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CARTA DEL DIRECTOR

Estimad@s lectores/as,

Después de nuestra ultima edicion a modo de resaca
por el aniversario de PCL Radio, nos tomamos un
tiempo para volver con energia renovada y una nueva
portada.

Estuvimos charlando con Carlos Gofi, todo un
referente en el pop rock espafol. Un artista que sigue
teniendo éxito por muchos anos que pasen y sobre
todo una gran persona. En la entrevista que le hicimos
en la radio, recordabamos cuando visitd a nuestro
Jorge en el materno, en la unidad de oncohematologia
para sorprender a sus papis, sin duda si ya nos gustaba,
ahi termind de conquistarnos.

Una edicion con contenido muy variado, donde la
musica, la salud y el bienestar son los protagonistas.
Deseamos que disfruten de esta edicion y que el 2024
sea un ano muy positivo para todos, salud, abundancia

y éxitos.
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VIVIR SIN CONCIENCIA CON UNO
MISMO, ES UN VIAJE PERDIDO

¢Qué direccion seguir para encontrar tu espacio vital en el
caos de las obligaciones de la vida diaria? Muchas personas
nos reservamos al menos 45 minutos o una hora para hacer
deporte, y eso es a lo que llamamos “un momentito para mi”
como quien pide permiso a la vida, para luego entregarse a la
rutina diaria otra vez: trabajo, casa, lavadoras interminables,
supermercados, el cuidado de los hijos, tareas escolares, luchas
domeésticas por lo que tenias ordenado y vuelve a estar sucio...
y nos vamos a la cama, poniendo el despertador y planeando
mentalmente las tareas que tenemos al dia siguiente, las citas
que teniamos programadas para mafana después del trabajo, el
material que tenias que comprar para la manualidad escolar, los
cumpleafos infantiles a los que confirmaste que irias el fin de
semana... Las obligaciones, la sociedad, los tiempos marcados
siempre por un reloj que va a toda prisa... La vida te consume.

¢Qué direccion es la del tiempo para disfrutar, que se empefa
en huir con nuestra juventud del brazo? Tiempo que sélo
promete aminorar su velocidad cuando la vejez sigilosamente
se instale en tu vida; ya no tendras la mitad de las obligaciones
sociales o practicamente ninguna, ya habras cumplido con
todas. El tiempo habra ralentizado... para ajustarse al ritmo de
tus piernas y tu corazon.

A lo largo de nuestra vida, mientras nos desarrollamos, vamos
adquiriendo obligaciones y por ende nos vamos programando
para vivir mecanizados y cumplir correctamente en todos los
campos de la misma, vamos perdiendo la magia y la alegria
que caracteriza a los nifos. Aunque en muchas ocasiones
sintamos que estamos superados, aunque queramos huir de
esta especie de condena, s6lo pararemos cuando la misma vida
lo decida y en la forma que lo decida, y tal cual el sindrome de
Estocolmo, estamos tan mecanizados que llevara un tiempo el
adaptarnos. Cuando la vida aminore su velocidad, como hace
el tren cuando va llegando a su destino, querremos vivir de
forma mas pausada y consciente todas las escenas que iban
siempre a contrarreloj, disfrutarlas como regalos que nos dio
la vida sin tiempo para apreciarlos debidamente... disfrutarlas
con la conciencia y sabiduria que en la vejez se adquiere.

Estoy convencida de que el tiempo le echa continuamente un
pulso a las obligaciones, ! nayoria de las veces ganan las
obligaciones, dejandono: po.

7

iénsonlasob que le plantan caraalamor, y

| an o puede vivir sin dedicar tiempo, pues se alimenta
de momentos, por eso estoy tan convencida de que es una
gran consecuencia por la que vivimos en una sociedad con un
indice de divorcios tan alto. Las obligaciones ganan el pulso
al tiempo que las personas deberian tener para cuidarse y
relacionarse, les arrebata la serenidad propia de cada ser
volviéndolas personas tristes, rutinarias y cansadas.

Quizas si tomas consciencia de ti, en esta juventud que tenemos
ahora, de cobmo nos estamos dejando arrebatar lo mas valioso

de la vida, nuestro tiempo,
valoraremos si  muchas
de esas obligaciones son
realmente necesarias para
sobrevivir y si realmente nos
hacen mas felices.

Tenemos que aprender a
reprogramarnos, priorizando lo
mas importante para nosotros,
cuando tengamos la sensacion
de que la vida nos consume,
automaticamente sabremos que las
obligaciones estan ganando el pulso
a nuestro tiempo, entonces seremos
nosotros, en nuestro ahora y en plena
consciencia, quienes le plantemos cara, jes
realmente importante asistir a ese cumpleafios?
¢Puedo simplificar el almuerzo de hoy y permitirme
descansar? ;Es grave dejar algunos compromisos
de lado? Si analizas muchas cosas podemos facilitarlas
quitandonos creencias que adquirimos nosotros mismos >
desde aquellos aprendizajes que obtenemos en
nuestra infancia. P4

Con este articulo, pretendo que detectes
cuando las obligaciones y compromisos te

estan consumiendo y tengas la

capacidad de oxigenarte a <
tiempo, que impidas que 3
estas te arrebaten la que
posiblemente sea una de
las etapas mas bonitas
de tu vida.

La direccion correcta
que debemos seguir
es la de priorizarnos,
darles la importancia
justa a las cosas banales
que pueden esperar o
renunciar claramente a las
que no te apetecen, tomar
consciencia y disfrutar de la
nifiez de nuestros hijos, del amor
y el carifio de los seres que nos
rodean y nos dan tiempo de
calidad. Escucharnos y ralentizar
antes de que nuestro tren esté
llegando a su estacion.

