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VOLANDO ANTIVIRUS

Este numero digital del Volando es muy singular
y lo emitimos en unos momentos especialmente di-
ficiles, pero hemos decidido sacarle a la luz a pesar
de haber suspendido todas nuestras actividades,
para mantenernos en contacto con vosotros el
maximo tiempo posible y con el afan de ofreceros
un elemento mas de entretenimiento para estos
momentos de confinamiento en nuestros hogares.

Hemos de agradeceros las muchas y estupendas
colaboraciones recibidas para darle contenido y
animaros a todos a seguir mandandonos materia-
les que incluiremos en posteriores nimeros. Puede
suponer una forma de aprovechar el tiempo que
nos sobra en momentos como estos que vivimos y
un alivio del aburrimiento de todos los demas que
podamos disfrutarlos.

Lamentablemente no podemos contar, dada la ac-
tual situacién, con la posibilidad de imprimir el Vo-
lando para hacerlo llegar a los pocos compafieros
que habitualmente lo reciben en papel. Debemos
trabajar en este sentido, en cuanto se pueda, para
solucionar el problema y que puedan disponer de
un correo electrdnico propio o acceso al de algun
familiar o amigo.

Lo mas importante es que a pesar de todos los pe-
sares estemos muy unidos, en particular en estos
dificiles momentos, en los que comprobamos el
valor de nuestra amistad y afecto tanto de forma
individual como colectiva.

EDITORIAL

voEn o

Antonio J. Gonzélez Diez

Es una autentica satisfaccion comprobar que
en estas situaciones, de extrema gravedad, re-
mamos todos en la misma direccién, lo que nos
llevara a buen puerto, independientemente de
ideas e intereses particulares.

Somos un gran pais y personas, con los medios y
fuerzas que tenemos resultard mas facil conseguir
los objetivos que estamos persiguiendo en estos
momentos que es la completa erradicacion de la
maldita pandemia que estamos sufriendo y que
haremos desaparecer de nuestras vidas, pasando a
ser una pesadilla a olvidar cuanto antes.

Para ello os pedimos que observéis escrupulosa-
mente las normas higiénicas y de todo tipo que
nos dictan las autoridades sanitarias, que seguro
conocéis, pero que os recordamos en las siguien-
tes pdginas, para llegar finalmente al destierro del
maldito virus.

Con una actitud positiva seguro que conseguiremos
restablecer la normalidad para nuestras vidas to-
mando de nuevo el ritmo que teniamos hasta ahora,
con nuestro entorno de familiares y amigos.

Atravesamos una etapa muy dura como nunca la
habfamos conocido hasta ahora, pero tengo la se-
guridad de que la vamos a superary comenzaremos
un nuevo horizonte limpio de virus y pandemias.

Un fuerte abrazo y mi apoyo incondicional, es-
pecialmente en esta ocasion y siempre.

El Presidente
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MOVIMIENTO DE SOCIOS

ALTAS
661586 559 Con fecha 01/03/2020 se ha dado de alta en Jubice-
- ca con el nimero 507 CARMEN MARTINEZ ABAD,

- viuda de Santos Corral de Abia.

696 675 012 BAJAS

- Antonio Palancar Gascufia.

- * Carlos de Blas Alegre.

658 204 950 NECROLOGICA

- Lamentamos comunicar los siguientes fallecimien-
- tos:

- 24 de febrero: Santos Corral de Abia, com-
608 220 026

629 663 085 e 24 de marzo: nuestro compafero y socio

Voo

PAGINAS WEB DE INTERES

JUBICECA: http://jubiceca.wordpress.com

Federacién de Asociaciones de Empleados Ju-
bilados y Pensionistas de las Cajas de Ahorro
Confederadas: http://www.federacionjubila-
doscajas.org

e Agrupacion Europea de Pensionistas de Ca-
jas de Ahorros y Entidades Financieras: http://
www.euroencuentos.org

A.C.R.E.C.A http://www.acreca.org

CECABANK; S.A.: Https://www.cecabank.es

Ayuntamiento de Madrid: http://www.madrid.es

Comunidad de Madrid http://www.madrid.org

Seguridad Social: http:// www.seg-social.es

CEOMA: htpp:// www.ceoma.org

pafiero de CECA y asociado a Jubiceca. En el
periodo 2005-2008 ocupd la Vocalia de Viajes y
Visitas Culturales.

12 de marzo de 2020: Luis Alvarez Sinde, com-

pafero de CECA.

Vicente Alvarez Sevillano.

- Desde estas paginas, enviamos nuestro mas senti-
- do pésame a sus familias
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http://www.acreca.org

UNA INICIATIVA QUE COMPARTIMOS

Nota de prensa

HAZ LA COMPRA A TUS MAYORES
#ellosprimero

(Madrid, 19 de marzo de 2020). La Confederacion Espafiola de Organizaciones de Mayores —
CEOMA vy la Union Democratica de Pensionistas y Jubilados de Espana - UDP nos sumamos
a la iniciativa de los Administradores de Fincas animando a las Comunidades de propietarios a
facilitar apoyo a las personas mayores, ofreciéndose para hacerles la compra.

Es muy sencillo:

Pones un cartel en el descansillo de tu portal indicando tu piso y tu nombre y si dejas tu
teléfono movil o fijo puede ser de gran ayuda para la persona mayor que precisa de tu
colaboracion, aunque entendemos que cada quien quiera guardar su privacidad. Es algo
puntual y en cuanto tengan las personas mayores el teléfono pueden quitar el cartel por
seguridad

Asi, el vecino o vecina de edad avanzada no tendra que salir a la calle y podra llamarte para
que le traigas el pan, cualquier otro producto o lo que precise, asi como medicamentos. En este
sentido, es importante que el/la mayor apunte en un papel el nombre y apellido de la persona
voluntaria para que solo abra la puerta cuando el vecino o vecina repita ese nombre y apellido.

Después, te dejara el dinero, si es posible con guantes, sobre el felpudo o en el pomo de la
puerta dentro de una bolsita.

Vas a comprar y le subes la bolsa que dejas enganchada al pomo de su puerta junto con las
vueltas y el ticket de compra.

Es conveniente el uso de guantes por ambas partes y lavar las manos inmediatamente

después.
#ellosprimero

Ejemplos de carteles y plantillas:

llCU\ CEGIAS
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Hay B HAwoss v oo
Tesdis wides Rerxg,

S reamicdic Avag




A/

iﬂh
"

& PROTOCOLOS DE 7
SALIDA DE CASA

ACCIONES FRENTE AL COVID-19

Al salir, ponte una @
chaqueta de

Recogete el pelo,
no lleves aretes,

pulseras, o anillos.
& lacaras meanos [ cara

manga larga.

Si tienes mascarilla,
pontela al final,
justo antes de salir.

Sivas con tu

mascota, procura
que no se roce con
superficies en el
exterior.

@ 4 Arruga el pafuelo y
tiralo en una bosa
cerrada al

m basurero.

Intenta no pagar en

efectivo, en caso de

utilizar efectivo
desinfecta tus

Intenta no usar el
transporte publico.

LLeva panos
desechables,
usalos para cubrir
tus dedos al tocar
superfices.

Sitoses o
estornudas, hazlo
en el codo, no en
las manos o en el
aire

Lavate las manos
despues de tocar
cualquier objeto y
superficie o lleva

manos. gel desinfectante.
No te toques la Mantente a

cara hﬂf;a que distancia de la
tengas las manos gente.,

limpias.
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ACCIONES FRENTE AL COVID-19

i 2 ¢

Al volver a casa, intenta no tocar Quitate los zapatos.
nada.

Con lgjia

recomendable a

mas de Bo
Desinfecta las patas de tu Quitate la ropa exterior y métela

mascota si la estabas paseando. a una bolsa para lavar.

Manos, munecas,
cara.cuallo.ete

Deja bolso, cartera, llaves, etc. en Duchate o. si no puedes, lavate
una caja en la entrada. bien tﬂdas las zonas expuestas

® *xa Preparar la
- Legia 20 rmil por
ftro e '1|:]|_|1:I Mo L'|.'-.-'|l'.:|r“~.
s utilizar
OO guantes

s Limpia con lejia las superficies
Lava el movil y las gafas con de lo que hayas traido de afuera
agua y jabdn o alcohol. antes de guardarlo.

© e N

2 - Recuerda que no es posible
Quitate los guantes con cuidado,
tiralos y lavate las manos. hacer una esmfeccnﬁn tntaL el

objetivo es disminuir el riesgo.

I T
VOO
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&) PROTOCOLOS DE oA
CONVIVENCIA CON

PERSONAS EN RIESGO

ACCIONES FRENT

O == 1

Dormir en cama separadas.

OYAE

No compartir toallas, cubiertos,
vasos, etc.

Lavar ropa, sabanas y toallas
muy frecuentemente.

Y@

Ventilar a menudo las
habitaciones.

o O

| r
WO 10

E AL COVID-19

[
Utilizar banos diferentes y
desinfectarlo con lejia.

E ﬂlg
Intermuptores, mesas, respalda de sillas, tiradores.eto

Limpiar y desinfectar a diario las
superficies de alto contacto.

||
Preparar la @

l=jia 20 ml por
Litrey dle Bgua

Mantener distancia, dormir en
habitaciones separadas.

e mif®

Llamar al telefono designado si
se presenta mas de 38° de fiebre
y dificultad para respirar.

No rompas la cuarentena
durante 2 semanas. Cada salida
de casa es un reinicio del
contador.
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Recomendaciones para el aislamiento domiciliario en casos leves de

COVID-19

Estas son las recomendaciones que se deben seguir si se estd en aislamiento domiciliario por ser un caso leve de
CovID-15.

Lea atentamente estas recomendaciones y pregunte (telefonicamente) cualquier duda.

Sus familiares y convivientes deben recibir también la informacion.

Lugar de aislamiento (debe disponer de teléfono en la habitacién)

Quédese en su casa, evite Evite distancias o
salir de la habitacicn, : menores de 2 Evite visitas a
' metros de los su domicilio.

/ manteniéndola ventilada y
con la puerta cerrada.

/ convivientes,

! Utilice su propio bafio; Tenga en la Tenga un cubo
ﬁ: ﬁ si lo comparte, debe . habitacicn de basura de
1‘ /' desinfectarse antes de ' productos de pedal en la
: que lo usen otros. \4_ ! higiene de manos. hahitacidn.

Los productos de desecho deben tirarse en la bolsa de plastico colocada dentro del cubo de basura.
Anudela bien antes de tirarla.

@) W) &

Persona cuidadora

Tapese al tosery  Tire el pafiuelo en  Lavese las manos Guantes para Utilice mascarilla Lave las manos si
estornudar con un la papelera con aguay jabdn cualguier contacto  cuando compartan  entra en contacto,
pafiuelo de papel COn SeCreciones espacio aunque haya
usado guantes.
- Mo comparta utensilios personales o La persona cuidadora no debe tener
| como toallas, vases, platos, cubiertos D | factores de riesgo de complicaciones, y
/ y cepillo de dientes j debe realizar autovigilancia de los
sintomas.

Pongase la mascarilla si sale a espacios

| comunes o entra alguien en la
/ habitacion, y |dvese las manos al salir. U@ﬂ \ /\

Limpie a diario las superficies que se

tocan a menudo, bafio e inocdoro con Use lavavajillas Mo sacudir |a ropa, Lave la ropa
bayetas desechables y lejia (1 parte de o friegue con  meterla en bolsa hermética. a 60-908 y
lejia al 5% por 92 de agua). Lavese las agua caliente Lavarse siempre las manos séquela bien
manos al terminar. después de tocar la ropa.

5i nota empeoramiento comuniquelo a su profesional de referencia o al 112.
Si algtin conviviente o cuidador presenta sintomas no acuda a un centro sanitario
y llame al teléfono habilitado por su Comunidad Auténoma.

Fuentes:

* Basadaenlal rafia de Recomendaciones para el pacents caso en investizacion o taso confirmado leve en
zislamiento domicilizric. Consejeria de Sanidad de Asturias.

*  Mangjo domiciliario de casos en investigacion, probables o confirmados de COVID-19. Ministerio de Sanidad.

*  COVID-19: self-isolation for patients undergoing testing. Public Health England.

vokEnao
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Como manejar el estrés
ante la crisis del COVID-19  cruzRoja

G -

Es normal tener sentimientos Ten en cuenta que no todo Evita estar
de tristeza, estrés, confusién lo que se cuenta sobre el permanentemente
o miedo durante una situacion virus es fiable. viendo las noticias para
de crisis. reducir la preocupacion y la
Mantente al dia y utiliza solo sensacion de alarma. Limita
Hablar con personas de tu informacion de fuentes los tiempos e informate
confianza puede ayudarte: oficiales y autoridades solo en ciertos momentos

contacta con tus amistades y
familiares cercanos.

sanitarias. del dia.

Si tienes que permanecer Gestiona tus emociones de
FEMRES s 5 S en casa, mantén un estilo forma saludable y pide ayuda
compatenciasy de vida saludable, que si lo necesitas.
habilidades personales que te incluya una dieta
han servido en el pasado para adecuada, descanso, Si sientes que la situacién te
afrontar ejercicio fisico y contacto desborda, contacta con
situaciones adversas. telefénico con familiares y profesionales de
amistades. salud mental, que pueden
aconsejarte y ayudarte de una
Fuente: OMS manera saludable.

