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AULA c205

ELl aula C205 se encuentra situada en la 22 planta del Edificio Nuevo de la
Facultad de Ciencias Qm la Informacidén. Alli acudo todos los dias a las clases
del Master Universitario en Escritura Creativa. Por su solitaria pizarra, tal
vez olvidada, han pasado decenas de teorias e ideas sobre la escritura Yy sus
secretos. Su Arquitectura cuadriculada y robusta no impide, sorprendentemente,
que Llos mWﬂcQHmsﬁmm dispuestos en 6 filas a modo de artilleria, con un lenguaje
culto y brillante hagan preguntas que me mc@Hmﬁm: multitud de nuevos e
interesantes conceptos.

En sus blancas paredes resuenan las voces de los mejores escritores, coma
Hemingway, Miguel Hernéndez, Antonio zmo:maow Dostoyevski, Garcia MArquez,
Vargas Llosa y otros muchos, con los que, ﬁom estudiantes suefian compararse
iDias mmcm cuando!!

Carlos Rosigque







- perdido entre la multitud

La multitud reclama atencion

con sus ruidos ensordecedores
buscando adeptos a su causd,

algiin solitario némada perdido
desorientado en su soledad |
entre la muchedumbre ruidosq

que envuelve hasta esclavizar

no dando cuartel al sosiego,

Y lo que le gusta es el silencio.
Solitario némada desposeido

de su bien mds preciado,

el disfrute de la calma silenciosa
que en otros momentos atesoréd

Y ahora prisionero de los ruidos
masticdndolos, y mordiendo el polvo
se la echa de menos en su ausencia
ante la polvareda como en estampida
de esa multitud desbocada
‘que se retroalimenta de ellos.

Perdido entre la multitud
respirando con dificultad
entre ese gentio escandaloso
que asfixia sin miramiento,
esperando ser ajusticiado.

- Javier eguilaz
11/8/25







UNOS MOMENTOS DE RELAJACION

Te voy a transmitir una manera de relajarte que he experimentado y
funciona muy bien. Espero que te ayude a ti también.

PASO 1: Date una ducha muy caliente o ::..Q fria segln te guste mas.
Siente el agua caer en tu cabeza y luego al plato de la ducha. Cierra los ojos
y piensa que mientras cae el agua tamhién caen todas las preocupaciones
de tu mente: no existen problemas realmente importantes en el ahora (tal
vez en el mafiana si, pero no en el ahora). Cuando te seques, cubre toda tu
cabeza con la toalla y cierra los ojos; experimenta el placer de sentirte bien.

PASO 2: Tmbate en el sofé y respira profundamente por la nariz llenando
tu abdomen de aire, mantén el aire 3 segundos y expulsalo lentamente por
la nariz. Conviene ponerse la mano en el estémago para asegurarse de que
es ahi donde est4 llegando el aire. Es lo que se llama respiracién
diafragmaética y el resultado es, repetida todo el tiempo que haga falta, la
liberacion de la ansiedad. Yo prefiero hacerlo con los ojos cerrados.

PASQ 3: Vas a hacer un recorrido imaginativo-mental por todas las cosas y
personas que te hacen o te hicieron sentir bien. Visualiza a...

esas personas,
esos lugares,
esos recuerdos,
esas actividades,
esas comidas,
esos libros

y esa musica que te hacen o te hicieron sentir bien. Yo prefiero hacerlo con
los ojos cerrados.

PASO 4: Agradece a Dios o a la vida todas esas bendiciones.

Angel Rey






Eltrabajo
¢Trabajar para vivir o vivir para trabajar?

Eterna pregunta a la que solo se puede responder de forma individual. Cada persona elige,
aungue esa eleccion estd fuertemente condicionada por la sociedad en la gue vive. Son
pocos los que logran escapar de las tendencias que la educacidn y el entorno social les
imponen. Aquellos que se atreven a dedicarse a lo que realmente aman suelen ser
considerados axcéntricos, rebeldes o imam.e_ con la honrosa excepcidn de guienes
triunfan. Solo entonces, pintores, artistas, trapecistas o toreros pueden vivir haciendo lo
que verdaderamente les apasiona.