DARLE CONSCIENCIA
AL TIEMPO, ¥ TIEMPO
ALAVIDA



Gastrococteleria de altura
en la quinta edicion de Arehucas Top Bartender

Los tres cocteles mas tops del concurso se coronaron en una final innovadora y de mucho nivel
celebrada en la azotea de eventos del Grupo Arehucas

El popular concurso de cocteleria de
la destileria grancanaria reconoci6, en
su quinta edicion, el talento e ingenio
de los 6 jovenes finalistas de este
afio: lhaki Atrian Burgafa (Akelarre
Cocktail Bar By Patxi Troitino —
Gipuzkoa), Asdrubal Santana Cabello
(8 Canes Cocktail Bar - Gran Canaria),
Oscar Pimentel Gonzalez (Lido San
Telmo - Tenerife), Alejandro Luciano
Rodriguez (Rocktop La Peregrina -
Gran Canaria), Juan Antonio Sotos
(Serenity  Chillout  Restaurant -
Lanzarote) y Maria Rodriguez (Kai
Club - Gran Canaria).

Los bartenders seleccionados
elaboraron, en directo y en tan sélo
diez minutos, sus creaciones a partir
de Arehucas 7 afios como ingrediente
principal e inspiracién: “Arehucas es
la cana”, “Tia Fsmeralda”, “Pinita
Asa, pinita mama”, “Nuestra
Tierra”, “Malpais™ y “Romeo y
Julieta”.

Sabor, maridaje y técnica fueron
algunos de los criterios tenidos
en cuenta por el jurado técnico y
degustador en la deliberacion del
mejor coctel elaborado. Un primer
puesto que el manchego, afincado
en Lanzarote, Juan Antonio Sotos

defendio con creatividad y osadia con
su coctel “Malpais” de reminiscencia
volcanica conejera.

Sotos, sorprendido tras la victoria,
agradeci6 a sus compafieros del
restaurante Serenity Chillout, al que
represento, el apoyo ofrecido durante
el proceso de pruebas:

“Una persona sola no puede
hacer un trabajo tan grande.
Todo el trabajo y esfuerzo se ve
reflgjado y valorado. Me hace
mucha ilusion™.

Con el primer puesto, Juan Antonio
supero su propia marca quitandose la
espina de no haber sido clasificado en
la semifinal de la pasada convocatoria.
Un total de 47 participantes de toda
Espaha aspiraron a los 1.000€ de
premio de Arehucas Top Bartender
2023. Un reconocimiento que lfaki
Atrian y Alejandro Luciano tocaron
muy de cerca con el segundo y tercer
puesto, respectivamente.

El éxito de la competicion promete una
nueva batalla de cocteleria en el 2024,
apadrinada por el Grupo Arehucas,
que no nos pensamos perder.

e
Y ’ ‘

TOPBARTENDER

TOPBARTENDER  TOPBARTE[L (e

; - j-'

TOPBARTENDER

BAREHUCAS

<
<]

AS TOP BARTENDER 2023

2]
Y°muem

1ER CLASIFICADO
AREHUCAS o ¥ per 2022
TOP BARTENDER 2023 jﬂx_Ammo. oz - SARTEN
€ A
2DO CLASIFICADO 000€ ARE\“UGAS b QUASIFICRDO

i g " REMIO
< A favor de LMAL"JJ]RLBL FE 1 ;
3 de
PREMIO (1[0 A T

PERIODISTA

oS



Nadie sabe el trabajo que hay detras
de la presentacion de un libro.
Son muchos detalles que hay
que abotonar bien para que
la presentacion no sea una
mas. Eso nos planteamos
como objetivo para el libro
“Un guion entre fechas”,
de Elena H. Ghazale, un
libro especial, un relato
autobiografico en el que la
autora pasa a describir una
serie de pasajes de vida que
luego explica en una segunda
parte, mas compleja, en la que
cuenta lo que le sucede bajo el nombre
de ‘Nahla’, el personaje principal, en el Norte africano. Un
suceso que trastoca su vida pero que ahora es contado (en
este libro) como una vivencia mas, como un guion mas, pues
para la autora, “los guiones que nos van sucediendo en la vida
es todo lo que ocurre entre dos fechas, las que aparecen en las
lapidas cuando morimos”.

Los guiones retadores por asi decirlo, que son los que al fin
y al cabo mas nos hacen aprender, estan ahi, pero hay que
desbloquearlos primero para poder continuar. En el caso de
Elena, ese desbloqueo fue liberado contandolo en este libro,
muy ameno en lectura y fascinante en la historia que encierra,
mas luego presentarlo, asunto que fue también un trago, ya
que, sin desvelar la parte central del libro, contar un suceso
traumatico y desequilibrante delante de una audiencia amplia,
es cosa de corazones valientes.

Cuando le preguntamos a la autora ;Por qué pasar por este
mal trago otra vez? Su respuesta no nos dejé indiferente: “No
podia defraudar a todas esas mujeres que tanto me ayudaron
cuando mas lo necesité. Es gracias a ellas que hoy todavia
puedo contarlo y es a ellas a quienes les dedico este libro.”
De hecho, su dedicatoria en el libro dice asi: “Este libro se lo
dedico a las mujeres feministas de Africa Occidental. Por su
fuerza y valentia. Por su inspiracion y su legado. Gracias.”

