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EMMA

El nombre de Emma, de origen germano, significa energia, fuerza, vitalidad. Es un nombre gue
sugiere feminidad, encanto, sensibilidad, inteligencia. Todo esto era Emma, mujer joven, _
dafiada por una nifiez en cierto sentido dramaticay ocultada por ella misma. No gueria mirar -

al pasado, queria vivir el presente.

Emma experimentaba uno de sus episodios de premaonicion con el padre de su mejor an‘ﬂga,
Sonia. Un dia fue invitada a sucasay estuvo hablando con los padres de su amiga. Al salir def
edificio sintid una sensacion de angustia. Ei malestar venia de la clara vision que tuvo de la ‘
inminente muerte del padre de Sonia. Nada hacia presagiar tal desenlace, pero la clarividencia
estaba alll, terriblemente cruda, dolorosa y aterradora. No hizo saber a nadie sus
pensamientos y trataba de no dar demastada importancia porgque obsesionarse con elio no
conducia a nada ni ayudaria para resolver el problema. Estaba acostumbrada a que
ocasionalmente presagiaba esas situaciones. Sin embargo, seguia con esa sensacién de
angustia e impotencia.

Una tarde Emma se quedd dormida acabando las paginas de un libro. Las hojas reshalaban de
sus largos v deficados dedos haciende un pequefo ruido que la hizo despertar stbitamente. La
lectura je habia transportado en un profundo relax, producto del éxtasis que le producia esa
lectura.

De repente, sond el teléfono. Era Sonia. Le notificé entre sollozos la muerte de su padre.
Emma fingi6 estupor acompafiado de sentimiento. Lo primero era falso y lo dltimo verdadero.

Otira de tantas preocupantes veces, coincidié con un vecino, muy antipatico por cierto, en el
ascensor. Se saludaron e inmediatamente detectd la inminente muerte del vecino. La esposa le
dio la noticia dias después.

Emma se traté de convencer a si misma Gue esas premoniciones podian ser algo natural en
ciertas personas con una sensibilidad especial. Se acordaba de |os perrosy su capacidad de
deteccion de enfermedades en los humarnios, asi como su faliecimiento. Quizas hay un septimo
sentido sin explorar? No se atrevia a comentar estos datos a nadie porque dudaba de la
reaccion: algunos quizas podian comprender esta situacion pero la mayorfa podria huir de ella
como algo misterioso y tétrico. —

Al mismo tiempo gue sucedian esos presagios y mientras estaba al tanto constante de
acontecimientos politicos internacionales y temas de cambio climatico, se daba cuenta de la
poca responsabilidad de los gobernantes y de los poderes gue rigen el mundo vy sus nefastas
trepercusiones. Imprudente ineficaciay premeditacién interesada. Era dificil definir los errores
vy sUS graves consecuencias. Pensaba que la mente humana era un incégnito, que
desconocemos un gran porcentaje de sus capacidades. Ella tenia siempre presente que los
errores que se cometen tienen gran repercusion en el futuro. Cuando eila expresaba sus
incertidumbres y recelos causaba malestar en ciertas personas, sin embargo ella pensaba que
tenia el sentido comlin para ser cautelosa y hasta tener cierto miedo a lo que nos depara el
futuro. Podfa hablar, afortunadamente, con otro tipo de personas mas conscientes de las
realidades de la vida y sus acontecimientos.

Emma era una persona bastante positiva y no dejaba que los oscuros presagios amarsgarany
redujeran la enorme vitalidad que poseia.

El conocimiento de las cosas era para Emma una tarea vital, que le proporcionaba un placer
sodos los dias de su vida yAu aprovechar al maximo hasta la hora final. Tenfa la virtud de
saborear la existencia admirando todas las cosas bellas e interesantes que el mundo podia
ofrecer, aunque era realista para comprender las injusticias que también existen,
lamentablemente. '

Una noche tuvo una pesadilla gue la sumid en un torhellino de angustia y desazén: moria S .
ahogada en un barrizal creade por Huvia y viento huracanado. {Sugestién o presagio de
realidad...? Covmen Com po- s




Muro de las €emociones

Fui un desastre, mas €50, en el pasado.

Mi propio lastre. Retrato de mj privado

S€r; sin confianza, sin carifio, en sf mismo enfrascado;
ataviado con sus mejores galas, El desastre,

Arrastré miedos y los cuentos que inventaste,

". lo tuyo se hizo mifo, Ppor vez primera un déio se hizo un tido,

?;S\j eﬂ nada mis que un o, Un despropésito en este rio,
: el s |

«Ni cuents te diste, ni siquiera la vista atris dirigiste.

™ Enfado continuo contigo, Vida, taato tiempo y
| tesults, que era conmigo misma, atisho
del posterior ser que no vio m4s all4
del callar y conformarse, segurd de no estarlo nunca.

Dudas, rencores, pasiones, aguijones,

voces mudas, odios, amores, decepciones;
aprendidas en lecciones; escritas en canciones.

Un muzo levantado en torno a todas las emociones,

Peca de valiente, mas no de prudente,

que, aunque sea algo hiriente, la vida trata con la suerte.
No va de ser sirviente, m4g que de ser fuerte,

Trata de no salir por la via ficil de Ia tangente,

Siempre fui aquel nifio de sonrisa amplia, llena de confianza,

¢Por qué me Jo quitaste? Me hiciste desconfiar bajo fianza,
Me dafiaste tantag veces que el dolor dejé de tener relevancia,
' avanza hasta la siguiente casilla ¥ sigue con tu sed de bonanza,

_._m

Nunca me arrastré a ser mala pese 2 todo el dafio causado.

Yo seguf siendo la misma, aunque vagara rota por los afios. i
¢Me necesitabas? No cabe duda, pongo la mano en e peldafio
por ello, y aunque signifique el fallo, jamas me llegaste 2 amat.

Por una vez, se valiente, apuestz, aprende de los errores,
aunque cuesten, sigue, astimelos y supera tus temores,
Basados en desazones, escritos en renglones.

Un muro levantado en torno 2 todas las emociones,
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Sintiendo

Si entiendo bien, esto es sentt.
Si comprendo, raal, un continuo resentit.
Si emprendo mi camino de no retorno, he de mentir.

No entiendo el mundo que hemos creado,
el que hemos devastado, el que hemos sentenciado.
Es una vida dificil, pero nada para al martillo caido.

Despliega tus alas y vuela lejos
ave de no presa, Jquién te necesita si voy a mejor?
Solo otto més que muerde el polvo, un fruncido entrecejo.

Un tipo de magia me envuelve, una reina asesing
que con sus cuerdas me quita la soga de la baja autoestima,
e cura del ataque del dragon enfirrecido que sofiaba con lastimat.

