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Ecuador en crisis, cerrado el Congreso:

¢ OTRO DICTADOR?

La crisis politica ecuatoriana llevo a la disolucidon del Congreso, dictada por el presidente Guillermo Lasso mediante
un mecanismo contemplado en la Constitucion. Expertos vaticinan un periodo complejo. Las protestas se inician hoy.

Carlos Caicedo: En 4 mil millones de anos:
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ACCIDENTE

Accidente de avioneta en Guaviare:

ENCONTRADOS CUATRO
NINOS DESAPARECIDOS

| presidente de la
Republica, Gus-
tavo Petro, dio a

conocer ayer a
través de su cuenta de
Twitter que fueron halla-
dos con vida en Guaviare
los cuatro menores que
se encontraban desapa-
recidos tras el acciden-
te de una avioneta en la
que se desplazaban en
Caqueta.

«Después de arduas la-
bores de busqueda de
nuestras Fuerzas Milita-
res, hemos encontrado

con vida a los 4 nifios
que habian desapareci-
do por el accidente aéreo
en Guaviare. Una alegria
para el pais», dijo el pre-
sidente Petro en las re-
des sociales.

Las fuerzas militares ha-
bian confirmado en las
ultimas horas el hallazgo
de otros dos cuerpos de
los siete ocupantes de la
avioneta que se acciden-
té6 el pasado primero de
mayo en las selvas del
departamento del Ca-
queta.

De acuerdo con las pri-
meras informaciones de
las autoridades, se tra-
taria de dos adultos que
viajaban en la aeronave
que cubria la ruta Ara-
racuara- San José del
Guaviare.

Cabe recordar que el pa-
sado martes fue hallada
la aeronave en zona ru-
ral de Solano (Caqueta),
y dentro de los restos de
la misma, se encontro el
cuerpo de una mujer.Con
60 militares (que hacen
parte de los Comandos

Imagenes de la avioneta accidentada en el Guaviare.

de las Fuerzas Especia-
les) las autoridades con-
tinuaban la busqueda
de los otros cuatro ocu-
pantes de la aeronave y
quienes serian los meno-
res de edad.

Hay que resaltar que la
avioneta fue encontrada
en la vereda Palmaro-
sa, zona rural de Sola-
no, luego de una intensa
busqueda de mas de 370
horas.

Los socorristas habrian
encontrado un biberdn,

cosméticos, calzado vy
otros elementos como
restos de frutas, por lo
que no se descarta que
los menores de edad que
también viajaban en la
avioneta, puedan estar
con vida.

Dichos hallazgos habian
dado indicios de la posi-
ble ubicacidon de los me-
nores que continuaban
desaparecidos, mientras
se conocio que el sector
en donde fue encontrada
la aeronave es selvatica
y de muy dificil acceso.
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VICTIMA DE LOS «VIUDOS DEL

PODER>

N EL MAGDALENA

Javier Sanchez

I Gobernador

del Magdalena,

Carlos Caicedo,

gané de nuevo
el enfrentamiento que
sostiene con las fuerzas
de derecha vy del uribis-
mo en su departamento
al enfrentar en libertad
el proceso de presun-
ta corrupcion en el caso
«Megabiblioteca». Las
autoridades le negaron
la detencion domiciliaria
que pidio la Fiscalia.

«Es claro que no hay
muestras fehacientes de
una presunta continuidad
de la actividad delictiva
en el rol que ahora ejerce
el procesado en el depar-
tamento del Magdalena.
Con base en lo expuesto
se concluye que la Fis-
calia no logré demostrar
con la suficiente contun-
dencia y fortaleza que el
sefior Carlos Caicedo re-
presenta un peligro para
la comunidad», aseguré
la justicia. 114 procesos
que aparecen en contra

Carlos Caicedo, Gobernador del Magdalena.

del gobernador de Mag-
dalena Carlos Caicedo,
en la Fiscalia, 82 figuran
como archivados y los 32
restantes estan en ave-
riguacidon o indagacion,
y dos procesos estan en
juicio, lo que demuestra
la intensa persecucion
judicial que ha vivido el
mandatario por parte de
sus rivales que perdieron
el control de Santa Marta
y Magdalena.El fiscal del
caso argumento que por
esos dos procesos hay
riesgo de reiteracion de

una presunta conducta
delictiva. La justicia de-
termindé que, la Fiscalia
ha advertido que cerca
de un 70% de las denun-
cias contra Carlos Caice-
do fueron archivadas por
atipicidad o inexistencia
del hecho, y lo expuesto
por la Fiscalia, deja sin
piso el argumento del fis-
cal el caso. «Lo expuesto
corroe la fortaleza del ar-
gumento utilizado por el
titular de la accién penal
para elaborar el pronds-
tico de continuidad de la

actividad delictiva con el
que fundamenta el pe-
ligro para la sociedad»,
recalco el Tribunal. Al go-
bernador Carlos Caice-
do, la Fiscalia le imputd
los delitos de contrato sin
cumplimiento de requi-
sitos legales y falsedad
ideoldgica en documento
publico, porque supues-
tamente, cuando fue al-
calde de Santa Marta,
ordend construir una bi-
blioteca con supuestos
sobrecostos.
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En México:

INTERNACIONAL

LOS COLOMBIANOS DEBEN SER ATENDIDOS
EN EL CONSULADO SIN CITA PREVIA

os ciudadanos que

necesiten realizar

tramites en el Con-

sulado General de
Colombia en Ciudad de
México no tendran que
solicitar cita previa, in-
formé este miércoles el
Coénsul, Andrés Hernan-
dez.

«Es una decision que to-
mamos evaluando muy
bien la calidad de vida de
las personas, la agilidad
en los servicios y el ac-
ceso rapido y oportuno, y
por eso tomamos noso-
tros la decision de elimi-
nar las citas, para que la
gente que tenga que ha-
cer su tramite, lo pueda
hacer sin preocupacion
de agendar en el siste-
may, declaré Hernandez.

Agregd que se busca dar
acceso oportuno, dentro
del esquema de un des-
pacho de puertas abier-
tas.

El Consulado en la capital
mexicana seguira aten-
diendo en ventanillas de
9:00 de la manana a 1:00
de la tarde, para tramites
como pasaportes, regis-
tro civil de nacimiento,
cédula y tarjeta de identi-
dad, reconocimientos de
firma, permiso de salida
de menores, autentica-
ciones, supervivencias y
certificaciones, copias de
registros civiles e inscrip-
cion de cédulas.

El Coénsul de Colombia
explicd que «esto no sig-
nifica que los que lleguen
después de la 1:00 p.m.
no tengan atencion. Lo
que hacemos es dar este
horario para que la gen-
te se pueda organizary,
dijo.

Ciudad de México

El Consulado seguira atendiendo en ventanillas de 9:00 de la mafiana a 1:00 de la tarde, en ciudad de México.



DEPORTES

DIARIO

Manchester City:

HUMILLO EL REAL MADRID

Diego Jeria

n un partido que
superd las expec-
tativas al menos
de un lado, Manchester
City gole6 por 4-0 al Real
Madrid y se clasifico a la
final de Champions Lea-
gue, eliminando de paso
a los merengues. El due-
lo se jugd en el Etihad
Stadium tras la ida con
empate 1-1 en Espaia.

[T]

La presion del City se
pudo percibir de entra-
da, con el Real Madrid
complicado como pocas
veces se le ha visto a los
merengues. El ataque
de los ingleses era una
mezcla perfecta de rota-
cion de balén y avances
frenéticos.