Vivimos en una sociedad capitalista gue otorga valor principalmente a las profesiones
altamente remuneradas. Por ello, muchos jbvenes orientan su eleccidn profesional hacia
el dinero, pues este adquiere una importancia suprema. Se deja asf de lado lo que deberia
ser lo primordial: la realizacién personal. Cada campo del conocimiento y del trabajo es
necesario, pero nusstra sociedad empuja 2 los jovenes a ser arquitectos, abogados,
ingenieros, médicos o pilotos, no porque sientan una verdadera vocacién, sino porgue
creen que el dinero resuelve todos los problemas.

Esa creencia, sin embargo, es errénea. Para comprenderlo, suele ser necesario haber
tenido dinero y comprobar que este, en realidad, es neutro. Solo una persona equilibrads
en todos los aspectos puede alcanzar la felicidad, con o sin riqueza, siempre que tenga
cubliertas sus necesidades bésicas. Cuando el dinero se convierte an el principal motivo
para elegir una profesién, se deja de lade algo-tan importante como el gustoy las aptitudes
personales. Asi, quienes querrfan ser musicos terminan siendo médicos; los gue desearfan
ser comerciantes se convierten en pilotos; y los gue suefian con ser cocineros, acaban
ejerciendo como abogados.

Esto solo podria evitarse con una profunda concienciacion y una clara comprension de las
metas personales, pero inclusoc eso falla hoy en dia. Haber finalizado unos estudiosyestar
preparado para gjercer una profesion no garantiza poder hacerlo. Asi, psicélogos trabajan
como vendedores, mateméticos como funcicnarios o arquitectos como educadores. En
este panorams, el nivel de frustracion social es enorme: no solo se ha sacrificado la
inclinacién natural por la blsgueda del dinero, sino gue, una vez hecho el esfuerzo, {as
oportunidadss reales en ese ambito son escasas. No es de extrafiar, por tanto, gue muchos
Jévenes busquen otras vias de escape.

Taly como esté estructurado el sistema actual, pocas personas logran sentirse satisfechas.
Solo guisnes tienen ta valentia de seguir su verdadara vocacién, ignorando las presiones
externas, pueden salvarse. El trabajo deberia ser una via de realizacién personal, pero muy
pocos lo viven asi. Son demasiadas las horas que se invierten en €l como para estar en
constante conflicto. No merece la pena sacrificar la vida por una actividad gue no aporta
bienestar.

Liegara un momento en que la igualdad pondré a todos en su lugary comprenderemos gue
todas las labores son igualmente valiosas. Dependemecs unos de otros, y las
clasificaciones sociales carecen de sentido. A esto g€ suma otro problema: el lugar de
trabajo suele encontrarse lgjos del hogar, lo que provoca grandes desplazamientas, trafico
y pérdida de tiempo. Asf, las jornadas se alargan aun més, y el descontento, la apatia yla
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Creo conocerme por les careas, y les agradezco su sigilo y delicadeza, las considero la base
de esta sociedad, mm\@mMm_ asfalto se diluirfa y te pilarfa como a insulsas figuras solitarias e
inméviles, para siempre équé me dices? Asi nada queda.

Hoy es el capullo de la muestra, la vida reparte varias, sigue alguna.

Para qué, para que, JA; el perfil puede comprar el mayor diccionario que puedas imaginar, el
mads completo, el més ideal, y ahora buscas hasta mi ltima palabra o en inglés, francés etc, si
las encuentras, perfecto, pe ro sino, deberfa continuar con el mismo entusiasmo, una palabra
es muy importante, pero la obra puede serlo mucho més. )

A partir de que no causo dolor a nadie, pues su corazén no estara partido, ni frio sentiré en
el remanso condenado por el hastio del desagravio, pues la palabra imparcial tiene esto, es de
imaginar, la ambigiiedad siempre existe, el reto es cumplir cada uno sus ideales, fijados a partir
de ese deseo, que tanto esmero, y con el sentido de la base de lo que aprendiste con
anterioridad en tu vida.

