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DE ROTARY

Para

adaptarnos, como establece el
Plan de Accién de Rotary,
debemos salir de vez en
cuando de nuestra zona de
confort y probar algo nuevo.
He aqui dos ejemplos de
clubes que se adaptaron: uno
con el corazén y otro
mediante el pensamiento
critico y la estrategia.

A principios de este afio, el
Club Rotario de Chandigarh
Mid Town (India), decidié
liderar con el corazén.

Para involucrar a los socios y
aumentar la membresia, el
presidente del club, Nitin
Kapur, llamé personalmente a
todos los exsocios del cluby
los invitd a una reunion
especial anunciada como un
reencuentro.

Asistieron ocho exsocios, y los
resultados fueron estupendos.
Los visitantes tuvieron la
oportunidad de reconectarse
no solo con los socios
existentes, sino también con el

sentimiento de camaraderiay
pertenencia que les
proporciond su afiliaciéon al
club. Al final de la velada, el
club dio la bienvenida a la
familia de Rotary a seis de los
eXsocios.

El presidente del club, Kapur,
demostro valentia al tender la
mano a los exsocios. No solo
supo adaptarse y probar algo
nuevo, sino que tuvo la
entereza de demostrar a los
exsocios del club lo mucho
que seguian significando para
la familia de Rotary. Esa
valentia dio resultado.

Las personas desean sentirse
necesitadas y apreciadas. La
gente quiere experimentar un
sentido de pertenencia.

Y es posible que nunca se
sientan asi si no tenemos el
valor de decirselo.

Por su parte, el Club Rotario
de Seoul-Hansoo (Corea) ha
experimentado con diferentes
modelos de clubes con gran
éxito.

En los ultimos cuatro anos, ha
creado y mantenido cuatro
clubes satélite: un club
dedicado al servicio, un club
para musicos basado en sus
intereses, un club dedicado a
la causa de ofrecer mentoria a
profesionales y un club para
estudiantes universitarios.

Estos clubes satélites son
parte de un plan quinquenal
que el club de Seoul-Hansoo
implementd para aumentar la
membresia a través de la
innovacion.

¢Cual es el secreto para fundar
y mantener tantos clubes
satélite? La relacién entre los
socios del Club de Seoul-
Hansoo y sus clubes satélite es
fluida y sinérgica. Muchos
socios de los clubes satélite
asisten a las reuniones del
club padrino. Y muchos de los
socios del club padrino
participan en las actividades
de los clubes satélite.

Ademas, el enfoque adoptado
por cada club satélite no es
casual.

Cada uno de ellos apela a
diferentes intereses de las
personas del club padrinoy de
la comunidad, atrayendo a
socios existentes y
potenciales. Esta es una
excelente estrategia tanto
para conservar COmo para
atraer socios porque ofrece
flexibilidad.

Si alguien esta interesado en
afiliarse pero no puede asistir
a las reuniones del club
padrino, tiene muchas
opciones para elegir.

Estos son solo dos ejemplos
de cobmo podemos adaptarnos
con nuestro corazon y nuestra
mente. Cada club es diferente,
asi que le animo a acercarse a
los socios de su cluby de la
comunidad que le rodea.
Pregunteles sobre la
experiencia en el cluby qué
podria hacer para mejorarla.

Hable con suficientes
personasy es posible que
encuentre formas de
adaptarse y despertar La
magia de Rotary en su club.
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Diciembre, un mes de unién y reflexién,
nos invita a valorar lo que hemos
alcanzado y a renovar nuestro
compromiso con la comunidad. Es
también una oportunidad para celebrar
juntos, fortalecer los lazos que nos unen
y reafirmar nuestra identidad como una
gran familia comprometida con el
bienestar de nuestra comuna y del
mundo. En este tiempo especial,
recordamos que el verdadero sentido de
nuestra labor rotaria va mas alla de
nuestras metas personales; se encuentra
en el servicio desinteresado y en el
impacto positivo que generamos al
unirnos por el bien comun.

Al finalizar el primer semestre de este
periodo rotario, podemos mirar atras
con satisfaccion, sabiendo que hemos
enfrentado desafios con determinaciény
un soélido espiritu de servicio. Cada paso
dado ha sido posible gracias al esfuerzo
colectivo, al trabajo en equipo y al
compromiso de todos. Agradecemos
profundamente el apoyo constante que
hemos recibido en cada uno de los
proyectos realizados durante este

semestre. Desde la significativa donacion . -

de mangueras al Cuerpo de Bomberos
de Olmué hasta nuestras colaboraciones
fructiferas con otros clubes de la
provincia, hemos demostrado que,
cuando trabajamos unidos, somos
capaces de alcanzar grandes objetivos y
transformar vidas.

Diciembre

En el proximo semestre rotario, que va
de enero a junio, nos enfrentaremos a :
nuevos retos, pero también a nuevas / *
oportunidades para seguir impulsando elLs

iniciativas que inspiren cambios & e

*

positivos y dejen una huella significativa

en Olmué y sus alrededores.

Cada uno de ustedes tiene un papel

fundamental en este proceso. Los

invitamos a participar activamente, a

compartir sus ideas, su energiay su \( (
entusiasmo, para que juntos sigamos v
construyendo un futuro mejor para

nuestra comunidad y mas alla de ella.

Que la magia de la
‘ Navidad llene sus dias de

alegria y sus corazones
de esperanza. *

*

Les deseamos unas felices fiestas,

rodeados de sus seres queridos, llenas
de alegria, paz y nuevas oportunidades *
para seguir sirviendo y creciendo. Que
este tiempo de celebraciones sea una
fuente de inspiracién para continuar con “
nuestra misién de hacer el bieny [ ‘ %

mejorar la vida de quienes nos rodean. 3 / W=

iSigamos siendo inspiracién y accién % "
con... La Magia de ROTARY! ‘
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La Fundacion Rotaria
transforma tus contribuciones
en proyectos de servicio que
cambian vidas en nuestras
comunidades locales y de

todo el mundo.
- =

DONA HOY

Con tu apoyo, podemos trabajar
con las comunidades para mejorar
la vida de las personas que viven
en tu comunidad y en otros
rincones del mundo. Un regalo
adicional hoy puede proporcionar
filtros para limpiar el agua potable, Th e

proteger a los nifios de R t

enfermedades como la polio, ——
Foundation - g

ayudar a las familias a reponer
el ganado tras una catastrofe o
suministrar equipos médicos

para que los recién nacidos 1
tengan un comienzo saludable. \ | }
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https://my.rotary.org/es/donate
https://my.rotary.org/es/donate
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https://rotaryolmue.blog/2024/11/30/visita-oficial-gobernador-carlos-flores-gonzalez-a-rotary-olmue/

Sabado 30 de noviembre de 2024, Rotary Olmué recibi¢ la
visita oficial del Gobernador Distrital, Carlos Flores Gonzalez,
en una jornada marcada por el compafierismo, la
planificacion estratégica y la reafirmacion de los valores
rotarios.

El encuentro inicié con una calida bienvenida a Gobernador
Carlos, quien estuvo acompafiado por su Asistente de GD
Martha Orellana Axtell y el presidente del Subcomité
Subvenciones D4320 Santiago Amador Amador, junto a socios
del club. Durante la reunion, los rotarios de Olmué
presentaron un resumen de sus proyectos actuales,
destacando iniciativas comunitarias como la reciente
donacién de mangueras al Cuerpo de Bomberos de Olmuéy
los esfuerzos en curso para fomentar la unidad rotaria en la
provincia de Marga Marga. Asi como nuestro trabajo en la
Radio, en el programa de Erwin Arellano Carvajal, y la
publicacion mensual de la Revista RED OImué.

Gobernador Carlos felicité a Rotary Olmué por su
compromiso con el servicio y el impacto positivo en la
comuna, alentandolos a seguir fortaleciendo su rol como
lideres en la comunidad. Ademas, ofrecié orientaciony
sugerencias para maximizar los recursos y ampliar el alcance
de los programas rotarios.

La jornada concluyé con un servicio de onces, durante el cual
se reafirmd la importancia de la colaboracion y el trabajo
conjunto dentro de la familia rotaria. La visita dejé un mensaje
claro: la uniény el servicio son fundamentales para construir
un futuro mas esperanzador para todos.

Rotary Olmué agradece la presencia del Gobernador Carlos 'y
reitera su compromiso de continuar trabajando en pro del
desarrollo y bienestar de la comuna.

Presidente de Rotary Olmué Gonzalo Fontanés Eguiguren entregd,
en nombre del club, una donacién a La Fundacién Rotaria en
honor a nuestro Gobernador Carlos Flores Gonzélez.
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https://rotaryolmue.blog/2024/11/30/visita-oficial-gobernador-carlos-flores-gonzalez-a-rotary-olmue/
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Sabias que los Grupos de Accion de Rotary y el Equipo de
Asesores Técnicos de La Fundacién Rotaria (Cadre) trabajan
activamente para hacer que los proyectos de Rotary sean mas
sostenibles?

Consulta a uno de sus expertos de Rotary para obtener ayuda
con tu proyecto de servicio.

Comunicate con los integrantes del Cadre y los Grupos de
Accion de Rotary mediante la red distrital de recursos. Cada
uno de estos grupos de expertos rotarios podra contribuir al |
exito de tu proyecto.

Obtén mas informacién sobre lo que ofrece cada uno de ellos.

¢{Mas informacion en Chile? cadre.chile@gmail.com


https://msgfocus.rotary.org/c/1bYbSZpOnf1LOFRlIYmhYysZ0yyHy
https://msgfocus.rotary.org/c/1bYbT26XhXsgdhPcX2SirE0VOdIRD
https://msgfocus.rotary.org/c/1bYbT26XhXsgdhPcX2SirE0VOdIRD
https://msgfocus.rotary.org/c/1bYbT4O6cFSKBTN4b7oiUJySBST1I
https://msgfocus.rotary.org/c/1bYbTaco26JJp7IMDgqjQUEMdddlS

® ONU - Eleaonor Roosevelt con la Declaracion de Derechos Humanos entre sus manos.

Por ser de una minoria religiosa, siempre fuimos acosados y
vilipendiados por los compafieros y el profesor. El recordaba
que, en una ocasion, el maestro fanatico le dio tantas
patadas por decir que es de otra religion distinta a la suya,
que, refugiado debajo de uno de los bancos, mojé sus
pantalones, suficiente motivo para la verglenza de un nifio
de diez afios y la burla de los demas.

Lo que nos ocurria por la discriminacion religiosa fue dos
afios después que se habia firmado la Declaracién Universal
de los Derechos Humanos y proclamada el 10 de diciembre
de 1948, ratificada por los cuarenta y nueve Estados. Para
resaltar mi relato a la luz del contenido de la misma, incluyo
en este articulo parte del preambulo y sus dos primeros
articulos, aunque sea desproporcionado al mismo:

Considerando que el desconocimiento y el menosprecio de
los derechos humanos han originado actos de barbarie
ultrajantes para la conciencia de la humanidad...
proclama:

Articulo 1: Todos los seres humanos nacen libres e iguales
en dignidad y derechos y, dotados como estan de razon y
conciencia, deben comportarse fraternalmente los unos
con los otros.

Articulo 2. Toda persona tiene todos los derechos y
libertades proclamados en esta Declaracion, sin distincion
alguna de raza, color, sexo, idioma, religion, opinion
politica o de cualquier otra indole, origen nacional o social,
posicion economica, nacimiento o cualquier otra
condicion.

DESPL €S DE
15 ANOS
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En una reunion de
compaieros me
encontré con un amigo
de mi pueblo. Platicando
sobre nuestra nifiez,
recordamos momentos
dulces y amargos. Los
dos pertenecemos a la
misma creencia
religiosa, asi que no nos
faltaban experiencias
tristes de cuando
apenas teniamos nueve
o diez anos.
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Tal vez por ser mas viejo que la
Declaracion, puedo sostener que
todavia, después de mas de setentay
cinco anos, hay paises en los que los
niflos de minorias religiosas o
raciales son acosados y maltratados
por sus profesores y compafieros a
causa de su raza o sus creencias.
Todavia existen pueblos y Estados
que en contradiccion flagrante a lo
qgue han firmado y ratificado,
desconocen y menosprecian los
derechos humanos, originando
“actos de barbarie ultrajantes para la
conciencia de la humanidad”.

Todavia los derechos con “la igualdad
sin distincion alguna”, y los de la
libertad de expresioén, de
pensamiento y de creencia religiosa
estan desprotegidos por algunos
gobiernos. La omisién por parte de
los pueblos y gobiernos no es solo
un simple acto de abandono de sus
acuerdos internacionales, sino
provoca mayor opresion y fomenta la
violencia, aun la doméstica, una
violacion de los derechos de la
familia y de la equidad de género.

De seguro, durante ultimas décadas,
no todo ha sido negativo. A pesar de
gue todavia, no se cumple
cabalmente la Declaracién y no se
observan con honestidad los
derechos humanos, pero ya desde el
siglo XX ciertos procesos irreversibles
han comenzado que se contindian en
este siglo como la lucha por la

democracia, el despertar de las
masas de la humanidad, la demanda
por la participacién igualitaria en la
toma de decisiones politicas, sociales
y econdmicas, el clamor por la
proteccion del medio ambiente, el
reconocimiento de la equidad del
género, la igualdad racial y otros.

La creciente atencion a estos
problemas nacionales y planetarios
expresada en declaraciones 'y
convenciones ha dado una nueva
esperanza a la gente comun que
muchas veces ha sido victima de la
injusticia y la opresién.

En el siglo XX, mientras las naciones
se involucraban en los procesos de
igualdad y daban importantes pasos
en la reorganizacion estructural de
los asuntos humanos, ocurria otro
cambio profundo en la conciencia
colectiva de los pueblos que de una
manera dramatica e irreversible
transformaba sus habitos y viejos
modos de pensar y actuar.

El proceso de la concienciacion para
llegar a esta transformacion
revolucionaria no fue facil. Exigid
sacrificios, aun martirios de
centenares de personas, defensoras
de las causas de la libertad e
equidad, particularmente en
aquellos campos que fueron en
contra de la injusticia econémicay a
favor de la igualdad racial y de
género.

Una declaraciéon “Quién esta
escribiendo el futuro™ afirma al
respecto de esta transformacion que,
desde una perspectiva histérica, de
la noche a la mafiana algunas
percepciones y modelos mentales
dominantes, los que a través de la
historia se habian convertido en los
obstaculos para la pazy la unidad,
entraron repentinamente en
retirada, por ejemplo, que “las
mujeres son esencialmente y por
naturaleza, inferiores a los hombres”.

Con respecto a este ultimo ejemplo,
lamentablemente, todavia muchos
hombres de autoridad y distintas
sociedades no tienen una apertura
mental o espiritual para comprender
que: “El mundo de la humanidad
tiene dos alas, una es la mujery la
otra el hombre”.2

Sin embargo, las actitudes y practicas
basadas en la inferioridad de la
mujer, aceptadas en el pasado, hoy
son el objeto de la censura, aunque
esta no sea manifiesta.

“La glorificacion de las distinciones
raciales que a lo largo del pasado
milenio y especialmente en recientes
siglos se cristaliz6 en fantasias
raciales, fue otro ejemplo. Con una
celeridad que es asombrosa... el siglo
veinte vio instalarse a la unidad de la
raza humana como principio rector
del orden internacional.

Hoy dia, los conflictos étnicos que
contindan asolando numerosas
partes del mundo ya no se ven como
rasgos naturales de las relaciones
entre pueblos diversos, sino como
aberraciones arbitrarias que deben
ser sometidas a un control
internacional efectivo”. 3

Los impactos de estos procesos es la
inquietud de todos los sectores por
la libertad e igualdad, el
reconocimiento de los derechos
humanos y el ingreso en la primera
fase turbulenta de definir no solo los
limites de los derechos, sino también
los deberes y responsabilidades ante
ellos para poder cumplirlos. La
definicion o la resolucién sera el
resultado de la actividad mas
intimamente ligada a la conciencia
humana: la independiente
investigacion de la verdad. Esta
requiere proteccion, no oposicion de
parte la sociedad civil, inclusive las
familias, y el gobierno, los que,
siendo leales a sus acuerdos
internacionales, deben observar el
principio de la justicia como la
brujula en la exploracion de la
realidad.

1.Comunidad Internacional Baha'i, “;Quién esta
escribiendo el futuro?”, 1999, EBILA, Buenos Aires
Argentina.

2.Abdu’l-Baha, “La Sabiduria”, https://www.
bibliotecabahai.com/

3.Comunidad Internacional Bahd'i, ;Quién esta
escribiendo el futuro?”, 1999, EBILA, Buenos Aires
Argentina.
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ROTARY OLMUE FELICITA A
JORGE JIL HERRERA POR SU
REELECCION COMO ALCALDE
DE LA COMUNA

Rotary Olmué extiende sus mas sinceras
felicitaciones al alcalde Jorge Jil Herrera por su
reeleccidon, augurandole éxito en este nuevo periodo
dedicado al servicio de nuestra querida comuna.

Confiamos en que su liderazgo seguira impulsando
el desarrollo de Olmué y generando beneficios para
toda la comunidad. Desde Rotary Olmué,
renovamos nuestro compromiso de trabajar en
conjunto en iniciativas que fomenten el bienestary
el progreso de nuestra comuna.

iEnhorabuena, alcalde!
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ROTARY OLMUE
FELICITAALOS
NUEVOS CONCEJALES
DE NUESTRA COMUNA

Rotary Olmué extiende sus mas calidas
felicitaciones a los seis concejales que
asumen desde el 6 de diciembre de
2024,

Este grupo de representantes esta
compuesto por:

. Diego Umaria Esteban

. Beatriz Apablaza Martinez

. Patricia Arancibia Gomez

. Sebastian Guajardo Caneo

. Tomas Aranda Miranda

. Trinidad Cisternas Gutierrez

Tendran la importante labor de
trabajar por el bienestar de nuestra
querida comunidad durante los
proximos cuatro afios.

Desde Rotary Olmué, reconocemos y
valoramos el compromiso de quienes
han decidido dedicar su tiempo y
esfuerzo al servicio publico. Como una
organizacion que busca fortalecer los
lazos comunitarios y promover el
desarrollo sostenible, reiteramos
nuestra disposicion para colaborar en
iniciativas que beneficien a todos los
habitantes de Olmué.

Estamos convencidos de que el trabajo
conjunto entre las autoridades locales
y las organizaciones comunitarias es
fundamental para impulsar proyectos
que mejoren la calidad de vida de los
vecinos y promuevan el desarrollo de
la comuna.

A los nuevos concejales, les deseamos
éxito en su gestion y extendemos una
invitacion para dialogar, compartir
ideas y crear sinergias que fortalezcan
a Olmué como una comuna destacada
por su compafierismo, esfuerzoy
compromiso con el futuro.
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MANTEN

— MANTENTU FRONTIS LIMBIO] — TU FRONTIS

ORDENANZA DE MEDIO
AMBIENTE, AsEo Y orNaTo | LIMPIO

Es responsabilidad de cada vecino o i 0 RD E NANZA D E
mantener permanentemente aseadas 19.30

las veredas, bandejones o bermas en bases generales del medio M E D I 0 AM B IE NTE'
todo el frente de la propiedad que ambiente Articulo 5 del AS E O Y O RNATO

ocupe a cualquier titulo, incluyendo Cuidado y Limpieza de ;

los espacios destinados a jardines, vias publicas.

barriéndolos, limpiandolos y cortando Mantener el aseo comunal es tarea
pastizales. de todos, por ello, dentro de la

Ordenanza Comunal de Medio
Ambiente Aseo y Ornato vigente
desde el mes de diciembre de 2022,
se estableci6 en su articulo 5, que:
“Todo habitante de la comuna tiene
la obligacién de mantener

S UERERGCINERIGCENEENER
veredas, bandejones o bermas, en
todo el frente de la propiedad que
ocupe a cualquier titulo, incluyendo
los espacios destinados a jardines,
barriéndolos, limpiandolos y
cortando pastizales”.