® @ ©

Cgba inCo. iddea

En la presentacion, la autora canaria de origen arabe, estuvo
arropada por su familia y amigos mas cercanos, por su familia
del IDDA, el Instituto de Desarrollo Directivo del Atlantico
de Vegueta, donde Elena imparte una asignatura que se
llama “Gestion del estrés”, pues la escritora tiene formacion
en coaching y direccion de empresas. Ademas contd con la
participacion del autor canario de “Tres Reinas”, Luis Alberto
Serrano, quien tuvo el honor de ser el speaker que introdujera
la tematica del libro y presentara a la autora; estuvo también
uno de los socios-fundadores del IDDA vy director general de
la empresa Galaco, Juan José Gavilan y como apunte musical,
que fue la guinda que corond la presentacion, estuvieron O.M
Dominguez, quien con sus impactantes letras junto al timple
de Derque Martin inspiraron a la autora a contar todos estos
pasajes y reunirlos bajo ese Guion entre fechas y no faltaron
alacita.

EVENTONIZATE
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MUSICA

Ed Sheeran llegara a Tenerife el proximo 29 de junio con su
gira ‘+-=+x’ Mathematics Tour, con la que ha batido récords
en Asia, Oriente Medio y Europa, y lo hara de la mano de la
productora New Event.

La cita mas esperada del momento se celebrara en un marco
incomparable como es el Estado Heliodoro Rodriguez Lopez,
en la capital tinerfefia. Ed Sheeran llega a Espana tras batir
récords de asistencias en sus conciertos en Estados Unidos,
con lleno absoluto en el estadio Sofi de Los Angeles y en
el Metlife de Nueva Yersey. En este ultimo logr6 la mayor
asistencia a un concierto en un solo dia en los Estados Unidos
hasta la fecha.

El artista britanico ha lanzado recientemente los albumes -’
(Subtract) y ‘Autum Variations’, con los que ha alcanzado el
numero 1 en todo el mundo.

Sin duda, el concierto de Ed Sheeran en Tenerife se ha
convertido ya en una cita histoérica a nivel mundial. Y es que
laisla y el resto de Canarias se convertiran el proximo 29 de
junio en el epicentro de la musica a lo largo de todo el mundo,
ya que ademas es la primera vez que Ed Sheeran aterriza con
su musica en el archipiélago.

El concierto del musico y cantante britanico no solo es un
evento cultural de primer orden, sino que también es atractivo
turistico para el Archipiélago y un motor econémico paralaisla
de Tenerife y para el resto de Canarias. Y es que seran muchos
los amantes de la musica que se trasladen desde la Peninsula
y de otras islas para poder disfrutar en directo de Ed Sheeran.

Al respecto, el director de la productora New Event,
organizadora del concierto de Ed Sheeran, ha recordado que
“esta es una oportunidad tnica para disfrutar en directo de uno
de los artistas del momento como es Ed Sheeran, y también de
conocer y vivir la isla de Tenerife”.

Este concierto es posible gracias al Gobierno de Canarias,
Canarias Avanza con Europa, Union Europea, Cabildo de
Tenerife, Ayuntamiento de Santa Cruz de Tenerife a través
de la Sociedad de Desarrollo, Turismo de Tenerife, Instituto
Canario de Desarrollo Cultural (ICDC), Promotur-Turismo de
Canarias, Archipiélago renting, Fred Olsen Express, y | Love
the World.

.




Natalia Jimenez

deslumbra con su Antologi@20 atios tour’

en el Teatro G a

La cantautora madrilefia Natalia Jiménez lleg6 con su tan
ansiado ‘Antologia 20 afios tour’ al Teatro Guimera. Mas de
600 personas, que completaban el aforo maximo, vibraron
con sus iconicos temas de La Quinta Estacion y de su etapa
como solista. La artista habia agotado entradas desde el
pasado 9 de octubre.

La velada empez6 con una proyeccion en la que se recogian
fragmentos de la vida de la cantante y de su historia mas
personal. Un momento muy emotivo, que dio paso por fin a
la magistral entrada de Jiménez, con el tema ‘Donde iran’.

‘Creo en mi’ o ‘El sol no regresa’ fueron otras de las canciones
que mas disfrutaron los asistentes, que colmaron de aplausos
y halagos a la artista durante toda la velada. Una noche que
también dejo anécdotas, como la firma de discos improvisada
o las rosas blancas que Natalia fue regalando por momentos
a algunos afortunados del publico.

Desde la productora del concierto newEvent, su responsable,
Leo Mansito, sefalé que esta modalidad de concierto “con
aforo mas reducido, es muy especial, ya que permite conectar
con el artista de una manera mas cercana” y destaco que
esto permitio “vivir momentos de complicidad que en un
concierto convencional son mas complicados”.

‘Antologia 20 afos tour’ es la gira mas personal de la artista, l

en la que recorre sus ya dos décadas de musica, con sus

grandes éxitos y su nuevo proyecto discografico. México,

Puerto Rico, Estados Unidos o Panama son algunos de los )
destinos en los que hara parada la artista, dentro de esta gira

que la ha traido por fin de vuelta a los escenarios de Espafa. :
Management, Vibras Lab Believe in Dreams, TBL Live,

Cadena Dial, Archipielago Renting y Ayuntamiento de Santa
Cruz de Tenerife.