Solo quiero ser libre y lo quiero todo ahofa,
sin demora, sin esperas. Es tarde para falta de mejoras.

Muettos. Todos estin muertos. Y no me import. Salvarne de esporas.

Solo necesito tu amof. esta noche.

Ven pronto.
Sota, caballo y Reina.
Me salva tu sed bohemia.
—_—
Ahora
Sin Ahor
_ ipy 5655 4 que estoy en i
qer, Siet s floreciendo dej }’ L M1 primavery
Viendo sents bre me veg d go letargo
c
e ento Sink ovets - 3 SOy; por fin cOncmarI 52y embargo
O‘Vﬁ:l cien deegto Sin més atafiuras £0 7 sincera
s€ . ? o1 tem
sie ) M ventang vy : 1Pos de espera
Lh\lelo Ui Ontactoa ni }_‘ej ﬂlas qujg o tlene marco p
sich ate,
mtaiolo ente: o5 €L Tac Mis velas vuelzn ﬁf este barco
w27 plet delos de Lo siento madre cra de esta esfery
?\165 R uetdo Sé a _H 3
S 4 1eC que lego targ
'\{ € 8 . nﬂe ar e
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AVARICIA
(Le rebrillan los ojos a tesoro.)

Ansiando dineros

que cuando o consigue

amasa con ojos codiciosos,
disfrutando con ojos morbosos
en los reflejos de sus riquezas
que la envenenan,

excitada en ese deslumbre

que endroga las ideas,

en si misma gozando del disfrute.
Y guarda regocijada,

no satisfecha nunca en sus ansias,
las ganancias acumuladas

que Ia incitan a su vigilancia,

Y exigen mas carnaza.

MENTIRA

(£ gjos tramposos.)

Desfigurando la realidad,
mancilla esa verdad

que tranquila anda
desinhibida por la vida,
espontanea,

sin esconderse de nada,
porque su mirada l1mp1a.
la avala.

Y cinica y descarada,

enmascarada, se traviste

con sus mil caras

maquilladas para la ocasion,

y defiende su guién

con pasion y sin pudor,

para salir airosa

Con sus recursos y estratagemas

de todas las escenas.

Hasta que hurgando entre bambalinas
se descubre que es una tramposilla
~€ntre sus frapos rotos y sucios-

por el tufo del humo... en su neblina.

por Javier Eguilaz



ENGANO
(Oculta su descaro.)

En sus fines

tramando en el camino,
urde sus armas

por los imprevistos.

Qe siente bien en lo confuso
que distrae los ojos

de los asuntos

que viven parapetados
en la distraccidn

de la mentira

que coletea viva.

Es como la ilusién

que confunde

para encubrit

el mogollon.

Lamagia

es intangible

~divina-

en polvos invisibles.
En ellos esté el Poder.

SOBERBIA
(Altanera, estirada pasa.)

Crecida en su petulancia
y logros, se estira

o muestra ufias
dejando muy claro
superioridad evidente
y que quede latente

en el ambiente.

Quizas enmascarando
el vacio de su alma,

o la veleta en su mente
que se mueve

depende del viento,

de donde viene.

por Javier Eguilaz
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ESTUDIANTE DE SABORES CLAROS

Actor de causas perdidas,

hechicero de noches de infarto,

amigo de duendes magicos,

amante de intrépidas féminas,

suefias con llegar alto

vy baflarte con la poa y el lagarto,
estudiante de ritmos ¥ sabores claros,
te gustan los amores amargos,

la tertulia v el olor a espliego,

las mujeres te lanzan dardos,

gue tu recoges en ru cédliz de amianto,
en las noches de miedo y espanto,
cuando la verdad se viste de largo

vy 1los oJjos interminables de la muerte,
te buscan en la realidad del asfalto,

hasta enterrarte en un ataque de panico.

5& fuerte como un toro bravo,
v no te pierdas en tres tristes asaltos,
gque en las ultimas horas de la madrugada,

solo guedan borrachos ¥ santos.

Calasparra, Agosto de 2019

Carlos Rosique

.




GENERACION PERDIDA.

Fue la coz de un ledn,

la pérdida de un Dios,

el final de mi generacién,
lo que hizo afiicos,

mi cancidn,

una universidad llena de tretas
y catedréticos en bicicleta,
un esclate en el tiempo,

un entierro sin ataid,

el principio de una ilusidn,
que anidaba en mi corazén,
como un huerto sin ratén,

¥ una cocina sin almohadén,
una taberna sin alcohol

v un valle sin flor,

la mirada de un halcén,

el cuaderno en un cajén,

un ataque de tos,

mi nombre James Bond,
personaje de ficcidn,
traicionado por la razén,

en un anuncio de televisién,
cuerpo de tu cuerpo

en el color de tu pelo.

el secreto era solo eso.
(Menos mal que ella decia,

que las calabazas son verdes).
Calasparra, agosto de 2019

Carlos Rosique

42.




PARTIDA PERDIDA

El faradn salié de su hospicio,

y se dio cuenta que su reino estaba vacio,]

que de su mundo bipolar,

no quedaba nada,

ni las patas de un cangrejo,

ni la cuerda de un alambre,

que sus subditos se habian llevado,]
en un caballo alado,

los versos del gitano,

al otro lado,

del cafion del colorado,

donde el bueno, ¢! feo v el malo,

se habian saltado,

el puente levadizo,

que comunicaba el bien con la cordura,]
las palabras vy la ternura,

que ya habia perdido,

]a partida de la vida.

Calasparra, septiembre de 2019

Carlos Rosigue

43.




DEPRESION POSTRAUMATICA

Fue un actc de desconfianza,

lo gue hizo afiicos,

el final de esta farsa,

Como en un suefio de nifocs riccs,
que lgnorakan la magia,

de una noche calasparrefia,

donde los gitanos duermen en carroza
Y la muerte se convierte en grito,
despiadade, profundo Y reprimido,
Yy los duefios del cotarro,

se hacen de oro,

maldita cancién noctémbula,

que parece una fabula,

en la soledad de una barra,

dos euros y veinte peniqgues,

por media cerveza,

s todo lo gue cuesta,

una scnrisa,

la pérdida de la amistad,

y la depresién postraumética,

mi mirada en el espejo,

Yy la sombra de un Dios.

El depresor del sistema nervioso central,

me hize efecto,

sin saberlo,

los picores del cuerpo,
eran soberbios,

la madrugada,

se acercaba,

Y en un esclate de rabia,
se disolvia el miedo,
due me mentenia entero,
como un regalo de bodas,
que acaba en delirio,
para los novios,

como el humo

de un Ccigarrillo,

que contamina el aire,

- hasta el punto de rocio.
Como la prima del escaparate,
vestida de fraile,
para donar sus érganos,
al gobierno.