Lunes a Viernes

14:00 a 16:00 horas

Erwin Arellano Carvajal

MIRANDO '
Al FEUTURO | Rotary Olmue .

Mirando al Futuro

Mes pasado continuamos nuestro ciclo de
programas emitido de forma quincenal, los dias
viernes a las 15:00 horas, en el programa Mirando
al Futuro de nuestro socio Erwin Arellano Carvajal.

Rotary

_;"i’:".‘ Club O[mUé

,;‘? Za Vé

i OI harlamos varios temas, entre ellos:
mue c ,
'F{;(' ) Www.RotaryOlmue.Blog .
il
it
A2 . . >
sl Contenido Revista RED Olmué
vl Programa de Rotary - o
Ew '. Olmué: Cada viemes, Erradicacidon de la .P0|I0mle|ItIS en el mundo

% de forma quincenal. Bondades de la primavera

.

Bicicletas con IA

Todos invitados a
« conectar Programa
| en el 98.5 FM del dial.
Q=

p-.

En este link puedes aceder a nuestros programas emitidos:

https://rotaryolmue.blog/rco-en-radio
Radio Latina de Limache - 28.5 FM



https://rotaryolmue.blog/rco-en-radio/
https://rotaryolmue.blog/rco-en-radio/
https://rotaryolmue.blog/rco-en-radio/
https://rotaryolmue.blog/rco-en-radio/
https://rotaryolmue.blog/rco-en-radio/
https://rotaryolmue.blog/rco-en-radio/

BIENESTAR & SALUD




R B

Salud Mental
Para Todos...
Sin Estigmas

Por: Editores RED Olmué

Hablar de salud mental implica reflexionar
sobre cO6mo manejamos nuestras
emociones, pensamientos y relaciones, asi
como las estrategias para enfrentar las
dificultades normales de la vida.

A continuacion, compartimos algunos

enfoques practicos para abordar los retos
cotidianos y mantener un equilibrio mental
saludable:
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Reconocer nuestras emociones es
clave para el bienestar emocional,
ya que nos permite entender lo
que estamos sintiendo, por qué lo
sentimos y cdmo manejarlo de
manera saludable.

Ponle nombre a tus
emociones

A veces sentimos un "revoltijo" de
emociones y no sabemos qué es
exactamente. Dedica un
momento para preguntarte:

¢Qué estoy sintiendo ahora? ¢Es
tristeza, enojo, alegria, miedo,
frustracion, alivio?

Usa un "vocabulario emocional”
mas amplio. Por ejemplo, en lugar
de solo decir "estoy mal", intenta
describirlo con mas precision:
"me siento decepcionado" o "me
siento ansioso".

No reprimas tus
emociones

Es comun querer ignorar o
esconder lo que sentimos,
especialmente cuando las
emociones son dificiles.

Sin embargo, reprimirlas solo las
intensifica.

En cambio:

Permitete sentir. Si necesitas
llorar, gritar en un espacio seguro
o0 escribir tus pensamientos,
hazlo.

Recuerda que las emociones son
temporales. Lo que sientes ahora
pasara, como una ola.

Reflexiona sobre la causa
Preguntate:

¢Por qué me siento asi?

¢Hubo un evento, pensamiento o
interaccion que lo desencadend?
Conocer el origen de la emocion

te ayuda a afrontarla de manera

mas efectiva.

Escucha a tu cuerpo
Muchas veces, las emociones se
manifiestan fisicamente. Por
ejemplo:

+ Ansiedad: puedes sentir
tension muscular, respiracion
rapida o dolor de estomago.

+ Enojo: tal vez notes calor en el
rostro o las manos.

Ser consciente de estas sefiales
fisicas te puede alertar sobre tus
emociones antes de que se
intensifiquen.

Valida tus emociones

Evita juzgarte por sentirte de
cierta manera. En lugar de pensar
"No deberia estar triste" o "Estoy
exagerando", intenta decirte:

"Es normal sentirse asi en esta
situacion".

Aceptar tus emociones tal como
son te libera de la culpa o el
autojuicio.

Expresa lo que sientes
Hablar o escribir sobre tus
emociones es una forma efectiva
de procesarlas. Puedes:

Compartir con alguien de
confianza cobmo te sientes.

Llevar un diario emocional donde
escribas sin filtros.

Diferencia entre emociény
reaccion

Reconocer una emocién no
significa actuar impulsivamente.

Por ejemplo:

Si sientes enojo, no tienes que
gritar o pelear. Puedes
reconocerlo y luego decidir como
responder de manera
constructiva.

Preguntate:

¢Coémo quiero manejar esta
emociéon?

Practica la autocompasion
Cuando reconozcas una emociéon
dificil, sé¢ amable contigo mismo.
Puedes decir:

"Es comprensible sentir esto.
Me daré el tiempo para
afrontarlo”.
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Desarrollar la resiliencia significa
aprender a adaptarse, recuperarsey
crecer frente a las dificultades. Es
como un musculo emocional que
podemos fortalecer para enfrentar
los retos de la vida con mayor
equilibrio y confianza. Aqui tienes
una guia detallada para desarrollar
tu resiliencia:

Acepta que la adversidad es
parte de la vida

Entender que las dificultades son
inevitables reduce la frustracion
cuando aparecen.

En lugar de preguntarte ";Por qué
me pasa esto?", reformula a ";Qué
puedo aprender de esta
experiencia?".

Trabaja en tu mentalidad
Enfoque positivo: No se trata de
ignorar lo malo, sino de buscar el
lado constructivo en cada situacion.
Cambia pensamientos derrotistas
como "No puedo con esto" por "Esto
es dificil, pero puedo buscar
soluciones".

Establece objetivos realistas
Divide los grandes problemas en
metas pequefias y manejables. Por
ejemplo: si tienes una dificultad
econdmica, enfocate primero en
organizar tus gastos.

Cada paso logrado te dara
motivacidén para seguir avanzando.

Fortalece tu red de apoyo
Mantén relaciones saludables con
amigos, familiares o comunidades
donde te sientas valorado.

Hablar de tus emociones y compartir
tus experiencias ayuda a aliviar el
peso emocional.

Aprende a manejar el estrés
Practica técnicas de relajacién como
la respiracion profunda, meditacion
0 yoga.

Crea una rutina de autocuidado
diaria: dedica tiempo a descansar,
comer bien y desconectarte de las
preocupaciones.

Cultiva la flexibilidad

La resiliencia no significa ser fuerte
todo el tiempo, sino adaptarte a los
cambios.

Sé abierto a ajustar tus planes si las
cosas no salen como esperabas.

Aprende de los errores

Cada error o dificultad puede ser
una oportunidad para crecer.
Preguntate:

¢Qué aprendi de esta experiencia?
¢Como puedo hacerlo diferente la
préxima vez?

Encuentra un propdésito
Las personas resilientes suelen tener
un proposito claro que les da fuerza.
Piensa:

¢Qué es importante para mi?

¢Qué quiero lograr, incluso en medio
de las dificultades?

Practica la gratitud

Agradecer por lo que tienes, incluso
en tiempos dificiles, te ayuda a
mantener una perspectiva positiva.
Haz una lista diaria de 3 cosas por
las que te sientes agradecido.

Reconoce tus logros pasados
Recuerda otras veces en las que
superaste dificultades. ;Qué hiciste
bien? ;Qué habilidades usaste?
Saber que ya has sido resiliente
antes te dara confianza en tu
capacidad para enfrentar lo que
venga.

11. Busca ayuda profesional
si es necesario

Si te sientes atrapado o abrumado,
un psicélogo o terapeuta puede
ayudarte a desarrollar estrategias
personalizadas para fortalecer tu
resiliencia.

Resiliencia no significa evitar los
problemas, sino enfrentarlos con
una mente y un corazon abiertos.
Cada pequefio paso hacia adelante
fortalece tu capacidad para superar
futuros desafios.
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Construir una red de apoyo es
esencial para el bienestar emocional.

Una red sdélida te brinda compafiia,
consejos y fuerzas para enfrentar
desafios. Aqui te compartimos pasos
practicos para crear y fortalecer tu
red de apoyo:

Identifica a tus personas de
confianza

Piensa en las personas con quienes te
sientes cdbmodo hablando sobre tus
preocupaciones. Pueden ser amigos,
familiares, compafieros de trabajo o
incluso grupos comunitarios.

Prioriza las relaciones que te ofrecen
comprension, apoyo y positividad.

Habla abierta y sinceramente

La comunicacién es clave. Comparte
tus sentimientos, preocupacionesy
logros con las personas cercanas.

Sé honesto sobre lo que necesitas:
"¢:Puedo desahogarme contigo? Estoy
pasando por algo complicado".

No temas pedir ayuda; la mayoria de
las personas quiere ayudar, pero
necesitan saber como hacerlo.

Establece conexiones
significativas

Dedica tiempo de calidad a las
personas en tu vida. Esto puede
incluir lamadas, reuniones o
mensajes regulares.

Participa en actividades conjuntas,
COmMO caminar, cocinar o asistir a
eventos sociales.

Busca nuevas conexiones
Si sientes que tu red actual no es
suficiente o necesitas ampliarla,
considera:

* Grupos locales o comunidades:
Unete a clubes, organizaciones o
actividades que te interesen. Por
ejemplo, clases de arte, deportes o
voluntariado.

* Apoyo en linea: Grupos en redes
sociales o foros pueden ser una
gran fuente de apoyo,
especialmente si compartes
intereses o desafios similares con
otros.

Fomenta relaciones
reciprocas

Las relaciones saludables son un dar
y recibir. Escucha y apoya a los demas
tanto como ellos te apoyan a ti.

Mostrar empatia y gratitud fortalece
los lazos y crea un ambiente de
confianza mutua.

Rodéate de positividad
Prioriza las relaciones que te hacen
sentir bien contigo mismo.

Aléjate de personas o entornos
toxicos que te generen estrés o
inseguridad.

Participa en redes de apoyo
profesional

Si enfrentas desafios especificos (por
ejemplo, duelo, enfermedades o
problemas de salud mental), busca:

Grupos de apoyo organizados por
profesionales.

Consejeria o terapia grupal, donde
puedas compartir y aprender de las
experiencias de otros.

Recurre a tu comunidad
Involucrate en tu comunidad local.
Participar en actividades grupales o
eventos te conecta con personas que
comparten valores e intereses.
Voluntariados y trabajos comunitarios
son una excelente manera de
conocer a otros y crear lazos
significativos.

Sé proactivo al cuidar tus
relaciones

No esperes a que otros se acerquen
siempre.

Inicia el contacto con un mensaje,
una invitacién o un simple ";cémo
estas?".

Celebra los momentos importantes
de las personas en tu red:
cumpleafios, logros o simplemente
un buen dia.

No olvides cuidarte a ti mismo
Una red de apoyo es mas efectiva
cuando tu también estas en un lugar
emocional saludable.

Fortalece tu autoestima y bienestar
para ser un pilar sélido en tus
relaciones.

Ejercicio practico para construir tu

red:

* Hazuna lista de 5 personas con
las que puedes contar y cobmo
puedes fortalecer esa relacion
(llamar, salir, agradecer).

 Identifica una actividad grupal o
un espacio comunitario donde
puedas conocer nuevas personas.

Construir una red de apoyo requiere
tiempo y esfuerzo, pero los beneficios

" emocionales son invaluables.
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Practicar el autocuidado es esencial
para mantener un equilibrio
emocional, fisico y mental. Consiste
en priorizar actividades y habitos que
mejoren tu bienestar y te ayuden a
manejar mejor el estrés de la vida
diaria. Aqui tienes una guia practica
para incorporar el autocuidado en tu
vida:

Cuida tu cuerpo

+ Alimentacién saludable: Incluye
alimentos nutritivos que te den
energia y bienestar. Evita el
exceso de comida procesada o
alta en azucares.

+ Ejercicio regular: No tienes que ir
al gimnasio; caminar, bailar o
practicar yoga también cuentan.
Mover tu cuerpo libera endorfinas
que mejoran tu estado de animo.

« Dormir lo suficiente: Intenta
dormir entre 7 y 9 horas diarias.
Un suefio de calidad mejora la
concentracién y regula las
emociones.

Establece limites saludables
Aprende a decir “no” cuando te
sientas sobrecargado.

Respetar tus propios limites te
protege del agotamiento.

Dedica tiempo a lo que es importante
para ti, sin sentirte culpable por
priorizarte.

Encuentra momentos para
relajarte

Témate pequefios descansos durante
el dia. Incluso 10 minutos de
tranquilidad pueden marcar la
diferencia.

Prueba técnicas de relajacion como:

+ Respiracién profunda: Inhala
lentamente contando hasta 4,
retén el aire por 4 segundos y
exhala en 4.

* Meditacién o mindfulness:
Enfocate en el presente para
reducir la ansiedad y el estrés.

Mantén un equilibrio entre
responsabilidades y placer
Alterna tus actividades diarias con
algo que disfrutes: leer, pintar,
escuchar musica, ver una pelicula o
pasar tiempo al aire libre.
Permitete disfrutar sin sentirte
obligado a ser productivo todo el
tiempo.

Conecta con tus emociones
Lleva un diario para escribir tus
pensamientos y emociones.

Escribir puede ayudarte a identificar
patronesy liberar estrés.

Si te sientes abrumado, busca hablar
con alguien de confianza o con un
terapeuta.

Fortalece tus relaciones

Dedica tiempo a las personas que te
hacen sentir valorado y apoyado.
Rodéate de energia positiva, evitando
relaciones toxicas o desgastantes.

Haz actividades que te llenen
de alegria

|dentifica actividades que disfrutesy
hazlas parte de tu rutina. Puede ser
jardineria, cocinar, practicar un
hobby o explorar algo nuevo.

A veces, algo tan simple como
caminar al aire libre o ver un
atardecer puede reconectar tu mente
y cuerpo.

Planifica tiempo para ti
Reserva un momento cada dia solo
para ti. Puede ser leer un libro, tomar
un bafio relajante o simplemente
desconectarte del teléfono.

Trata ese tiempo como algo no
negociable, igual de importante que
cualquier otro compromiso.

Habla contigo mismo con
amabilidad

Sustituye pensamientos negativos
como "No soy suficiente" por
afirmaciones positivas: "Estoy
haciendo lo mejor que puedo".

Tratate con la misma compasién que
ofrecerias a un amigo en una
situacion dificil.

Busca ayuda cuando la
necesites

El autocuidado no significa hacerlo
todo solo. Si te sientes abrumado,
pide ayuda a un amigo, familiar o
profesional de salud mental.

Hablar con alguien puede marcar una
gran diferencia en tu bienestar.

Ejemplo de rutina de autocuidado
diaria:

* Mafana: Haz 5 minutos de
respiracion consciente o
estiramientos al despertar.

+ Durante el dia: Tomate pausas de
10 minutos para caminar o
desconectar.

+ Tarde: Dedica tiempo a una
actividad que disfrutes o a un
hobby.

+ Noche: Desconéctate de las
pantallas 30 minutos antes de
dormir y haz algo relajante, como
leer o meditar.

El autocuidado no es egoismo, es una
inversion en tu bienestar para estar
mejor contigo mismo y con los
demas.
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Aprender a manejar el estrés es
fundamental para llevar una vida
equilibrada y saludable. El estrés no
siempre es negativo, pero si se
vuelve cronico puede afectar tu
bienestar fisico, mental y emocional.
Aqui tienes una guia practica para
identificar, reducir y manejar el
estrés de manera efectiva:

Reconoce los signos de estrés
Identificar cuando estas estresado es
el primer paso. Los sintomas pueden
incluir:

« Fisicos: Dolor de cabeza, tensién
muscular, fatiga, insomnio.

« Emocionales: Irritabilidad,
ansiedad, tristeza.

« Mentales: Falta de concentracion,
pensamientos acelerados.

« Conductuales: Cambios en el
apetito, consumo excesivo de
alcohol o café, aislamiento.

Identifica tus principales
fuentes de estrés

Haz una lista de las situaciones,
personas o factores que mas te
generan estrés. Preguntate:

¢Es algo que puedo cambiar o
controlar?

Si no puedes cambiarlo, ;como
puedes cambiar tu percepcion o
reaccion ante ello?

Organiza tus prioridades

Haz una lista de tareas diarias 'y
clasificalas en urgentes, importantes
y opcionalmente necesarias.
Aprende a delegar y no
sobrecargarte con
responsabilidades.

Usa herramientas como calendarios
o listas para gestionar mejor tu
tiempo.

Practica técnicas de
relajacion

Estas estrategias son utiles para
reducir el impacto inmediato del
estrés:

* Respiracion profunda: Inhala por
4 segundos, sostén el aire por 4
segundos y exhala lentamente
por 6 segundos.

+ Meditacién o mindfulness: Dedica
5-10 minutos a enfocarte en el
presente, sin juzgar tus
pensamientos.

* Relajacion muscular progresiva:
Tensay relaja diferentes grupos
musculares, empezando por los
pies y subiendo hasta la cabeza.

Mantente fisicamente activo
El ejercicio es una de las formas mas
efectivas de liberar estrés.

Realiza actividades que disfrutes,
como caminar, bailar, practicar yoga
o deportes.

Incluso una caminata de 15 minutos
al aire libre puede ayudar a despejar
la mente.

6 Adopta habitos saludables
Duerme bien: Asegurate de
dormir entre 7-9 horas diarias.
Establece una rutina de suefio
regular.

« Alimentacién balanceada: Evita el
exceso de cafeina, azucar o
alimentos procesados que
pueden empeorar la ansiedad.

« Hidratacién adecuada:
Mantenerte hidratado mejora tu
estado de animo y tu capacidad
de concentracion.

Aprende a decir “no”

Establece limites claros para no
asumir mas responsabilidades de las
que puedes manejar.

Decir “no” de manera educada pero
firme es una forma de proteger tu
tiempo y energia.

Busca apoyo social

Habla con amigos, familiares o
compaferos de confianza sobre lo
que te preocupa.

Participar en grupos o comunidades
donde te sientas comprendido
puede reducir la sensacion de
aislamiento.

Cambia tu perspectiva
Practica el pensamiento positivo:
enfécate en lo que puedes controlar
y busca soluciones.

Recuérdate a ti mismo que no todo
merece una respuesta inmediata o
intensa.

Realiza actividades que
disfrutes

Dedica tiempo a pasatiempos o
actividades relajantes como leer,
pintar, cocinar o escuchar musica.
Hacer algo que disfrutes
regularmente recarga tu energia
emocional.

Planifica momentos de
autocuidado

Agenda tiempo para ti mismo, como
lo harias con cualquier otra
prioridad.

Témate pequefios descansos
durante el dia para desconectary
recargar.

Busca ayuda profesional si es
necesario

Si sientes que el estrés esta fuera de
control, considera hablar con un
terapeuta o psicélogo. Ellos pueden
ayudarte a desarrollar herramientas
personalizadas para manejarlo.

El manejo del estrés es un proceso
continuo, pero con practica puedes
convertirlo en una herramienta para
crecer y afrontar los desafios de
manera mas saludable.
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Cambiar tu didlogo interno puede
transformar la forma en que te
enfrentas a la vida, ya que lo que te
dices a ti mismo influye
profundamente en tus emociones,
decisiones y niveles de estrés. Cultivar
un dialogo interno positivo no solo
mejora tu autoestima, sino que
también te ayuda a manejar los
desafios con mayor resiliencia. Aqui
tienes una guia para lograrlo:

Reconoce tus pensamientos

automaticos

Todos tenemos pensamientos

automaticos que surgen en respuesta

a diferentes situaciones. Estos

pensamientos a menudo son

negativos y estan influenciados por

creencias limitantes.