Este concierto ha sido posible gracias a newEvent, Music e
P




PORTADA

Con motivo del lanzamiento de su nuevo trabajo
discografico, “Adictos a la euforia”, he tenido el inmenso
honor de poder realizarle lo que en principio iba a ser una
entrevista y se convirtié en una charla entre “amigos” que
parecian conocerse desde siempre.

Gofi es un madrilefio de pura cepa, arraigado a su Tierra,
convicciones y a su gran pasion, la musica. Desde hace unos
anos vive en un rincon de la Sierra de Guadarrama, Madrid.
Este adicto a la euforia cambi6 radicalmente de modo de
vida cuando en 2018 empezaron a acontecerse situaciones
adversas en su camino.



Su salud se vio afectada y decidié que no podia estar
continuamente asfixiado cuando hacia el mas minimo
esfuerzo por sus kilos de mas. En 2019, tal y como cuenta el
propio Carlos, su vida emocional sufrio otro “giro de tuerca”
y tom6 otra decision que hizo que pudiese aprender a saber
manejar sus emociones... El fallecimiento de su amigo leal,
su perro Poncho, le sumergi6é en un luto con un duelo que
duré un afo.

Ni corto ni perezoso, se traslad6 a Guadarrama y se convirtio
en adicro a la tranquilidad, la naturaleza y a la vida a menor
revolucion.

Un buen dia, haciendo su caminata habitual diaria por las
faldas de Guadarrama, se percat6 de que un ternero le
observaba con una mirada tan tierna que le cautivo. A partir
de ahi, su dieta dio un giro de 180 grados, decidi6 no volver
a comer carne... su conciencia se lo pidi6 a gritos.

Vida saludable, amor a su pareja y la complicidad con el
nuevo miembro de la familia, su perro y amigo, hacen de la
vida cotidiana de este gran artista, madrilefio por los cuatro
costados, el suefio de cualquier comun de los mortales: vivir
en paz. El arte culinario y su musica culminan su dia hasta
volver a ver la luz del Sol.

Durante nuestra amena, constructiva y distendida charla,
Goni dejo clara la diferencia entre hacer musica en la década
de los 80 y 90 a sacarla ahora: “Antes costaba una pasta
sacar un disco, tenias que contar con alguien que apostase
e invirtiese en tu musica, o bien tener la suerte de poder
costearlo de tu bolsillo, algo que no era frecuente. Recuerdo
que, en muchas ocasiones, preferia no salir con mis colegas
para poder invertir en mi musica. En la actualidad es muy fdcil
hacer musica, todo estd al alcance de practicamente todos”.

A veces pensamos que la musica de los artistas que
componen sus canciones es siempre autobiografica, en
el caso de Goni afirma que “compone en base a lo que le
sucede en cada momento” creando un vinculo inseparable
con el oyente que se siente identificado en cada silaba de
cada palabra de sus canciones...una sinergia indestructible
entre cantante y su publico.

“No se trata de hacer canciones al azar, se trata de contar
historias, divertirse, sonreir y disfrutar de algo imprescindible
en mi vida, la musica”, enfatiza Gofi.

El alma mater de Revolver deja claro que “Adictos a la
Euforia” es un parto que suena mas Rock que nunca y que
ha creado una conexion maxima entre los miembros de

este grupo que, lejos de quererse jubilar, “morira con “Antes costaba
las botas puestas”. una pasta sacar un disco,
tenias que contar con
Hablando de las letras de la época de los 80 y las alguien que apostase
actuales, Gofi tiene muy claro que para hacer e invirtiese en tu musica, o bien
musica hay que sentirla y que las letras son, casi tener la suerte de poder
siempre, el reflejo de la Sociedad del momento que costearlo de tu bolsillo, algo
toca vivir. Cada uno cuenta lo que lleva dentro y el que no era frecuente.”

publico elige lo que quiere escuchar y sentir.

Romantico empedernido, conversador nato, alegre y con las
cosas claras, Carlos Gofi comenta que todos somos adictos
a la euforia, o que al menos eso cree. Euforia es lo que nos
transmite a las personas que somos adictas a su mdsica y
a la conversacién de un tio con las suelas de los zapatos
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desgastadas de tanto caminar, pero que es capaz
de descalzarse y seguir haciendo musica aun

“No se trata

con los pies desnudos y cubiertos de llagas, de hacer canciones

consecuencia de las piedras que conforman al azar, se trata de

parte del camino a la gloria. contar historias, divertirse,
sonreir y disfrutar

El pasado 12 de noviembre Revolver pisd . oo 118
de nuevo territorio canario para ofrecer de algo lmPre.scmdlble
un concierto, digno de admiracion, en el en mi vida,
Auditorio Alfredo Kraus de Las Palmas de Gran la musica”
Canaria. Un regreso al Pasado con vistas al un

Presente triunfante y colmado de Euforia.

“Canarias es un paraiso en donde siempre me tratan de
maravilla. La amabilidad de la gente de esta Tierra me
asombra y encanta cada vez que regreso”, asegura Gofi.

Con mas ganas de directos en vena, Revolver continuara
ofreciendo conciertos, plagados de euforia, por gran parte del
territorio nacional.

I PERIODISTA
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Esta es la historia de un cuento que se ha hecho realidad,
ya hace 5 afios de mi primer viaje a India, sintiendo que
debia por algiin motivo volver al lugar, volver a casa, volver
a experimentar a la Divinidad, viajé para seguir con mi
formacion como profesor de Yoga. Al aterrizar en Nueva Delhi
senti algo que aun en este momento intento buscar palabras
para describirlo y me vuelve a llevar a ese instante, no hay
palabras, no existen, formas parte de ese contenido.