Mas informacion en:
WWW.Ccruzroja.es

Voo
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DEPORTE EN CASA
O ABDOMINALES SIN LEVANTARSE DE LA SILLA

por Ignacio Martin Carbajal

"BICICLETA" 3. CIRCULOS CON LAS PIERNAS

12-13 VECES 10-12 VECES
PARA LADA LADD

Lty

A

%. INCLINACIONES HACIA ABAJO 5. "TORCEDURAS" 5. ELEVACION DE PIERNAS RECTAS

12-15 SERIES 10-12 VECES
PARA CADA

s LADO
N

\

PIERNA HACIA EL PECHO 0. “TIJERAS" 7. INCLINACIONES LATERALES

1215 VECES 10 VECES 12-15 VECES




DEPORTE EN CASA

MI EXPERIENCIA PRACTICANDO YOGA DE MANOS

por Ignacio Martin Carbajal

“MUDRAS”

Todo comenzé hace muchos afios, durante un viaje a SRI LANKA. Alli, cuando visitdbamos distintos
lugares, Candy, Galle, Colombo, etc, Fernando, nuestro guia local nos hablaba, explicandonos Ia historia,
anécdotas y costumbres del pais, siempre con las manos en algun tipo de postura que yo, no llegaba
a entender. Por lo que, en el momento que tuve oportunidad, le pregunté lo que hacia con las manos.
Respondiéndome que eran Mudras-Yoga de Manos que llevaba practicando desde pequefo, formando
parte de su vida y costumbres. Animandome a que me informara sobre su significado y utilidad, me
recomendd inicialmente un libro que me sirviera como introduccién y acercamiento a este tipo de Yoga
y, aqui estoy, incorporando su practica y estudio a mi vida diaria.

Y Ahora una pequefia introduccién: En el marco del budismo y el hinduismo, un mudra es un gesto, hecho
generalmente con las manos. El término Mudra procede del sanscrito y significa “sello”.

Los mudras se realizan uniendo diferentes dedos, ya que cada uno de ellos simboliza uno delos cinco elementos
que forman el universo, y activan los chakras o puntos energéticos del cuerpo.

En las culturas orientales, los mudras se utilizan con fines curativos desde hace milenios.

Durante la practica de yoga ayudan a conseguir objetivos, generar cierto tipo de energia o trabajar la intencidn.
En meditacion se utilizan para ayudar a la mente a estar presente a través de esa conexién con el cuerpo.

Un detalle curioso es que, a menudo formamos mudras con las manos sin darnos cuenta. Posturas que
suelen ser las mas adecuadas en ese momento.

En este momento en el que nos encontramos, con el estado de alarma actual, sin salir de casa y por este
motivo y ocasionalmente con ciertas situaciones de angustia, se me ha ocurrido hablaros de DOS Mudras que
pienso nos podrian servir a todos nosotros. Espero que nos ayude a permanecer con algo mas de tranquilidad

Yy, no tengais miedo en ponerlos en practica. Es apto para todas las edades, sobre todo las nuestras.

Voo
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1) MUDRA DE LA LUCHA - MUDRA PARA EL SISTEMA INMUNOLOGICO

Preparacidén: Coja el indice derecho con el indice
y el pulgar izquierdos y sacuda suavemente la
mano derecha, como si quisiera liberar el dedo del
apretdn. Cuente hasta veinte. Repita entonces lo
mismo con todos los dedos de las dos manos.

Mudra: Rodee el pulgar izquierdo con todos los
dedos de la mano derecha. El pulgar derecho
reposa sobre el dorso de la mano izquierda entre
el indice y el pulgar. Mantenga el pulgar izquierdo
y después el derecho, en esta posiciéon de 7 a 10
minutos (el mismo tiempo para los dos).

Respiracion: Respire honda, lenta, ritmica y suavemente. Las pausas tras la inspiracion y la espiracion son
algo prolongadas. Note la respiracion en el pecho y el abdomen.

Efectos: Este mudra fortalece el sistema inmunoldgico y le ayuda a prevenir enfermedades.

2) MUDRA DEL SOL - MUDRA CONTRA EL ABATIMIENTO-DECAIMIENTO
Preparacién: Para empezar, extienda los brazos
al frente y frote las manos contra el dorso de las
mufiecas para estimular la circulacion. Después
frotelasmufiecasentresipordebajodelospulgares;
asi estimula la energia del sistema endocrino. El
frote produce una agradable sensacién de calor.
A continuacién, masajee con el pulgar derecho el
monte de Apolo izquierdo (raiz o base del dedo
anular en la palma de la mano) durante algunos
segundos. Después masajee con el pulgarizquierdo
el monte de Apolo derecho.

Mudra: En cada mano, apoye el pulgar sobre el
monte de Apolo y una las yemas del anular y el
mefique de una mano contra otra. Los otros dedos

quedaran ligeramente doblados.
Respiracion: Respire honda, lenta ritmica y suavemente. Las pausas tras la inspiracion y la espiracién son

algo prolongadas. Concéntrese en el centro de la frente.

Efecto: El mudra del sol (incluido el masaje) ayuda a superar los estados de abatimiento y activa la
circulaciéon sanguinea y el sistema endocrino.

Esperando que estos ejercicios, faciles de practicar, os sirvan de ayuda y si os gustaran, continuaria en
un futuro, con algun otro.

Por favor, cuidaros mucho, tener paciencia y hasta pronto.

Voo
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DEPORTE EN CASA

PILATES

por Miguel Angel Durdn Porto

En esto dias que nos estd tocando vivir,
recluidos en casa, con nuestras actividades
cotidianas suspendidas temporalmente y
sin poder hacer nada, a mi se me ha ocurri-
do que podiamos dejar a un lado la pereza
y aprovechar para realizar algo de ejercicio
fisico. Bueno, en honor a la verdad no es una
ocurrencia mia, lo dicen todas las personas
que de una u otra manera tienen relaciéon con
la salud: médicos, entrenadores personales, deportistas etc., la actividad fisica es fundamental para man-
tener el cuerpo y la mente despejadas y a punto. ;Quién fue el que dijo “mente sana en cuerpo sano””?
no os preocupéis, yo os lo digo que lo he buscado en internet. La frase (Mens sana in corpore sano) es
atribuida al poeta latino Juvenal (Decimus Junius Juvenalis), esto ya lo dijo a principios del siglo Il, desde
entonces ya hemos pasado algunas pandemias, pero todavia no aprendemos. Lo que quiero decir con
todo esto y no enrollarme mas, es que, ya que tenemos tanto tiempo para hacer cosas, porque no hace-
mos un poco de ejercicio. Yo particularmente estoy aprovechando el parén para hacer algo de Pilates,
es una tabla sencilla, que me lleva una hora larga (me relajo demasiado entre ejercicio y ejercicio), y no
supone un esfuerzo fisico desmesurado. La tabla la practiqué en su dia supervisado por un profesional de
reconocido prestigio, bueno no lo conoce nadie, pero a mi me marco, me quedé con la rutina, se trabaja
brazos, piernas, cuello, pectorales, dorsales y flexibilidad. Parece mucho pero no es tanto.

Para echaros una mano y motivaros un poco, se me ha ocurrido escribir algo sobre esta disciplina que
se ha extendido por todo el mundo y que probablemente sea de las actividades fisicas mas practicadas.

UN POCO DE HISTORIA PARA EMPEZAR

Es de justicia dedicarle unas palabras a Joseph Hubertus
Pilates, fundador del Método Pilates o de la Contrologia.

Nacié en Alemania en 1883 en Ménchengladbach, de fa-
milia humilde, realmente este dato no lo sé, pero queda
muy bien en esta Ia historia, sé que su padre era cerraje-
ro, aunque hay algunas biografias que dicen que era at-
leta y sumadre naturista, como lo que nos interesa es el
hijo, este dato lo paso por alto y no lo compruebo. Tuvo
una niflez muy complicada ya que era un nifio enfermi-
zo, padecia raquitismo, asma y alguna otra enfermedad
no digna de mencién. Por este motivo sufrié acoso en
el colegio y lo paso realmente mal. Con 12 afios el mé-
dico que le atendia, muy amigo de la familia, le regald
un libro sobre anatomia humana. Este hecho y el acoso
marco el devenir de la vida de Joseph, ya que una vez




que aprendi6 todos los musculos, ligamentos, articulaciones
y huesos del cuerpo, se puso de lleno a ponerlos en practica
desarrollando un cuerpo espectacular, hasta el punto que lle-
g0 a trabajar en un circo haciendo el numero de la “Estatua
Griega”, que es como nuestro Don Tancredo, pero sin el toro.

Le interesaba mucho la contemplacién de los animales, las
filosofias orientales, y de la contemplacién de gatos y nifios
recién nacidos se inspiraria para algunas posturas de su futu-
ra disciplina.

Se traslado a Inglaterra donde trabajo en diversas activida-
des, pero tuvo la mala suerte de que le pillo la Primera Guerra
Mundial. Negros nubarrones acechan en la vida de don Jo-
seph. En estos dias ser alemdn en Inglaterra era casi un delito,
asi que las autoridades le recluyeron en un campo de trabajo,
donde pasd los primeros afios del conflicto. Fue aqui donde
empezaron a dar los primeros pasos el Método Pilates ya que
en la celda que tenia no habia casi espacio para hacer ningun tipo de actividad fisica e ideo ejercicios para
no perder masa muscular.

Pasado algun tiempo le trasladaron a la isla de Man donde trabajo de camillero para los heridos de gue-
rra. Aqui empezd a darse cuenta de lo importante que es el ejercicio fisico para la recuperacién de los
enfermos, ideo una serie de artilugios, poleas y muelles, para que los heridos pudieran ejercitar las partes
del cuerpo que tenian sanas. Se dice que gracias a estos ejercicios ninguno de los internos sucumbié a
la gran pandemia de gripe de 1918, en la que se estima que perecieron 200.000 ingleses (palabras tex-
tuales de Wikipedia). Lo he resaltado en negrita para que nos demos cuenta de lo importante que es el
ejercicio fisico en tiempo de pandemias, aunque este hecho lo ponen en duda algunas biografias.

Finalizada la Gran Guerra, se traslada de nuevo a Alemania, donde empieza a realizar algunos trabajos
importantes, entre ellos la rehabilitacion de los heridos de guerra. Instalo en sus camas los artilugios que
ided enlaisla de Man, e incluso los mejoro. Todos estos trabajos empezaron a dar resultados inmediatos,
recuperando a los enfermos de forma mas rapida y completa, adquiriendo gran fama entre la clase mé-
dica alemana. Todas estas experiencias dieron lugar a los dos primeros aparatos ideados por Joseph: el
trapecio (o Cadillac) y el reformer.

Abandond Alemania en 1923 no muy contento con los acon-
tecimientos politicos que estaban teniendo lugar alli, asf
que aprovecha y acepta la invitacion de una serie de ami-
gos para que se traslade a Estados Unidos a comenzar una
nueva vida en un nuevo pais.

En 1926 abre un estudio en Nueva York, concretamente en
Manhattan, donde empieza a ensefiar su famoso método.
Fue aqui donde comienza a trabajar con los aparatos que
habia diseflado, creando otros dos como son la silla Wunda
y el Barril. Se dice que el primer Barril lo hizo con un barril
de cerveza. Todas estas mdaquinas fueron fabricadas por
su hermano Fred que era carpintero, motivo por el cual las
maquinas se siguen haciendo de madera, para guardar la
tradicion. En 1934 publica su primer libro: Tu salud: un sis-
tema correctivo de ejercicio que revoluciona el campo de la
Educacion Fisica y en 1945 publica la segunda obra: Regreso
alavida a través de la contrologia.

Pilates fallece en Nueva York el 9 de octubre de 1967.
Bueno, hasta aqui la breve biografia no autorizada de Jo-

seph Hubertus Pilates. Ahora vamos a dedicar unas breves
lineas al Método Pilates o como se llamé en un principio

Contrologia.
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METODO PILATES.

Se trata de un entrenamiento fisico y mental basado en distintas especialidades como la traumatologia,
yoga y gimnasia uniendo el dinamismo y la fuerza muscular con el control mental, la respiracién y la
relajacién. Consiste basicamente en realizar ejercicios fisicos controlando la respiracion y los distintos
movimientos, el ejercicio tiene que fluir despacio siendo conscientes de los movimientos que estamos
realizando. Es como una mezcla de gimnasia y yoga.

Hay dos tipos de Pilates, el de suelo y el de aparatos. Lo que digamos aqui sirve para ambas modalidades,
aunque tratandose de estas circunstancias el ideal para hacer en casa es el de suelo ya que como bien
sabéis NO PODEMOS SALIR DE CASA.

¢, Como hago yo el Pilates?, muy sencillo, tiro una esterilla en el suelo, si no la tenéis lo podéis hacer so-
bre una alfombra o algo mullido para evitar molestias, pongo musica relajante, en Spotify hay cantidad
playlist de estos temas, a mi me gusta mucho poner a la cantante britanica Sade, y ya tenemos el am-
biente para hacer los ejercicios. Si queréis ir mas alla podéis poner unas velas y quemar unos palitos de
incienso que le dan un aire oriental mas relajante, a la vez que perfumamos la instancia evitando olores
no deseados. Te tumbas en la esterillay ya puedes empezar. En internet en general, y en YouTube en par-
ticular, hay muchas tablas de Pilates de distintos niveles. La tabla que yo hago es muy completa ya que se
trabajan, sin machacarnos, todos los grupos musculares del cuerpo, intentaré confeccionar la tabla para
pasarosla, pero hoy no ... manana.