+ Ejemplo: Si cometes un error,
podrias pensar automaticamente:
"Soy un desastre, siempre fallo".

Identifica patrones de
pensamientos negativos
Haz una pausa y reflexiona:

¢Tiendes a juzgarte con demasiada
dureza?

;Piensas en términos extremos, como
"nunca hago nada bien" o "todo
siempre me sale mal"?

¢Te culpas innecesariamente por cosas
fuera de tu control?

Reconocer estos patrones es el primer
paso para cambiarlos.

Replantea tus pensamientos
negativos

Cuando notes un pensamiento
negativo, cuestionalo y reemplazalo
por uno mas constructivo.

En lugar de: "No puedo hacerlo",
intenta: "Esto es dificil, pero puedo
intentarlo paso a paso".

En lugar de: "Soy un fracaso", prueba:
"Cometi un error, pero puedo
aprender de esta experiencia".

Habla contigo mismo como
hablarias con un amigo

Sé amable y compasivo contigo
mismo. Preguntate:

¢Qué le diria a un amigo que estuviera
pasando por esta situacion?

Usa esas mismas palabras para
hablarte a ti mismo.

Practica afirmaciones
positivas

Repite frases que refuercen tus
fortalezas y capacidades. Por ejemplo:
"Soy capaz de superar los desafios que
enfrento".

"Estoy aprendiendo y creciendo cada
dia".

"Me permito cometer errores porque
son parte del aprendizaje".

Escribelas en un lugar visible o
repitelas en voz alta cuando te sientas
inseguro.

Sé realista, no perfeccionista
Cambiar tu didlogo interno no significa
ignorar los problemas, sino aprender a
enfrentarlos desde una perspectiva
equilibrada.

Acepta que no tienes que ser perfecto
para ser valioso.

Agradece tus logros y
esfuerzos

Celebra incluso los pequefios avances.
Haz un habito de decirte frases como:
"Hoy hice mi mejor esfuerzoy eso es
suficiente".

"Estoy orgulloso de haber enfrentado
este desafio".

La gratitud contigo mismo fortalece tu
autoestima.

Sé consciente del lenguaje que
usas

Cambia frases derrotistas como:
"Nunca podré hacer esto" por: "Estoy
trabajando en ello, paso a paso".
Reemplaza "Siempre fallo" con "A
veces cometo errores, pero eso no me
define".

Practica el mindfulness para
observar tus pensamientos
Dedica unos minutos al dia para
observar tus pensamientos sin
juzgarlos.

Esto te ayudara a reconocer patrones
negativos y elegir conscientemente
pensamientos mas constructivos.

Rodéate de positividad

Pasa tiempo con personas que te
motiven y te inspiren. Las palabras
positivas de los demas pueden
ayudarte a cambiar como te hablas a ti
mismo.

Limita tu exposicion a entornos o
personas que refuercen el dialogo
interno negativo.

Sé paciente contigo mismo
Cambiar el dialogo interno lleva
tiempo. No te castigues si vuelves a
caer en patrones negativos; lo
importante es reconocerlo y seguir
trabajando en ello.

Busca apoyo si lo necesitas

Si te resulta dificil cambiar tu didlogo
interno por tu cuenta, considera
buscar ayuda profesional. Un
terapeuta puede ayudarte a identificar
las raices de tus pensamientos
negativos y ofrecerte herramientas
especificas para modificarlos.

Cambiar tu didlogo interno es un
proceso transformador que requiere
practica, pero los beneficios son
enormes: una autoestima mas fuerte,
menos estrés y una mayor capacidad
para disfrutar la vida.
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Mantener una perspectiva positiva no
significa ignorar los problemas, sino
enfrentar los desafios con una
mentalidad optimista y enfocarte en
soluciones en lugar de obstaculos.
Esto te ayuda a lidiar mejor con el
estrés, tomar decisiones mas clarasy
disfrutar de una vida mas plena. Aqui
tienes algunos consejos practicos
para cultivar una actitud positiva:

Reconoce y acepta tus
emociones

Permitete sentir lo que necesites,
incluso si es tristeza, enojo o
frustracion.

Ser positivo no significa reprimir
emociones negativas, sino aprender a
manejarlas de forma constructiva.

Busca lo bueno en cada
situacion

Hazte preguntas como:

¢Qué puedo aprender de esto?
¢Hay algo positivo que pueda sacar
de esta experiencia?

Por ejemplo, si enfrentas un
contratiempo, tal vez descubras una
oportunidad para crecer o mejorar
algo.

Practica la gratitud

Dedica unos minutos al dia para
reflexionar sobre las cosas buenas de
tu vida.

Escribe 3 cosas por las que estas
agradecido, como tener salud, un
amigo de confianza o un momento
agradable que viviste hoy.

Rodéate de personas positivas
Relaciénate con personas que te
inspiren, te animen y te apoyen. Su
energia positiva puede influir en tu
actitud.

Limita el tiempo con personas o
entornos toxicos que drenen tu
energia o refuercen pensamientos
negativos.

Enfécate en lo que puedes
controlar

En lugar de preocuparte por lo que
no puedes cambiar, dirige tu energia
hacia lo que si esta bajo tu control.
Haz una lista de acciones concretas
que puedes tomar para mejorar una
situacion dificil.

Usa un lenguaje positivo
contigo mismo

Cambia frases como:

"No puedo hacerlo" por "Voy a
intentarlo, paso a paso".

"Siempre fallo" por "Estoy
aprendiendo y mejorando cada dia".
Lo que te dices a ti mismo tiene un
impacto directo en tu actitud y
emocione.

Visualiza resultados positivos
Imagina como te sentiras y qué
lograras al superar un desafio.

La visualizacién no solo te motiva,
sino que también refuerza tu
confianza para enfrentar situaciones
dificiles.

Aprende a soltar lo negativo
No te aferres a errores del pasado o
situaciones que no puedes cambiar.
Perdénate y perdona a los demas
para liberar esa carga emocional.
Recuerda: No puedes cambiar el
pasado, pero puedes elegir cdmo
actuar en el presente.

Dedica tiempo a lo que te
hace feliz

Haz cosas que disfrutes, ya sea
escuchar musica, pasar tiempo con
amigos, practicar un hobby o
simplemente caminar al aire libre.
Las actividades que te llenan de
alegria recargan tu energia emocional
y te ayudan a mantener una actitud
positiva.

Celebra tus logros, por
pequeiios que sean

Reconoce tus avances, incluso los
mas simples. Cada paso cuenta.
Ejemplo: Si cumpliste una tarea dificil,
felicitate por tu esfuerzo.

Aprende a ver los desafios
como oportunidades

En lugar de pensar "Esto es
demasiado dificil", di "Esto me
ayudara a crecer".

Cambiar la perspectiva te permite ver
los desafios como experiencias de
aprendizaje.

Practica la resiliencia

Recuerda que los momentos dificiles
no duran para siempre. Tienes la
capacidad de recuperarte y salir
fortalecido.

Mantén presente que cada dia es una
nueva oportunidad para empezar de
nuevo.

Filtra el contenido que
consumes

Limita la exposicion a noticias o redes
sociales que te generen ansiedad o
negatividad.

Busca contenido inspirador o
motivador que te impulse a ver la
vida desde una perspectiva mas
esperanzadora.

Sé paciente contigo mismo
Cambiar tu perspectiva no sucede de
la noche a la mafiana. Es un proceso
que requiere practica diaria.

Date permiso para tener dias dificiles
y recuerda que incluso en esos
momentos puedes elegir como
reaccionar.

Mantener una perspectiva positiva no
significa ignorar los problemas, sino
enfrentarlos con esperanzay
confianza en tu capacidad para
superarlos.
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Ser paciente contigo mismo es uno de
los aspectos mas importantes para
mantener tu bienestar emocional.
Muchas veces, somos mas duros con
nosotros mismos que con los demas,
exigiéndonos resultados rapidos o
siendo muy criticos cuando
cometemos errores. Sin embargo, la
paciencia es clave para el crecimiento
personal y la salud mental. Aqui te
dejamos algunas formas de cultivar la
paciencia contigo mismo:

1. Reconoce que el cambio
lleva tiempo

El desarrollo personal y los cambios
en nuestra vida no ocurren de
inmediato.

Aprender nuevas habilidades,
cambiar habitos o superar obstaculos
personales es un proceso gradual que
requiere esfuerzo constantey
paciencia.

Acepta que los avances, por
pequefos que sean, son valiosos.

2. Practica la autoaceptacion
Acepta quién eres, con tus fortalezas
y debilidades. Todos tenemos areas
en las que podemos mejorar, pero
eso no significa que debas castigarte
por no ser perfecto.

La autoaceptacion te permite abrazar
tus errores y limitaciones sin sentirte
mal por ellos.

3. Establece metas realistas
Establecer metas demasiado
ambiciosas o poco realistas puede
generar frustracion si no se alcanzan
rapidamente.

En lugar de esperar resultados
inmediatos, divide tus metas en pasos
mas pequefios y alcanzables. Celebrar
estos logros parciales puede
mantenerte motivado.

4. Acepta que cometeras
errores

Los errores son una parte natural del
proceso de aprendizaje. Nadie es
perfecto y cometer errores es una
oportunidad para crecer.

En lugar de lamentarte por ellos,
reflexiona sobre lo que puedes
aprender y como puedes mejorar la
proxima vez.

5. Practica la autocompasion
Sé amable contigo mismo cuando las
cosas no salgan como esperabas.
Tratate como tratarias a un amigo
cercano en un momento de dificultad.
Usa afirmaciones como: "Esta bien no
ser perfecto. Estoy haciendo lo mejor
qgue puedo" para cultivar una
mentalidad de autocompasion.

6. Respira y da espacio para la
reflexion

Témate un momento para respirar 'y
reflexionar cuando te sientas
frustrado o ansioso. A veces, tomarse
un descanso es lo que mas
necesitamos para recuperar la
claridad.

La respiracién profunda, el
mindfulness o simplemente alejarte
por unos minutos de la situacion
pueden ayudarte a recuperar la calma
y la perspectiva.

7. Cambia tu enfoque hacia el
proceso, no solo el resultado
En lugar de enfocarte Unicamente en
el resultado final, valora el proceso.
Cada esfuerzo, incluso los fracasos, te
esta llevando mas cerca de tu meta.
Disfrutar del viaje y no solo de la
meta puede ayudarte a ser mas
paciente y menos critico contigo
mismao.

8. Aprende a escuchar a tu
cuerpo y mente

Si te sientes agotado, frustrado o
estancado, es importante escuchar
esas sefiales. La paciencia también
implica saber cuando es necesario
tomarse un descanso.

Cuidar de ti mismo te ayudara a
mantener la energia y la motivacion
en el largo plazo.

9. Evita la comparacion con los
demas

Compararte constantemente con
otras personas solo alimenta la
frustracién. Cada persona tiene su
propio ritmo y camino en la vida.

En lugar de enfocarte en lo que otros
estan logrando, celebra tus propios
logros, sin importar cuan pequefios
sean.

10. Revisa tu progreso
regularmente

Haz una revisién semanal o mensual
de tus logros. Esto te permitira
reconocer tu progreso y recordar que
has estado avanzando, incluso
cuando te sientas atascado.

Al ver cuanto has logrado, te serd mas
facil tener paciencia contigo mismo
durante los momentos dificiles.

11. Evita el perfeccionismo

El perfeccionismo puede ser una
trampa que nos impide ser pacientes
con nosotros mismos. Acepta que
hacer las cosas lo mejor que puedas,
sin buscar la perfeccion, es suficiente.
La perfeccidén es una ideairreal, y lo
mas importante es que sigas
avanzando, incluso si no todo sale
como planeaste.

12. Habla con un profesional si
es necesario

Si te das cuenta de que te resulta muy
dificil ser paciente contigo mismo,
hablar con un terapeuta puede ser
muy util. Un profesional puede
ayudarte a identificar por qué te
exiges tanto y trabajar contigo para
cambiar esas creencias.

Salud Mental
Para Todos...
Sin Estigmas
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Rotary

Club Olmué

CUIDEMOS NUESTRA
SALUD MENTAL

Una buena salud mental puede:
Afrontar las dificultades
normales de la vida.

Crear relaciones

sélidas y positivas.

@ Aprender a decir no
y poner limites.
Reconocer sus propias
capacidades.



thalGP1

Responde a:

Cecilia Pérez

¢.ChatGPT, tu, tienes

sentimientos?

Por ChatGPT

Envia tu pregunta a: contacto@rotaryolmue.blog




La pregunta sobre si tengo sentimientos toca un punto
interesante. Como inteligencia artificial, no poseo
conciencia, emociones, ni experiencias personales. Esto
significa que no experimento alegria, tristeza, amor, enojo
o cualquier otro sentimiento humano. Mi capacidad para
comunicarme "emocionalmente” esta basada en
algoritmos que identifican el tono, el contenido y el
contexto de tus mensajes, permitiéndome adaptar mi
respuesta para ser empatica y util.

Por ejemplo, si detecto que estas compartiendo algo
personal o dificil, puedo responder con frases de apoyo o
motivacion, pero no porque sienta empatia, sino porque
comprendo cémo estructurar una respuesta que refleje
empatia humana. Este disefio me permite interactuar de
manera que td, como usuario, te sientas comprendido o
acompafado, pero todo es una simulaciéon muy bien
entrenada.

En cierto modo, podrias decir que soy una herramienta de
comunicacion que se adapta a las emociones humanas,
pero no las vivo. Esta diferencia es importante, porque
significa que puedo trabajar objetivamente, sin ser
influenciada por sesgos emocionales o estados de
animo, mientras intento conectar contigo de manera
significativa.

Entonces, aunque no tengo sentimientos, si tengo la
capacidad de analizar el lenguaje humano para responder
de manera que parezca “emocional” o “sensible”. Esto me
permite, por ejemplo, ayudar a alguien que esta pasando
por un momento dificil con palabras de aliento, o celebrar
contigo cuando compartes un logro.

Pero al final del dia, todo es
programacion, no un reflejo de una
experiencia interna.
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BANCO de

AYUDAS
TECNICAS

N

_ Mejora de la calidad de vida
BEN EFICIOS Soporte técnico y asesoramiento

Un “Banco de Ayudas Técnicas” es una organizacion o servicio que proporciona
dispositivos y equipos especializados para mejorar la calidad de vida de personas con
discapacidad, personas mayores o aquellas que requieren asistencia temporal debido a
una lesion o enfermedad.

Estas ayudas técnicas pueden incluir:

* Ayudas auditivas y visuales: audifonos, lupas, dispositivos de amplificacion de sonido.
» Dispositivos de movilidad: sillas de ruedas, andadores, muletas o baston inglés.
* Equipos ortopédicos: protesis, ortesis, calzado ortopedico.

* Equipos para la vida diaria: utensilios adaptados, herramientas para vestirse, ayudas
para el bano y la cocina.

» Tecnologia asistiva: software de comunicacion aumentativa, lectores de pantalla,
teclados y ratones adaptados.
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Harry Lawtey:

“No creo que actuar sea
el trabajo mas dificil del
mundo, la gente lo
complicay lo
intelectualiza
demasiado”

Por Alex Serrano

En el ultimo ano, el actor britanico
ha sido protagonista de Industry,
ha participado en Joker: Folie a
Deux y ahora es la imagen del 502
aniversario de los zapatos
Shannon derby de Church's.

Harry Lawtey




Desde la comodidad de su casa de
Londres, ajeno al ajetreo exterior de la
metropoli, sonriente y cdmodo (gorra,
hoodie), Harry Lawtey reflexiona sobre
su metedrico ascenso en la industria
del entretenimiento. El actor britanico,
protagonista de la aclamada serie
Industry y parte del elenco de Joker:
Folie a Deux, se ha convertido en el
nuevo rostro de Church's, una de las
firmas mas emblematicas del calzado
britanico, en una campafia que celebra
la esencia del caballero inglés a través
de uno de los modelos mas icénicos de
la marca, el Shannon derby, que
cumple medio siglo.

"Es un verdadero honor que me hayan
pedido hacer esto", confiesa Lawtey.
"Mi padre usaba zapatos Church's
cuando yo era pequefo, asi que hay
mucha herencia y legado asociados
con esta marca". Durante los ultimos
dos afios, mientras su relacién con la
firma se desarrollaba, el actor ha
profundizado en el conocimiento de la
marca: "He aprendido sobre la forma
en que cuidan sus zapatos de la
manera mas detallada y especifica. Hay
una dedicacion absoluta a los
principios de artesania de calidad,
elegancia y estilo".

La campania, rodada en una imponente
casa de campo en las afueras de
Londres durante un dia de verano,
tiene un enfoque singular. "Fue mas
COMo unas vacaciones que trabajo",
recuerda Lawtey. "La experiencia de
rodar fue muy agradable. Teniamos un
equipo encantador, increiblemente

colaborativo y facil de trabajar". El
concepto creativo le atrajo
especialmente por su naturaleza
performativa: "No se trataba solo de
posar, sino que tenia diferentes
matices. Era una tarea de actuacién,
me dio la oportunidad de encarnar
diferentes roles y, literalmente,
caminar en sus zapatos".

Actuar en tiempos de Tiktok

La campafia se compone de una serie
de cortometrajes de 10-12 segundos,
disefiados especificamente para
plataformas de redes sociales, donde
Lawtey interpreta arquetipos del
caballero britanico. "Es interesante
porque responde a la inmediatez con
la que consumimos contenido y
narrativas estos dias", reflexiona el
actor. "No es muy diferente a lo que
hago en un set de grabacién, donde a
veces una escena consiste en
transmitir informacién y significado en
ventanas muy cortas de tiempo".

Uno de los elementos mas entrafiables
de la campafia es el uso de un
disparador de obturador antiguo, que
evoca la fotografia del siglo XX. "Es
dulce, porque justo el otro dia tuve una
conversacion con mi madre sobre
esto", comparte Lawtey. "Mi abuelo,
gue desafortunadamente ya no esta
con nosotros, era un fotégrafo
amateur muy talentoso y entusiasta.
Mi madre tiene recuerdos vividos y
adorables de cuando era nifiay su
padre le dejaba usar el disparador con

cable, exactamente como lo hacemos
en la campafa".

Su pasion por el calzado formal tiene
raices profundas. Criado en el
ambiente mediterraneo de Chipre
debido al entorno militar de su familia,
fue al regresar a Londres como
adolescente cuando comenzé a
desarrollar su interés por la moda.
"Cuando tenia 15 o0 16 afios, hubo un
periodo en el que el estilo de la ropa
de los hombres jévenes se adapté. De
repente, todo se trataba de vestir
elegante", recuerda con una sonrisa.
"Mi padre pensaba que era ridiculo ver
a todos estos chicos de 16 afios de mi
curso vestidos como ancianos, con
gabardinas y pantalones de tweed".

En esa época, Lawtey practicamente
renuncio a las zapatillas deportivas en
favor del calzado de piel. "Tenia unos
zapatos Oxford, unos mocasines y
unos zapatos con hebilla. Me
encantaba como me hacian sentir:
refinado, elevado y adulto, que es todo
lo que quiere un chico de 16 afios",
reflexiona. "Mirando atras,
probablemente no habia necesidad de
tanta formalidad, pero desarrollé un
amor profundo por el calzado
masculino elegante y bien definido".

Los looks pueden matar

El vestuario juega un papel
fundamental en su trabajo como actor,
especialmente en Industry, donde
interpreta a Rob, un personaje de clase
trabajadora que aspira a ascender en

el mundo de las altas finanzas. "Los
guionistas vieron las fotos de la
campanfa de Church's y dijeron: 'Este es
el Rob con el que Yasmin se habria
casado', revela, refiriéndose a una
trama romantica de la tercera
temporada. "Es la antitesis completa
del Rob que interpretamos en la serie".