En los 6’ Erling Haaland
llegé por el costado del
area y se sac6 a Thibaut
Courtois, pero nadie al-
canzé a llegar al pase

Manchester City, celebrando la goleada al Real Madrid
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Manchester City goled por 4-0 al Real Madrid y se clasificé a la final de Champions League, eliminando de paso a los merengues

atras desde linea de fon-
do. A los 7’ intenté Rodri
con un remate desviado.
En los 12’ Haaland pudo
abrir la cuenta, pero su
cabezazo desde la en-
trada del area chica salio

con poca potencia y al
cuerpo del arquero me-
rengue.

A los 20’ otro cabezazo
de Haaland sacé lo mejor
de Courtois y el arquero

belga vol6 en una tapada
espectacular para salvar
el arco del Real Madrid.
Sin embargo...

El premio buscado por el
City por fin llegé con el
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golazo de Bernardo Silva
con un zurdazo cruzado
desde dentro del area en
los 22’, esto tras la gran
asistencia de Kevin De
Bruyne. Y Haaland pudo
convertir en los 26°, pero
definié desviado.

En la primera del Real
Madrid, Ederson se anti-
cipo en la salida para lle-
gar a embolsar el balon
antes que Karim Benze-
ma (32’). Y en la ultima el
travesaro callo los gritos
merengues tras un furio-
so remate de distancia
de Toni Kroos. Fue a los
34’

Bernardo Silva aparecié
en los 36’ para conectar
un rebote de cabezay ya
era 2-0 para el Manches-
terCity. Ya en el segun-
do tiempo Haaland se
encontré con el achique
magistral de Courtois y el
balén impactando en el
travesano (72’).

El autogol de Eder Mili-
tao en los 75’ sélo ratifico
la superioridad total y el
triunfo de la propuesta de
Josep Guardiola ante el
plan de Carlo Ancelotti.
3-0 para el City y la cla-
sificacion a la final de la
Champions League. An-
tes del final fue Ederson
el que se lucid dos veces
en una misma jugada
desesperada de los me-
rengues en busqueda del
descuento y Julian Alva-
rez sentencio el definitivo
4-0 en los 90’

Con Real Madrid elimina-
do, Manchester City ju-
gara la final de la Cham-
pions League frente al
Internazionale Milano el
préximo 10 de junio, due-
lo que se llevara a cabo
en el Estadio Olimpico
Ataturk de Estambul, en
Turquia.
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Politica Publica:

PARA GARANTIZAR DERECHOS DE INCLUSION
DE PERSONAS CON DISCAPACIDAD

oy fue presen-
tada la hoja de
ruta a 2034 para
garantizar el
goce efectivo de los dere-
chos y la inclusion social
de las personas con dis-
capacidad, sus familias y
cuidadoras y cuidadores,
por parte del Gobierno
Distrital de Bogota.

Esta Politica Publica po-
sibilita el desarrollo de

mas escenarios vinculan-
tes para la poblacion con

discapacidad, y disminui- S MESA DISTR'TAL DE

= a5 oporunaces e [ MUJERES CON DISCAPACIDAD Y
ofrece Bogota. . MU JERE s CU|B AD = ) .
rtos soises PERSONAS CONID

personas seran vistas La Politica Publica de Discapacidad 2023 — 2034 fue adoptada por el Decreto 089 de 2023, y tendra aplicacion en el territorio urbano, rural y disperso de Bogota D.C.

Ayudara a cambiar este-
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En la ciudad viven cerca de 245.732 personas con discapacidad.

desde su ser y no desde
su discapacidad, hacien-
do que Bogota crezca
como ciudad incluyente y
diversal

En la ciudad viven cerca
de 245.732 personas con
discapacidad. Ellos, al
igual que sus familiares,
cuidadoras y cuidadores,
seran los directos bene-
ficiarios con acciones en
materia de salud, educa-
cién, desarrollo econé-
mico y movilidad, entre
otras.

— 57% son mujeres

— 41% de los viajes son
a pie

— 50% personas mayo-
res de 59 afos

Tienen dificultades per-
manentes para caminar,
correr y saltar, pensar,
desplazarse en trechos
cortos y ver.

Kennedy, Bosa, Rafael
Uribe Uribe, Ciudad Boli-

Se invertiran cerca de 2,2 hillones de pesos durante la vigencia de la Politica, entre
2023y 2034.

l
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Kennedy, Bosa, Rafael Uribe Uribe, Ciudad Bolivar y Suba son las localidades con mayor niimero de registros de discapacidad.
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var y Suba son las locali-
dades con mayor numero
de registros de personas
con discapacidad.

Ante la caducidad de la
anterior politica, se hace
necesario y justificable
actualizarla. Para eso, se
parte del modelo social
de la discapacidad que
se consagra en la Con-
vencion Internacional so-
bre los derechos de las
Personas con Discapaci-
dad y la perspectiva dife-
rencial de Cuidado.

Asi mismo, se incluye el
establecimiento de me-
canismos de monitoreo y
evaluacion relacionados
con el plan de accién de
la Politica, elementos au-
sentes en la anterior.

Esta Politica reconoce
la necesidad de fortale-
cer las redes de apoyo y
cuidado de para las per-
sonas con discapacidad.
Estas empiezan por la
familia.

Incorpora elementos
como la inclusion de for-
macion digital, la valo-
racion de apoyos para
la autonomia y la articu-
lacién institucional para
que la Administraciéon
construya mas y mejor
informacion sobre la dis-
capacidad.

Las acciones a desarro-
llar como parte de la Po-
litica se enmarcaran en
cuatro ejes, que agrupan
a los cinco objetivos que
se persiguen.

Los ejes son:

1. Garantia de Derechos
para la inclusion

2. Ciudad Inclusiva.
3. Redes de Apoyo y Cui-
dado para Personas con

discapacidad.

4. Gestion Publica Inclu-
siva.
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Cronica de Gardeazabal:

OPINION

TULLIDO PERO GENIAL

Gustavo Alvarez
Gardeazabal
El Porce

raiz del traslado

de los restos de

Tomas Carras-

uilla al Museo
Cementerio de San Pe-
dro en Medellin ,la Uni-
versidad de Antioquia,
a través de su Facultad
de Medicina encarg¢ a la
coordinadora del labora-
torio de Antropologia Os-
teoldgica y Forense que
hiciera ,durante 5 meses,
un estudio pormenoriza-

do del esqueleto del ge-
nial escritor antioquefio,
revivido como lectura por
estos dias en casi todas
las escuelas y colegios
de Antioquia.