Bueno hasta aqui todo lo que se me ocurre sobre este tema, espero que sepais valorar mi sentido del
humor, lo que he pretendido es provocar una sonrisa a la vez que contaros la historia del Método Pilates.
Recordar no dejar de hacer ejercicio en estos dias de cautiverio ya que como decia Juvenal en el siglo Il
mens sana in corpore sano. Podéis empezar experimentando con el gato.

A'spira

A




PARQUE NATURAL DE URKIOLA

por José Luis Ortega

Nuestro compafiero José Luis Ortega, nos ha enviado estas preciosas fotos del Parque Natural de Urkiola
(entre Alava y Vizcaya), que visitd en febrero pasado y nosotros hemos querido afadir unas lineas sobre
este maravilloso lugar desde su propia WEB.

El Parque Natural de Urkiola se declard el
29 de diciembre de 1989 con la finalidad de
asegurar la proteccion y conservacion de los
recursos naturales, manteniendo y poten-
ciando al mismo tiempo las explotaciones
tradicionales de estas montafas. Esta cons-
tituido por la sierra de Aramotz, los Montes
del Duranguesado y la sierra de Arangio, los
cudles forman parte de la divisoria de aguas
cantabrico-mediterrdnea. Su superficie es de
5.768 Has. abarcando ocho términos munici-
pales (siete de ellos del territorio histdrico de
Bizkaia y uno de Alava): Abadifio, Amorebie-
ta-Etxano, Atxondo, Dima, Durango, Izurtza,
Mafiaria y Aramaio, éste ultimo en Alava.

TISTA DESDE Fi IRaanos of LSaLOLA I - &
' K | TR

e el Mirador de Urkiola
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Hayas ybedules
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HOYO DE PINARES

por Juan de Pablo Ayuso

Mientras llega el momento en que podamos reanudar nuestras excursiones, podemos acercarnos a través
de la lectura a lugares como este bello pueblo de Avila.

Situado en las estribaciones de las Sierras de
Guadarrama y Gredos, en plena depresidon del rio
Alberche, esta poblacién abulense de 3000 habi-
tantes emerge desde una concavidad propia de su
nombre, expandiendo su casco urbano de forma
helicoidal hasta alcanzar su punto mas elevado en
su confluencia con el extenso pinar, en los lugares
conocidos como “La Asomadilla” y “La Perdigue-
ra” donde se funde con la colonia veraniega, en cu-
yos meses de estio y fines de semana, su poblacién
sufre una explosidon demografica triplicando su nu-
mero de habitantes.

Rodeado de una importante masa forestal, conforma un ecosistema compartido con las poblaciones
limitrofes de Robledo de Chavela y Valdemaqueda en el que habitan aves protegidas, encontrandose
entre ellas el buitre negro y el aguila imperial, como piezas importantes que colman con su presencia un
ambiente de natural belleza.




En primavera, sus verdes praderas te
invitan a contemplar ese manto floral
que inunda el campo con aromas de
tomillo y de romero, y de lavanda, es-
pliego y cantueso.

Los pinaresimpregnan de fragancia el
medio ambiente, y el aire de la sierra
abanica el murmullo de sus puntiagu-
das hojas refrescando la atmdsfera y
perfumdndola de resina en toda su
frondosidad, al mismo tiempo que el
paisaje atrapa al forastero, haciéndo-
le sentirse tan libre como esas aves
rapaces de altos vuelos quienes, vigi-
lantes del entorno, surcan el cielo de
sus montes pifioneros.

La singularidad de sus gentes amables que acogen al forastero con la hospitalidad que caracteriza su
manera de ser, hace que nadie se sienta extrafio en esta tierra vetona y visigoda, orgullosa de tener en
su pasado sangre pastoril con hematies germanicos y reminiscencias célticas, propias de los primitivos
pobladores de esta cordillera Carpetovetdnica en la que un lejano dia se asentaron en ella.

Merece la pena conocer esta tierra, disfrutar de su naturaleza y gozar de un merecido descanso, elimi-
nando el estrés acumulado, haciendo senderismo, practicando la pesca en sus rios, montando a caballo
y adentrandose en sus bosques.

En verano, sus aguas fluviales quedan atrapadas en el curso de sus rios en grandes presas y pequefios
charcos, donde practicar la pesca y zambullirse en ellas, serd el mejor deporte que reconforte, despeje la
mente y sane el espiritu y el cuerpo. También podras disfrutar de un dia de picnic en los lugares acotados
y sefialados, bebiendo de sus frescas y potables aguas de manantial.

Coincidiendo con la vendimia, puedes aprovechar para practicar
esta costumbre ayudando a recoger el fruto de la vid, en la se-
guridad de que seras bien obsequiado con los racimos de uvas
que tanto abundan en sus extensas vifas y de donde saldran esos
buenos caldos con los que se elaborara un excelente vino.
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En otofio y envueltos en la niebla o bajo un es-
pléndido dia radiante de sol, podras adentrarte
en su espesura para recolectar las suculentas
setas que se esparcen por sus campos, sotillos
y bosques, siendo la variedad mas comun, cono-
cida y comestible, la denominada “lactarius deli-
ciosus” popularmente conocida como niscalo o
mizcalo que hace las delicias de los mas exigen-
tes paladares.

Los fogones de los restaurantes de Hoyo de Pinares dan fe de esta deliciosa seta que, no solamente
forma parte del paisaje sino que es parte de su propia esencia.

Incluso en invierno “El Hoyo” tiene un encanto especial. Y si las inclemencias del tiempo te impiden
hacer otra cosa, como ultimo recurso, coge una buena prenda de abrigo y, de nuevo, al caminar
por la vereda, te hara albergar la esperanza de que pronto llegara la primavera.

Y como no hay mayor placer que, después de
una agotadora jornada, te sirvan en el mejor
mantel unas exquisitas viandas, todos te
aconsejaran que pruebes la prestigiosa ter-
nera de Avila y la riegues con el buen vino de
esta afamada comarca.

La fotografia aérea de la izquierda esta to-
mada en pleno vuelo al atardecer, cuando un
amante del parapente, a su paso por Hoyo de
Pinares, después de sobrevolar El Escorial,
Robledo de Chavelay Valdemaqueda no pudo
sustraerse a fotografiar este entorno metido
en un profundo hoyo, rodeada de pinares que
apellidan su poblacidn.




LIBROS DE VIAJES

por Fernando Leva

Os presentamos una seleccion de libros que nos pueden ayudar a conocer lugares, momentos,
situaciones y aventuras, sin tener que abandonar nuestro comodo sillén, a través de otros ojos,
gracias a la maestria de saber contar y emocionar de sus estupendos autores. El orden obedece
alfabéticamente al nombre de los escritores, en absoluto a jerarquias de otro tipo. Se aftaden las
primeras lineas de sus textos que dan pistas de su contenido.

ANTOINE B. DANIEL

La princesa del Sol

Seix Barral ibliote

Beatriz Sarlo
Viajes

De la Amazonia a las Malvinas

CrisTINA MORATO

LAS RIEMIEENS
“ SR

Vialeras

INTREPIDAS Y b T
AVENTURERAS L
L'!{I.LII\'\]' e -

Sonare U8

INCA, 2002 - Antoine B. Daniel.

Nadie se fija en Gabriel cuando va a acuclillarse, un poco antes de mediodia, en
la esquina de la cancha donde reside Gonzalo Pizarro. La tunica que lleva desde
hace semanas estd lo bastante sucia como para alejar las miradas. Se ha frota-
do las mejillas con arcilla para cubrir los pelos rubios de su barba, que vuelve a
crecer. Los espanoles sélo ven en él a un maldito indio harapiento, uno de esos
miserables que pueblan ahora las callejas de Cuzco ...

VIAJES, 2014 — Beatriz Sarlo.

Subi hasta la iglesia de San Leopoldo. Hacia abajo, se extiende Viena, visible pero
brumosa. No sé por qué razdn en octubre de 1995, San Leopoldo abria sélo los
sdbados a la tarde, durante algunas horas. Veinte personas esperdbamos afuera,
dispersos por la explanada. Todos en silencio. Cuando se abrieron las puertas,
la luz atravesaba los vitrales de Kolo Moser, y toda la iglesia tenia una tonalidad
acudtica, ocre y purpura...

LAS REINAS DE AFRICA, 2003 - Cristina Moratd.

Aun noto en mi piel el calor humedo de la selva africana, los aromas sensuales
de las especias y la fetidez de los manglares. Oigo de noche, atrincherada en
mi tienda de campafia, los rugidos cercanos de los leones y larisa de las hienas,
y me siento muy pequefa en la inmensidad de la sabana salpicada de acacias.
A lo lejos, en el horizonte, me parece distinguir a un grupo de esbeltos guerre-
ros masdis que avanzan hacia mi adornados con sus plumas de avestruz y sus
melenas leoninas, portando orgullosos sus escudos de piel y afiladas lanzas ...

VIAJERAS INTREPIDAS Y AVENTURERAS, 2010 — Cristina Moratd.

Todo empezé en 1986 cuando trabajaba como reportera en un programa de tarde
en television. No sabia muy bien cdmo estrenarme asi que decidi entrevistar a unos
jévenes que practicaban el puenting —modalidad que consiste en lanzarse al vacio
sujeto sélo con un arnés a la cintura— y grabar sus espectaculares saltos. Al final,
cuando ya nos ibamos a ir, uno de ellos me dijo que por qué no probaba la experien-
cia, que la sensacion era increible. Asi que con el corazdn en un puno solté las manos
que se agarraban a la barandilla y mientras caia chillé todo lo que pude ...

voEn o

21



LA MONTANA DEL ALMA, 2001 - Gao Xingjian.

Gao Xingjian | Te has subido a un autobus de linea. Y, desde la manana, el viejo bus reconverti-

- .| do para la ciudad ha traqueteado durante doce horas seguidas por las carrete-
ras de montafna, mal conservadas, llenas de resaltes y de baches, antes de llegar
a este pueblecito del sur ...

Premio Nobel 2000

GERALD  LAEXCURSION, 1979 — Gerald Durrell.

DURRELL " Mis amigos Paul y Marjorie Glenham son ambos artistas fracasados, o quizd,
para decirlo de un modo mds caritativo, ninguno de los dos tiene éxito. Pero dis-
frutan de su fracaso mds de lo que la mayoria de los artistas de éxito disfrutan
del mismo. Eso es lo que les hace tan buenos companeros, y una de las razones
por las que siempre voy a verles y me quedo con ellos cuando estoy en Francia...

o TIERRA DE MURMULLOS, 2008 - Gerald Durrell.

chrd[%]lmu“os Las llanuras de la Patagonia, por ser apenas transitables, son ilimitadas, y, por lo
tanto, desconocidas. Llevan la impronta de haber sido durante mucho tiempo
tal como son ahora, y no parece que haya limite a su duracién en el futuro ...

. CORAZON DE ULISES, 1999 — Javier Reverte.

e o vuses Hay dias, o instantes de tu vida, que guardas en tu memoria, e incluso en
4 tus sentidos, como si no se alejasen en el tiempo, como si se hubieran de-
tenido en el espacio y habitasen siempre junto a ti. El primer beso en los
labios de tu novia, aquel poema que abrié una herida de luz en tu alma, el
nacimiento de un hijo, la muerte de tus padres o ese momento en que viste
por vez primera el mar, asomando como un pecho vigoroso y azul al otro
lado de una loma...; que cada cual escoja los suyos ...

LA AVENTURA DE VIAJAR, 2006 - Javier Reverte.
JAVIER REVERTE

El sabor caldorro del agua de una cantimplora y la frescura del agua en las fuentes
WERIREAREM  serranas, el olor a pinos en verano, el gusto de un bocadillo frio de tortilla de pa-

tatas, mi visién del mar un dia de la infancia y el sonido del cencerro de los bueyes

de una yunta constituyen las primeras sensaciones que identifico con el vigje ...

EL RIiO DE LA LUZ, 2009 - Javier Reverte.

. Sicierrolos ojos, todavia alcanzo a ver, comossi lo tuviera delante, el paisaje de aque-
~__llaisla sobre el rio Yukon, en el noroeste de Canadd, muy cerca de la frontera con
" Alaska. La imagen es tan poderosa que, incluso, me parece percibir sus olores ...

Javier REVERTE
ELRIO DE LA LUZ
A P Ak
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RYSZARD KAPUSCINSKI

Ebano

EN EL GALLO DE HIERRO, 1986 - Paul Theroux.

La inmensidad de China te maravilla. Mds que un simple pais, parece todo
un mundo. «Todo bajo el cielo» (Tianxia) era una de las expresiones que
los chinos empleaban para designar su imperio, y otra decia: «Todo entre
los cuatro mares» (Sihai). Actualmente la gente viaja a China de compras
o porque dispone de una semana libre y del dinero para el billete de avidn.
Yo decidi ir porque disponia de un ano libre ...

KOWLOON TONG, 1997 — Paul Theroux.

Habia dias en que Hong Kong no se diferenciaba del barrio de Londres en que
ella habia vivido antes de la guerra. Hoy, por ejemplo, una fria manana con
retazos de niebla en las ventanas, creia encontrarse de nuevo en Balham. El
cielo plomizo se deshacia en grandes y blandos mechones de relleno, como
si se cayeran de un cojin abierto; pero no de uno de esos apestosos cojines
chinos rellenos de pdja ...