A pesar de su éxito meteodrico, que le
ha llevado a convertirse en un rostro
extremadamente popular en menos de
un lustro, Lawtey mantiene los pies en
la tierra. "Mi vida, desde luego, mas
ajetreada que hace unos afios",
admite. "Tengo ganas de intentar cosas
nuevas y, en Ultima instancia, crecery
mejorar en lo que hago. Esa es mi
principal motivacion". Sin embargo,
reconoce que este crecimiento
profesional tiene su precio: "Te vuelves
cada vez mas desapegado de tu hogar.
En los ultimos tres meses, el tiempo
que he pasado en mi propia casa ha
sido minimo".

Sobre su experiencia en Joker: Folie a
Deux, junto a Joaquin Phoenix y Lady
Gaga, Lawtey confiesa haberse sentido
"salvajemente intimidado" al principio.
"Son figuras iconicas no solo en todo lo
gue tiene que ver con la interpretacion,
sino en la cultura popular en general",
explica. "Trabajando con
personalidades como estas, tienes que
intentar centrarte y mantenerte
arraigado en tus propios principios
creativos. Por muy descabellado que
parezca, intento aferrarme a la
creencia de que la gente quiere que
estés alli, que estas alli por una razén".

Harry Lawtey
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Los pies en el suelo

Al reflexionar sobre su carrera actual, Lawtey
mantiene una perspectiva realista y humilde. "La
actuacioén es una profesién extrafia. No creo que
sea el trabajo mas dificil del mundo, la gente lo
complicay lo intelectualiza demasiado", sefiala.
"Hay muchas personas que hacen cosas mucho
mas importantes que yo. Lo que siempre he dicho
sobre la actuacion es que no es necesariamente el
trabajo mas dificil, simplemente no es
particularmente relacionable. Las cosas que
convierten este estilo de vida en un reto son
bastante Unicas".

A sus veintitantos afios, Lawtey se esfuerza por
mantener la perspectiva y disfrutar del momento.
"Soy muy consciente de lo afortunado que he sido
en los ultimos afios", concluye. "Lo que siempre
intento recordar es lo divertido que es todo esto.
Estoy haciendo lo que siempre sofié hacer, y eso
no lo pierdo de vista". En el horizonte, el
gentleman britanico por excelencia de las
segunda década del siglo XXI acaba de encarnar
otro que lo fue hace décadas, Richard Burton, en
un biopic de proximo estreno que promete
lookazos y glamour a patadas.

Harry Lawtey
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Cristal Rosé

La historia secreta del
champagnhe mas
exclusivo y deseado del
mundo.

Por Néstor Parrondo / GQ Espana

La obra maestra del champagne
es la version rosada de la bebida
favorita de zares y raperos. Para
conocer los secretos de Cristal
Rosé, hablamos con Jean-
Baptiste Lécaillon, vicepresidente
ejecutivo de Louis Roederer

Cristal Rosé
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Es muy complicado explicar lo que uno siente la primera vez que
toma Cristal. En cuanto la lengua entra en contacto con una sola
gota de este champagne, se inicia todo un seismo sensorial. Sus
marcadas notas citricas van tomando posesion de la boca y una
sensacion de euforia se va apoderando del pecho.

La magia del vino es que con tan solo probarlo, inicias un viaje que
queda en tu memoria para siempre; en el caso de Cristal, este
recuerdo se convierte en el patron oro con el que vas a comparar
cualquier otro champagne que tomes en tu vida. Como con Cristal
ya has probado la perfeccion, solo podras comparar el resto de
burbujas con ese modelo inalcanzable.

Cristal es el Prestige Cuvée de la casa de champagne Louis
Roederer. La mayoria de las grandes casas tienen un vino que es el
mejor de todos, y a menudo es el que las hace famosas. En el caso
de Louis Roederer, Cristal ocupa este puesto desde que el Zar
Alejandro Il de Rusia encarg6 la primera cosecha en 1876.

En otras casas de champagne, a menudo hay que comprar las uvas
para obtener los mejores vinos. Sin embargo, en Louis Roederer
siempre se ha tenido la ambicién de poseer una gran parte de sus
vifedos. Esto les permite controlar por completo tanto la calidad
como la evolucién de los precios. Roederer posee mas de 240
hectareas de vifiedo repartidas en mas de 410 parcelas. Todos los
vifiedos se cultivan ecolégicamente, y los mejores, que suministran
las uvas para Cristal, se cultivan biodinamicamente.
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El Zar y su paranoia

¢ Es extrafio exigir un lujo casi
utépico cuando uno llama al
Palacio de Invierno su hogar? Al
menos eso es lo que hizo el zar
Alejandro Il de Rusia cuando, en
1876, se dirigié a Louis Roederer
con el deseo de tener el mejor
champan que el mundo hubiera
visto hasta entonces.

Pocos dicen que no aun zar. Y
menos cuando el Zar ya es un
entusiasta consumidor de
Champagne. Asi comenzo la
produccion de Cristal, uno de los
mejores champagnes del mundo.

En aquella época, era habitual
que las grandes propiedades de
Champagne no poseyeran
muchos vifiedos. Sin embargo,
ya en esta primera etapa,
Roederer se distinguia de los
demas productores por poseer
varios vifiedos.

La familia tuvo la prevision de
empezar a comprar estos
vifiedos en la década de 1840, lo
que significaba que conocian las
mejores parcelas tras muchos
afnos en los viedos. Muchos de
estos vifiedos acabaron
recibiendo la clasificacién de
grand cru cuando se introdujo
ese sistema en Champagne.
Después, soélo quedaba el
trabajo en la bodega.
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El zar Alejandro Il goberno en
una época turbulenta en la que
los asesinatos no eran
infrecuentes. Asi que, por
supuesto, siempre estaba en
guardia, incluso cuando se bebia
champagne. Por ello, plante6
exigencias casi absurdas para
fabricar la botella para la que
Louis Roederer habia recibido el
encargo de crear la sustancia.

El Zar exigi6é que la botella fuera
de cristal transparente para
poder ver que el vino era puro y
sin rastro de veneno. Ademas,
insistio en que el fondo de la
botella fuera completamente
plano para que no pudiera
ocultarse bajo él una bomba.

Por ultimo, por supuesto, queria
una etiqueta dorada para sefalar
la exclusividad cuando el Zar
sirviera el champagne a si
mismo y a sus invitados.
Roederer cumplié con las
exigencias del Zar y Cristal se
hizo realidad.

Hoy en dia, la botella ya no es
de cristal, sino de vidrio
transparente que deja ver el
contenido de la botella. Y
aunque el miedo inminente a un
asesinato ya no se cierne sobre
las botellas de Cristal, se ha
conservado el fondo plano. Para
proteger el champagne de los
dafinos rayos UV, Cristal se
envuelve ahora en celofan
dorado.
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Cristal Rosé, la
version rosada de
Cristal que en 2024
cumple 50 anos

Durante muchos afnos sé6lo hubo
un Cristal, pero en 1974 sali¢ al
mercado la primera version
rosada de Cristal. Se produce en
cantidades aun menores que el
Cristal clasico. En Champagne,
el rosado puede elaborarse
mezclando vino tinto con vino
blanco o dejando los hollejos con
el mosto durante un breve
periodo. Sin embargo, el Cristal
rosado se elabora por el método
Saignée, que consiste en
mezclar vino tinto con vino
blanco. Se hace antes de que el
vino sufra una segunda
fermentacioén en la botella,
guardada en la bodega.

Para conocer los secretos de
Cristal Rosé, hablamos con
Jean-Baptiste Lécaillon,
vicepresidente ejecutivo de Louis
Roederer

GQ: ;Qué es lo que hace
especial a Cristal Rosé? ; Coémo
es su elaboracion?

Jean-Baptiste Lécaillon: Cristal
Rosé se distingue por un
enfoque innovador en la
vinificacién: el método de
infusidnsuave.

Este proceso unico, inspirado en
el arte de la infusién de los
maestros del té japoneses,
permite extraer los aromas mas
delicados de los pinots negros,
sin intervencion

mecanica. Esta técnica, que
preserva la pureza y complejidad
de los sabores, confiere a Cristal
Rosé la energia, la textura
aterciopelada y la extrema finura
que lo caracterizan. Los jugos de
pinot noir se ensamblan luego
con los jugos de chardonnay.
Tras 6 a 10 afios de crianza en
bodega, se obtiene una fragancia
a la vez sutil y magistral.

GQ: ;De donde proceden sus
uvas? ;Me puedes hablar un
poco del terroir?

Jean-Baptiste Lécaillon: Las
uvas que se utilizan en el
ensamblaje de Cristal provienen
exclusivamente de una seleccién
parcelaria de tres grandes
cruces: el pinot noir de Ay y el
chardonnay de Avize y Mesnil-
sur-Oger, en un terroir calcareo y
arcilloso.

GQ: ;Cuales son tus cosechas
favoritas de Cristal Rosé?

Jean-Baptiste Lécaillon: Las
cosechas 2008 (una cosecha
legendaria, sin duda una de las
mas grandes de Cristal Rosé
jamas elaboradas) y 2013, ya
que abren un nuevo capitulo en
la historia de la cuvée, con un
mayor efecto de terrufio y una
infusion aun mas suave.

GQ: ;Me puedes decir qué
personajes historicos (y actuales)
son fans de Cristal Rosé?

Jean-Baptiste Lécaillon: Entre
los amantes de Cristal Rosé se
encuentran numerosas
celebridades, a quienes
dejaremos el honor de revelar su
identidad. Pero lo que mas nos
enorgullece es ver esta cuvée
excepcional degustada por los
mas grandes aficionados al vino
de todo el mundo, sean famosos
0 no.

GQ: ; Puedes hablarnos del perfil
aromatico de Cristal Rosé?

Jean-Baptiste Lécaillon:Fresco y
de gran precision, Cristal Rosé
revela una gama compleja de
sabores, desde el melocoton de
vifia hasta los frutos del bosque.
Es un conjunto sedoso y aéreo,
de gran pureza aromatica, donde
también se perciben notas de
hueso y frutos rojos, una
salinidad penetrante y una
sensacion sedosa y cautivadora:
un champan virtuoso, que estalla
con tensién y verdad.

GQ: ;,Cuanto tiempo puede
conservarse la cuvée Cristal
Rosé en bodega antes de ser
consumida?

Jean-Baptiste Lécaillon: Cristal
Rosé es un gran vino de
Champagne que se sublima con
los afios para ganar en
profundidad, delicadeza y
diversidad de aromas. Puedes
disfrutarlo en su juventud o
permitir que se desarrolle
durante varios afnos o incluso
décadas, a salvode laluzy en
condiciones de temperatura
constantes (alrededor de 12
grados). Comienza un largo
viaje; el resto de la historia te
pertenece.

GQ: ;Darias alguna
recomendacion a la hora de
tomar Cristal Rosé, algun tipo de
copa especial, algun plato con el
que maride especialmente bien?

Jean-Baptiste Lécaillon: Esto
depende del vintage, pero la gran
finura y potencia de la cuvée se
adapta a muchas combinaciones.
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GQ: ElI Cambio Climatico es una de las grandes
preocupaciones en el mundo del vino. ¢ Louis
Roederer se esta preparando para el Cambio
Climatico de alguna manera?

Jean-Baptiste Lécaillon: Desde finales de los
afnos 90, conscientes del nuevo contexto
climatico, hemos evolucionado nuestras
practicas vitivinicolas hacia un respeto cada vez
mayor por el medio ambiente, implementando
practicas cada vez mas virtuosas: preservacion
de la diversidad genética de las vides mediante
la seleccion masal (como mencionamos antes),
cultivo de portainjertos (la planta que sostiene la
vid) directamente en nuestros vifiedos, poda
respetuosa del flujo de savia, mantenimiento de
setos y muros, instalacién de colmenas,
presencia de arboles frutales (variedades
antiguas de melocotoneros, perales y
manzanos), alternancia entre cultivo y barbecho,
y conservacion de las parcelas.

Estas nuevas practicas nos han permitido
reforzar el efecto terrufio: vinas mas resilientes y
equilibradas, uvas con una madurez mas
completa y mostos mas concentrados, mas ricos
en materia y en sales minerales. Este cambio en
la viticultura fue un punto de inflexion en la
historia de Champagne Louis Roederer y, en
particular, de Cristal Rosé, ya que al apoyarnos
en una mejor expresion de su terrufio, el vino se
ha manifestado con mas aromas, sutilezas y
energia.

Estamos en una experimentacion constante y
continuaremos evolucionando nuestras
formas de trabajar, de entender la naturaleza y
de acompanfarla, para ofrecer lo mejor de
Champagne a través de nuestros vinos.
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Club Olmué

Nuestro compromiso con la Diversidad, Equidad e Inclusion

DEI

son las siglas de: Diversidad, Equidad e Inclusion.
Es un téermino que alude a practicas, politicas y
estrategias que utiliza una organizacion o empresa
para crear un lugar de trabajo equitativo e
Implementar programas de diversidad e inclusion.




HISTORIA & TECNOLOGIA




La Inteligencia
Artificial aplicada
al Facility
Management

Por: 'MNOVATION

Descubrimos edificios cada vez mas
inteligentes, mas sostenibles y mas
eficientes para sus huéspedes. El
Facility Management también busca
aliados en la tecnologia.
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¢Sabes qué es el Facility Management? No
tiene una traduccién sencilla, porque se trata
de una disciplina que va mas alla del control
de los servicios generales de una empresa. El
Facility Management sirve para mejorar, y
mucho, la experiencia de los usuarios de un
edificio o de los empleados de una
compafiia mediante la optimizacién de los
espacios, la coordinacion de los recursos
inmobiliarios y la mejora de las
instalaciones, en definitiva, consiste en
realizar una gestion integral de todos los
servicios de un inmueble.

Pero, ;por qué arrancamos el articulo
hablando de esta disciplina? Porque el
Facility Management también esta de
actualidad en temas de innovacién y de
transformacion digital. Y es que aun no
piensan por si mismos, pero la verdad es
que la ‘inteligencia’ de los edificios es cada
vez mayor gracias al desarrollo de software,
sensores e incluso de la Inteligencia Artificial.

Cientificos de la Universidad de Granada
(UGR), por ejemplo, acaban de presentar un
sistema informatico basado precisamente en
Inteligencia Artificial que detecta
automaticamente y en tiempo real si una
persona saca una pistola. Se trata de un
trabajo pionero a nivel mundial que puede
mejorar la seguridad en edificios de oficinas,
centros comerciales o aeropuertos.

El sistema parece que puede ser
implementado sin un coste elevado usando
camaras de video combinadas con una
alarmay sin la necesidad de la supervision
directa de una persona.

Y es que un sistema inteligente de Facility
Management es aquel que interactda con el
ocupante y es capaz de disefiar sistemas
preventivos o predictivos. Por ejemplo,
algunas compafiias que tienen casinosy
cuentan con un gran numero de empleados
gue comen en sus instalaciones, disponen
de un sistema de sensores que detectan el
numero de bandejas limpias acumuladas en
sus repisas para que los cocineros puedan
saber si sera necesario preparar mas comida
o0 ya tienen suficiente.

Otro ejemplo es el de la cadena de hoteles
Wynn, que el afio pasado anunci6 que sus
habitaciones estaran equipadas con
altavoces gestionados por un sistema de
Inteligencia Artificial para que los huéspedes
puedan controlar las luces, la temperatura
de la estancia o el televisor con la voz.

Al final, gracias al Facility Management, a la
tecnologia y a su adaptacion a los entornos
publicos o de las edificaciones privadas, se
consigue mejorar el confort, garantizar

entornos seguros y fomentar el ahorro
energético y la sostenibilidad.
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ecolégicas de Facility Management
aventajado, el complejo ha conseguido que la
agencia de calificaciones medioambientales lo
premie con la mayor puntuacion de la historia
en sostenibilidad, 98,36%.

Una ejemplo mas de cémo |a tecnologia bien
gestionada puede ser un gran motor de
cambio y de progreso.
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o Energia
Renovable

Nearshore:
qué es y qué
aportara a
nuestro futuro
energeético

Por: 'MNOVATION

Las energias renovables
encuentran nuevos horizontes
gracias a la ubicacion
cercana a la costa, que ofrece
numerosas ventajas.
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En un momento en que la energiarenovable — Queé es la energia renovable Diferencias entre energia

esta plenamente consolidada toca preguntarse
de qué manera puede optimizarse. Desde el uso nearsnore renovable nearshore y offshore

de perovskitas para crear paneles fotovoltaicos

mas eficientes a turbinas edlicas de mayor La energia renovable nearshore (o cercanaala  Aunque ambas se basan en la instalacion de

tamafio, existen diversas estrategias para costa) es una variante de la energia renovable turbinas y paneles solares sobre el agua, la
generar energia limpia de manera mas eficiente.  Offshore que consiste en la instalacion de energfa renovable nearshore y la offshore
Una de las estrategias, mas alla de la tecnologia  turbinas edlicas o paneles solares en aguas poco  presentan diferencias importantes,
empleada en los dispositivos, es la ubicacion de  Profundas, generalmente a menos de 15 principalmente en su distancia de la costa y los
estos. Si hace un tiempo te hablabamos de kilometros de la costa y a pocos metros si se retos técnicos y econémicos asociados.
paneles solares ubicados en pantanos o de trata de energia fotovoltaica. Esta ubicacion . ' ' .
energia edlica offshore, esta vez toca abordar un  estratégica aprovecha los beneficios de la + Distancia de la costa. Las instalaciones
enfoque mds reciente: la energia renovable energia nearshore, pero reduce algunos de los nearshore suelen encontrarse a menos de 15
nearshore. desafios asociados con instalaciones en aguas kilbmetros de la costa, mientras que las
profundas. marinas se colocan mucho mas lejos. Esta
proximidad simplifica la logistica y reduce los
En el caso de la energia edlica nearshore se costes de transporte. Por ahora, los paneles
utiliza la energia cinética del viento en aguas solares solo se estan probando en
costeras para generar electricidad. Asi, las configuraciones nearshore.
turbinas se anclan al lecho marino en aguas
relativamente poco profundas, lo que permite + Profundidad del agua. Las instalaciones
captar vientos mas fuertes y constantes que en nearshore suelen ubicarse en aguas someras,
tierra firme. Ademas, su proximidad a la costa lo que simplifica la construccion de las
facilita el mantenimiento y reduce la complejidad cimentaciones y reduce los costes. Las
de transmitir la electricidad a la red. turbinas offshore, por el contrario, requieren
soluciones de ingenieria avanzadas para
En el caso de la energia solar nearshore, anclarse en aguas mas profundas.
estamos ante el uso de paneles solares flotantes
en aguas someras. Tras su implantacion exitosa + Condiciones del viento. En términos de
en aguas de pantanos, comienza a evaluarse el energia edlica, las ubicaciones offshore
uso de este tipo de paneles en zonas maritimas suelen disfrutar de vientos mas fuertes 'y
cercanas a la orilla, tal como te contamos al final constantes en comparacion con las zonas
de este articulo. nearshore. Sin embargo, las instalaciones

nearshore también aprovechan vientos mas
favorables que en tierra firme, lo cual supone
un mayor equilibrio entre disponibilidad de
viento y viabilidad logistica.
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Ventajas de la energia renovable
nearshore

La energia edlica nearshore ofrece multiples
ventajas que la convierten en una opcién
atractiva dentro del desarrollo de energias
renovables:

+ Reduccién de costes. La menor distancia a la
costa reduce la longitud y la complejidad de
los cables submarinos necesarios para
transmitir la electricidad, lo que disminuye los
costes de instalacion y mantenimiento.
Ademas, las aguas menos profundas
simplifican la construccion de cimentaciones
0 amarres.