La doctora Timisay Mon-
salve, lo hizo con des-
lumbrante perfeccion
pues lo que montd fue
una osteobiografia usan-
do el método que combi-
na la investigacion de la
obra literaria, las cartas,
los testimonios y los ar-
chivos periodisticos con
el analisis de la osamen-

Tomas Carrasquilla

ta. A Carrasquilla se le ve
en la mayoria de las fo-
tos de su madurez senta-
do en una silla mecedora
cubierto con una manta
y a su lado o detras un
par de muletas. Don To-
mas era tullido. Se habia
caido de un caballo en el
Parque Bolivar en 1927
y eso le ocasiond que
le cercenaran la pierna
derecha. De joven habia
sufrido otro trauma vy le
habia quedado afecta-
do su brazo izquierdo.
Escribid sus geniales y
a veces mamotréticas

obras todas a mano y
los huesos de la mufieca
derecha se le gastaron
hasta que el carpiano le
estorbara que tuvo que
dejar de escribir a mano
y comenzé a dictar las
novelas que alguien le
copiaba. Asi se redacté y
pudo publicar su maxima
obra LA MARQUESA DE
YOLOMBO en 1930. Los
dolores que debio haber
sufrido durante toda su
vida por los dafios en su
esqueleto dejaron hue-
lla tan profunda que la
doctora Timisay las re-

salté como artrosis per-
manente en su estudio.
Dicen que pese a todo
no perdid ni su jocosidad
ni su alegria ni dejo de
beber su media botella
de aguardiente diaria y
de fumarse hasta 70 ci-
garrillos todos los dias.
Murié el 19 de diciembre
de 1940, a los 82 afios
y nos dejo una herencia
cada vez mas valorada,
cada vez mas honrada
y, en especial, cada vez
mas leida. Era un tullido
genial. Honor y gloria por
siempre.
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Cronica de Gardeazabal:

SIN MIEDO AL FEDERALISMO

Gustavo Alvarez
Gardeazabal
El Porce

0s gobernadores

del pais, en su

ultima reunién bi-

mensual, le propu-
sieron a la nacidn que en
las elecciones de octu-
bre, donde se eligen sus
reemplazos, nos pregun-
taran a todos los electo-
res si Colombia quiere o
no cambiar de esquema
constitucional y pasa a
ser un estado federal,
como Estados Unidos,
Brasil o Argentina.

La propuesta, como casi
todo lo que dicen los go-
bernadores, ha caido en
el vacio pero no por ello
deja de ser interesante
y dadas las circunstan-
cias del cambio que se
promueve desde el eje-
cutivo para casi todos los
ordenes, valdria la pena
considerarla. Colombia
es un pais de regiones.

La Constitucion deberia
darle entonces una es-
tructura acorde con su
realidad, que en 2023 no

es la que capté Rafael
Nuriez en 1886.

Colombia es un pais con
variados, diferentes vy
muy respetables carac-
teres temperamentales
que le han dado muy ac-
tivos modos de compor-
tamiento al progreso y al
empefo futuros.

Una Constitucion Fede-
ral recogeria esa verdad
de puno. Colombia ,tam-

" El Valor de Ia Palabra
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Colombia federal, la propuesta de varios sectores.

bién, es un pais des-
equilibrado  geopolitica
y administrativamente y
con la disculpa de la figu-
ra de la multiplicidad de
departamentos  hemos
ahondado la brecha en-
tre las regiones pobres y
ricas porque esa division
departamental dej6 a
muchos completamente
desnutridos.

Una Constituciéon Fede-
ral replantearia el esque-

ma y daria opcidn a dis-
minuir vertiginosamente
la desigualdad. Votar
entonces en octubre por
una Colombia Federal es
igual a lo que hicimos en
1990 cuando con la sép-
tima papeleta se impuso
la Constituyente. El voto
popular es superior al
concepto del Congreso.
Imponer la convocato-
ria de la Constituyente
Federal en esa votacion
acorta tramites y abre

9
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ideas. Es la hora. Y no
debemos tenerle miedo a
la balcanizacion con que
nos asustd el federalis-
mo del siglo 19 porque
dizque causaba muchas
guerras si ahora,por no
tener vision de la reali-
dad, no nos caben las
guerritas ni se acaban
las que seguimos libran-
do y en vez de tener un
estado fuerte se lo es-
tamos entregando a las
bandas urbanas.
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Hacer ejercicio puede evitar:

CINCO MILLONES DE MUERTES AL ANO

a actividad fisica me-
Ljora la salud fisica,

mental y social y el
bienestar general; ayuda
a prevenir enfermedades
y reduce la carga sobre
los sistemas de salud.
Segun los responsables
de la Organizacién Mun-
dial de Salud se podrian
evitar hasta 5 millones
de muertes al afo si la
poblacién mundial fuera
mas activa.

Los responsables de la
agencia de la ONU ase-
guran que teniendo en
cuenta esas cifras, «la
actividad fisica ya no se
puede considerar como
un componente ‘bonito’
para incluir en la politica
publica».

Y anaden que la practica
del deporte «es un com-
ponente esencial de la
‘Salud para todos’, que es
el credo de la Organiza-
cion Mundial de la Salud
para lograr poblaciones
mas sanas y un planeta
mas saludable. En resu-
men, es tiempo de velar
por que la actividad fisica
sea imprescindible».

Sin  embargo, muchas
personas viven en zonas
con poco 0 ningun acce-
SO a espacios donde pue-
dan caminar, correr, ir en
bicicleta o realizar otras
actividades fisicas de
forma segura. Y cuando
existen esas opciones,
puede que no se hayan
desarrollado para satis-
facer las necesidades de
los adultos mayores o las
personas con discapaci-
dad.

Las estadisticas mues-
tran que uno de cada
cuatro adultos de todo el
mundo no realiza la acti-
vidad fisica suficiente que
le permita aprovechar
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sus beneficios y revelan
que, en todos los paises,
las mujeres, los grupos
étnicos minoritarios, las
comunidades desfavore-
cidas y las personas con
discapacidades o enfer-
medades cronicas tienen
mas probabilidades de
permanecer inactivas.

Por ejemplo, las mujeres
son menos activas que
los hombres, con una di-
ferencia de mas del 8% a
nivel mundial (32% hom-
bres frente a 23%, muje-
res). Los paises de renta
alta son mas inactivos
(37%) en comparacion
con los de renta media
(26%) y los de renta baja
(16%).
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Ejercicio base de una buena salud.

La actividad fisica mejora la salud fisica, mental y social y el bienestar general

X
5

X

B

-

-

}f

La injusta desigualdad
La pandemia de Covid-19
ha puesto de manifies-
to las desigualdades ya
existentes agravandose
en las personas y las co-
munidades vulnerables.
Los responsables de la
Organizacion Mundial de
la Salud recuerdan que
demasiadas personas vi-
ven en comunidades con
calles inseguras para
peatones y ciclistas, con
acceso deficiente a es-
pacios publicos abiertos,
y programas e instala-
ciones inasequibles para
realizar ejercicios o prac-
ticar deportes.

«Esto es injusto y debe
cambiary, aseguran.



Es urgente reformar el
sistema de salud que
ha ocasionado millo-
nes de muertes en
Colombia como con-
secuencia de la utiliza-
cion de los dineros pu-
blicos para utilizarlo en
intereses particulares
0 empresariales.

Los colombianos he-
mos sido objeto de
toda clase de atrope-
llos por parte de los
«duefos» de la salud
de Colombia que sin
invertir recursos han
logrado hacer grandes
capitales que en bue-
na parte son sacados
al exterior.