LAS MONTANAS DE LA LUNA, 1993 — Richard Burton.

En el ano 1855, es decir, dos afios después de mi viaje a Medina y la Meca,
concebi el atrevido proyecto de atravesar el gran continente africano de
Nordeste a Sudoeste, esto es, desde el estrecho de Bad-el-Mandeb al océa-
no Atldntico, acompanado por tres valientes camaradas, los tenientes Spe-
ke, Heme y Stroyan ...

EBANO, 1998 - Ryszard Kapuscinski.

Lo primero que llama la atencién es la luz. Todo estd inundado de luz. De claridad.
De sol. Y tan sélo ayer: un Londres otonal bafado en lluvia. Un avién banado en
lluvia. Un viento frio y la oscuridad. Aqui, en cambio, desde la manana todo el
aeropuerto resplandece bajo el sol, todos nosotros resplandecemos bajo el sol ...




HISTORIA CULTURAL-GASTRONOMICA

COMENTARIOS E HISTORIAS SOBRE UNO DE LOS ANIMALES MAS
IMPORTANTES DE NUESTRA CIVILIZACION: EL CERDO

por Chef Lazegui

Para entretenimiento, en espera de poder reanudar pronto nuestra, ya popular,
Ruta de los cocidos madrilefios de los “Amigos de Madrid de Jubiceca”

En un magnifico articulo publicado en la revista FOLKLORE, D. José Luis Rodriguez Plasencia nos co-
menta lo siguiente sobre este animal concebido para el engorde y posterior matanza y que tantas ham-
brunas ha salvado alo largo de la historia.

“En su Historia del Cerdo, Justo Garcia Callejo sefiala que en la Roma Imperial ya habia carnicerias, pero
u u umi; , i a igi . j , t
e eran pocos los romanos que consumian carne, debido a tabues religiosos. Por ejemplo, no se comia
carne de vaca ni de caballo. Y la matanza de un novillo podia conllevar la muerte.

Cuando se sacrificaba un animal, se ofrecian sus drganos sexuales a los dioses. Lo demds se distribuia
entre los sacerdotes y el que ofrecia el sacrificio. El resto se vendia o se regalaba. Pero una vez que se es-
tablecieron las carnicerias, la carne mas apetecida fue la del cerdo. Y afiade que “bajo el imperio romano
uno de los platos favoritos era el lechoncito de solo un mes (una luna) de nacido”. Y es mas, segun el Sr
Gallego, se tiene constancia de que ya en esa época en Roma habia lo que hoy conocemos por “botillo”,
llamado por entonces botulos o botellus. También debe atribuirse a los romanos la primera receta sobre
la salazén de los perniles o jamones del cerdo, segun se cita en el libro De Re agricola: de Catdn el Viejo
(ano 149 a.c).

Cayo Petronio, escritor y politico romano que vivid durante el reinado del emperador Nerdn, en la des-
cripcion que en su Satiricdn hace del banquete del Trimalcidn, menciona las salchichas y las morcillas que
aparecen por las aberturas del enorme cerdo asado que el liberto ofrece a sus invitados.

Macrobio, autor del siglo 1V d.c nos habla en sus “Saturnalia” de la costumbre de servir para comer lo que
[lama “porcum Troianus”, y aclara la denominacidn: al igual que el caballo de Troya estaba lleno de solda-
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dos, el cerdo “troyano” estaba relleno de otros animales. Macrobio atribuye este plato ya al siglo Il a.c.

También debe recordarse que las morcillas se consumian durante las Lupercales- de lupus, lobo-, animal
que representa al fauno Luperco, fiestas de la antigua Roma, derogadas mas tarde por la naciente iglesia
cristiana debido a practicas iniciadoras a la sexualidad que formaban parte de ellas.

En relacidn al Oriente asidtico, cabe decir que el cerdo se tenia como un animal inmundo, provocador
de enfermedades, salvo en China, que la carne de cerdo junto a las verduras y el arroz, fueron alimentos
basicos en su dieta alimenticia; es mas el cerdo y el jabali se tiene incluso hoy como los mds honestos y
generosos de cuantos animales componen el hordscopo chino.

Y desde Oriente, el cerdo paso a Europa donde, segun algunos estudiosos, su domesticacion se unié a la
del jabali salvaje. Por ejemplo, cuando los romanos llegaron a las Galias comprobaron que era muy apre-
ciado el jamon de jabali, hasta el punto de que aparecia grabado en sus monedas.

La matanza en Espafia, sobre todo en Extremadura, comenzaba después de que un bando municipal
sefialara que ya estaba abierto el plazo para iniciarla. Y constituia un autentico ritual donde se aunaban
aspectos culturales, sociales tradicionales y vitales de una sociedad de ascendencia o raiz campesina, que
vio en la cria del cerdo — considerado por algunos como OLIVO SIN PATAS, un modo de aprovechar los re-
cursos naturales que le rodeaban, asi como un complemento alimenticio para tiempos de carestia econé-
mica o laboral. Dice un refran: “Cochino matado, invierno solucionado”. Y este otro: “Con una mujer y un
marrano hay para todo el afio”. Y también en plan humoristico, parodiando otra estrofa de matiz religioso:

Tres dias hay en el afio
Que relucen mas que el sol
La matanza, la vendimia
Y el dia del estrujon.

Esta liturgia popular se realizaba en invierno, preferentemente durante los meses de noviembre a enero.
Asi serefleja en refranes como : “A cada cerdo le llega su San Martin” ( dia 11 de noviembre); “Revuélcate
guarro, que San Martin estd cercano”; “Por San Martin deja el cerdo de grufiir”’;”’Por San Martino maté
la vieja el cochino”; Por San Martino mata el pobre su cochino y por San Andrés (30 de noviembre), el
rico de tres en tres; ‘“Por San Martin, mata tu gorrin y destapa tu vinin” o “Por la Concepcién ( 8 de di-
ciembre), mata tu cebdn”. Son los meses en que cesan las lluvias otonales y vienen los frios, las nieblas
y las fuertes heladas, que propician un ambiente favorable para que los productos obtenidos del cerdo
alcancen su punto perfecto de sazdn; cerdo que estuvo engordandose durante todo el afio. Pero estas
matanzas familiares- porque el ritual era de suyo familiar, de reencuentro de aproximacién de parientes
lejanos en la distancia, que no en el recuerdo- han decaido palmariamente en los pueblos, arrastrados por
una economia de mercado, consumista, que ha suplantado a la original de subsistencia.

Para terminar, no esta de mas recordar aquellos memorables versos del sevillano Baltasar de Alcazar,
que forman parte de su no menos jocosa cena:

La ensalada y salpicdn hizo fin;
- ¢(Qué viene ahora?

La morcilla, jgran sefiora,

- digna de veneracion;

- iQue oronda viene y que bella!
- jQue travésy enjundia tiene ;

- Paréceme, Inés, que viene

- para que demos en ella.

ALBERTO MARTINEZ DE EGUILAZ
(Chef Lazeguf).




EL ARTIFICIO DE JUANELO TURRIANO EN TOLEDO

por Angel Moreno
angelmoreno@gmail.com

INTRODUCCION

Hay algo que quienes visitan
Toledo se llevan siempre de la ciudad.
Es su imagen desde el Parador de
Turismo o desde cualquier otro lugar

de la carretera que circunvala la | —u
ciudad. Abajo, el rio Tajo rodeando
la gran roca sobre la que se yergue
desde la casa mas modesta, hasta los
palacios de la nobleza, el Alcazar y
la Catedral, pasando por las iglesias
y conventos recoletos con sus
jardines, sin mas separacion que la
imprescindible para que encuentren
acomodo sus callejuelas. Pero es bien
sabido que todamoneda tiene dos caras,
aunque los toledanos de hoy no tengan
conciencia de la cruz que conllevd este
paisaje en tiempos pasados.

iTener el agua en abundancia a sus pies y ser tan costoso subirla! {Tan cerca y tan lejos!". Sdlo a partir de la segunda
mitad del siglo XIX se consiguié que el agua llegara a algunas fuentes de Toledo de una maneraregulary el toledano
que esto escribe recuerda ver de nifio los aguadores que subian en sus mulas y borricos en agua del rio en cantaros
para venderla.

Retrocedamos unos siglos, hasta 1529. Carlos V, muy aficionado como se sabe a los artilugios mecdnicos, publicd
un edicto en el norte de la peninsula italiana buscando un experto capaz de arreglar un raro reloj astronémico. El
resultado fue que Juanelo Turriano, un artesano lombardo, entré al servicio del emperador y tal fue la afinidad
entre los dos personajes que Juanelo se cuenta entre las pocas personas que acompafd a Carlos V durante su
retiro en Yuste hasta su muerte en 1558, fecha en la que estaba ya avanzada la construccién en Toledo del nuevo
palacio de Felipe Il, el actual Alcazar de la ciudad.

Aunque Felipe Il no heredd de su padre la aficién por la mecanica, si que tenia en gran aprecio y consideracion a
Juanelo, por lo que lo mantuvo a su servicio nombrandole Matematico Mayor y encargandole’ diferentes tareas,
entre ellas la de construir un mecanismo que hiciera llegar a su nuevo palacio de Toledo el agua del Tajo. El reto
no era nada sencillo: hacer subir el agua cerca de 100 metros en vertical con una pendiente media de 20 grados,
usando sdlo la energia proveniente del mismo rio?.

Para ello, en 1563 Juanelo traslada su residencia de Madrid a Toledo. Dos afios después se firma un contrato entre
Juanelo y el Ayuntamiento de la ciudad para la construccién de la maquinay en 1568 el Artificio de Juanelo empieza
a subir el agua hasta el Alcazar, suministrando con creces el caudal comprometido en el contrato. En 1581 entra
en funcionamiento un segundo artificio en paralelo con el primero. Tras la muerte de Juanelo en 1585 uno de
sus nietos se encarga del funcionamiento del artificio y hacia 1617 deja de utilizarse, debido basicamente a las
dificultades de mantenimiento de un ingenio construido en su mayor parte de madera.

1 Escrito por Santa Teresa en una de sus estancias en Toledo: Diéramos acd mucho por uno de esos pozos de Sevilla, que aqui se pasa
harto trabajo en esto del agua.

2 Encargo relativo en lo referente al artificio de Toledo, puesto que las arcas reales ya no eran las de antes, y Juanelo tuvo que
correr con los gastos del encargo, como se indica mas adelante.

3 Ha de tenerse en cuenta que la tecnologia de la época no permitia utilizar el bombeo a presidn para tales alturas.
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En los afios en que estuvo en funcionamiento tuvo tal notoriedad e impacto que cuantos visitaban la ciudad
imperial se interesaban por la mdquina del agua, siendo objeto de multiples citas por Lope de Vega, Géngora, Tirso
de Molina y muchos otros de nuestros literatos del Siglo de Oro. Valgan como ejemplo estos versos de Quevedo:

Vi el artificio espetera*
pues en tantos cazos pudo
mecer el agua Juanelo
como si fuera en columpios.

Flamenco dicen que fue

y sorbedor de lo puro;

muy mal con el agua estaba
que en tal trabajo la puso.

QUE SE SABE DEL ARTIFICIO DE JUANELO

Lo primero que conviene sefalar es que los detalles que se conocen actualmente sobre cdmo era y el modo de
funcionar de esta maquina son bdsicamente los derivados de la descripcion que de la misma hace el Cronista de
Castilla Ambrosio de Morales en su obra Las antigtiedades de las ciudades de Espana, publicada en 1575. El cronista
se deshace en elogios sobre la figura de Juanelo y describe a sumanera el artificio del agua para “que los que no lo
ven gozen en alguna manera de esta extrafa y sutilissima invencién”.

Pero la descripcién de Ambrosio de Morales es la de un profano, contiene algunas contradicciones y ya en 1888 el
ingeniero Luis de la Escosura’ se declard incapaz de interpretar la narracion de Morales.

El hecho de que no se conozcan, salvo un esquema elemental descubierto en 1998 que se cita mas adelante,
planos o dibujos de la época que recojan detalles mecdnicos de la maquina de Juanelo, probablemente tiene su
razén en que la construccién del artificio no fue un proyecto “oficial” sino un contrato del propio Juanelo con el
Ayuntamiento de Toledo, en el que el consistorio, escarmentado por el fracaso de otros proyectos para subir el
agua a la ciudad, sélo se comprometié a pagarlo si finalmente se cumplia el objetivo de subir una cierta cantidad
de agua de manera regular. Es decir, el artificio se construyé a expensas de Juanelo, sin los registros publicos de
facturas y pagos que se hubieran generado, y se conservarian, de haber corrido con los gastos la corporacion
municipal.

No obstante, se conocen con certeza los aspectos mas relevantes y significativos de su funcionamiento:

o Elaguasubiasin mas energia que laaportada por unas ruedas verticales de paletas convencionales movidas
por el agua del rio.

o Enlaorilla del rio habia una noria al uso que subia el agua en vertical unos 15 metros.

o Desde lo alto de la noria y por gravedad el agua alcanzaba la parte inferior de un largo pasillo, encerrado
entre dos paredes y tejado, de cerca de 300 metros de longitud que alojaba tanto el artilugio como una
escalera para su mantenimiento.

o El tipo de mecanismo que se alojaba en este pasillo es sobre lo que hay mas controversia, si bien no hay
duda de que, en su camino hacia arriba, el agua se mantenia permanentemente a presién atmosférica, sin
ser sometida a sobrepresidn en ningin punto del recorrido. En lenguaje de la época, sin ser constrefida ni
apretada.