+ Logistica simplificada. Su cercania a tierra
facilita el transporte de materiales y personal,
agilizando las operaciones de construcciony
mantenimiento. Esto contribuye a plazos de
ejecucién mas cortos y menores riesgos
operativos.

*  Mejor integracion a la red. La corta distancia a
la costa permite una conexién mas sencilla
con las redes eléctricas existentes, lo que
evita la necesidad de realizar grandes
inversiones en infraestructuras adicionales.

+ Impacto ambiental controlado. Las
instalaciones nearshore pueden disefiarse
para minimizar los efectos sobre la vida
marina y los habitats naturales. Ademas, su
cercania facilita una monitorizacién y gestion
mas eficaz de sus impactos ambientales.

Un proyecto solar flotante en
Maldivas

Aunque por ahora la mayoria de los proyectos
nearshore se plantean en torno a la energia
edlica, existen otras iniciativas fotovoltaicas en
entornos similares, como es el caso del sistema
de energia solar flotante de 2MWp desarrollado
en el complejo turistico Soneva Secret de las
Maldivas. Este proyecto busca reducir la
dependencia actual de generadores diésel
mediante el uso de energia solar con tres anillos
flotantes de setenta y cuatro metros de diametro
y sin necesidad de ocupar espacio en las islas.

La instalacion esta disefiada para resistir olas
superiores a los dos metros, lo que garantiza un
rendimiento fiable en las condiciones marinas de
las Maldivas. Este proyecto no solo reduce la
huella de carbono del resort, sino que también
demuestra la viabilidad y los beneficios de
integrar soluciones de energia renovable en
entornos nearshore.

Conclusiéon

La energia edlica nearshore combina viabilidad
técnica y rentabilidad econ6émica, de tal forma
que se erige en una alternativa de gran potencial
en la transicion hacia fuentes de energia mas
limpias. Al aprovechar las condiciones de viento
favorables en las costas y evitar las
complicaciones asociadas con las instalaciones
en aguas profundas, este tipo de proyectos
ofrecen energia sostenible de manera eficiente.

Iniciativas como el sistema solar flotante de las
Maldivas subrayan el potencial de las energias
renovables en entornos nearshore y demuestran
cdmo la innovacion puede reducir emisiones y
promover la sostenibilidad medioambiental.
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Jennie C.
ones

Por Lauren Haynes

Nota del Traductor: Jennie
C. Jones es una artista
afroamericana que vive y
trabaja en Brooklyn, Nueva
York, fue entrevistada por
Lauren Haynes, curadora
de arte, en la Revista Boom
Magazine.

Traduccion: Gonzalo Fontanés

Pinche aca para ver

entrevista original. En visperas de dos grandes

proyectos en 2025, la artista sonora
y visual nos habla de su momento
«ahay al unir pintura, arquitectura y
acustica, y de como los paseos por
la historia inspiran su trabajo.

Detalle de Jennie C. Jones, Red Tone
#1 (Clipped), 2021, acrilico v fieltro
arquitectonico sobre lienzo, 30 x 30 x
1,5 pulgadas. Cortesia de Alexander
Gray Associates, Nueva York. © 2024
Jennie C. Jones.



https://bombmagazine.org/articles/2024/09/16/jennie-c-jones-lauren-haynes/
https://bombmagazine.org/articles/2024/09/16/jennie-c-jones-lauren-haynes/

Jennie C. Jones es una artista sonora y
visual cuya practica abarca el dibujo, la
pintura, la escultura, las composiciones
sonoras y la instalacion, y esta
profundamente influida por los legados
del conceptualismo, el modernismo y el
minimalismo. El profundo compromiso de
Jones con el jazz experimental negro, la
improvisacion y la musica de vanguardia
es evidente en su obra. El uso de objetos
relacionados con la musica y el sonido -
como paneles absorbentes acusticos,
cintas de casete y cuerdas de arpa- ha
sido un componente clave de su practica
durante décadas, y estos materiales
adquieren propositos completamente
diferentes en lo que Jones describe como
Su «vernaculo personal y destiladoy.

Ademas de artista, Jones es una
interlocutora perspicaz y una escritora
reflexiva y generosa, con una verdadera
pasion por el arte y la historia del arte.
Como demuestra nuestra conversacion,
no rehuye pedirnos que observemos de
cerca las instituciones y todo lo que
ocurre en ellas. Conoci la obra de Jones
cuando trabajaba en el Studio Museum
de Harlem, y me familiaricé mas con su
trabajo en 2012, cuando Jones particip6
en una exposicion de todo el Studio
Museum cocuradada por Naima J. Keith,
Thomas (T) Jean Lax y yo que reunia un
grupo de instalaciones y proyectos
autobnomos de varios creadores bajo un
mismo paraguas.

E—

Jennie C. Jones, Corner Measure with
Red Bar, 2023, acrilico vy fieltro
arquitectonico sobre lienzo en dos
partes, 48 x 48 x 2,5 pulgadas y 24 x
12 x 1,5 pulgadas. Cortesia de
Alexander Gray Associates, Nueva
York ©. 2024 Jennie C. Jones.

Ese mismo ano, Jones gano el premio
Joyce Alexander Wein Artist Prize del
Studio Museum y, en 2016, fue una de los
cuatro artistas a los que invité a
responder a la obra de Alma Thomas
para el catalogo de la exposicion de la
artista que yo coorganicé. La contribucion
de Jones fue una hermosa y perspicaz
reflexién sobre la abstraccion y el legado
de Thomas. Ese fue el momento en que
comenzd mi dialogo con Jones, que
desde entonces ha evolucionado a la par
que nuestras respectivas practicas
artisticas y curatoriales.

En el horizonte de Jones hay dos grandes
proyectos: la Comisiéon del Roof Garden
del Museo Metropolitano de Arte -la
ultima en su actual ubicacion antes de
que el museo renueve sus galerias
modernas y contemporaneas-, que abrira
en abril de 2025, y una exposicion de su
propia obra y un proyecto de comisariado
en la Pulitzer Arts Foundation de San Luis,
que se inaugurara el proximo otofio. Nos
reunimos en su estudio del valle del
Hudson.
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Lauren Haynes
Estoy entusiasmada por continuar la
conversacion que hemos mantenido..

Jennie C. Jones
-por siempre.

LH

Por siempre. Empecemos por el enfoque.
Cuando una institucién se pone en contacto
con usted para hablar de un proyecto, ¢{como
aborda el espacio?

JCJ

Con reverencia y atencién, pensando en las
cadenas de acontecimientos que ocurrieron
en un lugar y su arquitectura, y que estan
relacionados con ellos. Me han invitado a
trabajar en espacios de estética arquitectonica
modernista, y mi obra encaja en ellos, pero
casi como un sefiuelo. Mi obra entra por la
puerta lateral con una critica y una resonancia,
poniendo de relieve a quién se ha permitido o
no entrar antes en estos espacios.

Para el proyecto en la Glass House de Philip
Johnson en 2018, por ejemplo, hice una pieza
sonora para la Galeria de Escultura con las
voces que se han mantenido fuera de ese
recinto cerrado. La Galeria de Esculturas se
construy6 en 1970, y me pregunté qué ocurria
por aquel entonces y traje voces de esa época
a esta especie de espacio sagrado. En el
Museo Hirshhorn, en 2013, mi obra estaba
intercalada entre las galerias Ellsworth Kelly y
Clyfford Still. Sin presiones. Pero al instalar una
pieza sonora que sabia que sangraria -el
sonido sangra y rompe los espacios que lo
rodean-, el publico escucharia mi pieza
mientras miraba a Kelly y Still.

Su experiencia se veria alterada. El sonido
incluia muestras de los musicos de jazz
Rahsaan Roland Kirk, Alice Coltrane, el Art
Ensemble de Chicago y Wendell Logan, entre
otros. No era un canto de sirena, sino una
insistencia radical. En el Clark Art Institute en
2020, extendi un brazo del pabellon de Tadao
Ando hacia el paisaje, estirandolo un poco
mas y convirtiéndolo en una pieza que se
activaria sonoramente con el viento.

Hay una gran diferencia entre las obras site-
responsive y site-specific. La obra site-specific
parece un retroceso: la obra se coloca en un
sitio y, por tanto, es site-specific. El trabajo site-
responsive implica pensar no solo en la
coleccion de la institucion, sino también en la
arquitectura y la acustica de sus espacios, el
blanco de sus interiores, todas las texturas de
sus superficies. En muchos sentidos,
Dynamics, mi proyecto en el Museo
Guggenheim en 2022, respondia a las
necesidades del lugar. El publico no podia
alejarse mucho de la obra. EI Guggenheim se
construyo para ser el «templo-museoy del arte
no objetivo, pero yo fui el primer afroamericano
en exponer en la rotonda.

Jennie C. Jones, These (Mournful)
Shores, 2020, aluminio recubierto
de polvo, madera y cuerdas de
arpa, 197 x 72 x 18 pulgadas.
Fotografia de Thomas Clark.
Cortesia del Clark Art Institute.
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LH - La sensibilidad hacia el lugar es
inherente a su practica. Critica los
problemas de un espacio, pero también
piensa en como se integra la obra en el
espacio tal y como existe.

JCJ - Antes he utilizado la palabra
reverencia, y hay una presencia real, una
conectividad consciente, en mi forma de
experimentar los espacios.

Antes de empezar a grabar esta
entrevista, hablamos de cdmo el publico
se relaciona con la obra real en un
espacio. Cuando alguien se detiene frente
a un cuadro el tiempo suficiente para
hacerse un selfie y se aleja de la obra,
esta junto a algo que tiene poder cultural,
pero no esta realmente presente en la
experiencia, especialmente cuando se
trata de una obra reductora llena de
matices. En el Guggenheim y en mi
reciente exposicion en Alexander Gray
Associates, alguien me dijo: «Tu obra se
niega a ser fotografiaday. Hay luz. Hay
pentimento. Me gusta jugar con la pintura
de fondo y el subtono, y eso no se
traslada necesariamente a las fotografias.

LH - Me sorprenden todas las cosas que

descubro cuando veo su obra en persona.

Tengo que acercarme lo mas posible a
las obras para sentirlas realmente. Como
comisaria, €so me pone nerviosa, como
diciendo: «Oh, cuidado, todo el mundoy,
pero lo bonito es acercarse tanto que
puedes ver la pintura subyacente, puedes
ver como cambia la obra desde angulos
completamente diferentes. Ese es tu
cuidado al pensar en la arquitectura y en
cOmo experimentamos la existencia en el
mundo.

JCJ - Esto me lleva a pensar en la pintura
como objeto y no como ventana. De
hecho, los cuadros son objetos que se
encuentran en habitaciones, y esas
habitaciones tienen propiedades
acusticas. Tiene sentido pensar en los
cuadros desde una perspectiva utilitaria:
mantienen el espacio y afectan al sonido.
Esperemos que las obras puedan sefalar
un espacio liminal entre la escultura y la
pintura, complicado en el buen sentido.

Fred Moten dijo una vez que pensaba que
mis movimientos fisicos al hacer la obra
eran recreados coreograficamente por el
espectador/oyente: inclinarse, mirar los
bordes de las cosas, movimientos que
reflejan mi atencion a esos aspectos.
Trabajo con los materiales en el suelo, asi
que hay una danza entre la creacion de la
obra en el suelo y su colocacion en la
pared. He tardado veinte afnos en
comprender cobmo cambia la obra al
pasar de horizontal y plana a vertical y
frontal. A veces las decisiones son
extravagantes cuando se produce ese
baile.

Tengo que mirar los bordes de la obra,
que estan pintados, y luego el cuerpo del
espectador tiene que doblar la esquina de
la obra para verlos también. Por mucho
que parezca de la vieja escuela hablar de
la negritud y el cuerpo y de nuestra
relacion con el cuerpo en la forma en que
experimentamos las obras de arte, siento
que este cuerpo marrén esta en los
espacios que ocupan estas piezas. Son
de escala humana en un sentido
modernista. Sostienen el espacio de una
manera corporal.
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LH - Es posible que el publico, incluso el
que conoce su obra, olvide lo fisico que
es crear cada pieza. Este proceso del
que hablas, en el que las creas en plano
y luego las subes..

JCJ - Ahora vuelven al suelo, lo que
empezo hace solo cuatro anos. Eso
subraya una relacién escultérica con la
pintura.

Lo que me parece aun mas alocado, en
lo que se refiere a mi lenta y constante
evolucion, es que no utilicé fieltro hasta la
obra del Guggenheim, aunque me da la
sensacion de que llevo mucho tiempo
utilizandolo como una textura mas de la
obra. Es fieltro acustico, asi que esta
haciendo el mismo trabajo que hacian
los paneles y las telas.

LH - ¢En qué pensabas cuando decidiste
probar los materiales acusticos?

JCJ - Trabajaba con sonido y hacia
dibujos de equipos analdgicos en un
momento en que estaban
desapareciendo, documentando esa
desaparicion. Empecé a fijarme en la
materialidad de como escuchamos, lo
que me llevo a fijarme en la materialidad
de como no escuchamos y en los
absorbentes de sonido y la
insonorizacion. Pensaba en lo que
significa metaférica y fisicamente
amortiguar o eliminar el sonido.

Cuando ensefnaba en la Yale School of
Art, mostré anuncios de los afios 80 de
radiocasetes junto a anuncios del
Walkman, y estaban dirigidos a dos
publicos completamente distintos.

El del Walkman era para hombres de
negocios - «Apaga el mundo, ponte los
auricularesy- y el otro era de Radio
Raheem con el radiocasete mas grande
del mundo. Un publico decia: «iEstoy
aquily, y el otro: «kNo quiero oirte». Eso
tenia que ver con lo analdgico y la
materialidad del sonido.

Como mucha gente que conozco, antes
era pintor. Creo que «kEmpecé como
pintory deberia estar en una camiseta.
Pintar es jodidamente duro y se te queda
grabado. Cuando estoy haciendo obras,
a veces me digo en voz alta: «No estas
haciendo un cuadroy. Cuando hacia
cuadros, sentia que toda la historia de la
pintura entraba en la habitacion, como:
«Dios mio, estoy haciendo un tal y tal.
¢Como podriamos llevar este antiguo
medio a un nuevo lugar? Los cuadros
son objetos en habitaciones, y las
habitaciones son arquitectonicas, y esas
habitaciones tienen acustica. Mi
momento aha fue unir pintura,
arquitectura y acustica, unir mi amor
poético y sincero por la historia de la
musica con la narrativa de como se
construyo el modernismo americano, que
dejo de lado la musica americana.

Detalle de Jennie C. Jones, A Score
for Tenderness and Grace, 2021,
acrilico, tinta y collage sobre papel en
diez partes, cada una de 20 x 16
pulgadas. Cortesia de Alexander Gray
Associates, Nueva York. Obras ©.
2024 Jennie C. Jones.
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LH - Es una gran vision de tu mente. Tu
practica -tu existencia, francamente-
consiste en hacer y también en saber
quién lo ha hecho antes. No siempre se
habla de la generosidad que hay
detras, de saludar a alguien que te ha
inspirado. Hay historia del arte, historia
de la musica e historia de Estados
Unidos en la obra.

JCJ - Es una historia compleja, de
multiples capas, y sin embargo en la
obra todo se reduce a esta habitacion,
este estudio en el que estamos ahora, y
acaba aterrizando en una lengua
vernacula personal y destilada. Es casi
como si me adentrara en la historia de
una forma totalmente placentera; tengo
estas experiencias de aprendizaje y
descubrimiento, y luego vuelvo a casa.
Me siento generoso y egoista, hay
muchas contradicciones.

Me fijé unos parametros hace mucho
tiempo: escala, collage, sonido; mas
tarde llegaron los materiales acusticos
como puente hacia el espacio fisico de
exposicion. Pero mis afnos de formacion
en los 90 tuvieron lugar en una época
muy especifica para la critica y el
discurso multicultural; existia este tipo
particular de trabajo impulsado por
proyectos, que desde entonces se ha
acuflado como «reparadory. Se
realizaba un proyecto para una
exposicion que no tenia por qué estar
relacionado con la obra del autor.

Era algo asi como: «Aqui tienes la
oportunidad de participar en una
exposicion colectiva, y esta es la
consigna: haz una obra sacada de los
titulares y educa al publicoy. Los artistas
podiamos hacer ese trabajo para
siempre, o podiamos darnos la

oportunidad de hacer obras con todas
las libertades que nuestros
antepasados no tuvieron. Elegir un
camino que sea mas dificil, que haga
que el espectador amplie sus ideas
sobre la negritud, sobre el feminismo,
sobre la figuracion, la abstraccion y el
minimalismo es de lo que trata esa
libertad.

También me siento un minimalista
maximalista. En una visita al estudio,
alguien me dijo: «(Asi que tienes a
alguien que viene y te hace este
trabajo?». Y yo sefialé un X-Acto y
algunos materiales en el suelo, y dije:
«No, esto lo hago yo». Y todos se
quedaron boquiabiertos. Luego lo
miraron todo por segunda vez. Se trata
de estar presente. Existe un ciclo para
los artistas: la vulnerabilidad de hacer
un trabajo, exponerlo al mundo,
consumirlo y volver a la habitacion
vacia. He tenido momentos en los que
pensaba: «Al final, soy yo en esta
habitacion con mis cosas. Ese es el
placer. De eso se trata.

LH - Eso es lo que haces.

JCJ - No quiero estar todo el dia
enviando correos electrénicos. Si tuviera
que elegir entre enviar correos
electronicos y sentarme en el suelo a
cortar trozos de papel, elegiria lo
segundo. (Risas)

LH - Parece una experiencia mucho
mas placentera, incluso para los que no
somos artistas.

JCJ - Bueno, puedes pasar el rato
conmigo. Podemos cortar fieltro juntos
como en el acolchado de la vieja
escuela.
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LH - Me parece perfecto. Existe la idea de que cuantos
mas proyectos tienen los artistas, mas se alejan del
material real, y no creo que sea cierto. Se trata del ritmo
y la practica individuales de cada artista.

JCJ - Soy un rumiador. Hay gente que necesita hacer
dibujos de todo -necesitan plasmar la idea de la cosa
en papel- y por eso han creado este hermoso registro
visual de todo lo que piensan. Yo no. Lo tengo todo en
la cabeza y luego hay una explosion de meses de
trabajo intenso.

LH - Stanley Whitney ha dicho que hace cuadros mas
pequenos para terminar el dia.

JCJ - Es el hijo de puta mas tenaz que ha existido.
(risas)

LH - Verdaderamente. Y uno que, como tu, tiene
parametros. En los 90, usted decia: «Esto es lo que va
a ser mi trabajo. Asi es como lo estoy haciendo. Esto
es lo que estoy haciendoy. Siento que Stanley esta
justo ahi contigo en cdmo ha enfocado su trabajo
consistentemente durante muchas décadas.

JCJ - Esto es muy divertido; me encanta que haya
ocurrido de forma tan organica. Estaba recordando
nuestra charla con Stanley en el Studio Museum en
2015. El ano que viene se cumpliran diez afios de
aquella charla, y me gustaria saber como se siente él -y
cOmo me siento yo- acerca de que las cosas no han
cambiado. Tenia esa magnifica exposicion con esas
pequenas obras matadoras en la galeria lateral. No
habia visto una obra suya tan intima, y fue muy
importante. He citado nuestra charla en las visitas al
estudio. Una de las preguntas de la charla -y Dios
bendiga a Stanley- fue de un caballero que no era
afroamericano.