La avaricia de quienes
se habian acostumbra-
do que los gobiernos
y el congreso de tur-
no hacian lo que ellos
ordenaban a cambio
de unos cuantos «fa-
jos de billetes», hoy
se encuentran «asus-
tados». No saben si
van a perder la «galli-
nita de los huevos de
oro», 0 como se han
acostumbrado a dejar
billonarias deudas a

los hospitales y clinicas
publicas y privadas. La
oposicion en Colombia
acostumbrada cuando
era Gobierno de de-
fraudar todos los sec-
tores se oponen a una
reforma por cuanto sa-
ben que ya no contaran
con los recursos a los
cuales los tenian acos-
tumbrados los merca-
deres de la salud. Hoy
los colombianos recla-
mamos un sector de la
salud fuerte, que tenga
un cubrimiento en la to-
talidad de los habitan-
tes del pais de manera
efectiva y no de un sim-
ple «carnet como nos
habian acostumbrado.
La salud en buena par-
te debe ser preventiva
para evitar que las en-
fermedades graves se
sigan multiplicando. La
idea debe ser de bus-
car ser un pais sano.
Llego la hora de aca-
bar con la «guachafita»
gue nos monto quienes
nos han gobernado en
los ultimos anos, unos
verdaderos mercade-
res de la corrupcion.
Ojala los anuncios rea-
lizados por el Gobierno

que tuvo la valentia de
abordar el tema de la
salud salga adelante
y no se deje presionar
por una clase que quie-
re seguir dominando a
pesar de no no tener el
poder politico del pais.

La cantidad alarmante
de dinero que se esta
moviendo para reali-
zar campanfas tendien-
tes a lograr el miedo
de la gente y de esta
manera no tocar a los
privilegiados con los
recursos publicos que
se han enriquecido con
la muerte y el deterioro
de la salud de los co-
lombianos mas vulne-
rables.

jBasta yal La muerte
de los colombianos no
puede seguir por la fal-
ta de atencidon médica,
el suministro de trata-
mientos o0 medicamen-
tos. Es hora de trans-
formar la salud para
gque sea un servicio
eficiente que contribu-
ya a salvar vidas. Fue
promesa del actual Go-
bierno y debe cumplirla
a cabalidad.
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En Colombia se
tapa la corrupcion
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Comportamiento humano:

¢AGASO SOY YO GUARDA DE MI HERMANQ?

Manuel
Tiberio Bermudez

a crueldad de los se-

res humanos aun no

tiene un punto de re-
ferencia que sea el tope
al horror que es capaz
de producir.

A lo largo de la historia
los seres humanos han
mostrado su capacidad
de producir sufrimiento a
otros, no importa la espe-
cie a la que pertenezcan.
Desde el relato biblico de
Cain dando muerte a su
hermano Abel, segun los
historiadores, con una
quijada de asno, hasta el
horror del desplome de
las Torres Gemelas ocu-
rrido en 2001 y que se-
gun datos alcanzo a las
2992 muertes y 24 desa-
parecidos.

Pasemos rapidamente
por la muerte de Jesus
de Nazaret en un proce-
so de larga agonia, y mu-
cho después las torturas
que realizé la llamada
Santa Inquisicion, que
con pretexto de combatir
la herejia cometieron las
mas horripilantes mons-
truosidades. El dominio
de los europeos sobre
los indigenas america-

nos tampoco esta exento
de pasajes que producen
escalofrio y ni que ha-
blan de los conquistados,
los aborigenes, quienes
practicaban el canibalis-
mo y los sacrificios hu-
manos para apaciguar a
sus dioses.

Otro aspecto del sufri-
miento que es capaz de
producir el hombre a sus
semejantes, es el referi-
do al Holocausto Nazi,

COMPORTAMIENTO

Muerte

una accion de exterminio
selectivo en el que murie-
ron «unos seis millones
de judios, tres millones
de prisioneros de guerra
soviéticos, dos millones
de polacos y un largo et-
cétera de nacionalidades
y etnias», segun narra la
historia de ese horror.

El hombre, «esa llama
al viento» segun Barba
Jacob, no detiene sus
ansias de sangre, su ca-

rrera de muertes: mata
por sobrevivencia, en de-
fensa de ideales, por in-
transigencia, por defensa
propia, por territorios, por
hacer justicia; por odio,
por amor, es el depre-
dador que mas animales
mata cada dia. Hay una
frase que no se dice en
voz alta pero se pronun-
cia interiormente: «si hay
que matar lo hago». Las
expresiones de ira mas
comunes son: «me dan
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de las siguientes carreras profesionales
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ganas de matarle». En
fin, en los seres humanos
se esconde un asesino
que si no se reprime o se
contiene se desbordaria.

Estamos, gracias a esta
modernidad, viendo al mi-
nuto como en Ucrania el
conflicto produce horror
en los demas pueblos del
planeta, pero lo cierto es
que en cada uno de esos
lugares en que la guerra
produce consternacién
por los sucesos que ve-
mos, viven al interior sus
propios conflictos que
también cotidianamente
producen muerte y dolor.
Miremos sin ir mas lejos
a nuestro pais: buses
incendiados, asesinatos
constantes en las ciu-
dades y en los campos,
muerte por doquier.

Somos los nuevos cai-
nes habitando el planeta;
y a cada muerte que se
sucede, a cada conflicto
que surge volvemos a la
respuesta inicial:  Acaso
soy yo guarda de mi her-
mano? No lo somos, es
cierto, pero deberiamos
serlo. No tenemos mas
hermanos, en este uni-
verso que habitamos, o
al menos, no lo sabemos
aun ...
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Siga la flecha amarilla y:

LLEGARA A SANTIAGO DE COMPOSTELA

Guillermo
Romero Salamanca
Enviado Especial

n Europa cuando

ubique una flecha

amarilla pintada

con brocha de
seguro llegara a Santiago
de Compostela.

Hay miles de piedras,
muros, puentes, arboles,
mojones y en el piso don-
de esta la sefal. No hay
pérdida. Es la primera in-
dicaciéon que le puede dar
un guia cuando un pere-
grino quiera emprender
el famoso recorrido para
llegar hasta Galicia.

Es tan importante que se
convirti6 en un simbolo
de la travesia.

El idedlogo fue el sacer-
dote Elias Valina Sampe-
dro, cura de O Cebireiro,
primer lugar de Galicia
donde pasa el Camino
Francés.

El padre Elias comenzo
a recuperar el camino
para los peregrinos y un
dia, en los primeros afos
de los ochenta, converso
con los encargados de
la empresa encargada
de pintar las rayas de la
carretera N-6 para que le
entregaran los sobrantes
y, entonces, con la ayuda
de una simple brocha se-
nalizé el camino.

Todos los dias sacaba
tiempo para esta tarea.
Subia en su viejo Citroén
GS los baldes y avanza-
ba en su propdsito.

«Cuentan que una vez lo
detuvo la Guardia Civil en
un recondito lugar de los
Pirineos, caminos utiliza-
dos también por los eta-
rras. Extranados por la
figura del sacerdote un-

tado de pintura amarilla
hasta las orejas, que pin-
taba con esmero las fle-
chas le reclamaron una
explicacion de sus actos.
«Estoy preparando una
gran invasiony», les con-
testo», comenta Pitusa
Farina Reboredo, de la
Xunta de Galicia.

En efecto, gracias a esa
sefalizacion, miles de
peregrinos transitan tran-
quilos por aquellos para-
jes.

El sacerdote Elias Vali-
fia nacio en Sarria, Lugo,
Espana en 1929. Fue li-
cenciado en Derecho,
doctor en Teologia, fue
uno de los grandes pro-
motores del Camino de
Santiago. Fue parroco
de O Cebreiro, en la en-
trada del camino francés,
hasta su muerte. Dedico
su vida a trabajar por el
Camino de Santiago has-
ta su muerte el 11 de di-
ciembre de 1989.