Calasparra, Agosto de 2019

Carlos Rosigue
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[Nueva entrada] Un pasado efimero

De: Musica y Poesia {donotreply@wordpress.com)
Para:  charololaguna@yahoo.es

Fecha: domingo, 28 de noviembre de 2021 22:45 CET

Entrada nueva en Musica y Poesia

} -
§§§§V Un pasado efimero
e por fergaran

Antonio Machado / Joan Manuel Serrat

Este hombre del casino provinciang
Que vio a Carancha recibir un dia,
Tiene mustia la piel, el pelo cano,
0jos velados por melancolia,

Bajo el bigote gris, labios de hastio,
Y una triste expresién que no es tristeza,

Sino algo mds y menos, el vacio

Pel iundo en la oquedad de su cabeza.

Aun luce de corinto terciopelo
Chagueta y pantalén abotinado,

Y un cordobés color de caramelo
Pulido y torneado.

Tres veces heredd y tres ha perdidao

Al monte su caudal, dos ha enviudado.

S0lo se anima ante el azar prohibido
Sobre el verde tapete reclinado,
O al evocar la tarde de un torero,

La suerte de un tahdr o si alguien cuenta

La hazafia de un gallardo bandolero,
0 1a proeza de un matén, sangrienta.
Bosteza de politicas banales
Dicterios al gobierno reacciorario
Y augura que vendrdn los liberales
Cual torna la cigiliefia al campanaric.
Un poco labrador, del cielo aguarda
Y al cielo teme, alguna vez suspira
Pensando en su olivar, al cielo mira
Con ojo inquieto si la lluvia tarda.
Lo demds, taciturno, hipocondriaco,

Prisionerc en la Arcadia del presente,

Le aburre, sélo el humo del tabaco
Simula algunas sombras en su frente.

Este hombre no es de ayer, ni es de mafiana

5ino de nunca, de la cepa hispana.
No es el fruto maduro, ni podrido,
Es una fruta vana

De aquella Espafia que pasé y no ha sido

Esa que hoy tiene la cabeza cana

Yahoo Mail - [Nueva enfrada] Un pasado efimero

fergaran | 28 noviembre, 2021 a las 9:44 pm | Categorfas: Sin categgria | URL:

bitps:/fwp.me/p8ZkTx-nn
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LA SEPARACION

¢ Por qué se rompe ia armonia

y deja dividida ei aima?

¢ Por qué tener que eiegir entre dos mitades?

tener que morir una para que ia otra fiorezca.

Siempre a mi airededor acab6 ei corazén por pariirse,

no quiero eiegir una mitad, quiero ei corazon entero,

y si no, me dividiré yo uniendo en mi aima ios dos opuestos.

iina eieccién siempre es sabia pero necesita su tiempo,
hecha de distancia, meditacion, siiencio.

Eiiges con pena dejando tu otra mitad

pero quiero un mundo en armonia

donde ios opuesios se amen y no dejen en manos de un nino
tener que eiegir entre uno bueno y otro maio.

Ei nifio se encierra en su siiencio, No pregunta

deja ios dos corazones en rumpos diversos

pero sabe que un dia se enconiraran ios opuesios
pero no estara en ia mitad para recibir el encueniro.

iientras paipite una gota de mi sangre
piantaré cara ai futuro de ios suenos,
no ios podré dar vida pero quedaran
perenne en mi memoria, que un dia
pudo ser ofro dia y ofra ciudad y otro campo.
Siento tu aima liamarme y acudo a eiia
oigo tu voz en ia distancia

mi meiancoiia se hace paiabra

y escribo una carta queriendo dejar en
una pobres ietras sentimiento.

Un oiivo piantado en ia distancia

un trozo de cieio abierto en ia tormenta
asi se dibuja tu rosiro en mi mirada
como aigo cercano.

Nie voy iejos para no ver ei iianto de tu aima

buscandome y yo de iejos ilamandoie,

Poesia, Amor, Poesia me iievo de recuerdo
_con eiia haré un ramiliete de fiores

que perfumen mi aicoba, cuando iiegue ia noche

abriré ia ventana y ai iucero que mas briiie

ie ianzaré un beso para que te liegue

desde donde estoy anora, y

te deje este pedacito de mi aima

prendida de un hiio de piata

y un beso de fresa que iiegue a tu boca =

de coior roja, roja.
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Juega onportunidades

Sorpresa al escuchar de que alguien quiere una oportunidad de tener el
derecho a elegir, més todavia, imaginar diferentes maneras de mover los
colores y las imagenes en un espacio que sin ser real ocupa mi mundo,
en el que vives cambiando al azar el sentido de los infinitos vectores.
Hoy el bastén es fuerte me apoyaré tanteando el camino, saltaré el surco
y sino, a pata coja, buen equilibrio para jugar a ciegas con el tiempo.

Me han dicho que un prisma de colores donde pones la mirada te da
un panorama tan amplio como el que tratabas de explicar, con la
diferencia de los matices y el brillo, claro que estan los rayos delaluzal
incidir segin que extremo, Yo quiero meter mis manos, verlas tefiidas y
toda mi piel rayada. Continuemos apostando a los mismos patrones, sus
formas, tantas y tantas similitudes, caras... casualidad en diferentes
series a las que apostar.

Dormir debajo de las tomateras hiamedas, fue hace tanto tiempo, el
olor a tierra mojada penetra tu nariz, el barro se pega a la suela de tus
sandalias, tanto que se vuelven pesadas, te uneatu tierra, te sientes
vivo y, defiendes esta pertenencia al maximo, ahora eres fuerte, puedes
afrontar el polvo de cualquier camino.

Hoy me levanté con el pie equivocado, no pude calzarlo, tardé media
hora en ponerme la zapatilla, todavia me cuestiono si debi quitarmela
después y andar descalza, quiza hubiera adelantado mas, como puedes
ver, me siento bastante decaida, por no decir desanimada al maximo, yo
tenia, tenia... debo recordar, pensandolo tanto, que tengo. Se que
necesito tiempo. Debo pasar a las posibilidades y que estas existen que
pueden llegar a un proyectc o al menos a algo parecido, si, imagino algo,
algo tan agradable que aparezca €n mi animo y comience a interesar,
abrir nuevos confines o al menos teney la posibilidad de pensar en que
hay algo diferente por abarcar, algo nuevo.