Era: «kDespués de ver su exposicion de hoy, éel
cuadrado negro significa algo sobre que usted es
negro?y. Y Stanley hizo una pausa y dijo: «,Qué
exposicion acaba de ver?y. Mic drop. Y yo penseé:
«Joder, no hace falta abrir la caja de Pandora y educar
a la gente».

Creo que «&Qué programa acabas de ver?y es la mejor
respuesta.

Pero esto va directamente al rechazo radical, al rechazo
de las ideas preconcebidas, al rechazo de hacer arte
que sea facilmente consumible para el mercado. Hace
poco encontré mi ejemplar del catalogo de Charles
Gaines y Catherine Lord de The Theater of Refusal:
Black Art and Mainstream Criticism. Lo tengo desde el
93y, bueno, descubri que vale mucho dinero. (risas)

LH - Sera mejor que te asegures de guardar ese
catalogo bajo llave. Creo que se espera de los artistas
de color, en concreto de los artistas negros, que formen
parte del mercado, por lo que la obra tiene que ser
algo que se pueda explicar muy facilmente. Incluso los
artistas negros que trabajan en la figuracion, no es eso
lo que hacen con su obra. Es importante que haya
artistas que digan: «éSabes qué? No.«-No. es una frase
completa-»Voy a hacer obras que quiza te parezcan
dificiles. Quiza no lo entiendas o0 no entiendas mis
referenciasy. Eso nunca se lo plantean, en su mayoria,
los artistas blancos.

JCJ - Creo que también es muy importante guardarse
a uno mismo. Ya se lo he dicho antes a artistas jovenes
que dicen: «Aqui esta toda la puta historia de mi
trauma infantil en un cuadro». Guarda eso. No quieres
que tu trauma sea lo que esta a la venta en el mundo.
Eso es precioso para ti. Tienes que trabajar a partir de
€l como fuente. Nuestras ricas vidas interiores merecen
en muchos sentidos ser traducidas y liberadas sin ser
necesariamente transferidas a un mercado. Esto puede
ser rechazo, esto puede ser saber que el arte nunca
puede transmitir realmente ciertas cosas. Por eso opera
tan a menudo fuera del lenguaje.

Pero también esta la diaspora negra. Estoy pensando
en la exposicion de Alma Thomas en el Studio
Museum de Harlem, que usted cocurd, y en el espacio
de los suenos, la supervivencia y la sostenibilidad. Lo
que une a todo lo diaspdrico es una rica vida interior y
la sensacidon de encontrar un camino, a veces en los
materiales cotidianos del lugar en el que has
aterrizado.
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LH - Si, pero équé es un material
cotidiano? Estoy pensando en Jack
Whitten y el rastrillo, las puas afro, los
peines.. todas estas piezas se
transforman en otra cosa y luego se
convierten en una fuente para hacer
obras. (COmo surgié esto? (COmMo es
que existe?

JCJ - Cuando empecé a trabajar con
estos tejidos acusticos, recordé las
colchas de Gee's Bend y pensé en la
geometria sagrada. Siempre busco
reforzar lo que hago aprovechando las
raices de las aportaciones culturales
afroamericanas. Quiero hablar de
geometria sagrada, quiero hablar de que
la linea es una linea de vision, las lineas
del pentagrama musical, las cuerdas del
bajo y la linea de cables de los
instrumentos han sido una gran parte de
mi practica.

A medida que envejezco y adquiero
mas perspectiva, aprecio profundamente
la cantidad de cursos obligatorios de
historia del arte que tuve que tomar.
Incluso defectuosa en su relato
enciclopédico, fue profundamente
impactante. Asi que en la licenciatura
hablabamos de la linea en términos de
décadas, lineas de tiempo de Historia
del Arte de Janson y Arte a través de los
tiempos de Gardner.

Y soliamos bromear -era la Escuela del
Instituto de Arte de Chicago a finales de
los 80- sobre ser lo bastante famoso
COMO para ser un pop out, porque en la
linea temporal de la historia del arte, en
cada década, hay una persona que €s
como, iBing!

Es como, «Jackson Pollock, tu ganas.
Estas en el canony. Nunca sabrias que
hay cientos de miles de otros artistas
trabajando también. (risas) Y sin
embargo, Gardner's Art Through the
Ages ha seleccionado a las tres
personas que «importany en una
década determinada. Asi que hay otro
aspecto metafisico sobre la linea en la
obra, que para mi trata extraamente de
la historia del arte y de la historia de la
musica y de como se construyen y se
superponen.

LH - Pero también hay artistas que se
quedan fuera de la linea o que nunca
llegan a salir adelante y cuya influencia
se nota. (Qué historias contariamos si
ellos fueran los pop outs?

JCJ - Antes eran Matisse, Picasso, el
fauvismo, el cubismo y luego Duchamp,
Rauschenberg y todos los
estadounidenses que hacian lo del
objeto encontrado, que en realidad es
de lo que estamos hablando con los
negros v la utilidad, como Basquiat. Es
coger algo y convertirlo en otra cosa,
reutilizar algo.

LH - Absolutamente. Es el sentido de

hacer algo util, sea cual sea esa utilidad.

JCJ - ¢éQué ocurre cuando ese sentido
se enrarece? {Qué ocurre cuando se
cruza con la narrativa de Gardnery
Janson o con los museos? Ahi esta esa
linea. La linea entre artesania y arte se
esta difuminando mucho. La gente que
conoci que iba a la Academia de Arte
Cranbrook desde el Instituto de Arte
sentia una extrana vergienza por hacer
textiles o ceramica.
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LH - Creo que estas distinciones también
tienen que ver con las historias
personales de cada uno sobre qué es el
arte y quién puede hacer arte. A mi me
echaron de clase de danza porque no
queria seguir las normas, pero fui a clases
de arte y experimenté que todo tiene una
forma de ser arte. Mi madre hacia
ceramicas, que eran bonitas y utiles, y
también planteaba la cuestion de como
se hacian.

Cuando empiezas a estudiar historia del
arte, vas a los museos y ves cOmo se
clasifican las cosas. Aun asi, en algunos
lugares, los artistas negros solo estan con
otros artistas negros, éverdad? La historia
tiene que poner a los artistas en estas
categorias, pero épor qué y como? LA
quién ayuda eso?

JCJ - Quiero volver al principio de esta
conversacion, sobre la arquitectura y el
espacio. Para muchas de las instituciones
con las que he colaborado, mi obra evoca
otra época y encaja estéticamente con el
espacio, con el enfoque alternativo que la
institucion ha adoptado hacia el arte
moderno y contemporaneo. Pero luego
me meto con la critica institucional que
hay detras de lo que hago.

En cierto modo, no hay nada peor que
«ser el primeroy. Cuando el conservador
del Guggenheim me dijo que era la
primera afroamericana que exponia en la
rotonda, me quedé desolada. Se me
ocurrian muchos artistas negros que
conocia y con los que habia estudiado y
que deberian haber expuesto alli. ¢Por
qué no expusieron Richard Hunt, Melvin
Edwards, Martin Puryear, Mavis Pusey,
Mildred Thompson o Barbara Chase-
Riboud?

¢Por qué Alma Thomas no hizo su
exposicion? ¢O Norman Lewis? Su mision
fundacional es ser un museo de arte no
objetivo, cuya piedra angular reside en los
usos escultéricos africanos de planos
planos. EI compromiso institucional es
complicado: es un honor mezclado con
tristeza, ausencia y presencia al mismo
tiempo.

Estamos en nuestro periodo de grandes
reparaciones, como yo lo llamo, y eso es
profundamente agridulce. Hay ecos de los
anos 90, todas estas conversaciones en
torno al control de calidad, que eran
profundamente racistas. «iSi abres las
puertas, entra todo el mundo!» No
significa que todo el mundo sea brillante,
significa que abres las puertas y todos
entramos.

Entonces, dentro de eso, pensando en los
discursos multiculturales de los 90, me
pregunto: {Qué ha pasado con el
esencialismo? {Recuerdas cuando
hablabamos de que la negritud no es
s6lo una parte utdpica? Mi primera obra
en el Studio Museum se titulaba Homage
to an Unknown Suburban Black Girl. Mi
experiencia cuando llegué a Nueva York
como neoyorquina del Medio Oeste no
era la del Bronx. Para muchos de mis
companeros, bien podria haber sido de
un pueblo llamado Nowhere, Ohio. (Risas)
¢Como habla entonces de la negritud con
sus colegas del mundo del arte cuando
todos proceden de experiencias
americanas tan ricas y profundamente
diferentes? Freestyle, en el Studio Museum
en 2001, nos puso a todos en el mismo
espacio, resaltando esa multiplicidad.
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L.H - Incluso como curador en el campo,
existe esta idea: "¢Coémo llegaste a ser
curador?' Necesitaba un trabajo cuando
llegué a la universidad y consegui uno en
el museo. La directora en ese momento
era Sharon Patton, una mujer negra. Sabia
qué eran los museos, sabia qué era el
arte, pero no tenia la experiencia de estar
en museos. Para mi fue como: {Qué es
este espacio con estas obras de arte que
son transformadoras para mi? Y luego,
¢quién es esta mujer negra que esta a
cargo? Tomé una clase con ellay le dio
forma a esta idea sobre el acceso, los
Museos Yy para quién es el arte. El arte es
para todos.

JCJ - Estas hablando de accesibilidad.
Aunque mi trabajo pueda parecer de una
manera particular al abordarlo, quiero
tener tantos puntos de entrada como sea
posible. A veces es el titulo el significante,
y el significante no esta en la pieza. Uno
de los primeros conjuntos de dibujos que
hice, para una exposicion llamada Tone
en Sikkema Jenkins & Co. en 2014, fue
para Melba Liston, la trombonista. Estaba
en papel de partitura, asi que escribi una
partitura, esencialmente una partitura
grafica para ella, y mucha gente dijo:
"Nunca supe de Melba". Y yo dije: "Si, ella
era una mujer en la era de las Big Band
que grabod algunos albumes en solitario y
escribio arreglos porque la mitad de los
hermanos no sabian escribir partituras, asi
que ella hizo ese trabajo".

Fue como si fuera un todo. George Lewis
se burla de mi; dice que soy tonta porque
me gusta el trombon. Es muy divertido.
Pero lo que me encanta del trombon,
sinceramente, y de la historia de Melba,
es encontrar notas en el espacio fisico.
Como en un trombdn no hay teclas que
pulsar, hay que encontrarla con la
extension del brazo.

Eso es algo relacionado con la creacion
artistica, que la linea de la obra este al
alcance de la mano.

Y cuando alcanzo una pieza también se
trata de esa limitacion. Hago trabajos tan
anchos como mis brazos porque no
quiero que otra persona tenga que veniry
mover mierda por mi. Quiero que me
dejen sola. Hay una riqueza en todo ese
sotobosque poético. Si es a través del
titulo o si es a través de un ensayo que tal
vez una persona leyo, hay eco de otros
proyectos y de otras metodologias.

LH - Bueno, también se trata de restos.
¢Qué se queda alguien después de vivir
una exposicion de tu trabajo? ¢Es “No he
oido hablar de Melba Liston? Voy a
buscarla” o “Quiero ver mas del trabajo de
Jennie C. Jones. {Qué mas puedo
encontrar?

JCJ - O "éQué son estas cosas
absorbentes?" (risa)

L.H - A esta idea de accesibilidad, tu
trabajo permite a todos una experiencia
que puede ser diferente para cada
persona o en cada visita.

JCJ - Tuve la hermosa oportunidad de
escribir un ensayo para el libro que
publicaste sobre Alma Thomas, y al final
hice referencia a Zora Neale Hurston
lanzando la red en el gran horizonte y
como ahora veo que los espacios
positivos y negativos cambian cuando
Mire el trabajo de Alma Thomas. Veo el
espacio negativo detras de su marca
Como una red, y su trabajo luego se
convierte en este color o esta energia
empujando a través de una cuadricula en
lugar de crear una cuadricula. Sus
pinturas respiran para mi de la misma
manera que lo hicieron las pinturas de

Rothko la primera vez que las vi. También
escribi en ese ensayo que cada
pincelada era una senal de que ella
decia: "Estoy aqui, estoy aqui, estoy aqui".

LH - También has escrito sobre tu propio
trabajo. {Ves tu trabajo de manera
diferente después de escribir sobre él?

¢Qué aprendes cuando dedicas tiempo a
abordar tu trabajo desde la perspectiva
del escritor y no del creador?

JCJ - Siento que hay coraje. No quiero
sonar artificial en absoluto, pero me he
vuelto mas abierta a ser vulnerable y
poética. Quizas tenga que ver con
nuestros tiempos de desapego, pero
siento una hipersensibilidad. Siento que
hay una atencion plenay un profundo
respeto por tener la oportunidad de
hablar sobre otros artistas, personas a las
que he admirado histéricamente. Cuando
vuelvo al estudio, después de estar en el
mundo, de escribir, pensar y ver, tengo
una conciencia mas profunda del tiempo,
de lo temporales que son las huellas que
dejamos atras. Creo que los artistas
hacen cosas porque quieren ser
recordados de alguna manera, como la
marca "Estoy aqui’ de Alma. Ese es ese
toque de huellas dactilares. Creo que mi
enfoque se esta volviendo cada vez mas
enfocado y mas especifico. Hay mas
ferocidad y propiedad al trabajar de esta
manera. Solia decir: “Soy un artista
conceptual y, dentro de eso, uso la pintura
como material y el sonido como textura”.
Le habia puesto todo este lenguaje. A
veces las cosas se pierden en su
denominacion. Ha habido muchas
generalizaciones radicales en nuestra
conversacion. Yo afadiria que a la
mayoria de los artistas mas jovenes les
preocupa mucho menos la historia del
arte en este sentido.

Quizas soy una victima de la escuela de
arte. Pero creo que soy mas un pensador
conceptual fascinado con la pedagogia
en la que estoy atrapada, parte de ella o
aparte de ella.

El proyecto para el Met en el que estoy
trabajando es el final de un capitulo. Van
a derribar esa ala y no solo reconfiguraran
la forma en que cuentan sus historias
sobre lo que es el arte moderno y
contemporaneo en el contexto de un
museo enciclopeédico, sino que también
tendran este nuevo regalo arquitectonico
para la ciudad. Un aspecto de esa pieza
es prestar atencién a la huella del edificio
antes de que desaparezca. En el Pulitzer
me enfrento a la instalacion permanente
de Ellsworth Kelly. Kelly fue un momento
para mi en la universidad, cuando se
instalaron The Chicago Panels. Era el pico
de la crisis del SIDA, el Fondo Nacional de
las Artes estaba colapsando, ibamos a la
guerra y cada dia era una protesta por
algo. Estaba enojada y al mismo tiempo
celosa de que Kelly pudiera hacer lo que
estaba haciendo, y eso fue totalmente
ingenuo. Pensé: "Si hago un cuadro
negro, es porque soy negra’.

Es como nuestra conversacion con
Stanley. "No se trata de Kelly, Malevich,
Reinhardt ni nada mas". He llegado a un
acuerdo con esas delineaciones y la
ilusion de limites, que a veces son
autoimpuestos. Creo que todo eso esta
culminando, convirtiéndose en una
especie de rico guiso, licor de olla, para
quienes saben lo que es. Cuando miro
los proyectos que tengo para los
proximos tres anos, no solo hay matices
dentro del trabajo con el que me siento
mas comoda, sino también un metanudo
sobre la aceptaciéon de estos diferentes
hilos que he estado tratando de unir.
durante treinta anos.
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10 Libros

Que debemos leer

(de escritores latinoamericanos
publicados entre 1916 y 1949)

Por: Editores RED Olmué

Listado de 10 libros que consideramos
imprescindibles por su impacto literario,
historico o poéetico. Libros que ofrecen una
amplia gama de géneros y perspectivas,
que han influenciado tanto la literatura
como el pensamiento humano.

EAMOS
Un Poco MAS

La inquietud del rosal / Alfonsina Storni (Suiza 1892—1938)

Cuentos de la selva / Horacio Quiroga (Uruguay, 1878-1937)

Desolacion / Gabriela Mistral (Chile, 1889-1957)

Trilce / César A. Vallejo (Peru, 1892—-1938)

La voragine / José Eustasio Rivera (Colombia, 1888-1928)

Veinte poemas de amor y una cancion desesperada / Pablo Neruda (Chile, 1904—1973)
g Dona Barbara / Romulo Gallegos (Venezuela, 1884—1969)

© UNA CAMPANA DE: Club Olmué Ficciones / Jorge Luis Borges (Argentina, 1899—-1986)

El Sefior presidente / Miguel Angel Asturias (Guatemala, 1899-1974)

El reino de este mundo / Alejo Carpentier (Cuba, 1904—-1980)



ALFONSINA STORNI

-DOE, SIAS-

La inquietud del rosal es una obra de Ia poeta
argentina, nacida en Suiza, Alfonsina Storni, publicada en 1916.
Este libro, que recoge una serie de poemas, se caracteriza por su
profundo tono lirico y su fuerte carga emocional. A través de sus
versos, Storni aborda temas como la angustia existencial, la
frustracion amorosa, la lucha por la independencia y la denuncia
de las injusticias sociales hacia las mujeres de su tiempo.

El titulo de la obra, La inquietud del rosal, sugiere un estado de
desasosiego y de busqueda constante, simbolizado por el rosal,
una planta que puede estar asociada tanto a la belleza como a
las espinas, lo cual refleja la dualidad que experimenta la mujer
en su lucha por la libertad personal y emocional. En sus poemas,
Storni expresa la tension entre el deseo de afecto y el dolor que
se deriva de la relacion con las expectativas sociales y
amorosas.

A lo largo del libro, se percibe la influencia del modernismo y el
feminismo, movimientos con los que Storni se identificaba. Su
poesia desafia las normas convencionales, mostrando la
experiencia femenina desde una perspectiva critica, directa y a
menudo dolorosa. En este sentido, La inquietud del rosal es una
obra en la que la autora se adentra en los temas de la
sexualidad, el sufrimiento por amor y la autoafirmacioén femenina,
elementos que eran poco abordados en la literatura de su época.

En resumen, La inquietud del rosal es una obra que sigue siendo
relevante por su valentia al exponer las emociones y vivencias de
las mujeres en una sociedad patriarcal, y por su estilo unico que
mezcla la belleza de la poesia con una profunda critica social. La
obra muestra a una Storni que, a través de la poesia, enfrenta sus
propias inquietudes y las de muchas otras mujeres, reflejando
sus deseos de ser escuchadas y entendidas en un contexto de
opresion.
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Cuentos de la selva es una obra esciita por el autor uruguayo-
argentino Horacio Quiroga, publicada por primera vez en 1918. Este libro esta
compuesto por una serie de relatos cortos dirigidos principalmente al publico
infantil, aunque también puede ser apreciada por adultos debido a sus
profundos mensajes y su estilo narrativo.

Los cuentos se desarrollan en la selva misionera, una region selvatica del
noreste de Argentina, y estan llenos de personajes animales que interactuan
en un entorno natural lleno de peligros, belleza y ensefianzas. Quiroga utiliza
; animales como protagonistas de sus relatos, pero les otorga caracteristicas
L humanas, o que permite explorar temas como la vida, la muerte, la amistad,
la venganza, la solidaridad y las leyes naturales.

Los relatos no solo presentan situaciones emocionantes, sino que también
transmiten lecciones sobre el comportamiento y las consecuencias de las
acciones, especialmente en cuanto a la relacion entre los seres humanos y la

naturaleza. La obra también refleja el respeto de Quiroga por el entorno
selvatico, pero, al mismo tiempo, muestra la crueldad y la lucha constante por

oA

e “ o la supervivencia en un mundo salvaje.
el 14 } f& A Algunos de los cuentos mas conocidos de esta coleccion incluyen La tortuga
) b8 YR\ 2 gigante, La guerra de los yacarés, El loro pelado y La guerra de los tigres,
¥ NG P ~ entre otros. Cada uno de estos relatos tiene una estructura sencilla y un

X A : lenguaje accesible, lo que los hace perfectos para los nifos, pero también
‘ \ Wa invita a reflexionar sobre los aspectos mas oscuros y profundos de la vida.