Cuando Valifia comenzé
a promover el Camino
de Santiago, éste esta-
ba practicamente olvida-
do e intransitable. Fue
el primer estudioso serio

El padre Paco, actual protector del lugar.

de la ruta medieval, a la
que dedico su tesis doc-
toral, leida en 1965 en
la Universidad Pontificia
de Salamanca. «Era un
tipo muy persuasivo que
muchos tenian por loco»,
explica Anton Pombo,
presidente de la Asocia-
cion de Amigos del Cami-
no de Santiago, una en-
tidad fundada por Valifa.

Para llegar a O Cebrei-
ro es necesario escalar
una escarpada montafa
y fue un punto clave para
los romanos, después,
el paso obligado francés
para quienes iban a visi-
tar la cripta de Santiago.

El diario de todos!

Es conocida porque alli
ocurrié un milagro en una
Misa, que cambid toda la
historia. Un dia, el sacer-
dote encargado del lugar
debia celebrar, pero caia
una poderosa tempes-
tad, porque los inviernos
alli son inclementes. No
pensaba oficiar, pero de
pronto, en medio de la
lluvia llegd un campesi-
no. Total, el sacerdote
dijo para si, bueno, qué
mas da. Se trata de un
pan y un poco de vino.

En el momento de la
consagracion la hostia
se convirti6 en carne y
el vino en sangre, hecho

En efecto, gracias a esa sefializacion, miles de peregrinos transitan tranquilos por

aquellos parajes.
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gque conmociond como
era logico al oficiante
quien de inmediato cayo
de rodillas. Sobre el vi-
sitante nunca supo qué
ocurrio, pero el sacerdo-
te dio aviso a sus supe-
riores quienes, ademas,
avisaron a los reyes del
suceso.

De tal manera, desde
ese momento, miles de
personas pasan por alli,
donde so6lo habitan unos
cuantos sacerdotes fran-
ciscanos y unos 30 ha-
bitantes que cuidan las
pallozas, venden algu-
nos recuerdos a los pe-
regrinos o les ayudan en
alguna necesidad.

El santuario de O Ce-
breiro es otro referente
histérico de este munici-
pio, dada su relevancia
en el camino jacobeo por
el milagro acontecido. La
iglesia de Santa Maria a
Real es una importante
joya del arte prerromani-
co, del siglo IX. En ella se
conserva una piedra da-
tada en la Edad del Bron-
ce con una escena de
caza o de sacrificio. A su
lado esta el hospital de
San Giraldo de Aurillac
que, desde 1966, es una
hospederia. Este hospi-
tal podria datar del 835,
pero es en el 1072 cuan-
do adquiere relevancia
al pasar a manos de los
monjes franceses de Au-
rillac y ya en el siglo XIV
alcanza gran fama con el
milagro del Santo Grial.

Algunos peregrinos in-
gresan a la capilla y de
un momento a otro co-
mienzan a llorar. No sa-
ben explicar el motivo,
pero resultan emocio-
nantes estas escenas.
De todas formas, al salir,
seguiran obedientes las
flechas amarillas.
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En 4 mil millones de anos:

ARDERA LA TIERRA Y
LUEGO SE EVAPORARA

B Cual sera el fin de
la Tierra?

¢, Qué pasara con
la Tierra cuando se apa-
gue el Sol? Para que
esto ocurra faltan aun
5.000 millones de aios...

El primero en intentar ha-
cer un estudio detallado
de la historia pasada y
previsiblemente futura de
la Tierra sin recurrir a la
intervencién divina fue el
gedlogo escocés James
Hutton.

En 1785 publicé el que
puede ser considera-
do como primer libro de
geologia moderna, en el
cual admitia que del es-
tudio de la Tierra no veia
signo alguno de un co-
mienzo ni perspectivas
de fin ninguno.

Desde entonces hemos
avanzado algo. Hoy dia
estamos bastante se-
guros de que la Tierra
adquirio su forma actual
hace unos 4.600 millo-
nes de anos. Fue por
entonces cuando, a par-
tir del polvo y gas de la
nebulosa originaria que
formé el Sistema Solar,
nacié nuestro planeta tal
como lo conocemos hoy.

Una vez formada, y de-
jada en paz como colec-
cion de metales y rocas
cubierta por una delgada
pelicula de agua y aire,
la Tierra podria existir
para siempre, al menos
por lo que sabemos hoy.
Pero ¢ la dejaran en paz?
La respuesta es no. En-

tonces, ¢cdémo y cuando
sera el fin del mundo?

El objeto mas cercano, de
tamano suficiente y ener-
gia bastante para afectar
seriamente a la Tierra es
el Sol. Mientras el Sol
mantenga su actual nivel
de actividad (como lleva
haciendo durante miles
de millones de afos), la
Tierra seguira esencial-
mente inmutable. Ahora
bien, ¢ puede el Sol man-
tener para siempre ese
nivel? Y, caso de que no,
¢, qué cambio se produci-
ra'y como afectara esto a
la Tierra?

Hasta los afios treinta del
siglo XX parecia eviden-
te que el Sol, como cual-
quier otro cuerpo calien-

UNIVERSO

Asi ardera la tierra para luego evaporarse.

te, tenia que acabar en-
friandose. Vertia y vertia
energia al espacio, por lo
cual este inmenso torren-
te tendria que disminuiry
reducirse, poco a poco,
a un simple chorrito. El
Sol se haria naranja, lue-
go rojo, iria apagandose
cada vez mas vy, final-
mente, se apagaria. O
eso creian entonces.

En estas condiciones,
también la Tierra se iria
enfriando lentamente. El
agua se congelaria y las
regiones polares serian
cada vez mas extensas.
En udltimo término, ni si-
quiera las regiones ecua-
toriales tendrian suficien-
te calor para mantener la
vida. El océano entero se
congelaria en un bloque

macizo de hielo e incluso
el aire se licuarian prime-
ro y luego se congelaria.
Durante billones de aios,
esta Tierra gélida segui-
ria girando alrededor del
difunto Sol.

Sin embargo, durante la
década de los treinta, los
cientificos nucleares em-
pezaron por primera vez
a calcular las reacciones
nucleares que tienen lu-
gar en el interior del Sol y
otras estrellas. Y hallaron
que, aunque el Sol tiene
que acabar por enfriarse,
habra periodos de fuerte
calentamiento antes de
ese fin. Una vez consu-
mida la mayor parte del
combustible basico, que
es el hidrégeno, empeza-
ran a desarrollarse otras

reacciones nucleares,
que calentaran el Sol y
haran que se expanda
enormemente.

Aunque emitira una canti-
dad mayor de calor, cada
porcion de su ahora vas-
tisima superficie tocara a
una fraccion mucho mas
pequefia de ese calor y
sera, por tanto, mas fria.
El Sol se convertira en
una gigante roja. En tales
condiciones es probable
que la Tierra se convier-
ta en una brasa y luego
se vaporice. En ese mo-
mento, la Tierra, como
cuerpo planetario sélido,
acabara sus dias. Pero
no os preocupeis dema-
siado. Echadle todavia
unos cinco mil millones
de afios.
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70 MIL MILLONES DE
ANIMALES SON ASESINADOS

Colombia aparece en el puesto nimero 14, entre los 20 paises con las peores regulaciones de bienestar animal.

Mabel Rocio Castillo

Alguna vez te
preguntaste por
qué a algunos
animales los
amamos Yy a
otros los comemos? El
pasado el 27 de agosto,
tuvo lugar la campafa
del Dia Mundial por el
Fin del Especismo con
el proposito de concien-
tizar sobre el impacto de
nuestras relaciones con
los animales no huma-
nos. Alrededor del mun-
do, docenas de organi-
zaciones y grupos estan
invitando a las personas
a reconsiderar qué tanta
empatia siente hacia las

I
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distintas especies anima-
les.