4 En diccionario de la Real Academia de 1732: conjunto de cazos, sartenes y demds instrumentos de cocina. También la tabla con
garfios donde se cuelgan.
5 Luis de la Escosura y Morrogh. EL Artificio de Juanelo y el Puente de Julio Cesar. Madrid, 1888.
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Otros detalles sobre los que también hay seguridad por documentacién fidedigna que se conserva son, por ejemplo:

Que el funcionamiento del mecanismo era muy ruidoso®, puesto que una ordenanza llegé a prohibir su
funcionamiento durante determinadas horas para permitir el descanso de quienes vivian en sus aledafos.

La cantidad de madera que se utilizé en su construccién.

Que a lo largo del recorrido habia 192 cazos de latdn, dato que se conoce por un inventario oficial hecho
en 1639, los cuales “subiendo y abaxando con el movimiento de la madera, al baxar el uno va lleno y el
otro vazio, y juntandose por el lado ambos, estan quedos todo el tiempo que es menester, para que el lleno
derrame en el vazio. En acabando de hacerse esto, el lleno se levanta para derramar por el cafio en el vazio, y
el que derramo ya y quedo vazio, se levanta para baxarse y juntarse con el lleno de atras, que tambien se baxa
para henchirle’”.

Que el agua entraba en el Alcazar por la ventana del segundo piso del torredn situado al NE.

Que el caudal de agua puesto en el Alcazar en la primavera de 1569 por el primer artificio era de 18.000
litros diarios.

En esta fotografia del afio 2006 se indica la trayectoria aproximada que recorria el artificio desde el rio hasta la
entrada del agua al palacio del rey (Foto: José Maria Moreno)

6

Quien haya tenido ocasidn de estar en el interior de un molino de viento manchego mientras esta funcionando, comprendera

enseguida las protestas del vecindario.

7

Ambrosio de Morales, obra citada en el texto.
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COMO ERA

Si estuviéramos en 1970 dirfamos que el Artificio de Juanelo fue una maquina parecida a la maqueta que hoy se
conserva en la Diputacion de Toledo. Esta maqueta fue el resultado de las investigaciones llevadas a cabo por
Ladislao Reti (1901-1973) y presentadas en una conferencia en Toledo en 1967.

Primera maqueta de Peces Ventas, construida siguiendo

instrucciones de Ladislao Reti.

Ladislao Reti es conocido por sus estudios sobre la historia de la tecnologia en el Renacimiento, pero tuvo que
interrumpir sus trabajos sobre la maquina de Toledo porque unos meses antes de esta presentacién del profesor
Reti en Toledo, se encontraron en la Biblioteca Nacional de Madrid unos manuscritos de Leonardo da Vinci que
se daban por desaparecidos. Se encargd a Reti precisamente su estudio y esto le separd definitivamente de sus
trabajos sobre el artificio toledano, ya que fallecidé pocos afios después.

En la maqueta elaborada segtin el modelo de Reti pueden observarse tres partes:

o El mddulo de la derecha es la noria inicial, que vierte desde su parte superior al comienzo de la primera
torre elevadora de cazos oscilantes.

o El siguiente es el motor hidrdulico generador de energia, la cual se transmite a las torres elevadoras
mediante tirantes y forzantes, mecanismo de vaivén mas eficiente y sencillo que el de rotacién, y que
permite una perfecta adaptacion a los cambios de pendiente y direccién del camino de subida.

o Los dos médulos de la izquierda son las dos primeras torres de la serie que se repite hasta dar con el agua
en el Alcdzar. Cada una de estas torres tiene un sistema de cazos oscilantes que permite subir agua desde
su plano inferior al superior. Obviamente, cada torre ha de tener su parte superior algo mas alta que la
parte inferior de la siguiente, de modo que el agua cae por gravedad desde la primera hasta la parte baja
de la segunda. El croquis de la esquina inferior izquierda representa las dos posiciones extremas de los
cazos en una torre.

Aunque la tecnologia basica que se utilizé en el artificio estd documentada en algunos de los teatros de maquinas
de la época, el caso es excepcional por las enormes dificultades que Juanelo tuvo que superar para que esta
tecnologia funcionara en un ingenio de 300 metros de largo. Entre ellas, la de conseguir que el conjunto estuviera
equilibrado, de modo que “ningtin madero tiene carga que le agrave, y si cesase la rueda que mueve el rio, un nino
meneadria facilmente toda la maquina” 8. A este equilibrio estatico hay que anadir, por ejemplo, que para que unos
cazos tengan tiempo para verter en los otros es preciso que el movimiento de ambos se detenga durante un cierto
tiempo, tiempo durante el cual el mecanismo de transmisién ha de seguir funcionando con suavidad, no siendo
suficiente el tiempo natural de inversién del movimiento oscilante. Esto obliga, a su vez, a que el funcionamiento
de las torres se sincronice para que la demanda de energia al motor hidraulico de madera sea uniforme y se eviten
asi los trompicones.

8 Ambrosio de Morales, obra citada.
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Pero desde 1970 han pasado ocho lustros y la verdad es que el trabajo de Reti y su conferencia de 1967 tuvo,
ademads de su valor intrinseco, la virtud de despertar la atencién sobre una maquina que, estando siempre presente
en la memoria de los toledanos, apenas habia recibido atencién de estudiosos y eruditos. Y desde entonces se han
hecho varias aportaciones, Unas que argumentan a favor del planteamiento de Reti mejorando algunos aspectos,
otras que son complementarias y también alguna que discrepa en mayor medida.

Desde el punto de vista documental, el descubrimiento mas interesante enlos ultimos afios ha sido el publicado por
Ignacio Gonzalez Tascdn en 1998, con un dibujo de principios del siglo XVII, junto con una descripcién en portugués.
Su autor, Manuel Severim, se expresa de modo que es mas que razonable suponer que tuvo la oportunidad de ver
la maquina de Juanelo funcionando el 13 de mayo de 1604, dia mas o dia menos °.

Dibujo de Manuel Severim, 1604.

Hacemos a continuacién una ligera mencién sobre estas nuevas opciones, si bien el lector interesado podra
encontrar los detalles y argumentaciones al respecto en las referencias del apartado final sobre dénde saber mas.

El motivo bdsico de discusidn puede ilustrarse con dos imagenes del libro Le Diverse et Artificiose Machine del
Capitano Agostino Ramelli, publicado en Paris en 1588.

MeACHINE.

La primera representa nitidamente la idea de Reti. El agua sube con el bascular de cada cazo, consiguiéndose el
mismo efecto que con una noria convencional pero aprovechando la energia transmitida por el movimiento de
traslacion de los tirantes y forzantes; sin necesidad por tanto de un motor rotativo. Quien esto suscribe hizo hace
unos anos una maqueta a escala 1:10 que ha servido de base para que la Fundacién Juanelo Turriano, con la que
colabora desde hace afios, haya realizado un modelo virtual que puede verse en su web y también en youtube.

La segunda opcidn que se dibuja en el libro de Ramelli, que podemos llamar de plano inclinado, es una estructura
continua en todo el recorrido y en la que no existen torres.

Fue precisamente el autor de la maqueta de la Diputacién de Toledo, Juan Luis Peces Ventas, profesor y artesano,
quien primero mostrd su disconformidad con el modelo de Reti al que él mismo dio vida, construyendo Peces
Ventas, ya a sus expensas, un nuevo modelo tomando como base un esquema de plano inclinado, al que su ingenio
ha afiadido notables sutilezas, unas para su mejor funcionamiento y otras para adaptarse a la documentacién
histdrica existente™.

9 Juanelo y su Artificio. Antologia. Pags. 89-92.

10 http://home.worldonline.es/agallar/ de donde se ha tomado la imagen.
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Segunda maqueta de Peces Ventas

Quien esto escribe, entiende que hay argumentos sdlidos y bastantes” para sostener que en buena parte del
recorrido, el de menor pendiente, se trataba de una estructura continua, mientras en la parte mas abrupta, préxima
al rio, y en el tramo final de entrada al Alcazar muy bien podria haber torres con el sistema de Severim y Reti.

Nicolds Garcia Tapia, profesor de la Escuela Técnica Superior de Ingenieros Industriales de Valladolid, ha aportado
una mejora que apoya la propuesta de Reti, que ha sido recogida por el ingeniero Ricardo Reinoso Delgado en
su proyecto de fin de carrera de 20027, que se acomoda mejor a algunas de las descripciones del artificio y que
consiste en suponer que las torres tuvieron un mecanismo como el que indica Reti, pero doble.

Torre doble en sus dos posiciones extremas.

Del proyecto de R. Reinoso.

Por tltimo, hemos de mencionar la aportacién hecha por Francesc Xavier Jufre Garcia®, basada fundamentalmente
en dar una interpretacidn literal, y no figurada, a la referencia que hace Ambrosio de Morales a que “esto estaba
hallado por Valturio, aunque, como digo, Juanelo le anadié tanto mas en concierto y sossiego del movimiento que es
sin comparacién mas que lo que antes avia”. En su modelo, Xavier Jufre utiliza la escala de Valturio como mecanismo
elevador, de modo que el agua sube como resultado de su extensién y no por la oscilacidn de un brazo que recoge
el agua en un extremo y la vierte por el otro.

Aportacién de Xavier Jufre.

11 Juanelo y su Artificio. Antologia. Pags. 118-126.
12 http://juanelo.fortunecity.es/
13 El Artificio de Juanelo Turriano para elevar el agua al Alzdzar de Toledo. Ver referencia en el apartado final.
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LAS IMAGENES DEL ARTIFICIO.

Invitamos al lector a hacer un recorrido visual de unos siglos a la zona de la ciudad de Toledo en la que se asentd
el Artificio de Juanelo.

Es, cronoldgicamente, el primer documento en que se dibuja y sitia en Toledo el Artificio. Es un plano de Ambrosio
Bambrilla, fechado en 1585, que se conserva en la Biblioteca Nacional de Madrid. Se representa a la derecha como
un acueducto, cosa razonable si no fuera porque el agua fluia justamente al revés, detalle que el autor tuvo a bien
considerar poco relevante.

El Artificio de lagua (sic) se identifica con el nimero 1 en las leyendas de parte inferior.

En 1598 se publica en Alemania el V volumen de Civitates Orbis Terrarum, monumental obra cartografica en seis
volimenes (1572- 1617), que incluye una vista de la ciudad de Toledo. En ella, la tnica construccion que se rotula es
El Ingenio, escrito en castellano y no el latin que es el que se usa en la obra. Es un detalle mas de la extraordinaria
importanciaque se dabaen Europaalamdaquinade Toledo. Es posible que quien dibujd el plano tuviera un conocimiento
real de su aspecto exterior, dado que representa en el rio la obra de fabrica, que alojaba las ruedas de agua y la noria
inicial, con un disefio que se asemeja a las fotografias existentes de la segunda mitad del siglo XIX.
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Este es el Unico grabado que se conoce en el que el aspecto exterior del artificio se conserva por completo, esta
detallado y al que cabe atribuir verosimilitud. Es de alrededor de 1630, cuando ya el artificio no funciona pero
todavia se mantiene la maquinaria en el interior de la construccién. Un detalle que puede pasar desapercibido es
que el artificio se encarama a la ladera, atraviesa la muralla y desaparece tras los primeros edificios de la ciudad...
parareaparecer en los aledafios del palacio, trepar hacia él y entroncar con la ventana del segundo piso de la torre.
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En un trabajo relacionado con un intento de hacer navegable el rio Manzanares desde Madrid hasta Toledo se
recoge esta representacion, datada en 1668. No es de interpretacion facil, si bien cabe considerar que el pasillo
por el que discurria la maquinaria ha sido desmantelado, o estad ya arruinado, y lo que se observa son las vigas de

madera que soportaban la techumbre.
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Fray Aparicio, 1753. Dibujado del natural segin en el mismo se indica. Biblioteca de la Real Academia Espafiola. Se
observan los huecos de la muralla por los que entraba en la ciudad la maquina del agua.

Fotografia de Clifford, 1858. Enmarcadas por el puente de Alcdntara, se alzan las ruinas que van a ser dinamitadas
s6lo dos lustros después, para instalar en su lugar una maquina de vapor y unas turbinas para bombear agua a la
ciudad.

68 Hauser y Monet.-Madrid

TOLEDO
EL TAJO, ARTIFICIO DE JUANELO

En el centro de la imagen, el edificio de las turbinas de Vargas en una postal de 1910-1915. Fue derribado en 1999,
quedando la zona como estd actualmente.
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QUE SE CONSERVA
De la obra civil son muy pocos los restos que se conservan tras la muy discutida y lamentable demolicién de 1868:

o Los muros que lindan con el rio y las estructuras a ese nivel son, sin lugar a duda, los originales en que se
soportaban los majestuosos arcos que, desde su altura, vigilaron al rio durante mas de tres siglos.

o Son observables también restos superficiales del pasillo inicial de subida hacia la muralla.

o En obras realizadas en los ultimos anos se han encontrado restos de los basamentos del artificio en su
camino hacia el Alcazar.

o Es mas que previsible que si se excavara en la zona del rio, y muy probablemente en cualquier otra parte
del recorrido que el agua hacia contra su naturaleza, se encontrarian nuevos restos de la cimentacion de la
admirable obra de Juanelo Turriano.