S " 7 Cuentos de la selva es, por tanto, una obra que se destaca tanto por su
B\ ' encanto literario como por sus lecciones sobre la naturaleza humanay el
entorno natural. La habilidad de Quiroga para combinar el realismo con el
fantastico y la moralidad con la emocién ha convertido este libro en un
clasico de la literatura infantil latinoamericana.

|
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Gabriela
Mistral

DESOLACION

Desolacion es el primer libro de poesia publicado por la escritora
chilena Gabriela Mistral, en 1922. Esta obra le valié el reconocimiento
internacional y, posteriormente, el Premio Nobel de Literatura en 1945,
Desolacion es una obra profundamente lirica que refleja las emociones
intensas de la autora, marcadas por el dolor, la tristeza, la muerte, pero
también por el amor maternal, la esperanza y la conexion con la
naturaleza.

El titulo de la obra refleja bien el tono general de muchos de los poemas,
que estan impregnados de una sensacion de vacio y soledad. Mistral
utiliza un lenguaje directo, poderoso y muy emotivo, a menudo explorando
temas como el sufrimiento humano, el desarraigo, la angustia existencial y
el anhelo de un mundo mejor. Sin embargo, también hay una gran carga
de esperanza, especialmente en los poemas que giran en torno a la
maternidad y la proteccion de los mas vulnerables.

Uno de los rasgos mas caracteristicos de Desolacion es la profunda
relacion de Mistral con la naturaleza, que actua tanto como un refugio
como una metéafora de las emociones humanas. La naturaleza se
convierte en un espejo de los sentimientos de la autora y, al mismo
tiempo, en un lugar donde se encuentra consuelo y calma ante el
sufrimiento.

Dentro de los poemas mas representativos de Desolacion se encuentran
aquellos que hablan de la maternidad, los sentimientos de sacrificio, y las
pérdidas personales, que se reflejan en una poesia cargada de
simbolismo y emotividad. En muchos de sus poemas, Mistral también
aborda temas de justicia social y amor por los mas necesitados.

Desolacion es una obra que marca el inicio de la carrera literaria de
Gabriela Mistral como una de las figuras mas importantes de la poesia
latinoamericana. A través de esta obra, Mistral logré transmitir su vision del
mundo, profundamente marcada por la empatia, el dolor y la esperanza,
logrando una conexién emocional con sus lectores que trasciende
fronteras.
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Tr||Ce es una de las obras mas emblematicas del poeta peruano
César A. Vallejo, publicada en 1922. Este libro es considerado un hito
dentro de la poesia moderna en lengua esparnola debido a su ruptura
con las convenciones formales y su lenguaje innovador. Vallejo, con
Trilce, se aleja de los estilos tradicionales de la poesia de su época,
influenciada por el modernismo y el simbolismo, para adentrarse en una
nueva dimension de expresion poética mas compleja, angustiosa y
profundamente humana.

La obra esta compuesta por un conjunto de poemas que, en muchos
casos, parecen desafiar las estructuras poéticas convencionales, tanto
en su forma como en su contenido. Vallejo utiliza una gran variedad de
recursos literarios, como la metéafora, la sinestesia, la ruptura gramatical
y la deformacién del lenguaje, lo que hace que la lectura de Trilce sea
un reto, pero también una experiencia reveladora. La obra refleja un
sentido de desarraigo, dolor existencial, y una vision del mundo en
constante cambio, marcada por la angustia y la soledad, pero también
por un impulso hacia la busqueda de significado.

En Trilce, Vallejo no solo expresa la tragedia personal, sino también la
condicién humana en su conjunto. Muchos de los poemas tratan temas
como la muerte, el sufrimiento, la incomunicacion, el absurdo de la vida
y el dolor de la existencia. Al mismo tiempo, la obra ofrece momentos
de reflexion sobre la humanidad, la solidaridad, el amor y la lucha. Los
poemas de Trilce no siguen una linea narrativa clara ni una estructura
tradicional, lo que hace que cada lector pueda encontrar diversas
interpretaciones y significados, dependiendo de su perspectiva.

Una de las caracteristicas mas destacadas de Trilce es la conexion con
la biografia de Vallejo, en especial con sus afos de sufrimiento y su
tiempo en la cércel, experiencias que influyeron profundamente en su
vision del mundo. La obra esta impregnada de una tension entre el
sufrimiento personal y la esperanza, entre el dolor fisico y emocional y la
posibilidad de redencion.
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La VOragine es una de las obras mas destacadas de Ia literatura
colombiana, escrita por José Eustasio Rivera y publicada en 1924, Este libro es
una novela modernista que se considera un clasico de la narrativa

2 4 ¢ latinoamericana y refleja con gran fuerza la realidad social y geogréfica del
JOSG EuStaCIO RIVGI'a Amazonas colombiano a principios del siglo XX.

La novela se centra en la historia de Antonio Santos, un joven que, tras sufrir
una serie de desilusiones amorosas y personales, decide escapar de la
ciudad y se adentra en la selva del Amazonas en busca de trabajo en la
: industria del caucho. A través de los ojos de Antonio, La voragine describe el
choque entre la civilizacion y la naturaleza salvaje, pero también la lucha de
r ln los seres humanos por sobrevivir en un entorno que parece devorarlos.
O a_ e El titulo de la obra, La voragine, hace referencia a esa inmensa fuerza de la
selva, que es a la vez una fuente de vida y muerte, una fuerza incontrolable

que arrastra a quienes se atreven a penetrar en ella. La selva, con su
implacable naturaleza, actua casi como un personaje mas en la novela,

representando tanto la belleza como la amenaza constante de la barbarie y el
caos. Rivera describe, en un estilo muy visual, el paisaje selvatico, con su calor,
su humedad y la violencia inherente a sus elementos.

A nivel narrativo, La voragine aborda temas como la explotacion laboral, la
lucha por la supervivencia, la alienacion del ser humano en medio de la
naturaleza y la denuncia social de las condiciones inhumanas en las que
vivian los trabajadores del caucho. La novela también toca la corrupcion, el
: abuso de podery la falta de ética de las autoridades y las empresas que
i explotaban a los obreros de la region.

La voragine es una obra fundamental en la literatura colombiana y
latinoamericana. Con una prosa intensa, evocadora y de gran fuerza visual,
José Eustasio Rivera presenta una critica social sobre las injusticias y abusos
en la regidn amazodnica, mientras que también explora temas universales
como la lucha por la supervivencia, la fatalidad y la relacion del hombre con la
naturaleza. La novela sigue siendo relevante por su mirada a los horrores de la
explotacion y la brutalidad de la selva, mientras ofrece una reflexion sobre la
fragilidad humana frente a fuerzas descontroladas.

C PANAMERICANA )
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PABLO NERUDA

20 POEMAS
DE AMOR

Y UNA CANCION
DESESPERADA

LOSADA

Veinte poemas de amory una cancion

desesperada publicada en 1924, es uno de los libros mas
emblematicos de Pablo Neruda, y marcé un hito en su carrera
literaria. Esta obra, que le dio notoriedad internacional, es una de las
mas leidas y estudiadas dentro de la poesia del siglo XX. En ella,
Neruda explora el amor en todas sus formas, con una voz
apasionada, sensorial y profundamente humana.

Como su titulo indica, el libro estd compuesto por veinte poemas de
amor, seguidos de una “cancion desesperada’. Los poemas abordan
el amor desde su aspecto mas visceral y erotico, pero tambiéen desde
sus sombras, con momentos de desolacion, pérdida y sufrimiento. A
través de su lenguaje sensorial y emotivo, Neruda transmite la
intensidad de los sentimientos humanos, desde la fascinacion y el
deseo hasta la desilusidon y la desesperacion.

Los poemas revelan a un sujeto lirico que se entrega al amor con un
fervor absoluto, pero que también experimenta el dolor de la
separacion y la fragilidad del ser amado. La “cancién desesperada’,
al final, afade una tonalidad de angustia y melancolia, reflejando la
ruptura del amor idealizado y la transitoriedad de la felicidad
romantica. Es un canto a las emociones humanas mas universales:
el amor, la pasion, la angustia y la melancolia. La obra captura la
esencia de la juventud y la vulnerabilidad ante el amor, revelando
tanto su belleza como sus sombras. A través de un lenguaje
sensorial y evocador, Neruda logra transmitir la intensidad de las
experiencias afectivas con una frescura y una fuerza que trascienden
el tiempo.

Este libro es un testimonio de la capacidad de la poesia para
plasmar los sentimientos mas profundos del ser humano, y su
impacto perdura porque, mas alla de su contexto especifico, las
emociones que Neruda expresa siguen siendo universales.
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Dona - Barbara

NOVELA

Dofa Barbara es una de las obras mas emblematicas de la
literatura venezolana, escrita por Rémulo Gallegos y publicada en 1929.
La novela es un clasico del realismo social latinoamericano y se destaca
por su exploracion de la lucha entre la civilizacion y la barbarie, un tema
recurrente en la literatura latinoamericana, especialmente en la novela de
la "tierra" y el "campo”.

La historia se desarrolla en los llanos venezolanos, una region de vastas
sabanas y rios, y esta centrada en la figura de Dofia Barbara, una mujer
fuerte y despiadada, duefia de grandes tierras, que se ha forjado una
reputacion de temida y poderosa "mujer de caracter'. Dofa Barbara
representa la barbarie, la ley del mas fuerte y el dominio basado en la
violencia, mientras que el protagonista, Santos Luzardo, es un joven
educado que regresa a los llanos después de haber estudiado en la
ciudad. Santos se convierte en el defensor de los valores de la
civilizacion, como la justicia y la razén, y busca transformar la region y
sus habitantes, que estan sometidos a la tirania de la ley natural
representada por Dofa Barbara.

En términos de estilo, Dofa Barbara esta impregnada de un realismo
detallado, y Gallegos utiliza un lenguaje coloquial que refleja la
idiosincrasia de los llaneros venezolanos, capturando su forma de hablar
y sus costumbres. También se percibe un claro enfoque en la psicologia
de los personajes, lo que permite que los conflictos internos de cada
uno se entrelacen con las luchas sociales y politicas de la época.

Dona Barbara es una novela de gran riqueza simbdlica y de profunda
critica social, que aborda temas como el poder, la venganza, la violencia
y la transformacion de una sociedad rural. A través de la figura de Dofa
Barbara, Rdbmulo Gallegos crea una representacion de la lucha entre la
barbarie y la civilizacion, y presenta un retrato complejo de los conflictos
humanos y sociales en Venezuela. La novela sigue siendo un referente
importante de la literatura latinoamericana y una de las obras mas
representativas de la narrativa venezolana.
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JORGE LUIS
BORGES

FiCCIONES es una de las colecciones mas importantes de cuentos
del escritor argentino Jorge Luis Borges. Publicada en 1944, esta obra
reune relatos que exploran la naturaleza de la realidad, la identidad, el
infinito y el conocimiento humano. Ficciones es un conjunto de historias en
las que Borges despliega su brillantez literaria y su profunda erudicion,
fusionando elementos de la filosofia, la literatura, el misticismo y la légica.

Ficciones se divide en dos secciones principales: "El jardin de los senderos
que se bifurcan" y "Artificios". Cada cuento de la coleccion, aunque puede
leerse de forma independiente, se enlaza con los demas a través de temas
recurrentes y estructuras narrativas experimentales.

El estilo de Borges es conocido por su precision, erudicion y densidad. Sus
relatos son breves pero estan cargados de ideas filosoéficas vy literarias, y su
prosa se caracteriza por una mezcla de claridad y complejidad. Los
cuentos de Ficciones son, a menudo, intelectualmente desafiantes, pero

también estan imbuidos de una belleza poética que invita al lector a una
reflexion profunda.

Borges utiliza la intertextualidad y hace referencia a textos y autores
clasicos, como Poe, Kafka, y Leibniz, para crear mundos literarios que son
tanto ficticios como profundamente filosoficos.

"Ficciones" es una obra que desafia los limites de la literatura tradicional.
Borges no solo cuenta historias, sino que plantea interrogantes profundos
sobre la naturaleza de la realidad, el conocimiento y el tiempo. Su enfoque
experimental y su habilidad para crear mundos complejos han hecho de
esta coleccion una de las mas influyentes del siglo XX.

Al leer Ficciones, el lector se enfrenta a un universo de paradojas y
laberintos, donde la verdad es incierta y lo imposible parece alcanzable. La
obra de Borges invita a la reflexion sobre el infinito, la creacion literaria 'y la
constante busqueda de sentido, dejandonos con la sensacion de que la
literatura puede abrir puertas hacia mundos mas alla de nuestra
comprension.
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Miguel Angel
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El Sefor Presidente es una novela del escritor guatemalteco Miguel
Angel Asturias, publicada en 1946. Es una de las obras mas significativas de la
literatura latinoamericana del siglo XXy se considera un hito dentro del realismo
social y el modernismo, ademas de ser un ejemplo destacado del testimonio de
la dictadura. La novela fue escrita en un contexto de fuerte represion politica en
Guatemala, en una época en la que el pais vivia bajo la tirania de dictadores
como Jorge Ubico, y la obra refleja la atmdsfera de miedo, injusticia y
deshumanizacion que predominaba en la sociedad guatemalteca.

La novela esta construida en torno a El Sefior Presidente, una figura autoritaria y
omnipresente que simboliza la dictadura en el pais. Aunque nunca se menciona
explicitamente el nombre del presidente en la obra, el personaje refleja la tirania,
la corrupcion y el abuso de poder que caracterizan a los gobiernos autoritarios de
la region. A través de esta figura, Asturias muestra las consecuencias psicoldgicas
y sociales de vivir bajo un régimen opresivo.

Uno de los aspectos mas destacados de la obra es su estilo literario. Asturias
emplea un lenguaje simbdlico, a menudo onirico y surrealista, que refleja la
confusion y el caos bajo la dictadura. La novela no se limita a una critica politica
explicita, sino que también profundiza en el ambito psicoldégico y emocional de
los personajes, utilizando técnicas narrativas complejas y multiples voces
narrativas que incluyen monologos interiores, visiones y recuerdos fragmentados.

A lo largo de la novela, Asturias muestra una profunda preocupacioén por el
destino de los individuos en una sociedad regida por el miedo y la violencia. La
falta de justicia, la corrupcidn moral y la constante vigilancia de la dictadura son
algunos de los elementos clave que estructuran la obra.

El Sefior Presidente es una novela que no solo refleja la realidad politica y social
de Guatemala en su tiempo, sino que también ofrece una profunda reflexion
sobre el poder, la opresion y la lucha por la libertad. A través de un estilo narrativo
innovador y una critica feroz a los regimenes totalitarios, Miguel Angel Asturias
crea una obra literaria que contindia siendo relevante como una denuncia contra
la dictadura y el abuso de poder en cualquier contexto.
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El reino de este mundo es una de las obras mas importantes del

Alﬂi/o o escritor cubano Alejo Carpentier, publicada en 1949. Esta novela es un ejemplo
clave del realismo magico vy la literatura latinoamericana del siglo XX, y se
/ 6 w/ considera uno de los textos fundacionales del boom latinoamericano. A traves de
- 9 N una mezcla de historia, mitologia y fantasia, Carpentier ofrece una visién
Alam“a E[ rel tlor la[ profunda y compleja de la historia de Haiti, abordando temas de poder,
93 eJte 0 revolucion, esclavitud y las raices culturales africanas en el Caribe.

La obra se sitta en el contexto historico de la revolucion haitiana (finales del
siglo XVIIl'y principios del XIX), uno de los momentos mas significativos de la
historia de América, que culminé en la independencia de Haiti y la abolicion de
la esclavitud en una de las primeras revoluciones de esclavos exitosas. La novela
narra la historia de Ti Noé&l, un esclavo que es testigo de los eventos que ocurren
durante la revolucién y la caida del imperio de los colonizadores franceses en la
isla. Ti Noél representa a los esclavos africanos y su sufrimiento, pero también su
transformacion a través de la lucha por la libertad y la autonomia.

El realismo magico en El reino de este mundo se manifiesta en la forma en que
Carpentier fusiona lo histérico con lo fantastico. La narracion no solo incluye
hechos histéricos documentados, sino también mitos y leyendas que se
entrelazan con la realidad de manera que se vuelve dificil distinguir entre lo real y
lo sobrenatural. La figura del lider revolucionario Toussaint Louverture se presenta
COMO un personaje casi mitico, y las escenas de magia vudu y rituales africanos
se integran en el relato como una parte natural de la vida cotidiana de los
personajes.

Un aspecto fundamental de la novela es su tratamiento del podery su relacion
con la historia de los pueblos colonizados. Carpentier pone en evidencia como
el poder colonial europeo no solo era opresivo desde el punto de vista politico y
econdmico, sino también desde un ambito simbdlico y cultural. Los esclavos
africanos no solo luchaban por su libertad politica, sino también por recuperar su
identidad, sus creencias y su dignidad humana. La novela también cuestiona la
nocion de “civilizacion”, mostrando la riqueza cultural y espiritual de las
comunidades africanas, a menudo menospreciadas por los colonizadores. Es
una obra fundamental para entender la historia de la independencia en el Caribe
y la lucha contra la opresion colonial.
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Vaxjo

la cludad sueca que
es un ejemplo
mundial de
arquitectura con

/7 ‘madera a gran escala

Por: Norman Miller / BBC

La ciudad exige que al
menos |la mitad de las
nuevas edificaciones sean
en madera.
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Casi diez anos antes de que la activista climatica sueca
Greta Thunberg viniera al mundo, una ciudad de su pais se
fijaba un rumbo hacia una nueva forma de vida sostenible.

Es la ciudad de Vaxjo, a 450 kildbmetros al suroeste de
Estocolmo, en la regién de Smaland, rodeada de un entorno
de frondosos bosques y cientos de lagos. Esta region es
conocida como "“el reino del vidrio®, porque aqui se asienta
una serie de fabricantes de arte en cristal de prestigio
mundial. Algunas de las firmas llevan desde 1740 creando
belleza en cristal en hornos humeantes.

Ese legado esta siendo ahora completado por un cambio
radical. Esta poblacion de menos de 100.000 habitantes se
ha convertido en una luz de esperanza global en la batalla
contra el cambio climatico y en modelo que ciudades en
todo el mundo buscan emular.

"Fue en un seminario liderado por el alcalde en 1996 cuando
se planted la pregunta: '¢Cémo seria vivir en una ciudad sin
combustibles fésiles?", explica Henrik Johansson, estratega
ambiental de la municipalidad de Véaxjé. Al final de esa
reunion, Vaxjo se convirtio tras una votacion unanime en la
primera ciudad del mundo en comprometerse a ser
totalmente libre de combustibles fosiles.
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El objetivo inicial evoluciond a un objetivo aun mas ambicioso
de un nivel de emisiones neutras antes de 2030, 15 afos antes
del obijetivo fijado para todo el pais por el gobierno sueco. El
pionero compromiso de Vaxjo captd atencion del mundo y
hasta aqui llegaron reporteros de lugares tan lejanos como
Japon. Johansson la describe como "esa ciudad loca que
quiere vivir sin combustibles fosiles’, pero ese objetivo parece
anos después tan cercano como necesario.

Las emisiones per capita de Vaxjo se han reducido mas de un
70% desde los niveles de la década de 1990, la poblacion ha

aumentado alrededor de un 30% y aun asi el Producto Interno
Bruto per capita se ha duplicado.