Karen Reyes, vocera
para Colombia de la or-
ganizacion internacional
de proteccion animal Si-
nergia Animal, aunque
no hay diferencias fun-
damentales en su capa-
cidad de experimentar
dolor y tener emociones,
en la practica, se somete
a los animales de granja
a un sufrimiento mucho
mas intenso y prolonga-
do. Los animales criados
para el consumo (vacas,
cerdos y pollos, entre
otros), son tratados de
formas que serian consi-
deradas crueles en mu-
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¢Alguna vez te preguntaste por qué a algunos animales los amamos y a otros los comemos?

chos paises y escanda-
losas para los animales
de compafiia, como los
perros y gatos.

Entre estas practicas se
encuentran: pasar sus
vidas encerrados en pe-
quenos espacios O ser
mutilados sin anestesia.

Cada ano, mas de 70 mil
millones de animales te-
rrestres son asesinados
en todo el mundo para
convertirse en alimen-
to. Son 50 veces mas
animales que los que
actualmente son masco-
tas. «Estamos hablan-
do de miles de millones
de seres sintientes. Por

ejemplo, los estudios de-
muestran que los cerdos
son igual de inteligentes
que los perros, aunque
rara vez los perros sufren
de la misma manera» ex-
presa Reyes.

El indice de Derechos
Animales ofrece una vi-
sion general de cémo
varias especies animales
estan siendo tratadas y
protegidas a nivel global.
Colombia aparece en el
puesto numero 14, en-
tre los 20 paises con las
peores regulaciones de
bienestar animal.

Al respecto, la vocera de
Sinergia Animal alerta
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que «el hecho de que los
no-mamiferos no sean
percibidos como adora-
bles puede hacer que
la gente se insensibilice
ante su sufrimiento. A
pesar de que tendemos
a empatizar menos con
las gallinas, por ejem-
plo, esto no significa que
no tienen la capacidad
de sentir y sufrir, todo lo
contrario. Y, aun asi, en
términos de numeros,
son una de las especies
gue mas sufre en nuestro
sistema alimentario».

Para Sinergia Animal,
mientras mayor cono-
cimiento haya sobre la
sintiencia animal, la ma-
yor cantidad de personas
se encontrara con una
paradoja en sus platos:
«si alguien se estremece
al solo pensar en matar
a un perro, ¢ Como pue-
de comer a una especie
que se ha demostrado
que tiene una cognicidon
y comportamiento igual
de complejo, como los
cerdos?».

Junto con las preocupa-
ciones por la salud hu-
mana y ambiental, cues-
tionar el especismo es
una de las razones por
las que tantas personas
estan adoptando dietas
mas empaticas en los ul-
timos afnos. «En Latino-
américa, Sinergia Animal
ha ayudado a mas de 70
mil personas a tomar de-
cisiones mas conscien-
tes, al brindar apoyo onli-
ne de nutricionistas y re-
cetas sencillas basadas
en plantas», concluye.
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Cicatrices de acné:

ABC PARA PREVENIRLAS Y TRATARLAS

Mabel Rocio
Castillo Pineda

La limpieza, hi-

dratacion y el

tratamiento  de

la condicién que

presente la piel
es una rutina que debe
ser personalizada, ello
debido a que todas las
pieles son susceptibles a
generar cicatrices» asi lo
sefala la doctora Cristina
Angel, médica y cirujana
especialista en medicina
estética.

Aunque las principales
causas del acné son hor-
monales y tienen lugar en
distintos periodos de la
vida, también puede pre-
sentarse por estrés y con-
taminacion. En algunos
casos la falta de limpieza
o tratamiento adecuado
de la piel pueden llegar
a convertirse en lesiones
como las cicatrices que
varian en su dimension y
profundidad de acuerdo a
la severidad de la enfer-
medad.

Se estima que en Co-
lombia el 80 al 90% de
los menores de 21 anos
puede presentar lesiones
de acné y las cicatrices
pueden estar presentes
en la edad adulta hasta
en un 14% en las mujeres
y un 11% en los hombres
a pesar de ser una condi-
cion prevenible.

Para prevenirlas la doc-
tora Angel sefiala que
las cicatrices en la edad
temprana pueden evi-
tarse dejando de lado
molestarse o apretarse
la lesion de forma inade-
cuada, el uso constante
del protector solar y una
limpieza adecuada de
la piel en las mafanas y
por supuesto en la noche.
No obstante, pese a la

SALUD

Las principales causas del acné son hormonales y tienen lugar en distintos periodos de la vida, también puede presentarse por estrés y contaminacion.

prevencion que pueden
tener muchas personas
hay algunas lesiones en
la piel o cicatrices que
persisten.

En ese sentido, el cam-
po de la salud estética
de la mano de la tecno-
logia ha avanzado en
distintos tratamientos de
la piel, como cremas, las
conocidas limpiezas pro-
fundas o los tratamientos

con aparatologias como
el protocolo SCAR que
incluye el uso de una tec-
nologia que combina ra-
diofrecuencia con micro
agujas donde se genera
un estimulo de colageno
interno y una remode-
lacion del tejido, lo cual
mejora la apariencia de
la piel.

Esta terapia es acompa-
Aada con otras opciones

de acuerdo al tipo de le-
sion del paciente como
son:  Microdermoabra-
sion, Dermapen, plasma
rico en plaquetas, Pee-
ling quimico, Infiltracio-
nes intralesionales con
medicamentos  especi-
ficos o bioestimulantes
de colageno. «Los resul-
tados de lostratamien-
tos suelen ser positivos
para los pacientes que
tienen afectaciones leves

O severas en su piel, sin
embargo, es muy impor-
tante que las personas
cumplan con la regla ba-
sica pero muy importan-
te como es una rutina de
limpieza idéneo y el uso
de un protector solar que
sea efectivo contra los
rayos UVA y UVB ade-
cuado para el tipo de piel
y zona del cuerpo», se-
fial6 Cristina Angel.
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El insomnio:

¢UN VERDUGO O U

Yadira Castillo Meneses

ablar de nuestras

vulnerabilidades no

siempre es facil. Vivi-

mos en una sociedad
que nos exige ser auto conte-
nidos para encajar en ciertos
estereotipos o estandares de
lo que nos define como per-
sonas exitosas o ejemplos a
seguir. A riesgo de salirme de
ese marco, creo que llego el
momento de hablar de la ba-
talla que he librado conmigo
misma y que hoy me abre la
puerta para vivir desde mi in-
terior con libertad y tranquili-
dad. Es una batalla contra el
insomnio que para mi encon-
tr6 muchas respuestas a tra-
vés de la hipnosis y que hoy
la comparto porque quizas
pueda contribuir a mejorar la
calidad de vida de alguien que
esté en busqueda de solucio-
nes.

Por varios afios sufri de un
desorden de suefio que me
acompafiaba a donde estuvie-
re y sin importar las circuns-
tancias. En general, siempre
lo atribui a las cargas de es-
trés, que es lo que todos ha-
cemos por descarte. Sin em-
bargo, desde octubre del 2021
el insomnio se volvié crénico,
podia pasar dos o tres dias
sin dormir nada y no sentia
que mi cuerpo entrara en un
fase de agotamiento que me
exigiera ir a una cama. Por el
contrario, me impresionaba la
energia con la que podia en-
frentar el dia a dia, al tiempo
que me agobiaba la idea de
no poder apagar mi cerebro.