Ya una vez pasado el control, nos esperaba un taxi que nos
llevaria a Rishikesh, mi hogar en el corazon, alli estuve por
20 dias practicando yoga, desde el amanecer hasta que se
ponia el sol. En las tardes, nos reuniamos los comparieros
de la escuela de Yoga para estudiar en un lugar hermoso
donde sirven comidas, infusiones y unos deliciosos pasteles
veganos. Uno de esos dias los vi hablando con un sefior con
apariencia india y me lo presentaron. jCanario!, me decian
los compafieros, aqui hay un paisano tuyo. ;Paisano? El pidi6
una silla para que me sentara a su lado, y se present6 con el
nombre de Manuel. Comencé a escucharlo solo oia de él cosas
hermosas que jamas habia escuchado antes de nadie, y lo que
tenia que ser una tarde de estudios de yoga se convirtio6 en la
primera ensefianza de mi maestro.

Cada tarde después de la comida en la escuela se repetian los
encuentros con él, al poco me enteré que tenia alumnos indios
en el restaurante, también supe que se dedicaba a escribir,
pero nunca coment6 cudl era su filosofia espiritual.

Unos dias antes de volver a Espafia nos ofrecid el servicio de
taxi de un amigo, gran amigo Mani, pero me puse enfermo y
no me pude despedir de nadie. Me sentia mal del estdbmago, y
no fue por algo que me sentara mal, era parte de un proceso
que fui entendiendo mas adelante.

Al llegar a la escuela comenté con los alumnos las batallitas
que vivi en India, y muchos me decian que les gustaria ir,
entonces les comenté que le iba a pedir consulta a un amigo
para organizar un grupo. Al siguiente ano, volvi a India a otra
escuela de Yoga, ese ano fue hermoso, la escuela estupenda,
hice una formacion de Yoga del sonido, aprendi a tocar el
armonio, a profundizar en el canto de mantras, a conocer el
origen del sonido, el origen de nuestra existencia.

Pasado un tiempo volvi a quedar con mi amigo Manuel, en el
mismo lugar donde lo conoci. Yo estaba en la calle [lamandolo
por teléfono, pero no me respondia; él estaba sentado en la
cristalera que daba hacia la calle junto a un chico, que desde
la calle me vio y me invité a subir, en ese momento conoci a
mi amado hermano, al protagonista de esta historia, Sachin y
su suefo.

Sachin es el hijo espiritual de Manuel, y hablaba un poquito de
espariol. En aquel entonces era muy timido, pero hicimos migas
muy pronto. La reunién de esa tarde era para comentarle el
deseo de mis alumnos de ir a India y organizamos todo para
el siguiente afio, en mi vuelta a Gran Canaria concretamos la
idea y ahi comenzo nuestro peregrinaje afios tras afo a India.
El primer afno debo comentar que fue perfecto, sobre
todo porque Manuel ya habia recibido a otros viajeros
en afos anteriores. En ese viaje empecé a conocer con
mayor profundidad a Manuel y su filosofia, y una noche sin
esperarmelo, élme llamo como su alumno, y aunque me quedé
a cuadros, lo reconoci como mi maestro. Afios de viajes a India
en busca de un Gurd Indio y sin saberlo él llevaba tiempo junto
ami, ahi esta siempre su discrecion, su formalidad... desde esa
noche Manuel pas6 de ser mi amigo a ser Guruji, mi amado
maestro, él transformé mi Yoga, la practica comenz6 a tener
sentido, le faltaba algo y el me lo mostro.

Al cabo de unos afos, Sachin empez6 a tener otro carisma,
otra emocion. Se estaba cumpliendo un suefio para él, los
que conocen a Sachin saben de qué hablo, esos viajes de mil
y una noches junto a la guia espiritual de mi maestro, Guruji,
ayudaron a muchos a ver las cosas desde otro punto de vista,
estos viajes se convirtieron en el suefio de Sachin, de ahi el
titulo de esta hermosa experiencia, EL VIAJE DE TUS SUENOS.
El suefio de un nifio indio que gracias a la ayuda de su padre
Manuel pudo realizarse en un lugar con mucho encantoy a la
vez dificil para una sociedad con tantos habitantes, espero en
otra ocasion poder hablarles mas detenidamente de Sachin,
que puedan conocer el corazén de la India por medio de él.Tu
suefio se ha convertido en el suefio de otros.

Hox. —
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El ejercicio terapéutico
como tratamiento para la depresion

A nivel
aproximadamente al 22 % de la poblacion, y de ellas, la
depresion es el trastorno psiquiatrico mas prevalente, al
impactar en la salud de mas de 300 millones de personas.

mundial, las enfermedades mentales afectan

Segun la ultima encuesta nacional de salud llevada a cabo
en nuestro pais, en el afio 2017 un 6,68 % de la poblacion
espafiola habria recibido un diagnadstico de depresion en los
12 meses anteriores. Esto significa, aproximadamente, tres
millones de personas con esta enfermedad. Ahora bien, en
Espana solo el 58 % de quienes padecen depresion buscan
ayuda en los servicios sanitarios de salud. De ahi que sea
posible que esta cifra no refleje correctamente la verdadera
magnitud del problema.

Las estadisticas demuestran que el suicidio puede llegar a
convertirse en uno de los mayores problemas de salud en el
mundo, siendo los trastornos depresivos los responsables de
la mayoria de los 700 000 suicidios anuales en el mundo.