Al entrar en las diferentes posibilidades, en las que podemos entrar, de donde ha sido
suspendido cada encuentro, eso si, mi tesén serd grande, no suelo abandonar en los comienzos
suelo acabarlo para saber cual es la resolucién, quizé tu plan tiene algln error y esto no va bien
el fallo de algunas personas frustra la solucin de otras, estar motivado, algunas veces,
aumenta las posibilidades, una adecuada salida casi imposible.

Cuento popular: :

Un aldeano se levantd preocupado, pensando en si olvidar o no, o si le han destrozado su
finca. Y decide rdpidamente ir a verla.

Coge el camino que lo lleva a su olivar y, en el centro, se sube en el olivo mas alto, para
controlar el panorama de todo el olivar, desconfiado y, en su recelo, cuenta los olivos creyendo
que le falta uno, diciéndose: Me han robado un olivo, yo tenia treinta olivos y ahora solo me
quedan veintinueve.

Se vuelve al pueblo y busca al juez de Paz, le cuenta el caso, diciéndole que le han robado un
olivo ;

El Juez de Paz le dice: Mira Andrés, vuelve a tu olivar y, en lugar de subirte al olivo del
centro, para contar todos los olivos, los cuentas desde debajo de un olivo de una de las
esquinas, es una nueva perspectiva, ya me dirds cuantos olivos tienes.

“A veces desde cerca, la nitidez simple da prisma, para poner espacio concreto en tu
horizonte”. {

Rita Gutiérrez Galan
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Antes te veia

Pensando solo en i
pequefia mufieca de carne,
en un descuido, te caf
tras el tronco encendido
de la lumbre en llamas,
apenas con él podia,
cuando logré apartario,
tu brazo o yo, ardian
ya nunca servirias,
te cogif con avidez,
decepcionada por
tu nueva imagen
deformada, torcida,
va no serfas perfecta,
ni bella como antes,
solo se conserva
la carita de esa luna,
lo demds, fuera abierto
como lela quijada,
ante la desilusidn,
de algo tan preciado
decaido a poco
hasta llegar al suelo,
tan solo que sea fatal
vy lo hayas tocado
a rastras, con mis manos
frio, se veia de lejos,
plastico, era tan solo.

Y aquella mufieca
la predilecta, queds
abandonada en el
cajén de los juguetes,
desnuda, se volvid,
sin poner otro vestido,
ni siquiera para tapar
aquel bracito encogido,
se hundid, al abandono,
como final hacia su
trayectoria vital

Rita Gutiérrez Galan






CAPITULO IV
Que trata de las aventuras de Don
Quijote nﬂmﬁmo‘ salié de la venta

La del alba serfa! cuando Don
Quijote salié de la venta, confen-
to y feliz como nunca lo habia
estado, por verse ya armado
caballero.

No habia caminado mucho,

bosque préximo.
Y volviendo las riendas

cuando le pareci6 ofr unos gritos
que venian de la espesura’

7
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in6é a Rocinante hacia donde le
wreci6 que las voces salian. A los
)cos pasos, vio a un labrador
andullén que azotaba a un
uchacho de unos quince afios,
1e estaba atado a un &arbol y.
ssnudo de medio cuerpo arriba.

e 2

Viendo Don Quijote lo que pasa:
ba, grit6: . S

—Descortés caballero, subid
sobre vuestro caballo y tomad
vuestra lanza, que vo os demos-
traré que es de cobardes lo que
estais haciendo. S
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3
libros, se paré mﬁ mitad del cami-
no y dijo: _

—iQuietos todos! De aqui no se
mueve nadie W,Wmﬁm que reconoz-
cais que no hay en el mundo don-
cella mas hermosa que la empe-
ratriz de la DS icha, la sin par
Dulcinea del Tg .

Los mercaderes se pararon, y
al escuchar thn extrafias pala-

Y como respondieron con bur-
las y 4nimo de divertirse, Don
Quijote empunié la adarga, bajs
su lanza y se abalanzé contra
ellos. Y si no hubiera sido por
una piedra que habia en la mitad
del camino, donde tropezdé
Rocinante, mal lo hubieran pasa-
do los mercaderes. Pero fue
Rocinante el que cayé, v su amo
salié despedido, rodando un
buen trecho por el campo.