Te evaporaste entre las manos de ese mago del escapismo, creces del
tedio pulsando el botén de escape, sales a circuito de suspension con
ideas vanas acerca de caer en la cadena de la opinidn, te volviste pez de
escenario y ahora tu dedo se aficioné al circuito compulisivo, ese
interruptor del fracaso que crece €n ia red de las opiniones al que
coronan falsas culpas sembrando dudas para ser aiin mas miserable y
nos queda con la pregunta iDénde esta la equidad? Cuando la justicia no
reparte a cada uno segtn sea su proceder, causando tantas injusticias
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Cada mafiana vuejye a amanecer. No sé équé es Ia Pereza? te estiras
entre las sibanas apenas una carijcia ocupa el espacio de ty cuerpoy lo
envuejve tan quedo, nj Io oye tu dngel de I3 guarda que se retrasg para
vigilar tu despertar., Estiras tu pie izquierdo varias veces Y acaricias su

alarga tu mano a| fruto que vas a recoger hoy, frota el aplauso.
Abro la ventana de Par en par. Miro a I izquierda, la carrucha oxidada
resiste después de tantos afios que I3 coloqué, ahora tiene una cuerda

flamante, es I3 que se cambia de vez en cuando, el barrefio azul esta

Por pequefios pellizcos posados como mariposés que sujetan tu trabajo
culminado. ' '



El sueiio en sus diferentes paseos

puerta de la Iglesia de mi pueblo, sale la procesion por la calle Barrio Blanco, por
ella van unas monjas vestidas de gris, llevan cofias muy anchas, abiertas como alas
de avién; en la procesion van mi tia Maria vestida similar a las monjas, muy
desmejorada, casi no podia andar; mi madre y los demas bajabamos por mi calle. A
la altura de la casa de dofia Micaela miramos hacia casa de Eusebio; en su puerta
habia un banco, en el que se habia sentado mi tia agotada, a descansar con alguna de
aquelias monjas iClarisas? ¢Por qué? El banco estaba abangado, entonces aparece
silvestrin andando alrededor de las piernas de mi tia, empieza a restregarse contra
sus espinillas y gatea hasta su jalda, se estira tratando de lamerle 1a cara, como si
quisiera reanimarla. Era algo tan entrafiable.

He penetrado en ese cuadro, estas pillado en el espacio de éZurbaran? Siendo los
recuerdos reales de mi familia, en otros tiempos, grisaceos, Negroy blanco, rasgos de
vida y prismas diferentes, con luces y sombras combatientes, vistiendo el nudo de
tinieblas con algun reflejo que empaiie este cielo.

iPersonas interesadas en qué? ¢Avalan por anular? ¢Involucionando?

Segun sea el turno éla Ley? ¢La religion? Qué lobby politico iy la bancal ¢O lo que
le interese al pelotas que esté al mando?

He despertado temblando, con tan mal presagio; todavia, después de haber escrito,
me cuesta recuperar el aliento, es como que la tranquilidad no Hegara. No logro
encontrar el significado por més que lo leo y pauto el suefio.

Hoy descubri la brisa que he amado, cortdndola temprano; camino y camino tras el
sorro de morro alargado y ojos verdes rasgados, que me guia agil en la mafana, mis
pasos tras sus huellas buscando esas siete puertas, parte de esta ciudad que pateo
constantemente, quiero sentir el flujo o estar al lado o en sus parajes, que fueron
pisados por tantas y diferentes personas en tiempos tan remotos y en estos mismos
espacios, incluso ahora.

Cojo la 146 hasta Plaza de la Independencia; justo ella La Puerta de Alcald, es
nuestro emblema y yo comienzo, rodeo, paso bajo ella, alguna fotoy mirarias con
veneracion mientras imagino vias diferentes. NO, no estoy mal, lo estoy haciendo
voluntaria y conscientemente, sélo es algo significativo, como un rumbo a seguir,
para este trabajo, es como seguir Ia linea de esas murallas que debieron existir y que
protegian en su tiempo nuestra ciudad.

Entrando por su Puerta de La Independencia al Retiro, es preciosa.

He continuado por el interior derecha pegada la cancela hacia la Puerta de Felipe
IV, me desvié la izquierda pues el panorama de tu extrema belleza sobrecoge a
cualquiera, he sucumbido al hechizo de la frescura de tu sombra, te he acariciado
rodeandote, tan sueve como el limo, son tus verdes canas, de yayo, vigilante.

Ahora alguna foto me distrae de la amplitud de esta puertay su danza en el salén
luminoso, entorno Unico para esta gran melodia.

Los Jerénimos, Ei Museo del Prado, Goya, Veldzquez, iportales de qué? épor qué
esta tierra sagrada? ¢donde esta el genio? Mirate en tu prisma elevado, eres escudo
de la compaiiia, y, sin tu fina hoja no tiene influencia en la tamuija del rio que sélo
silbari al sol que le marque la brisa de la manhana.

Quiero seguir hasta la puerta del botanico, sencillez y austeridad, amplias columnas
y capiteles por los que Ia luz se cuela, terminados en unos arcos robustos que
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guardan tantos tesoros Vvivos, animadores dej Paseo de los visitantes que ansian con
toda intensidad un relajamiento y confian encontrarlo entre sus plantas, en esta
bela jaula, cada dia dej afo.

Continda mi ruta hacia Puerta de Toledo, Paseo de la Chopera me he sentido
desangelada y al sentirme asi he vuelto atrds, me he integrado en Ei Rastro, he
conseguido animarme al sentir el movimiento del buliicio, me da vida, he subido por
Curtidores y al sobrepasar Cascorro, levanté |as cintas de seguridad, era algo
prohibido, entrada en e] torneo, después ya en Duque de Aiba, ya era tierra batida,
Tirso de Molina, mi terreno. Primero viene ef 26 yen Goya el 21.

Todavia me queda el final, cojo el metro en Diego de Leén, después de mj cambio a
caoba oscuro; debo terminar el ciclo de Ias Puertas, me bajo en Gran Via, quiero ver
en que se han gastado nuestros dineros estos dirigentes que tanto presumen; por
dentro, fuera de serie, cuatro escaleras Y unascensory, ala salida, un abanico de
narices en la red de San Luis, para que se nos vaya el sofoco. '

Me he bajado por Montera hasta Sol Km 0, he subido un poquito mas arriba de
Pontejos para compararle Sta Gema a I3 abuelilla Y después he vuelto a Ia calle

perfeccién, he continuado hasts La Almudena, portal con maylsculas, he girado ala
izquierda bajando a las profundidades dej Viaducto, sus curyas enlazadas creaban
abismos y sus arcos controlaban el reparto de un tiempo imposible, estaba fascinada
sentada en sus escaleras, como una nifia perdida. Después logre superarme con un
café frente a La Almudena y El Palacio Real. |

Calle Bailén hacia Plaza de Espafia, giro sofocante, obras inmensas, todo plagado de
vallas con las que apenas se puede. Nj te puedes acercar al monumento a Cervantes
de La Plaza de Espafia y casi no puedes llegar al Templo de Debod, convirtiéndose en
una odisea, esta todo medijo abandonado, no tiene agua el estanque; mi gran
Sorpresa, cuando esperaba e} portal de mi recreo, apenas reconocia el engarce de
esta joya milenaria, remiraria era como si la arena del suelo quisiera empapar mis
lagrimas de desaliento Y no me dejaba ver tanto descuido de algo tan preciado. Tuve
que conformarme con las vistas de su enclave. _

Nuevo giro sofocante por el polvo hacia la Cuests de San Vicente y esta Puerta,
bueno, ests en el Paseo de Ia Florida; cuando Yo vine a Madrid, aqui habia ung ,
fuente bellisima, que ahora se ubica en el Parque de| Oeste, en un anclaje acertado.