Esto, junto al crecimiento y envejecimiento de la poblacion,
ha provocado una sobrecarga de los sistemas sanitarios,
generando la necesidad de optimizar los recursos y de
desarrollar intervenciones de salud para los trastornos

depresivos, que tengan como objetivo reducir tiempos
de recuperacion, minimizar el consumo de psicofarmacos
y que sus resultados perduren en el tiempo, siendo el
ejercicio terapéutico una alternativa prometedora para
tales intervenciones, que goza de numerosos estudios que
demuestran su evidencia cientifica para dichos objetivos.

La prescripcion de ejercicio fisico terapéutico es un proceso
sistematico del ambito de la Fisioterapia. El uso de terapias
basadas en el movimiento produce mejoras cognitivas,
sensoriales, motoras. Ademas, causan gran repercusion sobre
el estado de animo de las personas.

Las basadas en el movimiento, el ejercicio y su variante
especifica aplicada a la rehabilitacion (ejercicio terapéutico)
son las que tienen mayor aplicabilidad clinica. Presentan un
soporte so6lido de la evidencia cientifica y se prescriben con
mayor frecuencia para el tratamiento de trastornos musculo
esqueléticos, neuroldgicos y cardiorrespiratorios.

Actualmente, los tratamientos de referencia para la depresion,
tienen que ver con la farmacologia y la psicoterapia. Puede



que una combinaciéon de ambas en el mejor de los casos. Son
pocos los paises que incluyen un tratamiento multidisciplinar
que ataque desde otros frentes a esta terrible enfermedad en
alza, entendiendo que el ejercicio terapéutico puede utilizarse
como alternativa o complemento para un tratamiento eficaz, o
incluso preventivo.

Los articulos que estudian los efectos de la implantacion de
ejercicio terapéutico en pacientes con depresion mayor que
toman antidepresivos, sefialan mejorias estadisticamente
significativas en todos los valores medidos referentes a la
mejoria de su estado depresivo, asi como de aptitud fisica de los
grupos de intervencion (que incluyeron ejercicio terapéutico),
frente a los de control.

En cuanto al tipo de ejercicio, los estudios demostraron una
mayor eficacia al incluir ejercicios de fuerza en sus planes de
entrenamiento, en comparacion con el ejercicio aerdbico en
solitario, lo que ha supuesto un hallazgo importante, debido a
la creencia habitual de la eficacia del ejercicio aerdbico como la
mejor alternativa para este tipo de trastornos.

Por lo tanto, y basandonos en estos estudios, podemos hacer una
recomendacion general que incluya entre 150 y 300 minutos
de actividad aerébica semanal, en combinacién con ejercicio
vigoroso y de fuerza, y que este ultimo implique grandes grupos
musculares, inicialmente con modalidades de bajo impacto de
carga de peso en el inicio y por supuesto, siempre bajo la previa
valoracion del estado de salud general, adaptandose a cada
persona.

La clave estara en lo que llamamos “lograr la adherencia”, es
decir, que la persona cumpla de manera regular el programa
de ejercicio terapéutico. Por ello, el fisioterapeuta presentara la
necesidad de individualizar la actividad acorde a las motivaciones
y caracteristicas de cada persona. Ya no solo de manera
presencial, sino también potenciando herramientas como la tele
rehabilitacion.
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La Confederacidn Estatal de Personas Sordas
auanza en su digitalizacian

El proyecto HERA puesto en marcha por la CNSE, ha facilitado herramientas digitales
fundamentales para la entidad y su red asociativa. Sus equipos humanos estan recibiendo
formacion en competencias digitales y se esta desarrollando una plataforma de trabajo
unificada. Carlos Soroa, primer actor sordo en protagonizar una ficcion de Netflix es el
embajador de campana del proyecto HERA.

La Confederacion Estatal de Personas Sordas (CNSE) esta
llevando a cabo un proceso de transformacion digital sin
precedentes para la entidad y su red asociativa, a través de un
programa al que han denominado HERA.

“La digitalizaciéon no es un camino opcional, es
un compromiso necesario”, ha apuntado el
presidente de la CNSE, Roberto Suarez.
“Estamos invirtiendo todo nuestro empeno
y esfuerzo porque sabemos que esta
transformacion digital es la via para
lograr una sociedad mds inclusiva con las
personas sordas”.

Transformacion en marcha

La implementacion del proyecto HERA ha
traido consigo importantes logros. La CNSE
yacuentaconunareade TransformacionDigital
desde la que se impulsan las acciones dirigidas a
fortalecer su estructura y procesos operativos, asi

como a modernizar sus sistemas de ciberseguridad de cara al
cumplimiento de la norma ISO 27001 para la seguridad de la
informacion, obtenida por la CNSE en 2022, y la consecucion
de la certificacion ENS (Esquema Nacional de Seguridad) que
permite a las organizaciones evidenciar el cumplimiento de
los estandares de seguridad requeridos por la administracion
para la contratacion tanto de servicios tecnoldgicos como
generales. Asimismo, el equipo humano esta recibiendo
formacién en competencias digitales, y se esta trabajando en
el desarrollo de una plataforma de trabajo compartida para la
atencion y gestion de usuarias y usuarios.

REDefiniendo

nuestro futuro

“La transformacion
digital es clave para
lograr una sociedad
mas inclusiva para
las personas
sordas”

“Han sido muchos los desafios”, ha sefialado Suarez. “Hablamos
de un proceso arduo que ha requerido mucho trabajo, pero
somos conscientes de que es por y para las personas sordas,
por eso lo estamos implementando con mucho impetu”, ha
enfatizado.