En la cuarta noche podia dor-
mir tres o cuatro horas y eso
parecia ser suficiente para
seguir. Era claro que algo es-
taba pasando, en mi desorden
de suefio de tiempo atras lo
normal era no dormir bien una
noche, maximo dos, pero en
todo caso sabia que a la se-
gunda o tercera noche podria
entrar en un suefo profundo
0 por lo menos recargar bate-
rias. De igual manera, era un
insomnio que me abandonaba
por periodos, pero esta vez ya
no fue asi.

Asi, empecé con mi batalla
frontal contra el insomnio.
Para ese momento tenia cla-

Somnolencia es una actitud exagerada para el suefio. Es un estado en el que ocurre
una fuerte necesidad de dormir o en el que se duerme durante periodos prolongados.

ro que no queria hacer uso
solamente de la medicina
convencional para mitigar o
recuperar la arquitectura del
ciclo circadiano. Algo en mi
me decia que habia llegado el
momento de buscar respues-
tas de fondo a esta situacion.
Ya estaba cansada de vivir en
una montafa rusa. Las sefa-
les fueron llegando vy las per-
sonas también. En ese viaje
que emprendi tuve la fortuna
de conocer muchos seres de
luz que iluminaron y siguen
iluminando mi camino de una
manera sabia.

Mi batalla por el insomnio me
ha llevado a un proceso de
crecimiento personal y espi-
ritual en el que he aprendido
que mucho de lo que me lle-
ga contribuye a que todas las
piezas del engranaje funcio-
nen armonicamente. De esa
manera, una sefal llegé indi-
candome que debia asesorar-
me de Gloria H, una excelente
psicologa transpersonal que
habia conocido hacia algun
tiempo. Paralelo con ello, visi-
té de nuevo a mi médico acu-
punturista, pero las cosas no
cambiaban. Para octubre de
2021 ya habia hecho uso del
cannabis medicinal, pero me
volvi resistente.

Es decir, después de unas se-
manas en las que sentia un
cierto alivio, de repente ya no
lograba dormir por lo que cada
vez seria necesario aumentar
la dosis. Preferi suspender el
cannabis y pasé a la medicina
biolégica, asi que empecé con
la melatonina Ortho molecu-
lar, unos comprimidos biolo-
gicos, sueros y unas bebidas
naturales, pero nada de eso
funcionaba para mi. Como se
llegaba la época de navidad
supuse que mis altos niveles
de estrés eran los que me te-
nian presa de mis malas no-
ches, pensando en ello viajé a

la casa de mis padres y luego
al exterior con la idea de des-
conectarme, pero tampoco fue
asi, por el contrario, recuerdo
que llegué a tomarme 30 gra-
mos de melatonina y tampoco
funcionaba para mi.

Cuando regrese en enero,
consulté de inmediato al neu-
rélogo y, como era de espe-
rarse, me medicd, pero me
ordené unas terapias para
estimular el nervio vago, ade-
mas de revisar niveles de cor-
tisol y pedirme una resonancia
de cerebro. Recuerdo que en
la mitad de las terapias pude
dormir bien dos noches, pero
de resto, ni la medicina ni la
terapia combinadas funciona-
ban para mi.

Ya sin resultados 6ptimos,
mi psicéloga me recomendd
buscar una experta en deco-
dificacion biologica, tuve una
sesion fantastica para mi vida,
pero mi intuicion me seguia
diciendo que necesitaba algo
mas fuerte. Para mitigar los
impactos adversos que te cau-
sa la falta de suefo reparador,
decidi buscar una terapeuta
experta en masajes bajo una
técnica japonesa.

Confieso nunca antes haber
experimentado tal nivel de
dolor en ciertos puntos de mi
cuerpo, sin embargo el sue-
Ao no mejoraba, en todo caso
sentir que estaba despejando
mis campos energéticos v li-
berando ciertos nudos donde
las emociones confluyen me
parecia bastante. En una
de las sesiones mi psicéloga
indicé que ella creia que yo
era una paciente ideal para
una regresion, fue entonces
cuando me comunicé con el
médico Calixto Herrera, un
especialista en inmunologia
y experto en regresiones. De
entrada, me dijo que necesi-
taria aproximadamente cinco
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sesiones, pero que se consi-
deraba optimista. ;Por qué
cinco sesiones y no menos?
Segun el doctor, el insomnio
ya habia tomado ventaja, de
manera que no tenia sentido
entrar en el subconsciente e
implantar una técnica si antes
no se ponia la casa en orden.

En la prehipnosis el medicé
me dejé claro que no perde-
ria mi estado de consciencia,
pues lo que experimentaria
era un estado de alta sugesti-
bilidad, lo cual me hacia pen-
sar que no perderia mi sentido
de la orientacién, por ejemplo.
Durante la primera sesion
intentas bajar la guardia y
aprendes paso a paso las téc-
nicas para comunicarte con tu
subconsciente, aprendes ade-
mas a identificar y reconocer
la energia que esta dentro de
ti y la que te rodea. Luego, es
posible que identifiques ener-
gias de baja vibracién que
crean bloqueos energéticos.

Una vez esas energias son
conducidas a su lugar de ori-
gen, el camino se despeja
para conectarse con mas fa-
cilidad con tu subconsciente.
En las siguientes sesiones me
conecté con algunos momen-
tos cruciales de mi vida y final-
mente pude, literalmente, en-
trevistarme con el insomnio.
De hecho, logré preguntarle
por qué se empefaba en se-
guirme, por qué no me aban-
donaba después de todas mis
busquedas. Su respuesta
fue contundente, el insomnio
queria protegerme de seguir
un camino que no responde
a lo que realmente soy, que-
ria mostrarme que necesitaba
sanar mi pasado y soltar para
vivir en libertad y poder fluir,
traer paz y armonia a mi vida.

Ahora, puedo entender que el
insomnio puede ser tu mejor
maestro, no necesariamente
tu peor verdugo. Con las re-
gresiones logré conectarme
con mi subconsciente y enten-
der que el insomnio no solo
esta asociado a los niveles de
estrés que nos causa nuestro
dia a dia, mas alla de eso res-
ponde a la manera cémo pro-
cesamos nuestras emociones.
En otras palabras, responde a
la manera cdmo reprimimos
nuestros sentimientos y los
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llevamos con nosotros sin ela-
borarlos.

Es una respuesta a la mala
costumbre de cargar con fal-
sas creencias 0 con emocio-
nes distorsionadas por esos
erréneos pensamientos que
asumimos como verdaderos
desde que somos nifos, jove-
nes o desde que vivimos un
momento traumatico en nues-
tra vida. Lo mejor de todo es
que, nos hacemos adultos en
buena parte influenciados por
lo que esas falsas creencias
acompafiadas de emociones
(rabia, miedo, impotencia, re-
chazo, abandono, sensacion
de insuficiencia, etc) dicen
de nosotros, a partir de ellos
perfilamos nuestra identidad o
mejor nos definimos.

Ahora, entiendo que el insom-
nio convierte nuestras noches
en una carcel, nos volvemos
presa de nuestra principal
carencia, que es la falta de
suefio o una vigilia que se
hace agotadora. Eso que no
tenemos fue para mi una cla-
ra sensacion de ausencia de
libertad. Asi pues, con las re-
gresiones logré entender que
estaba presa de un montdn
de emociones acumuladas
desde afos atras y que ellas
resonaban con mi realidad
profesional-laboral, personal y
espiritual.