Este recuerdo me acompaiiaba mientras rodeaba ia Puerta, pisando las antiguas
paradas de las camionetas de Médstoles, Alcorcén... que ahora son paradas de taxis.

Vuelta por Paseo de Carruajes, Princesa, hasta e Ministerio del Ejército y mi final
Puerta de Hierro. Ya en Un paseo tranquilo, Torre de Comunicaciones (Platillo
Volante) Es precioso verlo desde sus pies; Ciudad Universitaria, donde Ja sabiduria se
comprueba a diario. Vuelvo a mi casa pequefia, concha patas arriba, ofrecidg al
descanso, para sacar fuerzas al resto de la jornada. '

Y ya que un carro de combate fue visto con una margarita en sy cafon, imaginemos
que sus pétalos se esparcen por los campos y reproducen infinidad de campos
blancos, donde podamos sofiary realizar huestras fantasias en Paz, sin necesidad de
Puertas atrancadas, Portales pagados o Murallas que parcelan cualquier universo y
venden la caida de agya. '

Rita Gutiérrez Galan (25-08-2021)

22,




A raices del mal

Agoté las sobras del desamor
que apuntd un desanimo elastico,
en una sociedad tan inhospita,
acostumbrada a segregar topicos.
El tope del dolor te hace vivir
rios de ansiedad, en vibracién,
y, al oirlos, tiembla hasta el eco,
tan profundo que la piel no para.
Ya has salido, gloriosa madre,
pena de no sentir, ni la ausencia,
al no diferenciar de la nada, sin
poder elegir Ia complacencia.
Piel curtida en luchas por abrumar,
cercando la estima con el odio,
ni un pelo de tonto, sélo mala leche,
tu astucia la mejor arma del sitio.
Todo es enemigo, con prejuicios,
cuidando la flema de tu cardcter
violento por naturaleza, que destruye
todo lo que encuentra en su camino.
Faltar fingiendo la intencién base
de que el movimiento de 1a huida
llega a entrenar mas que las cuerdas
de una garganta, obstruida por la sangre.
Castras iniciativas gue pudiendo
germinar libres, injertan en maldad,
encadenando presiones, quebrantas
tu forma de razonar ante |a vida.
Quiero creer gue alguna vez sufriste,
te abandonaste a la desidia total,
que la rabia te cald tan adentro
hasta vaciarte la hiel de bilis no mas.
Al volverte mago de cada escarnio,
pulsando el boton del escapismo
en favor de estos idolos vacios
ycaerenlareddela opinion.
¥ la dama como anzuelo venenoso,
sin decoro, se ha permitido, llorando,
por la dignidad perdida, tratando a
sus putas ganar, rebozando grandeza.

Rita Gutiérrez Galan (24-07-2021)




Luis Antonio Guerrero
Barros

Melancolia

Cual jirones de niebla que me envuelven el cuerpo,
asi, melancolfa, te aduefias de mj alma,
Y en estos momentos que me encuentro tan solo,

acuden a mi mente recuerdos que me dafian.

Veo las tristes tardes Huviosas de mi vida
en las que el agua fria no tan solo mojaba
mi envoltura mortal, sino algo més profundo,

borque también mi espiritu de humedad se impregnaba.

Y es amarga y es dulce esta opresién que siento
¥ quisiera librarme v vivir de esperanzas,
mas me siento tan solo que Ya no tengo fuerzas,

¥ abandono la Tucha; melancolfa, tfi ganas.

Luis Antenio Guerrerg
Barros

Yo levo tu recuerdo en mj corazdn.

por buscar otro amor ¥0 te pido perdon.

Pero es triste estar solo sin tener compafiia.

Las noches se hacen largas y te afioro todavia,
Alld donde ahora estés €SPEro que me veas.

Y que no me maldigas quiero que me acompafies.
Mi vida no se acaba ¥y aun tengo ilusiones.

De encontrar otro amaor ¥y entiendas mis razones,

Luis Aatonio Guerrero Barros



Barros

Alejaros las sombras
iros melancolias
las que llendis mialma

de una amarga agonia.

Hoy os vuelvo la espalda
y aseguro el cerrojo
pues quiero que mi alma

se me llene de gozo

para poder decirle
a mi amor lo que siento
necesito la paz

y tiernos pensamientos.

Su amor es para mi
més preciado que el oro
y poder contemplarla

es en verdad un tesoro.

L uis Antonio Guerrero

Si tuviera poder
detendria un momento
la carrera del sol

y pararia el tiempo

entonces en mis brazos
mecerla como a un nifio
y en un eterno abrazo

hablarla con carifio

acariciar su piel
ofrecerla mil besos
decirla que en su amor

para siempre estoy preso

y que no hay en los mares
ni en los rfos ni lagos
agua que apague el fuego

que yo siento a su lado.

Luis Antonio Guerrero
- Barros

Afuera esta nevado y es invierno. El frio me penetra ¥ necesito el calor de
tus brazos y tus besos. Qué gran suerte he tenido al encontrarte, apareciste
cuando a nadie ya esperaba’y mi alma feliz y enamorada ahora de nuevo,
por fin rejuvenece. Aungue sea mayor, €S0 10 importa, el corazén no
entiende de razones y €8 que ti sabes y aceptas de antemano los extrafios
azares de mi vida y aseguras y €1 80 ¥O te creo que es ahora cuando ya
bemos nacido.

Luis Antonio Guerrero Barros
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Luis Antonio Guerrero
Barros

Espero tus llamadas impaciente y me pueden los nervios.
Estoy desesperado por ofrte y me siento impotente.
Amor porque no llamas, me mata la Impaciencia.
Y no escucho las palabras que consuelan mi mente,
No sé dénde t estds y muero lentamente.

Es como una agonia no tenerte aqui enfrente.

Al menos cuando llamas, élivias mis pesares.

Se abre mi corazén y sonrio a raudales.