Hasta hoy han sido varios los intentos frustrados de instalar en Toledo un museo de la hidrdulica que recupere y
comparta lamemoria de Juanelo y su artificio. El tltimo y mds importante fue en los afios 70 con el protagonismo'y
apoyo de José Antonio Garcia Diego, cuyo buen hacery por sulegado continda hoy la Fundacién Juanelo Turriano.

De todos modos, lo mas importante que se conserva de la obra de este ilustre renacentista es la memoria de una
obra que fue la admiracién del mundo durante medio siglo y que hoy forma parte del orgullo colectivo de todos.

Quien esto firma invita al visitante de Toledo a que, con las anteriores imagenes en su memoria y el espiritu abierto,
se detenga unos minutos en el mirador que hay en la otra orilla del rio, justo enfrente de donde se encontraba el
Artificio, y, haciendo vagar su mirada desde el rio al Alcazar y desde el Alcdzar al rio, escuche el discurrir del agua'y
espere a que Juanelo, que por alli anda, le cuente su historia.

PARA SABER MAS Y TIRAR DEL HILO

Luis de la Escosuray Morrogh. EL Artificio de Juanelo y el Puente de Julio Cesar. Madrid, 1888. http://www.uclm.edu/
Ceclm/b_virtual/libros/Escosura_Juanelo/index.htm

Ignacio Gonzalez Tascdn. Ingenieriay obras publicas en la época de Felipe Il. Sociedad Estatal parala Conmemoracién
de los Centenarios de Carlos V y Felipe II. 486 pags. Madrid, 1998.

Luis Moreno Nieto y Angel Moreno Santiago. Juanelo y su Artificio. Editorial d.b. comunicacién, info@
dbcomunicacidn.com 223 pags. Toledo, 2006.

Francesc Xavier Jufre Garcia. El Artificio de Juanelo Turriano para elevar el agua al Alcdzar de Toledo (s. XVI). Modelo
con escaleras de Valturio. 241 pags. Editorial Milenio, www.edmilenio.com Lleida, 2008.

Fundacién Juanelo Turriano. Publicaciones y Biblioteca. www.juaneloturriano.com Madrid.
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DE LA POESIA, POETICA Y POETAS

por Angel Luis Rodriguez

EL ESPACIO DE LO POETICO il

La Poesia, ese pensar desinteresado que
trata de profundizar en el misterio mismo del
hombre, que es oscuridad. Y por eso, a veces,
se le reprocha a la Poesia ser oscura. Pero es
una oscuridad que no proviene de su propia
naturaleza, que es la de esclarecer, iluminar,
sino de la complejidad de lo que explora.

La Poesia ahonda en un espacio donde el pen-
samiento es una forma de didlogo del ser con-

sigo mismo, pero no para si mismo, sino para ]
crear o ampliar una nueva o mayor vision del E : Soledad Sevila
mundo, como aportacién a los demas. I i ji  “Aquelasfardes i ke (Olec]

o

Esa visidn, no elude una actitud critica sobre la forma de estar en ese mundo. Y esa idea, frente a otra
posible visién del mundo mas dispersa y lineal, necesita la riqueza de la mezcla vy la pluralidad; de la di-
versidad de historias y geografias que componen el noble nombre de Humanidad. Porque la Poesia, ha-
bla, sobre todo, de convivencia, de vida. El legado poético es un patrimonio colectivo. Ya que la palabra
recoge y plasma nuestra humana complejidad

En ese sentido, ninguna Poesia nos debe ser ajena. Es mas, todas las formas surgidas de caracter poético
tienen un papel importante en el mosaico general de la Poesia; no con independencia de su origen étni-
co, geografico o nimero mds o menos minoritario de sus practicantes; sino, precisamente por ello. Por-
que estamos hablando de los suefios, de la imaginacién y de la fantasia, de la memoria, en las multiples
culturas que existen y que todas aportan al colectivo humano experiencias y emociones que configuran
una conciencia y una consciencia de como somos y lo que somos.

E.A.Poe, en El principio poético propone una breve definicién de la poe-
sia como “la creacidn ritmica de belleza”. Y afiade: Sélo en la contem-
placion de lo bello resulta posible alcanzar esa elevacion o excitacion pla-
centera del alma que reconocemos como sentimiento poético, y que tan
fdacilmente se distingue de la verdad, que es la satisfaccién de la razén, o
de la pasion, que es la excitacion del corazdén. En modo alguno se concluye,
sin embargo, que las incitaciones de la pasion, o los preceptos del deber, o
incluso las lecciones de la verdad, no deban introducirse, y de manera ven-
tajosa en el poema; pues pueden contribuir de diversas maneras al pro-
pOsito general de la obra. Pero el artista verdadero se las arreglard para
someterlos a esa belleza que es la atmdsfera y la esencia real del poema.

Mi admirado J.C. Mestre, nos dice que la Poesia, es un proyecto espiritual, una manera de estar en el mun-
do. Y esa manera de estar en el mundo es la que cada ciudadano, sensiblemente, en funcion de su imagina-
cién, decida: este es mi proyecto. Esta es mi conmovedora manera de entender el azul del cielo y el canto de
los pdjaros. Este es el lugar en el que mi habla y mis palabras van a fundar mi percepcién del mundo.




Por su parte P. Valery en su Situacion
de Baudelaire, menciona a nuestro
modo de ver otros aspectos no me-
nos interesantes como lo que entien-
de por calidad poética: hay en los me-

“ \alth jores versos una combinacion de carne
- y espiritu, una mezcla de solemnidad, 3
de calidez y de amargura, de eternidad \{ :
Paul Valery y de intimidad.... Charles Baudelaire

Otra forma de ver ala Poesia, nos la da Saint John Perse, cuando en su discurso por la entrega del Pre-
mio Nobel define al poeta como aquel que rompe para nosotros, la costumbre.

Pero si hablamos, en general, de calidad; también debemos hablar de cantidad. En ese intento y en la
obra citada de Poe, nos dice que un “poema extenso” es un contrasentido. Cuenta con la dificultad de
reunir extension y concentracion, desarrollo e intensidad, unidad y variedad sin caer en la excesiva fragmen-
tacion o en la ampliacion innecesaria. Un poema solo es digno de su nombre en tanto excita el alma, elevdn-
dola. Ese grado de excitacién que hace a un poema digno de su nombre no puede mantenerse a lo largo de
una composicion extensa. Una obra extensa solo puede ser considerada poética si ignoramos un requisito
vital, la unidad, y la vemos simplemente como una serie de poemas menores. Por otro lado, un poema puede
ser inadecuadamente breve. Un poema muy breve puede producir de vez en cuando un efecto brillante, pero
nunca profundo o perdurable. Y continda: El sentido de lo bello es un instinto inmortal que reside en lo mds
hondo del espiritu humano. Este sentido es el que nos deberd guiar en aquella tarea.

Visiones cldsicas de la Musa de la Poesia CALIOPE

Por otra parte, también deberemos considerar las relaciones de la Poesia con las llamadas “artes escénicas”
(teatro, ballet y épera); asi como con las “artes visuales” (pintura, cine y fotografia). Y, claro estd, con la
filosofia y la literatura. Y por extensién con la musica, la arquitectura y la escultura. Que configuran un mar
sin orillas.

También quisiéramos apuntar otro tema que nos parece de suma importancia para la comprension de lo
poético: el andlisis poético. Para ello hay que contar con las opiniones de los pioneros de este enfoque
como son los ““formalistas rusos” y sus seguidores, que nos ayudaron a plantearnos y a comprender
algunas cuestiones clave sobre el lenguaje, la estructura y las imagenes poéticas. En efecto, como es-
cribe Margarita Schmidt, su interés se centrd en el aspecto creativo del lenguaje poético para lo cual desa-
rrollaron metodologias innovadoras. Plantearon, por primera vez con rigor cientifico, la descripcién de los
procedimientos creativos del lenguaje poético, de sus estructuras y de sus funciones.
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Pero, si hablamos de poesia, en sentido amplio, también hablaremos de Poéticas. Poética: como ve uno
mismo la Poesia, propia o la de los demas. O en otras palabras: ;Cual es mi posicionamiento poético? .O
silo decimos en forma de poema: Ars poética. Una de las posibles lineas de estudio de esta dimensidn
consistiria en preguntarnos por la funcién social de la Poesia.

Como sefiala Maria Novo, el “quehacer poético” es un proceso integrador. Es decir: el modo en que el
poeta, el hombre- creador, asume su entorno vital y reacciona ante él, movido por una necesidad ultima de
comunicacion. , por ello, es de gran interés conocer y analizar algunas poéticas significativas pertenecien-
tes a alguno de los grandes poetas.

\'/irg;Iio Quevedo

Terminamos estos apuntes sobre “lo poético”, haciéndonos una pregunta: ¢Porqué la Poesia? Y mas
en estos tiempos que parecen ir en sentido contrario de lo que comentamos. Quizas, porque como dice
Julio Espinosa, escribir poesia es indagar: buscar en el lenguaje un nuevo giro, nombrar no el ladrillo sino la
masa que los une y hace asi la arquitectura, meter las manos en una habitacién a oscuras y decir todo aquello
que no vemos, con la emocion, con la incertidumbre de entrar en lugares nunca hollados.....Hay algo mas
en el pliegue de las cosas que aquello que impone el lenguaje del sistema. Se puede renombrar el mundo y al
hacerlo, hacer también mads libre al ser humano... ... ”Porque hacer poesia es trabajar por el hombre” (nos
dice Basilio Losada).

Con la Poesia, se defiende todo
aquello que nos hace ser perso-
nas, a respetar al otro, a convivir,
en suma. Sobre todo, hay que
defender a la Poesia de las servi-
dumbres del poder, de los fana-
tismos, de lo ordenado. La Poe-
sia, sin libertad y sin creatividad
se convierte en un fdsil. Tiene el
deber de luchar frente a la tibieza
moral, al vaciamiento que produ-
. ce lallamada culturade masasya
Los llamados "poetas de la experiencia”. De izquierda a derecha: todo tipo de dogmas.
Luis Alberto de Cuenca, Luis Garcia Montero, Julio Martinez Mesanza,
Juan Cobo y Diego Jesus Jimenez
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Bibliografia utilizada.

En la confeccidn de este escrito, se han utilizado, ademds de los textos citados, el prélogo de Tess Gallagher a la obra de
Raymond Carver: Todos nosotros; Por donde pasa la poesia (internet). Carta abierta en defensa de las pluralidades y convivencia
de poéticas (internet).Discurso del Nobel Saint John Perse (internet).Algunas reflexiones sobre la poesia actual (internet).T.S.
Eliot: Sobre Poesia y poetas. Matemdtica tiniebla (Genealogia de la poesia moderna). Maria Zambrano: Obras Reunidas. Octavio
Paz: El arco y la Lira. Terry Eagleton: Como leer un poema. Editorial de la Revista Heterogénea H1.Margarita Schmidt: Andlisis de
la realizacién cinematogrdfica. Prélogo de Basilio Losada a Larga noche de piedra de Celso Emilio Ferreiro. Maria Novo: Notas
personales.Juan Carlos Mestre: Entrevista en Radio Bierzo.

VOENIo
38




FOTOCOMPOSICIONES

por José Luis Gorgojo

Tan creativas y bien realizadas que hemos usado una en la portada de este Volando.
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FOTOGRAFIA
LAS MEJORES APLICACIONES DE CAMARA

PARA TU MOVIL ANDROID

por José Esteve Vilaverde

Con un aspecto tan clave en los mdviles de hoy en dia
como es la cdmara, seguro que esto es algo que te interesa,
tanto si piensas en comprar un nuevo smartphone, con una
buena camara, como si lo que quieres es utilizar de la mejor
manera posible y sacandole el maximo jugo a la cdmara de tu
actual mavil.

Por lo general las aplicaciones de camara que traen los mdviles Android ofrecen prestaciones mas que de sobra
para el dia a dia. Fotos automaticas con pulsar un botdn, retratos con fondo variable, (bokeh), panordmicas, gra-
bacidn de video... Las apps de serie suelen bastar, pero no siempre cumplen todas las expectativas.

Si crees que podrias probar otras aplicaciones diferentes para obtener toda la potencia posible de la cdmara ins-
talada en tu Smartphone, pues entonces adelante. (No tienes suficiente con la app que viene con tu teléfono? No
hay problema, veamos cémo puedes mejorar las fotos que haces con tu mdvil, o sacarle mas jugo a tu cdmara con
controles manuales, mas modos de captura, etc...

Sin embargo hay que decir que algunas aplicaciones de las aqui recomendadas necesitan el que tu smartphone
disponga de la APl Camera2.

Como a lo mejor eliges, de las tres aplicaciones que aqui te indicamos, alguna que necesita que tenga habilitada la
API Camera, te explicamos rdpidamente como saber si ti smartphone tiene habilitada esa API. No te preocupes,
no hay nada en absoluto complicado en ello.

Veras, lo primero que debes realizar es descargar la aplicaciéon “MANUAL CAMERA COMPATIBILITY” a través de
PLAY STORE, que ya conoces de sobra porque las aplicaciones no instaladas de fabrica, te las bajas, en tu teléfono
si tiene sistema operativo ANDROID. Con ello vas a verificar si en tu dispositivo la API CAMERA2, estd habilitada
o no.