El insomnio se hizo crénico
porque llegé al punto de no re-
torno, es decir, cuando ya hay
que darle un giro radical a las
cosas y eso era lo que me es-
taba pidiendo mi subconscien-
te a través de lo que mi cuerpo
manifestaba. Entendi, enton-
ces, que todos venimos con
una luz propia pero que por
vivir en inconsciencia de algu-
na manera esa luz se apaga
0 nuestra magia se invisibili-
za, entendi que necesitamos
vivir en consciencia para es-
coger si vivimos presos o no
de nuestras falsas creencias.

Con lo anterior no quiero de-
meritar la medicina conven-
cional, siempre sera valiosisi-
ma, tan solo quiero significar
que hay ocasiones en que
nuestras vidas nos piden algo
mas que no necesariamente
estd apegado a un método
cientifico.
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Sam Diego, lanza su EP:

EL DIA DEL CUMPLEANOS DE SU EX

Andrea Vasquez Triana

am Diego es un

artista colom-

biano de pop la-

tino que ha de-
cidido lanzar su trabajo
discografico el dia del
cumpleanos de su «ex».
Homenaje o cierre de ci-
clo? Tal vez cualquiera
de los dos, pero lo cierto
es que el amor y su pos-
terior desamor inspiré a
Sam Diego para hacer
seis sencillos que juntos
componen una oda al
proceso de una ruptura
amorosa

«Para Mi Ex» es una car-
ta convertida en 6 can-
ciones, abordando en
sus letras la finalizacion
de una relacion, desde
todas sus facetas, como
la negacion, decepcion,
ira, tristeza, la acepta-
cién y la motivacion para
seguir adelante. Yo creo
que es un proyecto del
que nadie se salva de
sentirse identificado por-

que todos hemos pasado
por esos momentos» co-
menté Sam Diego.

El lanzamiento de «Para
mi Ex» cuenta con dos
videos musicales, el pri-
mero sera del objetivo
inicial, la cancién «Otra
Persona» para el que se
trabajoé con un gran equi-
po audiovisual de Cali y
que se grabo en épocas
de lluvia por lo que hacer
las escenas de la piscina
fue todo un desafio y el
segundo el de «Sin Su-
pervision», un «edit» de
un concierto que Sam
Diego tuvo en La Feria
de Cali, el anterior Di-
ciembre. Cabe anotar
que en los dos videos
Sam Diego ha sido direc-
tor de arte y edicion.

«No hay nada mejor para
pasar una tusa que la
buena musica, encontrar
letras con las que uno se
pueda desahogar y vivir
sentimientos como la tris-
teza, decepcion, poder
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llorar pero luego empo-
derarse y salir adelante.
Por eso el album también
es rico en sonidos, fu-
sionando pop latino con
otros géneros, como ur-
bano, musica disco, ba-
lada, soul y R&B ademas
de fusiones de salsa, fla-
menco, afrobeat, funk y

Sam Diego

trap». Afirmé Sam Diego

Entre los sencillos tam-
bién esta «Amores de
Verano» que fue desa-
tacado por Spotify para
una de sus playlist mas
importantes. En cuanto
a Sam Diego que ha sido
participante de varios re-

alities y ganador de un
buen numero de reco-
nocimientos en eventos
musicales, esta el se-
guir apostandole al pop
con la diversificacion del
romanticismo de viejas
épocas Y los sonidos mo-
dernos que hoy busca el
publico juvenil
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Como en los viejos tiempos.
RCN Television esta de pla-
cemes con el rating de su te-
lenovela Ana de Nadie.

Los espectadores siguen
momento a momento los su-
cesos de los amorios de un
joven con una bella reina con
unos anos mas.

Ya terminaron las grabacio-
nes y como en aquella épo-
ca de Betty La Fea, el canal
reunié al elenco y al equipo
de produccion para invitarlos
a un suculento almuerzo y
para darles las gracias por lo
obtenido.

En un encuentro lleno de
emocion y nostalgia, los in-
tegrantes del elenco y la pro-
duccion ‘Ana de Nadie’, die-
ron fin a las grabaciones de
este exitoso proyecto.

Actores como Paola Turbay,
Jorge Enrique Abello, Adria-
na Arango, Adriana Rome-
ro, Judy Henriquez, Andrés
Toro, Ramistelly Herrera en-
tre otros, compartieron en
un almuerzo con todos los
integrantes de la produccion
y directivos del Canal RCN
la culminacion de las graba-
ciones de la novela mas vista
del momento.

Paola Turbay, protagonista
de la produccién, agradecié a
cada persona que hizo parte
de este equipo y que aporto
su grano de arena para lle-
var a los colombianos una
historia especial. Asi mismo,
aseguro que «’Ana de Nadie’
ha sido el regalo mas grande
que me ha dado la vida».

Los asistentes al evento se
mostraron agradecidos y feli-
ces por haber hecho parte de
este proyecto que les permi-
tié aprender personal y pro-
fesionalmente desde cada rol
que desempefiaron durante
mas de siete meses.

‘Ana de Nadie’ se emite a tra-
vés de RCN vy de la platafor-
ma VIX.

Alexandra Lebedeva

elfantasmaprimicialdgmail.com
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Volvieron a sonar los «Pico
Pico».Fue una produccion de
los afos ochenta realizada
por Julio Estrada «Fruko» con
letras de Angel Villanueva.

«La pinata», uno de los te-
mas, fue éxito no soélo en Co-
lombia sino en México, Peru,
Venezuela y Ecuador.

Los Pico Pico estaba confor-
mado por un grupo de chiqui-
llos. Angel Villanueva era uno
de los cantantes y hoy es el
presidente de Discos Fuentes.

Sorpresas te da la vida.

Dante Fontana es un perso-
najillo venezolano, con infulas
de escritor y de critico de arte.

Es lo que se llama un cretino.

Es aquel personaje que apro-
vecha alguna reunién para
darse popularidad. Ahora le
dio por hablar mal de la musi-
callanera, de sus intérpretes y
de sus compositores.

Lo grave, como siempre, no
es él, sino que sus seguido-
res, que sabiendo que estan
equivocados, lo aplauden y
divulgan sus cretinadas.

Desde luego que ya todo el
folclor llanero, tanto de Ve-
nezuela como de Colombia
presentd su voz de protesta
y esperan que Twitter lo cen-
sure y no le permita que siga
ofendiendo al talento y a los
nobles compositores.

Cuando los televidentes vis-
lumbraron que el humorista
Camilo «el mago», podria lle-
varse los 500 millones de Sur-
vivor, la sintonia del programa
bajo terriblemente.El tipo, con
su arrogancia y las mil formas
para manipular el juego ya co-
menzo a ser analizado por los
televidentes y ahora, por mas
que trate que suavizar el tema
con el jurado, los espectado-
res no le creen. Esta semana
llega a su fin «Survivor, La Isla
de Los Famosos».
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Tristan de Acuna:

=L MU@A
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El lugar habitado mas remoto del mundo, a mas de 2.000 kilbmetros de cualquier otra comunidad y con acantilados que hacen casi
imposible su acceso, Tristan de Acufia alberga a la poblacion mas alejada del mundo, de apenas 270 personas.

L Manchester City:
En México:

LOS COLOMBIANOS HUMILLO
DEBEN SER ATENDIDOS 1 REAL

EN EL CONSULADO SIN
CITA PREVIA MADRID