Amor, no tardes tanto gue estoy desesperado.

Para poder besarte cuando estés a mi lado.

Te abrazaré muy fuerte y te diré mil cosas.

Ya sabes las que digo, las que te hacen dichosa.

Luis Antonio Guerrerc Barros

Luis Antonio Guerrero
Barros

Desde que naces te trazas un camino, y en el amor, yo siempre estuve
acompafiado; amé a muchas mujeres, a veces juntas més de una, todas me

amaron. Algunas, con locura, otras, en cambio, me hicieron mucho dafio.

Pero el destino marca tu camino y siempre intentas andar acompafiado, con
cada una mi amor fue muy distinto: a veces violento, como una tempestad,
como un tornado y, otras veces, como un lago tranquilo y sosegado, pero

siempre teniendo el pensamiento de que el amor en la vida es necesario.

Lo importante es amar y tu camino no andarlo solo, hacerlo acompafiado,
ser con ellas tierno, fiel, sincero y dar lo que te piden y merecen ser amadas

con pasién y dulzura, todo depend...

Luis Antonio Guerrero Barros
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oMif2t 17:52 . Cémo mantener una rutina de ejercicios

Breastcancer.org " Muestra Comunidad Iniciar sesidn

English Buscar DONAR INETE

Cémo mantener una rutina de ejercicios

Reat this page in English

Cuando pasa el entusiasmo inicial, te puede resultar dificil continuar la rutina de ejercicios. A continuacion veras algunos
consejos para mantenerte motivada:

!

Haz del ejercicio una actividad divertida. Si te gusta estar con gente, toma una clase de gimnasia aerdbica o
inscribete en un ciub local de fiitbol o de caminatas. Si te sientes mejor sola, puedes hacer caminatas o excursiones a
pie en un parque o en algln lugar que tenga una vista bonita.

Si te aburres, cambia de actividad. Un dia camina y al dia siguiente levanta pesas livianas. Andar en bicicleta, bailar,
tomar clases de yoga, hacer cualquier cosa es mejor gue no hacer nada.

Haz del ejercicio una actividad social. Si asumes el compromisc de hacer ejercicio con ofra persona, es mas probable
que continGies con el plan que si lo haces sola. Ademds, puedes conversar con tu amiga y pueden animarse con los
logros de cada una. '

Haz del ejercicio una prioridad. Piensa que ¢l ejercicio es una parte necesaria de la vida, como respirar, dormir y
comer. Es lo que haces para mantenerte tan saludable como sea posible. Programa el ejercicio como lo haces con
cualquier otra actividad importante. iAndtalo en tu agendal

Haz ejercicios a primera hora de la mafiana. Segun algunos estudios, si haces ejercicio en la mafiana, es mas
probable que continties la rutina. A medida que el dia avanza, tal vez saques excusas para no cumplir con el programa
o tengas demoras en tu agenda que te hagan dificil hacer ejercicios. Otra ventaja del ejercicio matinal: genera mucha
energia para el dia.

Haz ejercicio en el camino del trabajo a la casa. Si no puedes hacer ejercicio a primera hora de la mafiana, hacerlos
en el camino del irabajo a casa es la segunda mejor opcion. Aseglirate de no ir antes a tu casa. Una vez que te cambias
de ropa y te sientas, no es muy probable que te sientas motivada para salir de nuevo. Una ventaja del ejercicio después
del trabajo: puedes deshacerte del estrés y los encjos del dia.

Haz ejercicio aunque pienses que estas demasiado cansada. Es probable que después te sientas mejor y con mas
energia. El ejercicio hace que el cerebro libere endorfinas, que levantan el &nimo y hacen que todo el cuerpo se sienta
mejor. También respiras profundamente, lo que te tranquiliza y te relaja.

Lieva un diario de ejercicios. Escribe las estadisticas de ejercicios que sean importantes para ti: cuanto tiempo hiciste
ejercicios, qué distancia caminaste, corriste 0 anduviste en bicicleta, cuanto peso levantaste, cuantas repeticiones
hiciste, etc. Ver el progreso puede ayudarte a mantenerte motivada para lograr mas.

Recompénsate. Fija metas y, a medida que las logres, recompénsate. Cuando puedas caminar 30 minutos sin parar,
podrias comprarte nuevo calzado para caminar o una chaqueta de calentamiento. Cuando en yoga puedas ponerte en
la postura del dguita, tu recompensa puede ser un nuevo par de pantalones de yoga o una nueva chaqueta. Haz lo que
sea mejor para .

Trata de ser flexible. Si estas realmente ocupada o te sientes débil, toma un descanso. Lo importante es comenzar
nuevamente tan pronto como puedas.

UL IIEIENET UNa ruting de ejercicios
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'V mecomendaciones para nutrir con conciencia todas tus celulas - Es facil... jsi sabes comaot

Madrid / Barcelona / Resto de Espafia
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10 Recomendaciones Para nutrir con
conciencia todas tus células

@ 20 septiembre, 2016 o Alimentacién consciente, Boletines, Reratas

¢ 0 Comments

En Cantahria
indudablemente llegd
el otofio, el aire est3
hUmedo, los dias se
acortan y fas nubes de
termenta nos avisan
que el verano ya pasé.

Es ese tiempo del afio
de vuelta a empezar;
en nuestra casz ios
maés peques
empezaron el cole y fos “no tan peques” retomamos jornadas de trabajo, con
estudios, entrenamientos, encuentros, planes.... Y porio menos en mi mundo '
toca una vez més hacer malabarismos para llegar a todo... ;0s suena esto?

Entre todas las tareas de| dia una de las mas importantes es asegurarnos un
buen combustible que cargue de energia Y buenos nutrientes a todas
nuestras células y nos ayude a convertir g Nuestro cuerpo en un ser
“aguanta-todo”, '

Os compartimos unos consejos que recomendamos Rhea y yo en nuestros
cursosy talleres. Os pueden servir de guia. Son unas pautas sencillas que os
podran responder 3 muchas de las dudas Que os pueden surgir, a la hora de
querer alimentaros mejor,

1.- Bvita alimentos altamente industrializados: Io que nosotras llamamos
alimentos ” muertos” con calorias vacias... Agqufincluimos todos los alimentos
procesados, refinados: Pan  blanco, bolleriz industrial,  alimentos
precocinados, zumos procesados, refrescos...  azdcar, alcohol...
Recomendamos que ni siquiera pises esos sitios “fast-food”... es decir todos
aquellos que se alejan “km” de su forma original y jnaturall
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2.- Prioriza la ingesta Hommmen iy

) MIUTH -THAT
de alimentos de la

“cierra”, es decir,
Alimentos “Vivos” con
nutrientes de  alta
calidad. Elige aquellos
alimentos lo mas
cercano a su forma
original. iCuanto menos

manipulados y
trastocados - melor!
Cuanto menos

procesado, plastificado y tocado por las manos del hombre - mejor que
mejor. Cuanta méas tierra y alguna que otra babosa tenga tu lechuga,
espinaca - jjmejorlll Los alimentos naturales son aquellos que tu cuerpo
puede digerir facilmente mientras le saca al mismo tiempo todos sus
nutrientes para tu cuerpo. Hay que meter dentro del cuerpo el mejor
combustible y de Iz mejor calidad para que funcione al maximo de sus
posibilidades.