Embajador de campana: Carlos Soroa

Paraimpulsar la campana del proyecto HERA, la CNSE

ha contado con la colaboracion de Carlos Soroa, el

primer actor sordo en protagonizar una ficcion de
Netflix.

“Con la participacién de Carlos quisimos buscar

un rostro cercano con una historia inspiradora que

motive a otras personas sordas a luchar por sus
suefios”, han explicado desde la entidad. “En su caso
las nuevas tecnologias le han ayudado a impulsar su
carrera y han servido como plataforma para reivindicar
que a las personas sordas nada nos detiene”.

HERA es un proyecto financiado por los fondos Union
Europea-Next Generation EU, a través de la convocatoria
para apoyo a la modernizacion de las entidades del Tercer
Sector del Ministerio de Derechos Sociales y Agenda 2030
en el marco del Plan de Recuperacion, Transformacion y
Resiliencia.

La CNSE es una organizacion sin animo de lucro que atiende
los intereses de las personas sordas y con discapacidad
auditiva y de sus familias en Espafa. Desde su creacion, en
1936, la CNSE ha desarrollado una labor de reivindicacion e
incidencia politica para lograr la
plena ciudadania de las personas
sordas; asi como del desarrollo
de programas de atencion y
prestacion de servicios a través
de sus federaciones. Hoy la
CNSE esta integrada por 18
federaciones de personas sordas
y asociaciones federadas, que a
su vez mantienen afiliadas a mas
de 110 asociaciones provinciales
y locales de todo el Estado.
No obstante, la CNSE atiende
cualquier necesidad relacionada
con el colectivo de personas
sordas, estén o no afiliadas a su
movimiento asociativo.

Nos comprometemos con las
personas sordas para un mundo
mas accesible. Impulsamos el
cambio hacia una cultura digital
a través de la optimizacion de
nuestros procesos y modelos
operativos mejorando el alcance
e impacto de nuestro propdsito.
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La Consejeria y el Cluster Aeroespacial
aunan esfuerzos para convertir a Canarias en un referente
internacional en el sector

Buscan aprovechar la ubicacion estratégica del Archipiélago, sus condiciones meteorologicas y
orograficas, asi como el potencial en innovacion para atraer empresas tecnologicas inversoras
y generar empleo. La Consejeria apuesta por la retencion de talento en las Islas para crear un

ecosistema que permita desarrollar esta industria estratégica y crear oportunidades de futuro

El consejero de Obras Publicas, Vivienda y
Movilidad del Gobierno de Canarias, Pablo
Rodriguez, junto a la directora general de
Transportes, Maria Fernandez, y el presidente
del Cluster Aeroespacial, José Luis Garcia, han
presentado, en el marco de unas jornadas
sobre el sector aeroespacial, el acuerdo de
colaboracion entre ambos organismos para
convertir al Archipiélago en un referente a
escala internacional.

El Gobierno de Canarias y el sector aeronautico
y aeroespacial pretenden aprovechar las
condiciones meteoroldgicas, orograficas y la
situacion oceanica del Archipiélago, asi como
el potencial de sus prestigiosos centros de
investigacion, para generar valor y convertir
a las Islas en motores de cambio, atrayendo a
nuevas empresas tecnoldgicas que generen
empleo.

“Canarias cuenta con unas capacidades aeroespaciales propias,
por nuestra posicion geoestratégica y nuestro entorno
natural Gnico, que nos convierten en un territorio ideal para
el presente y el futuro del sector espacial a nivel nacional e
internacional”, ha destacado Pablo Rodriguez.

En este sentido, la Consejeria establecera con el sector
procedimientos estables de cooperacion para el desarrollo
de proyectos tecnoldgicos; asi como la mejora y expansion
de las infraestructuras aeroportuarias actuales para albergar
mayor actividad de investigacion y desarrollo, y establecer
una coordinacion entre la Agencia Estatal de Seguridad Aérea
(AESA) y organismos europeos para alinear regulaciones y
garantizar estandares de seguridad.

“Es un sector estratégico para Canarias, un sector que puede
ser una enorme oportunidad de generacion de empleo y de
riqueza para nuestra tierra, y también para la diversificacion
econdmica del Archipiélago, y este gobierno y esta consejeria
quieren apostar y liderar, en este caso, todo el desarrollo
que tenga que ver con el sector aeroespacial”, ha sefialado
Rodriguez.

La directora general de Transportes también se ha referido
al PERTE Aeroespacial, el proyecto estratégico del Gobierno
estatal para el sector, que contempla entre sus objetivos
la capacitacion de la industria en tecnologias y sistemas
cero-emisiones, asi como el desarrollo de infraestructuras
aeronauticas para cumplir los requisitos del reglamento del
cielo Unico europeo.

“Hoy el PERTE Aeroespacial tiene 4.500 millones de inversion.
Es una industria que genera en toda Espafia casi 200.000
puestos de trabajo cualificados, una verdadera oportunidad

para Canarias”, ha destacado Fernandez, a la vez que ha hecho
hincapié en que “lo que falta es el impulso, para que Canarias
tenga las condiciones adecuadas para optar a cualquier
candidatura, como la que se llevo Sevilla hace unos afios
como sede de la agencia. Tenemos que seguir trabajando y
promover sinergias, como estamos haciendo hoy aqui, para
que Canarias cuente con todas las herramientas, recursos y
con el talento para poder atraer este tipo de industria”.