Mientras Don Quijote intenta-
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Tu mente es tu casa

llénala de cosas positivas

Acumulo i Usa
\. - recverdos mG,.m,\“._ m\JL pensamientos
| bonitos _ @uww

Nl,* Y (rases

motivadoras

Cuida el amor de
&cmn:m.m te aman.

=

Ten o mOvﬁWm :
dedicale tiempo.

—Crea un cerco de
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Ingredientes

para 5 comensales:
Aoz 6tazas
Atlin 2 latas

Calabacin ~ lpieza
Caldo ve_g_etai _ _l 5 Iltrosw
Cebolla Lpieza o
Zanahoria  ~ lpieza
Col 1/4 pieza
Preparacion

1. Rallar todas las verduras excepto la col
qgue la cortaremos en tiritas muy
pequefias. En una paellera ponemos a
dorar la cebolla y después el resto de las
verduras. Salpimentar y afiadir el atdn
chafado con el tenedor.

2. Afadir el arroz y remover para que
absorba todo el sabor de las verduras.

3. Verter el caldo hirviendo sobre el arroz
y no removerlo, dejar que hierva 10
minutos, llegado este punto, cerrar el

Arroz con
verduritas
y atin

Informacion nutricional:
(por racion)

Valor energético 408.70 Kcal
Proteinas 12.08 g

Hidratos de carbono 87.63 g

Grasas 1.14 g - Saturadas 0.78 g
Fibra alimentaria 3.05 g - Sodio 18.95 mg
Calcio 27.80 mg
Raciones de hidratos de carbono 8.76

fuego y tapar la cazuela con dos pafios
de cocina, uno sobre el otro. Pasados
10 minutos destapar y servir.

Comentario nutricional

El attin es un pescado azul y como tal
tiene un sinfin de propiedades, por su
riqueza en acidos grasos omega 3. Tiene
propiedades antiinflamatorias y por tanto,
mejora la artritis, reuma, asma... Ademads,
por ser una grasa cardiosaludable, reduce
los niveles del colesterol-LDL.

Para la hipertension arlerial es conveniente
que el caldo de verdura sea casero sin
sal, o que el envase especifigue sin sal,
por otra parte el attin serfa mejor en aceite
que al natural, ya que este dltimo tiene
mas sal.

Comentario gastronémico

Para realzar el sabor del plato antes de
acabar la coccién podemos afadir una
picada de hierbas frescas, ajo, azafran y
algunos frutos secos.

gl H l.I |_I. I-| R R )

Ingredientes

para 4 comensales:
Berenjena ~ 2piezas
Queso Azul 50g
Miel ) {}_'g:_l._n;haradas
Aceite de oliva 2 cucharadas
Sal.  Acucharadas’
Prgparacmn

1‘“5 ortar la berenjena en rodajas de un
dedo de grosor y dejar cubierta en sal en
un colador para que pierda su amargor.

2. Escurrir bien las berenjenas y cocerlas
al vapor hasta que estén tiernas. Acabarlas
de cocer a la plancha hasta que estén
bien crujientes.

3. Servir en un plato con trocitos de queso
y rociadas con miel. Acompafar con unas
hojas de maché.

Berenjenas
asadas con
queso azul
y miel

Informacién nutricional:
{por racién)
Valor energético 225.11 Kcal
Proteinas 2.39 g
Hidratos de carbono 18.44 g
Grasas 15.76 g - Saturadas 3.98 g
Fibra alimentaria 0.01 g
Sodio 4829.45 mg - Calcio 75.09 mg
Raciones de hidratos de carbono 1.84

Comentario nutricional

La berenjena es una verdura rica en agua
y por lo tanto poco caléricas, por otra parte
la pequena porcion de queso'azul utilizada

la hace apta para la h|perc0[esterolem|a ‘

y le aporta mucho gusto y aroma.

Comentario gastronémico
Aeste plato se lo conoce como berepjenas
menorquinas pero en lugar de queso azul
se sirve con queso Mahon.
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= Martes

Lunes Miércoles Jueves Viernes Sébado
NOVIEMEa RE
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