3. Incluye en tu dieta variedad de alimentos, verduras de todos los
colores, cereales integrales, frutas, frutos secos, semillas, legumbres, y
utifiza en menor cantidad carne, pescado, huevos, lacteos, dulces..
(Importante gue sean de BUENA CALIDAD).

4- No comas en exceso/ni demasiado poco: Aprende a escuchar y a
identificar cuédnta comida necesita tu cuerpo; esto dependera de muchos
factores: de tu peso, altura, edad, ciclo vital, actividad fisica...

5.- Hidratate: la
cantidad de agua
también variarad segin
la persona. Ten en
cuenta que cuando
sentimos sed, significa
que el cuerpo ya estd
un poco deshidratado.
Recomendamos beber
un vaso y medio de
agua Jjusto al
levantarte; sies tibio — mejor, ya gue ayuda a limpiar el sistema digestivo y te
ayudard a absorber mejor los nutrientes. Durante el dia es importante comer
alimentos con alto contenido en agua: fruta, verduras, en verano el gazpache
por ejernplo. Y cuando empieza a llegar el frio a mi me encantan las sopas de
miso (para los que no os suene el miso es una pasta fermentada que se hace
a.partir de semillas de soja y/o cereales) y las cremas de calabaza, remolacha;

. W s
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O unas verduras al vapor... éstas te aseguran una correcta hidratacién vy a I3
vez te ayudan a calentar a CUErpo. Y otro vaso antes de ir a dormir. Evita
comer alimentos con aito contenido en sodio.

6.- Prioriza alimentos_ de temporada y de km 0: Dentro de |o posible,
inférmate en donde vives, qué granjeros, payeses, cooperativas de |a Zona,
cuttivan y trabajan para ofrecernos alimentos de la tierra cercanos a
nosotres. Estardn mas llenos de vitaminas y minerales que los que llegan de
la otra punta del mundo. A la vez, estargs apcyando al pequefia granjeré y
su familia, 4 '

7.-i0JO! ~ con las modas alimentarias y las dietas milagro. Generalmente
vienen de la mano de campafias publicitarias poco fiables con grandes
intereses econémicos ¥ poco auténtico interés por tu salud.

Ante la “sobreinformacién” utilizar el sentido comtn: e instinto es un gran
indicativo de nuestras necesidades, .

8.- Combina cada alimento €on su forma de coccién adecuada: A la hora de
cocinar verduras, mejor saltéalas répidamente con Un poquito de aceite o aj
vapor,

° Evita frefr jos alimentos.

° Intenta no cocinar con aluminio,
° S, horno

© Si, vapor

° Si, salteado rapido

9.-Ala hora de comprar recuerda...

° Sl - Mercados, supermercados de proximidad, km 0, cooperativas de
consumo ecolégico...

° Hazla compra con conciencia, nunca cuando tengas hambre...

° Cuanto menos plastico y mas “tierra” imejort

e Priorizamos alimentos de temporada y de proximidad.

° Intentamos apoyar a [as pequefias empresas agricolas y alimentarias
que con su pequefia revolucidn ayudan a crear un mundo més sano,
VivQ y conscienta,

° Lee las etiquetas y aléjate de todos los productos que tengan “nltmeros-
E", de los productos “sin azlicar”, light y los que contengan edulcorantes
v colorantes artificiales.

° Intenta en la medida que sea posible que las frutas y verduras sean
organicas y mejor si son de cultivo de proximidad y de la temporada.

22,
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20/9/2020 ' 10 Recomendaciones para nutrir con conciencia todas tus celulas - Es facil... jsi sabes comol

10.- Investiga, lee, prueba, experimenta, escucha como influye en ti un
estilo de alimentacion u otro...

Para Hegar a tus
propias elecciones
en tftorno a la
comida, para
crear una forma
de alimentarte
que se adapte a tu
persona individual
< 22l IR y a tus propias

necesidades.
Lee e infOrmate, si te interesa tu salud y la de tu familia.

A dia de hoy sobra decir que Somos lo que comemos, pero no estd de més
que nos lo recuerden de vez en cuando... Somos los responsables de dar a
nuestro cuerpo el mejor combustible; deberfa ser nuestra prioridad. Al final
del dia y de la vida... sélo tenemos un cuerpo y es poderoso pensar que una
gran parte de nuestra salud Si, estd en nuestras manos.

Aprovechamos para contaros que atin estés a tiempo para reservar tu plazas
en nuestro retirg de Alimentacion Consciente v Cocina Creativa de finales de

este mes.

Autora: Kiira Cabrera
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a vida cotidiana nos enfrenta a la
necesidad de “correr riesgos”,

W88 electuando elecciones mds 0 menos
importantes mediante las cuales nos
“arriesgamos” a perder una Cosa para obtener
otra. Si por un lado puede resultar peligroso
“Correr riesgos”, por el otro nos hallamos ante
posibilidades de Cambio que, sometidas a una
buena reflexion, pueden permitir el .
cumplimiento de “acciones razonadas”, (tiles y
provechosas.

@ Un/a nuevo/a compaierg amenaza con

comprometer ty actualmente sélida relacion de

pareja. ;Cémo reaccionas? _ -

a) evitastoda ocasion de encuentro,
refugidndoté en una rigurosa vida conyugal

b) haces la maleta y alquilas un monclocal
amueblado - o

€) te concedes este paréntesis organizando una
velada de teatro .

d) note concedes ninguna debilidad, porla
seguridad de que ello proporcionaria una

uena coartada a ty companero
@ Tudirector te Propone un trasiado

. 1034‘%

al extranjero, brometiéndote una promocién

- Segura en tu carrera, ;Qué haces?

a) piensas que-desea desembarazarse de ti
b) te niegas, al pensar que no soportas Jos
- climas himedos
¢) tomas el primer vuelo, llevandote tan s6io of
equipaje mas indispensable ]
d) te haces"expficar las modalidadeas del nuevo
- Contrato
® Algunos amigos te proponen una
C€na en un restaurante oriental. ;Qué haces?
a) te niegas a probar platos diferentes de fos
que te habfa acostumbrado 3 comer tu
madre ) )
b) sientes curiosidad por descubrir esta
novedad
) alegas guardar Cama con una fiebre
“diplomatica”
) Pasastoda la velada contemplando e plato
de t vecino :
@ Te ditermes y suefias que eres un animal,
¢Cudl te imaginas ser? .
a} un tigre ‘ -
b) un cervatilio Co
€) un camaleén
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d) un gato