“Queremos posicionar a las Islas como punta de lanza en
investigacion, desarrollo e innovacion, para poder hacer frente
a las oportunidades y retos futuros, y que el Archipiélago y su
tejido tecnoldgico sean capaces de liderar proyectos en esta
materia”, ha concluido Fernandez.

Por ultimo, el presidente del clister aeroespacial ha mostrado
la satisfaccion del colectivo por iniciar esta colaboracion con
la Consejeria, que permitira que muchas empresas del sector
se animen a mirar hacia Canarias y que esta se convierta en el
epicentro de la industria. “Numerosas empresas punteras nos
acompanan en esta jornada, como Singular Aircraft o Aviation
Exchange, con ganas de conocer todas las facilidades y
proyectos estratégicos que les ofrece el Ejecutivo canario para
aterrizar en las Islas y contribuir al crecimiento y la generacion
de oportunidades, sobre todo para todos los canarios que han
tenido que salir fuera para desarrollar su carrera profesional
por falta de oportunidades en su tierra”.

José Luis Garcia ha sefialado que las Islas no pueden permitirse
volver a perder una inversion de 1.500 millones de euros y
la creacion de 900 puestos de trabajo, “que se fueron hacia
Sevilla, tras alcanzar la candidatura para convertirse en sede
de la Agencia Espacial espafiola”.
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La otra violencia de género

El pasado dia 25 de noviembre de 2023, se celebré el Dia
Internacional contra la Violencia de Género (si, de género,
violencia de hombres que maltratan, acosan y matan a mujeres).
Este dia es muy importante, no solo por la simbologia y el drama
por el cual millones de mujeres han pasado y estan pasando,
sino también para concienciar a toda la sociedad de que no es
solo una lucha de mujeres, reafirmar nuestro apoyo y nuestro
respaldo, para que de una vez por todas se ponga fin a esta
lacra, ya que en una sociedad moderna y del siglo XXI no pueden
permitirse ni mas agresiones ni mas maltrato ni mas victimas.

Pero también queremos denunciar la otra violencia contra las
mujeres que no son portada de los medios de comunicacion,
esa violencia que se sufre en silencio y que muchos llaman
discriminacion. Pero si, es violencia, no discriminacion:

- No es discriminacion cuando muchas empresas acorralan,
acosan y persiguen a una mujer porque se queda embarazada
y pasa de ser una gran profesional a ser una apestada dentro
de la empresa, ya que exigir sus derechos como adaptacion al
puesto de trabajo por embarazo, permisos por maternidad o
conciliacion familiar por cuidado de hijos, se mira poco mas o
menos como un atentado contra los beneficios econémicos de
la empresa, y a eso no se le puede llamar discriminacion, tiene
que llamarse atentado, que una mujer por ejercer su derecho
libre a tener hijos no puede ser tratada de forma diferente al
resto de compaferos.

- No es machismo cuando en el mundo de la politica algunos
partidos niegan la violencia de género, niegan los derechos
de igualdad entre hombres y mujeres; y sobre todo le
dan la espalda a las victimas, eso no se puede llamar bajo
ningun concepto machismo sino atentado, son los autores
intelectuales de estos actos porque con su silencio, su
negacion de la violencia de género, su posicion en contra de
las medidas tanto laborales, culturales, educativas y familiares
son los que estan alentando a los sinvergiienzas que maltratan,
discriminan y matan a miles de mujeres. Y lo mas grave de
todo esto es que son el germen para una parte de la juventud
que esta creciendo sin valores, sin respeto y sin memoria de lo
que pasaron sus madres en el pasado.

- No es acoso sino violencia cuando un adolescente o un
adulto quiere controlar, vigilar o tutelar a muchas mujeres; su
movil, su forma de vestir, su forma de comportarse, anular su
personalidad, con la excusa de que todo es por amor cuando
al final es simple y llanamente una violencia que esta dejando
a miles de mujeres jovenes y adultas en manos de psicdlogos
y sumidas en una profunda depresion que en muchos casos
acaba en el suicidio, es violencia de género, no acoso.

En conclusion, estos son algunos ejemplos de lo que algunos
llaman discriminacién o acoso y yo le llamo violencia de
género, porque insultar, maltratar, humillar, castigar, apartar,
discriminar, anular, someter, chantaje psicolégico, subestimar,
etc., son una forma mas de violencia de género en silencio
que sufren miles de mujeres y que no son objeto de grandes
titulares.

Para terminar este articulo por quién suscribe, que siempre
he luchado y mantenido mi compromiso firme, personal y
profesional para con los derechos de las mujeres ya que, una
sociedad que permite que este tipo de actos se blanqueen, se
justifiquen, que queden impunes o que permanezcan en la
sombra, no se puede considerar una sociedad democratica y
moderna, a pesar de que algunos quieran ver a las mujeres en
su casa, en blanco y negro y de vez en cuando salgan al balcon
a cantar mirando fijamente hacia el sol.

25 de noviembre, dia contra la violencia de género, 365 dias al
afno que tenemos que luchar, hombres y mujeres para acabar
con esta lacra.

A PESAR DE LOS TIEMPOS QUE CORREN Y DE LOS
NUBARRONES NEGROS QUE SE VEN EN ALGUNAS
INSTITUCIONES PUBLICAS Y EMPRESAS; iNO ESTAIS
SOLAS! SOMOS MILES DE HOMBRES QUE TAMBIEN NOS
PONDREMOS EN FRENTE PARA LUCHAR EN CONTRA DE
ESTOS MALTRATADORES Y ASESINOS.
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