Una vez que te has bajado la aplicacion MANUAL CAMERA COMPATIBIITY y la has abierto, selecciona el botén
START. Si se ve que todas las opciones que muestra la app estan en verde, felicidades, tiene habilitada la API
CAMERA2.La primera aplicacién que te vamos a mostrar no necesita que tengas habilitada la API CAMERA2, la
segunda y tercera si.

Gaogle Play

Manuasl Camera
Campatitiliny
[ ——
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OPEN CAMERA

Es una alternativa genérica a la cdmara de cualquier smartpho-
ne: Open Camera ofrece un sinfin de opciones, a menudo
profesionales. La interfaz no es la mejor del mundo, pero si
es una aplicacion muy potente, y algo importante: es de cédigo
abierto. Esto implica que esta mejorando constantemente y con
apoyo de la comunidad. Es una excelente eleccién.

Open Camera ofrece un montén de controles y modos de cama-
ra, incluidos el uso de Macro o HDR. Es algo tosca y posee dema-
siados ajustes, son sus Unicos inconvenientes. Por lo demds, es
una aplicacion sumamente versatil.

MANUAL CAMERA

Esta aplicacién es realmente buena, aunque tiene un inconve-
niente: para utilizarla al 100 % hace falta que tu mévil disponga de
la APl Camera2. Por lo general los tltimos mdviles suelen incluirla,
pero no esta de mas asegurarte antes de adquirir la app Manual
Camera ya que es de pago. Puedes comprobar si te funcionard
con Manual Camera Compatibility Test.

Esta aplicacion comprueba si su dispositivo admite varias confi-
guraciones manuales de cdmara (enfoque manual, WB, 1SO, velo-
cidad de obturacién, compatibilidad RAW, etc.) introducidas en
la version Android Lollipop, que es la versidn 5.0, introducida en 2014. Si dispones de la APl Cdmaraz, en tu mavil
Android, con la app Manual Camera tendrds una aplicacidn sencilla, muy completa y con todas las funcionalidades
ajustables, como una cdmara «pro».

Podras ajustar el enfoque, el tiempo de obturacién, ademas de disponer de poder guardar en RAW, etc.... Y hace
muy buenas fotos: su calidad esta a un buen nivel. Eso si, vale 3,39 euros. Conocer el nivel de la API Camera2 del
que dispone nuestro teléfono es muy sencillo. Si tenemos un dispositivo de gama alta, podemos dar por hecho
que dispone de la API con todas sus funcionalidades. Por otra parte, si queremos asegurarnos si tenemos o no un
movil de estas caracteristicas podemos encontrar aplicaciones especificas en la tienda que nos midan el nivel au-
tomdaticamente, tales como CAMERA2 PROBE.

PROSHOOT

Esta es otra de esas aplicaciones de cdmara que apuntan a los
maximos controles manuales. Eso si, como en el caso de Ma-
nual Camera, Proshoot necesita la APl Camera2 para que todos
los controles y opciones funcionen. Te recomendamos probarla
y, en caso de que no funcione en tu smartphone, puedes devol-
verla sin que Google te cobre.

Proshoot es una excelente aplicacién de camara, tan versatil -

como completa. Dispone de controles sencillos y de unainterfaz

algo confusa a la que hay que adaptarse. Puedes tener con esta app, el histograma, guardado en RAW, distintos
modos de disparo, etc.... y una calidad de procesado bastante buena: con Proshoot puedes mejorar la captura de
fotos en tu mévil, también la grabacién de video. El Gnico inconveniente es el precio: 3,99 euros.

No podia faltar la que seguramente sea la mejor camara en An-
droid, la de los Google Pixel. Seguramente no en prestaciones
0 en modos de disparo, si en la calidad de su procesado. En el
préximo articulo, D.m., hablaremos de esta app de fotografia
para SMARTPHONES, al mismo tiempo que también de algunas
sugerencias para mejorar la obtencién de fotos con el mdvil.

Ivan Linares



https://play.google.com/store/apps/details?id=de.weis.camera2probe&hl=es&rdid=de.weis.camera2probe
https://elandroidelibre.elespanol.com/tag/google-pixel
https://twitter.com/ivsu

MUSICA POPULAR

ALBERTO
CORTEZ

l \unque esteintérprete es de origen argentino,
la mayor parte de su carrera la ha desarrollado en
nuestro pais, donde ha vivido la mayor parte de su
vida, por lo que se le puede considerar como un
artista nacional.

José Alberto Garcia Gallo mas conocido por su
nombre artistico Alberto Cortez, fue un cantautor
y poeta argentino que naci6 en Rancul, La
Pampa, el 11 de marzo de 1940.

Sus primeros contactos con la musica fueron en su
ciudad natal en el café “La Armonia” de su padre
José Garcia, donde los fines de semana actuaban
cantores de zonas vecinas.

De nifio asisti6 a clases de piano en el
conservatorio. A los trece afios emigro a la ciudad
de San Rafael en la Provincia de Mendoza, donde
curso el nivel secundario en un colegio. Comienza
a componer canciones a los 12 afios. Mas tarde
forma parte como cantante de varias orquestas.

A los dieciocho afios ingresa a la Facultad de
Derecho en la ciudad de Buenos Aires aunque al
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por José Manuel Rodriguez Alarcén

afio de su ingreso abandond los estudios. Se gana
la vida cantando en cafés y otros locales. En 1958
se une a una orquesta con la que recorre todo el
pais. Se presenta con su nombre artistico Alberto
Cortez.

En 1960, para evitar el Servicio Militar, viajo
a Europa. Se unid a una orquesta y espectaculo
tipico argentino, que no tuvo éxito en su gira por
Europa y termind disolviéndose. En 1961 viaja a
Canada y Estados Unidos donde tampoco le sonrie
el éxito. Viaja a Espafia donde empieza a triunfar
con dos canciones “Sucu Sucu” y sobre todo “Las
Palmeras” aunque la censura tuviera mucho tiempo
esta cancion prohibida por su letra supuestamente
erdtica. Se instala en Madrid junto su esposa, ciudad
en la que vivid hasta su muerte.

En 1965 participa como autor en el festival de
Mallorca con la cancién “Me lo dijo Pérez”. No
gana, pero el tema interpretado por cantantes
como Karina, Mochi o Los Tres Sudamericanos se
convierte en un éxito mundial.




MR. SUCU-SUCU

ALBERTO
CORTEZ [

El 22 de abril de 1967 da su primer recital en el Teatro
de la Zarzuela de Madrid, rompiendo totalmente con
su vida profesional, hasta entonces mucho mas
frivola. Ante el asombro de la audiencia, canta
canciones de Atahualpa Yupanqui, Davalos e
incluye en el programa los poemas 15y 20 de Pablo
Neruda musicalizados. En este recital estrena

L e ” - PABLO NER
su ’ca.naon En un .rlncon.del alma”. La crlt.lca es ATAHUALPA YUPANQUI
unanime dando la bienvenida a un nuevo y brillante JATME DAVALOS

Alberto Cortez. El 19 de diciembre presenta un
segundo recital en el Teatro de la Zarzuela, esta
vez cantando canciones compuestas con poemas
de poetas del siglo de oro espafiol como Lope de
Vega, Luis de Gongora, Quevedo, etc., mas otros
de Antonio Machado musicalizados por el propio
Cortez, ademas de algunas canciones de Atahualpa
Yupanqui, acompafado por la orquesta de Radio
Television Espafola dirigida por Waldo de los Rios.
En 1968 Hispavox edita dos discos con el repertorio
cantado enlos dos recitales del Teatro de la Zarzuela.
Los discos son “Poemas y canciones, vol. 1y 2”.

En 1969 compone y graba el disco “El compositor,
el cantante”, con canciones como “Cuando un
amigo se va”, “El abuelo”, “Hay un Madrid”, etc.
En 1970 vuelve a Argentina donde hace el servicio
militar para que no le declaren desertor. Actda en
programas de television.

En 1971 viaja a Méjico donde actua por todo el pais
con mucho éxito. Compone y graba uno de sus
temas mas aclamados “Mi arbol y yo”.

En1978 viajaa Argentina desde Méxicoy esrecibido
en aquel su pais en olor de multitud. Se presenta en
el Teatro Coliseo con caracter de acontecimiento.

Entre 1979 y 1992 Realiza varios viajes a su pais
realizando largas e intensas giras de recitales.
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Realiza giras por toda Latinoamérica. Actta en Chile, Perti, Colombia, Venezuela, Costa Rica, El Salvador,
Guatemala y, por supuesto, Méjico y Estados Unidos. En Nueva York acttia por primera vez en el célebre
Carnegie Hall.

El 7 de septiembre de 1992 ofrece un recital en el Teatro Colén de Buenos Aires acompafiado por la
Orquesta Sinfdénica del Teatro Argentino de La Plata. Este es un acontecimiento tnico pues fue la primera
vez que el Teatro Coldn, hasta entonces solamente abierto para espectaculos de dpera, ballet y conciertos
sinfénicos, admite un recital de un cantante popular. Aquello fue considerado un hito en la historia del
teatro y de la ciudad. La audiencia la encabezaba el Presidente de la Nacion y otras altas autoridades.

En 1994 con su compatriota y gran amigo Facundo Cabral inicia i
una temporada con un espectédculo creado exprofeso llamado “Lo |.||] l:m'IEZ "u [Il"l'ﬂ IU [:ﬂl]l'ﬂ'
Cortez no quita lo Cabral” entrelazando el humor con el show. Se

estrena en Méjico en el Teatro de la Ciudad, en donde cumplen las
cienrepresentaciones. Luego contintian sus conciertos en el Teatro
Reina Victoria de Madrid con setenta y cinco representaciones y
mas tarde en Buenos Aires. Desde este afio hasta 2006 contintda
grabando discos y dando recitales por toda Hispanoamérica,
especialmente en Méjico, Argentina y Espafia.

En 2007 se presenta junto a Pablo Milanés en el Teatro Nacional

de Santo Domingo, en el marco de dos conciertos histdricos m@,ﬁﬂﬂi

denominados “De poeta a poeta”.

Alberto Cortez fue conocido por muchos como “El gran cantautor de las cosas simples”. Algunas de
sus obras mads conocidas son, ademas de las ya citadas: Manolo, Te llegara una rosa, Castillos en el
aire, Distancia, No soy de aqui, etc. Muchas de sus canciones se basan en hechos y personajes reales
o simplemente en sentimientos y adversidades a lo largo de su vida. La discografia de Cortez totaliza
mas de cuarenta albumes lanzados desde la década de 1960.

Junto a Estela Raval (de Los Cinco Latinos) grabé un disco titulado En un rincén del alma, lo que se tradujo
en un gran éxito. Con Maria Dolores Pradera grabd a duo la cancién En un rincén del alma para el disco En
buena compafiia de dicha artista. Grab¢ el tema Distancia con Mercedes Sosa para el disco Cémplices, lo
que derivd en una gira integrada por ambos en 1991. También musicalizé tres canciones grabadas para
albumes de Joan Manuel Serrat: Nanas de la cebolla, sobre un poema de Miguel Hernandez, Retrato y Las
moscas, estas dos ultimas sobre poemas de Antonio Machado. Recibié numerosos premios y galardones
tanto en su pais natal como en Espafia y Méjico.

En 2012 se presenta en escenarios espafioles con el espectaculo “Alberto Cortez en estado puro”. Viaja
a EEUU para ofrecer el show “Alberto Cortez en concierto” en Los Angeles, y en otras ciudades de
California. Siguié dando conciertos hasta poco antes de su muerte, aunque lo tenia que hacer sentado
por su delicado estado de salud.

Fallecié por causa de una hemorragia gastrointestinal, el 4 de abril de 2019, en el Hospital Universitario
HM Puerta del Sur, en Mdstoles, en la Comunidad de Madrid, Espafa, a los 79 afios de edad. Su cuerpo
fue incinerado y sus cenizas fueron depositadas en su ciudad natal de Rancul.

Las canciones mds importantes de este
artista se pueden escuchar en nuestra
pagina web, en la seccion de Musica
Popular, pinchando en su fotografia.
También alli se puede encontrar una
biografia mucho mds amplia y mds
informacién sobre las canciones, que
por las limitaciones de espacio de este
boletin, no se pueden publicar.




HISTORIA DE LA ZARZUELA (35)

angelmoreno@gmail.com

Seguimos con

las ultimas
zarzuelas de

JESUS GURIDI

¢ 1926 - El caserio. Libreto de Federico Romero y Guillermo Fernandez Shaw. Estrenada en el Teatro
de la Zarzuela de Madrid. La mejor de las obras liricas de su autor.

Argumento. Santies unindiano que haregresado
a su caserio en Vizcaya, en el que vive con sus sobri-
nos Ana Mariy José Miguel que, su vez, son primos
entre si. Ana Mari esta desde siempre enamorada
de José Miguel, que es un joven alocado que va a
siempre a lo suyo. Santi, aconsejado por el cura del
pueblo, anuncia que va a casarse para asegurar el
futuro de la hacienda familiar. Ana Mari le propone
una solucidén, convertirse en su esposa dado que
no ve ningun futuro con el comportamiento de su
primo. Santi acepta su propuesta y José Miguel,
despechado, se marcha. Al cabo de unos meses se
anuncia la boda de Ana Mari con Santi. Al enterarse
de esta noticia José Miguel vuelve al pueblo, se de-
clara a Ana Mari y Santi le reprocha que si la quiere
es solo por su dinero. José Miguel lo niega y condi-
ciona su boda a renunciar los dos a la herencia. El
Misica: Jestis Guridi Libreto: Federico Romero y Guillermo Fernandez Shaw plan del cura ha funcionado.