(& Eauna reuniénimportante, tu

director comete un error garrafal. 3Como

reaccionas?

a) finges no haberlo advertido, esperando que
los presentes no se hayan dado cuenta -

b} lo llamas aparte para decirle gue tal vez esté
un poco fatigado ’

€) le manifiestas tu satisfaccién por poder
apreciar a un hombre al que nadie
comprende

d) afiades una de tus planchas al error del
director

(® Tuadministrador te informa de que

dispone de un nuevo apartamento. sQué-

haces? -

a) firmas inmediatamente el nuevo contrato -

b) contestas al administrador que no lo
necesitas

¢ tratas de valorar la propuesta en base a-tus
exigencias

d) piensas que el administrador pretende
echatte y por tanto le dices que no te interesa

@ 3Cudl de estos cuentos prefieres?

a) Caperucita Roja

b) Hansely Gretel

€) La bella durmiente del bosque

d) Alicia en el pafs de fas maravillas

:Cudl de estos autores de novela

policiaca es tu predilecto?
a) Dashiell Hammett
b). Conan Doyle

- €) Agatha Christie

d) Geotges Simenon

® Te sientes muy atraido/a por la
inquilina/o del piso de arriba. ;Cémo te
comportas?

a) le escribes cartas anénimas

b) la/o'sigues para conocer sus costumbres

PUNTUACION

1 a 2 b 7 c 5 d 10
2) a 10 b 2 ¢ 7 d 5
3) a 2 b 5 ¢ 7 d 10
4 a 10 b 2 ¢ 7 d 5
5 a 2 b 5 ¢ 10 d 7
6 a 7 b zZ c 5 & 10
77 a 10 b 7 ¢ 2 -d 3
8 a 7 b 2 ¢ 10 d 5
9 a 2 b 10 ¢ 5 d 7
10y a 10 b 2 c 5 d 7

Tests psicolégicos

) la/o invitas a beber una Copaentu casa

d) teinventas un apagén de luz y lo aprovechas
para pedirle un par de velas

:Cudl de estos personajes

histéricos prefieres?

a) Napoledn

b) Anthoriy Eden

c} .Charles de Gaulle

d) Alejandro Magno

RESULTADOS

De 100 a 86 puntos: eres persona tendente a la
reflexién, y por esto tu tendencia se expresa en
el sentido de limitar toda posible accisn
considerada como arriesgada por tus -
elucubraciones mentales, que te mueven a
permanecer en U mundo racional y carente da
impulsos espontdneos. Cuidado, porque la
reflexidn excesiva puede inducirte a sacar
conciusiones no siempre coincidentes con la
realidad, impidiéndote por consiguiente ef
actuar tras una correcta evaluacién, con ef
riesgo de encontrarte en una posicién de
inmovilidad.

De 85 a 61 puntos: cabria decir que “ef riesgo
es tu oficio”,.ya que tiendes a interpretar las
propuestas de fos deméas de modo positivo, sin
interponer entre la oferta y'la accion arriesgada
una reflexidén propia que pueda guiarte y
protegerte contra eventuales peligros. Con ello
te encuentras a menudo frente a un dispendio
de energias psiquicas v fisicas, pero sin sacar del
mISMO ninguna ventaja positiva para tu vida.

De 60 a 36 puntos: eres persona consciente.del
hecho de que todo riesgo que corras debe ser
evaluado antes de enfrentarse a &, De hecho,
logras coordinar tu reflexién en torno a las .
exigencias contingentes gue vives antes de pasar
alaaccion, a fin de convertir ¢ualquier riesgo
eventual en una posibilidad real de cambio,
favorable para tus necesidades vy deseos.

De 35 a 20 puntos: tu tentativa de alejar todo
peligro o riesgo posible te induce a mantener un
cierto grado de aislamiento y hermetismo
respecto al mundo exterior y a aquello que, a
veces, podrfa favorecer tus exigencias: La
preocupacion censtante que mantienes ent
primer plano es la de tener a distancia el mundo
exterior con todos [os estimulos que comporte,
afin de poder evitar el intercambio con los
demds, que.a menudo presenta el riesgo de
entablar discusiones. '
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6.

POTAJES, LEGUMBRES Y COCIDOS

Alubias con almejas
Ingredientes: Preparacion:
e 3/4 kilo alubia blanca

o 1 puerro, pimiento verde,
pimiento choricero

e 1 zanahoria, ajo (6 dientes),
cebolla

® 1 vaso vino blanco

® perejil, guindilla, pimiento
rojo, huevo, esparragos (5 6 6)
® 3/4 Kgs. almejas y aceite oliva

El dia anterior a remojo las alubias; las ponemos a cocer con el
puerro, lazanahoria, el pimiento verde, el pimiento choricero, me-
dia cebolla, y aceite. Anadiendo 2 6 3 dientes de ajo y dejamos 3/4
de hora sazonamos y retiramos.

_Picamos la otra media cebolla, el ajo restante y la guindilla. Lo
freimos hasta que se haga, echamos las almejas, anadimos el vino y
tapamos (parz que seabran las almejas). Mezclamos con las alubias
hervimos unos minutos y sazonamos.

Luego adovamos con el pimiento rojo, el huevo cocido, los es-
parragos y el perejil.

Alubias con mgz;c:illa

Ingedientes:

e alubias

e morcilia

® tocino

® sal

@ aceite

o cebolla

@ 3j0s

o laurel

e tomate, un pimiento verde

Preparacion:

La vispera habremos echado aremojo, las alubiasy el chorizo,
escurrido ésto, lo pondremos 2 cocer con agua friaechando todos
los ingredientes, menos un srocito de cebolla, el aceite y lasal, que
reservaremos para el final, tapando la cazuela, que cuezan 2 fuego
lento, se ponen con poco-agua, y sevan afadiendo, de vez en cuan-
do, segim va haciendo falta. L

Veinte minutos antesde que se hayancocido, afiadir lasal, reti-
rar todos los “tropiezos”y hacer un refrito deaceite .con'ce?ollapl-il
cada, fina, cuando este dorada, afiadir un poco de pimentén, y ha-
rina, remover yechar por encima, que déun pequefio hervor, com-;
probar el punto de sal, cortar el chorizoentrozosy juntarlo conlas *
alubias, quedando listo para sexvir. -
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