Temas musicales destacados. El dio de Ana Mari y José Miguel “Buenos dias... Buenos dias”, la
cancidn del trébole, la romanza de Santi “Sasibil, mi caserio”, el preludio orquestal del segundo acto, la
romanza de José Miguel “Yo no sé qué veo en Ana Mari”, el marchoso coro de la procesién “Reina del cielo
hermoso”, el dio de José Miguel y Txomin “ Chiquito de Arigorri... Txomin Amorebieta”. El coro del tercer
acto “Mientras lleve sin cesar”. Y el duo de José Miguel y Santi con que termina la obra “Yo no sabia que
la queria... Ya nos vamos entendiendo”.
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s
Jesus Guridi

oty
Jesiis Maria de Arozamena y Alfredo Echave,
0 ona acaptacion o6 Borja Ortiz de Gondra

Mirentxu

Version en concierto

22 y 24 de noviembre

de 2019
et
liver Diaz

Orquesta de la Comunidad de Madrid
Coro Titular del Teatro de la Zarzuela

e 1947 - Mirentxu. Libreto de Jesus M. Aroza-
mena y Alfredo Echave. Una dpera estrenada
en el Teatro Kursaal de San Sebastian, aunque
una version preliminar ya se habia estrenado
como zarzuela en Bilbao en 1910. La Unica gra-
bacion que hay de esta obra es muy reciente,
de finales de noviembre de 2019, de una repre-
sentaciéon en vasco y versidn concierto en el
Teatro de la Zarzuela de Madrid.

Argumento. En la orilla del rio, frente a una
antigua ferreria, estd el molino y la casa de
Manu, en que vive con su hija Mirentxu y su so-
brino Raimundo. Mirentxu esta enamorada de
su primo Raimundo, quien, a su vez, bebe los
vientos por la Presen, Presentacidn, vecinay la
mejor amiga de Mirentxu, que vive con su abue-
lo Txanton. El problema del tridngulo amoroso
de Mirentxu, Raimundo y la Presen lo resuel-
ve, casualmente, la romantica enfermedad de
Mirentxu que la va consumiendo poco a poco
hasta su dramatica muerte. Un argumento se-
cuela del de La bohéme de Puccini, estrenada
a finales del siglo XIX y muy popular en todo el
mundo en 1910, cuando se estrend la primera
version de esta composicion de Guridi.

Temas musicales destacados. El coro de
los aldeanos “Goazen hara - Vamos alli”’, el duo
de Mirentxu y Raimundo ”Udalberriko eguzki
alaya geldiro illuntzean - El sol alegre de la pri-
mavera al anochecer”, la cancién infantil “Goiko
belar txulotik kirkirra — Desde lo alto de la hier-
ba”'y el coro de los rondadores “Agate gabean
aize epela — En la noche con el viento templado”.

® 1950 - La condesa de la agujay el dedal.
Libreto de Jesus Maria Arozamena y Adolfo To-
rrado. Estrenada en el Teatro Madrid de la pla-
za del Carmen de Madrid. Un cine convertido
en teatro en 1943 para unos afios después vol-
ver a ser cine, siendo hoy un espacio comercial.

Argumento. En Madrid durante el verano de
1872, el afo anterior a la caida de Amadeo de
Saboya y la proclamacién de la breve primera
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Republica Espafola. Isabel, madre de Guillermo, es
la duefia y maestra de costura del negocio “Modas
y Disfraces”, en el que trabajan las oficialas Caste-
lara, Catalina, Raquel y Emilia. Gloria, una pariente
pobre de Isabel a la que ésta ha mantenido desde
nifla que ayuda en el negocio, se esta probando el
vestido recién terminado que ha encargado la con-
desa de Siete Picos. Todos la alaban y la bautizan
como la condesa de la Aguja y el Dedal. Al taller dos
militares buscando a unos delincuentes que han
atentado contra el rey y, tomando a Gloria por la
condesa de Siete Picos, se citan con ella en la fiesta
que la condesa tiene anunciada y para la que es el
vestido. Si a esto unimos que el conde de Siete Pi-
cos es un viejo verde y miope, que un incidente es-
tropea el vestido de la condesa y el descubrimiento
de que algun personaje no es realmente quien pa-
rece ser, ya tenemos una zarzuela a modo de co-
media de enredo.

Temas musicales destacados. La romanza de
Gloria, acompafada por el coro, al probarse el ves-
tido para la condesa “Acabada mi labor... La que lo
haya de lucir”. Tras el intermedio orquestal, los cu-
plés de la condesa dedicados al nuevo y flamante
tranvia madrilefio tirado por mulas:

A pesar del gran invento,
que tanto se discutia,

YO dconsejo a mis amigos
que no vayan en tranvia.
Pues la gente se aprovecha
de las fuertes apreturas,

y te encuentras una mano
donde menos te figuras.

A lo que afiadir la habanera “La madrilena tiene tal
arte en vestir” y laromanza de Gonzalo “Una y otra
vez mis suefnos” que precede al concertante final.

En el prédximo capitulo:
Federico Moreno Torroba.
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EL IDIOMA DEL MUS

PORQUE ES MUY IMPORTANTE EXPRESARSE CON
CORRECCION Y HAY MUCHO “EXPERTO”QUE
SUELTA LAS COSAS DE CUALQUIER MANERA

por Jose Antonio Ugena

Jugador situado a la derecha del que reparte las cartas.
En jugadas iguales gana la mano.

Jugador que reparte las cartas.

Cuando un jugador dice “MUS”, indica que quiere
descartarse de alguna o de todas las cartas que tiene en
la mano.

El jugador que lo dice corta el MUS y dice que se inicie la
mano.

El jugador que lo dice no quiere envidar y espera a ver
que dicen los demas jugadores.

El jugador que lo dice apuesta dos piedras en la jugada
que se estd jugando.

Y yo
o
Envido mas

Es la réplica al envite y significa que envida dos piedras
mas en la jugada que se esta jugando.

Indica que se acepta la apuesta de un jugador contrario
en la jugada que se estd jugando.

Indica que no se acepta la apuesta de un jugador
contrario en la jugada que se esta jugando.

La negativa en plural obliga al compafiero a esta
decision.

) El jugador que lo dice apuesta todas las piedras de una
Ordago sola vez en la jugada que se esta jugando. Se descubren
las cartas y gana el que mayor jugada tenga.

La piedra que gana un jugar por no haber sido aceptada
su apuesta por el contrario.

Cualquier cosa (monedas, piedras, garbanzos) que sirvan
para anotar los tantos ganados.

Amarraco Es el valor de cinco piedras.

Quiero

No quiero

No queremos

Deje

Piedra

vokEnao
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15 FRASES PARA TIEMPOS DIFICILES

Nada en la vida debe ser temido, solamente
debe ser comprendido. Ahora es el momento
de comprender mas, para poder temer menos
( Marie Curie).

Cuando salgas de la tormenta, ya no seras la
misma persona que habia entrado en ella. En
eso consiste la tormenta ( Haruki Murakami ).

Si quieres el arcoiris, tienes que soportar la lluvia
( Dolly Parton ).

La cometa se eleva mas alto en contra del vien-
to, no a su favor ( Winston Churchill ).

En medio de la dificultad se esconde la oportuni-
dad (Albert Einstein).

Si estas triste, ponte mas pintalabios y ataca
(Coco Chanel).

Mi misién en la vida no es solo sobrevivir sino prosperar; hacerlo con cierta pasion, cierta compasion,
algo de humor y un poco de estilo  ( Maya Angelou ).

Aprendi que el coraje no es la ausencia de miedo, sino el triunfo sobre él. El valiente no es quien
no siente miedo, sino aquel que conquista ese miedo (Nelson Mandela).

Toda la sombra es, al fin y al cabo, hija de la luz y solo quien ha conocido la claridad y las tinieblas, la
guerray la paz, el ascenso y la caida, solo este ha vivido de verdad ( Stefan Zweig ).

No hay barrera, cerradura, ni cerrojo que puedas imponer a la libertad de mi mente (Virginia Woolf).

Deja que todo te pase, la belleza y el terror, solo sigue andando, ningtin sentimiento es definitivo

( Rainer Maria Rilke ).

Ignoramos nuestra verdadera estatura hasta que nos ponemos en pie ( Emily Dickinson ).

Hoy es siempre todavia, toda la vida es ahora ( Antonio Machado).

Ni siquiera sabemos lo fuertes que somos hasta que nos vemos obligados a sacar esa fuerza
oculta. En tiempos de tragedia, de guerra, de necesidad, la gente hace cosas asombrosas. Es
impresionante la capacidad humana para la supervivencia y la renovacién ( Isabel Allende ).

Lo unico que tienes y que nadie posee eres ti mismo. Tu voz, tu mente, tu historia, tu vision. De modo

que escribe y dibuja y construye y juega y baila y vive como solo ti puedes hacerlo ( Neil Gaiman ).
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SOLUCIONES A LAS ADIVINANZAS

DE LA ESTACIONES DEL METRO
NOSOTROS TAMPOCO TENEMOS LA SOLUCION
OS DEJAMOS EL PLANO CON TODAS LAS ESTACIONES
PARA QUE VAYAIS TACHANDO
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SOLUCIONES A LAS ADIVINANZAS '

DE LAS PELICULAS, NOS HEMOS VUELTO LOCOS
PARA ADIVINAR ALGUNA, PERO HEMOS ENCONTRADO
ESTO EN INTERNET Y PARECE QUE CUADRA

1. Lavidade Pl 11 Ted

2 Tiana y el sapo 12 Kung Fu Panda

3. 500 dias juntos 13 El diablo se viste de Prada

4. Psicosis 14 El =efior de los anillos

5. Brokeback Mountain 15 Eldiscurso del Rey

& Pearl Harbaorl 16. Serpientes en el avion

7. Angeles y demenios 17 Moche en el museo: El secreto del faraon
8. Thor 18. Apolo 13

3. Diamantes de sangre 19. La naranja mecanica

101, El planeta de los simios 20. Eduardo Manostyeras




SOLUCIONES A LAS ADIVINANZAS l

REFRANES l

MUSICOS l

ESTOS TEMAS TAMPOCO ERAN FACILES
Y POR ESO AL FINAL HEMOS
RECURRIDO A INTERNET Y PARECE QUE CUADRA

1. A caballo regalado no le mires el
diente

2. Mas vale pajaro en mano gue ciento
volando

3. Mas sabe el diablo por viejo que por
diablo

4 Aungue la mona se vista de seda,
mona se queda

2. La cunosidad mato al gato

6. Después de la tormenta siempre sale
el sol

7. Camardn que se duerme, se lo lleva
la cornente

8 Mo te enamores del cerdo porgue te
guste el jamon

9. En casa del herrero cuchillo de
madera

10. Lo que no mata, engorda

11. A quien madruga, Dios le ayuda
12. Mas vale mafia que fuerza

13. Por la boca muere el pez

14. No juzgues un libro por su cubierta
15. Mo todo lo que brilla es oro

16. Perro ladrador, poco mordedor

17. A mal tiempo, buena cara

18. Ojos que no ven, corazon que no
siente

19 Lento, pero seguro

20. El dinero no compra la fehicidad
21. Desafortunado en el juego,
afortunado en amores

Voo

1.La Oregja de Van Gogh
2. Nino Bravo

3. La Cabra Mecanica

4. | a Quinta Estacion

5. El Ultimo de la Fila

6. Love of Lesbian
7_Ella Baila Sola

8. Marisol

9. Tokio Hotel

10. Pignoise

11. Guns N’ Roses
12_Héroes del Silencio
13. Meldn Diesel

14. El canto del Loco

15. Fresones Rebeldes
16. Coldplay

17. Imagine Dragons

18. Doors

19. No me pises que llevo chanclas
20. Bom Bom Chip
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UN POCO DE HUMOR l

~ LES HABLA SU PILOTO
EN SU PRIMER DIiA —
DE TRABAJO DESDE CASA e
—

s ~~as OTRO DIA SINIR
AL GIMNASIO,
YA VAN 15 ANOS.

~—

PROXIMA EXCURSION

"Mafiana visita guiada por el salén.”

Salida a las 7hs desde el bafio.

Llegada a la cocina, donde disfrutaremos «
un pequeio desayuno.

Después del desayuno, visitaremos las

dOS I'O“OS de papel habitaciones.

higiénico?
A las 14hs, parada para la comida en la
- Tu que te crees, ok,
¢ que soy cofidis? » , _
~a En la tarde, visita al salon, donde sera
@ servido un café con galletitas.

Regreso al anochecer.

respetando las

medidas, les daba yo - Salén )
un paseo por los
hospitales.
SE LES QUITABA LA | Nevera - Habitacion
TONTERIA DE GOLPE i
— _Bano_

Hoy me voy a dar un capricho [ o..o i ya me has sacado 38
- e L veces hoy@®"

Alcala, 27- 28014 Madrid
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= Jubiceca E-mail: jubiceca@gmail.com
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