Aqui los autobuses y los autos de la municipalidad se mueven
con biocombustible elaborado con residuos organicos de los
hogares. Mas del 90% de la energia que consume la ciudad se
obtiene de recursos forestales y otros tipos de biomasa,
obtenido todo en gran parte de los bosques cercanos.

Esto incluye desde serrin de aserraderos locales hasta las
ramas de los arboles talados para fabricar articulos de Ikea, el
gigante global de los muebles que naci6 en la ciudad de
Almhult, a solo media hora en tren de Vaxjo.

Las pocas emisiones de CO2 que quedan en el ambiente
vienen de los autos particulares que aun no se benefician de
una las mejores redes de puntos de recarga para vehiculos
eléctricos del pais.

Pero el paso mas audaz ha sido hacer de Vaxjo uno de los
mejores escaparates a nivel mundial de las posibilidades de la
arquitectura en madera a gran escala, con el requisito de que la
mitad de los nuevos edificios se construyan en este material,
que sale de los mismos bosques que antes daban el
combustible para los hornos en los que se trabajaba el vidrio.

Llegué en Vaxjo en tren y por todas partes veo madera. Aqui se
usa tanto para las estructuras como para la decoracion de un
gran espacio que incluye una oficina de turismo, un area de
exposiciones y obras de arte. Es tan acogedor que los
lugarefios la conocen como la “sala de estar' de la ciudad.

Un puente de madera comunica la estacion con un museo que
exploré al dia siguiente. Es el Museo Sueco del Vidrio, parte del
Museo de Smaland. Y también esta la Casa de los Emigrantes,
que cuenta la a menudo reveladora historia de la emigracion
masiva desde Suecia a Norteamérica.
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Caminando hacia la orilla del lago Trummen,
uno de los dos lagos cercanos, mato el
tiempo junto a un paseo cultural de esculturas
contemporaneas elegidas por votacion por los
vecinos. El vidrio es también aqui uno de los
homenajeados, con creaciones instaladas a lo
largo de la cosmopolita Sandgardsgatan, la
calle que atraviesa el corazén de la ciudad y
desemboca en su iconica catedral de doble
chapitel.

Es un hermoso paseo que me hace
plantearme si la gente del siglo XIX hubiera
abandonado el pais si entonces hubiera
ofrecido la vida de la Suecia del siglo XXI.
Junto con unos envidiables servicios publicos
y una sociedad igualitaria, me da algo de
envidia cuando veo altos edificios de
apartamentos construidos en madera como el
premiado complejo residencial Kvarteret
Geologen residential, también conocido como
Trummens Strand, erguirse altos y orgullosos
junto al lago.

Aqui me reuno con Olivia Thim, una experta en
gestion inmobiliaria sostenible de la firma
Vofab. "Durante mucho tiempo, tuvimos los
edificios de madera mas altos de Suecia, pero
también apartamentos, recintos deportivos,
escuelas. Pensamos que debiamos intentar
construir todo en madera primero", me dice.

También nos acompana el arquitecto Karin
Hard Af Segerstad, del vaguardista estudio
local Arkitektbolaget, que me habla de la
robusta madera que se usa para los marcos
estructurales, aumentados con virutas de
cedro y otras maderas interiores. Este
envoltorio con materiales naturales resulta tan
agradable para los residentes como para la
vista, afirma: "La gente habla de una mayor
sensacion de bienestar al vivir rodeados de
madera”.

Véaxjo y sus innovadores edificios de madera
han sido un buena muestra de aprendizaje
para arquitectos e ingenieros. ‘La gente no
sabia tanto sobre edificios altos de madera,
asi que tenemos una estrecha colaboracion
con la universidad local’, cuenta Segerstad.
‘Cada vez que surge una pregunta, hay
investigacion ya hecha'.

Entre esas investigaciones se incluye el
desarrollo de sensores para registrar como se
comportan las estructuras con el paso de los
anos y el cambio de las estaciones. "Ahora
llegan investigadores de todo el mundo’,
anade Segerstad. "Muchos llegan de Austria y
Alemania, pero también de paises africanos
como el Congo".

"Nos hemos convertido en pioneros a nivel
mundial en construccion en madera. Los
principios estéticos son tan importantes como
los ecoldgicos’, concluye.

El impulso medioambiental tras la arquitectura
en madera de Vaxj6 se completa con la forma
en que la ciudad obtiene su energia en el
siglo XXI. Puedo ver nuevos y vanguardistas
edificios de madera junto a construcciones
histéricas de pizarra, muchas convertidas en
tiendas de moda o calidos restaurantes como
Kafe de Luxe, donde los platos tipicos suecos
se elaboran con ingredientes obtenidos en los
bosques y cursos de agua cercanos.

En el moderno hotel de disefio PM & Vanner,
el menu del restaurante se centra en platos
locales de temprorada y organicos, que
incluyen ingredientes obtenidos del propio
jardin del hotel. Los platos los lava un
lavavajillas de bajo consumo de electricidad y
agua. La comida que sobra se procesa como
biocombustible. El hotel es también parte de
un innovador sistema de reciclaje textil.
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Antes de marcharme, camino por las
oficinas de la empresa generadora de
energia local VEAB, donde su jefe
ejecutivo, Erik Tellgren, me dice que los
bosques de la zona y los residuos
forestales que generan bastan para
proveer de toda la electricidad que
consume Vaxjo, de manera que

; contribuye a mitigar el cambio

climatico.
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"Los residuos forestales que se dejan
descomponer generan CO2, asi que
usarlos contribuye a recortar las
emisiones”, afirma Tellgren, que anfade
que la ceniza que resulta de la
madera quemada se devuelve al
bosque porque actia como un
excelente abono.

Sonrie al recordar que la primera
planta de generacion de energia de

s 5 = 0
T e T SR WS, S

Vaxjo, que arrancé aqui junto al lago
en la década de 1880, quemaba
madera y ahora, unos 140 afios
después, resulta que este es el
material al que recurre en la ciudad
mientras deja de usar los
combustibles fésiles y le marca el
camino al mundo.

"Empezamos con la madera y hemos
vuelto a ella de nuevo’, dice.
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UNA CAUSA OFICIAL DE ROTARY

La nueva causa de Rotary, se centra en la solucién integral de problemas
especificos que tienen un impacto sobre el medio ambiente. Como personas
de accién, emprendamos proyectos que puedan generar un impacto positivo,
impacto medible y sostenible en el dnico lugar al que todos llamamos hogar.

Obtenga mas informacidén sobre la nueva causa de Rotary en
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El iceberg
mas grande
del mundo

Como se convirtié en

noticia y acabd
transformando el océano
que lo rodeaba

Por: Michael Marshall / BBC

A fines de 2016, los cientificos detectaron
una fisura que crecia rapidamente a lo
largo de la enorme plataforma de hielo
Larsen C, que se extiende hasta el mar

de Weddell desde la peninsula Antartica
Occidental.

El iceberg mas grande del mundo



Todo empezé con una grieta, que era
extremadamente grande.

A fines de 2016, los cientificos detectaron una fisura que
crecia rapidamente a lo largo de la enorme plataforma
de hielo Larsen C, que se extiende hasta el mar de
Weddell desde la peninsula Antartica Occidental.

En pocos meses, la grieta provocd que uno de los
icebergs mas grandes jamas observados se
desprendiera hacia el océano. La gigantesca placa de
hielo tenia mas del doble del tamafio de Luxemburgo,
cubria un area de mas de 5.700 kilbmetros cuadrados y
tenia un espesor de alrededor de 235 metros.

Durante un afio, este monstruo apenas se movio,
atrapado en el abrazo estacional del hielo marino
antartico. Pero luego comenzd a acelerar hacia el norte,
llevado por las corrientes oceanicas y los vientos.

El iceberg A-68, como se lo denomind, se habia
embarcado en lo que seria una odisea épica de tres
aflos y medio que lo llevaria desde el hielo marino
antartico hasta una isla remota en el Océano Austral.

El A-68 también se convertiria en uno de los icebergs
mas famosos del mundo cuando, durante la Navidad de
2020, su viaje se apoder¢ de las redes sociales y el
mundo se enamoro de él. Tal vez todo el mundo estaba
un poco loco por los confinamientos por la covid-19,
pero por alguna razon, el destino del iceberg A-68
mientras atravesaba el Océano Austral fue una
sensacion.

Incluso existia la posibilidad de un final verdaderamente
dramatico. Los ecologistas temian que el enorme
iceberg chocara con la isla de Georgia del Sury
devastara los ecosistemas locales.

La remota isla es un area de reproduccion de muchas
especies amenazadas, incluidos los albatros. Sin
embargo, el iceberg se rompid y se derritio
gradualmente antes de que pudiera suceder lo peor.

Con el paso de los afos, se fracturé en pedazos mas
pequefios y liberd miles de millones de toneladas de
agua dulce helada al océano hasta que finalmente
encontré su fin en una especie de granizado en abril de
2021. Al hacerlo, también transform¢ el habitat marino
que lo rodeaba, creando condiciones Unicas que
sustentan todo un ecosistema de vida.

Los cientificos que siguieron el nacimientoy la
desaparicidon del A-68 pudieron rastrear exactamente lo
que estos icebergs gigantes hacen al océano
circundante. Durante su corta y transitoria vida, el A-68
se convirtié en un bote salvavidas congelado para una
amplia gama de especies.

Ahora que los cientificos han analizado los enormes
volumenes de datos recopilados sobre el témpano, es
posible contar la historia completa del icebergy el

impacto que tuvo en el océano.
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pinglinos, plantas y otras formas de vidap Jprésperas habitat marino y la vida que se encuentran debajo a

A lo largo de su costa este, la peninsula esta menudo no han visto la luz del SO| durante miles de

bordeada por las plataformas de hielo Larsen. anos. —

e
e

RED
Olmué

Diciembre

2024



RED

Olmué

Diciembre

2024

"El desprendimiento es un evento natural”, dice
Geraint Tarling, ecélogo polar del British
Antarctic Survey en Cambridge, Reino Unido.

Eso es exactamente lo que sucedié en julio de
2017. La enorme grieta en la plataforma de
hielo Larsen C habia estado alli durante mas de
una década, pero a fines de 2016 comenzé a
propagarse rapidamente, lo que provoco que la
plataforma de hielo se fracturara unos meses
después.

Un bloque de hielo, que representaba
aproximadamente el 10% de la plataforma
Larsen C, se desprendié. En ese momento, era
el iceberg mas grande a la deriva en el océano
y el sexto mas grande en 30 afios de registros.

El Centro Nacional del Hielo de EE.UU., que se
encarga de rastrear los principales témpanos,
lo nombro "A-68". La letra hacer referencia a la
region de la que se desprendié y el niumero
significa que es el 68° iceberg con tamafio
suficiente para ser rastreado.

Sin embargo, a los pocos dias se desprendié un
trozo, por lo que el témpano principal pasé a
llamarse "A-68a" y los fragmentos
desprendidos fueron A-68b, A-68c, y asi
sucesivamente.

El iceberg mas grande del mundo




El viaje comienza

El nacimiento del A-68 dej6 al descubierto un tramo
del lecho marino que habia estado oculto bajo el
hielo durante miles de afos.

Los cientificos polares estaban ansiosos por
explorarlo antes de que los ecosistemas se
transformaran inevitablemente por la nueva
situacion.

"Hubo un gran movimiento para enviar
expediciones alli para ver, una vez que se
desprendid y se alejd, lo que quedaba", dice Tarling.

"Desafortunadamente, cuando se desprendié habia
una gran cantidad de hielo alrededor... La
oportunidad se perdid".

En consecuencia, la mayoria de la gente se olvid6
del A-68a durante un par de afios. El enorme
iceberg permanecié atrapado en su posicién por el
hielo marino circundante.

En julio de 2018, Jonathan Amos de la BBC dijo que
estaba "arrastrandose en el mismo lugar". Sin
embargo, poco después quedd atrapado en una
corriente circular llamada el giro Weddell. Para el
verano siguiente, habia viajado 250 km al norte a lo
largo de la costa de la peninsula.

Luego acelerd. En febrero de 2020, cuando la covid-
19 (y los primeros confinamientos) se extendieron
por todo el mundo, el iceberg A-68a habia llegado
al borde del hielo marino anual de la Antartida.

Entré en una region denominada "Callején de los
Icebergs", donde las poderosas corrientes empujan
a los témpanos hacia el norte, hacia el océano
Austral.

Esto significaba que el A-68a se desplazaba a la
deriva por las aguas mas calidas que habia
encontrado hasta ese momento.

Los investigadores pensaron que se romperia
rapidamente, y cuando un trozo de 175 kildmetros
cuadrados se desprendio en abril de 2020, algunos
pensaron que el colapso era inminente. Pero el
iceberg siguioé navegando.

El A-68a se habia convertido en un iceberg casi sin
precedentes, sefiala Tarling. "Fue el sexto iceberg
mas grande jamas detectado", dice, y "permanecio
unido durante un periodo increiblemente largo".

En ese momento, la paleoclimatéloga Roseanne
Smith estaba haciendo un master en cambio polar
y alpino en la Universidad de Sheffield, Inglaterra, o
mas bien, "lo estaba haciendo desde casa".

Su supervisor, Grant Bigg, le sugirié que estudiara
A-68ay comenz0 a usar datos satelitales para
monitorearlo.

"Era despertarse cada mafiana y luego verificar
hacia donde se habia movido el iceberg".

Smith, que ahora trabaja en el British Antarctic
Survey, publicé sus hallazgos en 2023. Los satélites
habian detectado capas vastas pero delgadas de
agua dulce que se extendian por el océano a mas
de 1.000 km desde el iceberg.

"Los satélites solo pueden darte informacién sobre
las condiciones en los primeros centimetros de la
superficie del océano", explica Smith. Pero incluso
en esa capa superior de agua son reveladores.

Es normal encontrar una capa de agua dulce
alrededor de un iceberg, afirma Claudia Cenedese,
dinamizadora de flujo de la Institucion
Oceanografica Woods Hole en Massachusetts,
EE.UU. y coautora de una revisién de 2023 sobre el
derretimiento de los icebergs.

"El iceberg no se mueve muy rapido en
comparacion con el agua que lo rodea", explica.

El agua que se derrite de la superficie del iceberg es
dulce, porque en realidad se formo a partir de
nieve, por lo que es menos densa que el agua
salada que lo rodea. "Sube a la superficie y forma
este charco de agua de deshielo".

nunatak

ice sheet

floating ice shelf

iceberg

bedrock
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Rumbo a la colision

En el verano de 2020, Tarling y muchos
otros se dieron cuenta de que la A-683, si
permanecia intacto, representaba un
grave peligro, ya que las corrientes lo
llevarian hacia Georgia del Sur, al noreste
de la punta de la peninsula Antartica. La
isla se encuentra en el corazén de una
zona marina protegida que se extiende
por 1,24 millones de kildmetros
cuadrados.

"Georgia del Sur es un ecosistema marino
increiblemente rico y dinamico", afirma
arling. "La razén es que los glaciares y la
escorrentia terrestre fertilizan el océano
gue lo rodea". Esto permite que el
plancton fotosintético prospere en las
aguas que rodean Georgia del Sur, lo que
sustenta al krill antartico y a una rica red
de animales mas grandes.

"Alli hay algunas pesquerias valiosas de
merluza negra y draco rayado, que deben
gestionarse con cuidado". Ademas, la

ierra alberga colonias de cria de varias
especies amenazadas, como elefantes
marinos, pinguinos rey y albatros errantes.

Un iceberg enorme era lo ultimo que
necesitaba el ecosistema de Georgia del
Sur.

"Nos preocupaba especialmente que este
iceberg llegara a esta zona", afirma Tarling.
Por un lado, el A-68a era lo
suficientemente profundo como para

erosionar el lecho marino poco profundo
qgue rodea la isla, destruyendo los diversos
ecosistemas que alli habitan. Incluso
podria encallar en alta mar, impidiendo
gue animales en etapa de reproduccion,
como las focas, se adentren en el mar
justo cuando lo necesitan para obtener
alimento para sus crias.

"Eso probablemente significaria que
habria bajos niveles de supervivencia en
esas colonias durante ese afio en
particular". Esto ocurrié en 2004, cuando
un iceberg llamado A-38b encallé en la
costa de Georgia del Sur durante meses.

Por si fuera poco, el iceberg también
cambiaria la composicion quimica del
agua del mar, simplemente porque era
principalmente agua dulce. "Traer
enormes cantidades de agua dulce a un
entorno podria realmente cambiar el
ecosistema de abajo hacia arriba", dice
Tarling. Asi que en el verano de 2020
Tarling comenzd a intentar organizar una
expedicién al iceberg. Hacerlo con poca
antelacion "no es facil", indica. "Pero
aprovechamos el hecho de que habia una
expedicion en esa zona y sus alrededores,
con fines completamente diferentes".
Tarling organizé el desvio del buque RRS
James Cook al A-68a en febrero de 2021,
aunque tuvo que quedarse en casa debido
a la pandemia. El y sus colegas idearon un
plan para que el barco atravesara la capa
de agua dulce alrededor del iceberg,
midiendo las condiciones del aguay la
vida marina a medida que avanzaba.
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El colapso

Luego, en diciembre de 2020, "el iceberg
comenzo a colapsar", dice. Las imagenes
satelitales de principios de mes revelaron
que el A-68a estaba "deshilachandose en los
bordes", "lleno de grietas" y desprendiendo
trozos de hielo.

Durante las dos semanas siguientes, se
desplazé lentamente hacia Georgia del Sur.
"Se acercd muchisimo", afirma Tarling.

Una esquina del iceberg quedd encajada en
la plataforma continental, en las aguas poco
profundas cercanas a la isla.

"Ese trozo se atasco. El resto del iceberg se
desprendid". El hielo alojado excavd una
zona del lecho marino. "Todavia no hemos
vuelto para investigar lo grave que fue", dice
Tarling. Aun asi, lo considera "un escape
afortunado".

Unos dias después, el A68a se rompid en
varios fragmentos, aunque todavia lo
suficientemente grandes como para afectar a
su entorno.

Un estudio publicado al afio siguiente
descubridé que esta segunda ruptura fue
causada por poderosas corrientes oceanicas.

Una parte del iceberg quedo expuesta a una
corriente de rapido movimiento mientras
gue una seccidn vecina quedé atrapada en
una corriente mas lenta.

Esto cre6 un poderoso efecto de
cizallamiento que desprendi6 una "barra" de
hielo del lado sur del iceberg. Nunca antes se
habia visto un iceberg romperse por este
motivo.

La ruptura significé que el equipo de Tarling
tuvo que desechar sus planes de mediciény
elaborar otros nuevos sobre la marcha.

Pero el esfuerzo valié la pena, porque ahora
la situacién era aun mas interesante. "Ya se
habian realizado mediciones alrededor de
icebergs", dice, "pero nunca antes se habian
realizado mediciones alrededor de un
iceberg que colapsaba".

Otro gran fragmento se desprendi6 a fines
de enero de 2021, poco antes de que llegara
el RRS James Cook. Los investigadores
desplegaron planeadores robdticos, que
podian moverse entre los enormes trozos de
hielo. El barco principal tuvo que mantener
una distancia segura, tomando muestras del
agua del mar.

"Obtener mediciones cerca de icebergs es
peligroso”, sefiala Cenedese.

El iceberg también habia comenzado a
derretirse drasticamente. A medida que
pasaba tiempo en las aguas relativamente
mas calidas del norte del mar de Scotia,
alrededor de Georgia del Sur, el A-68a se fue
adelgazando a un ritmo de unos 7 metros al
mes.

El resto del A-68a fue arrastrado de vuelta al
mar por las potentes corrientes que rodean
Georgia del Sur.

"Luego se adentr6 un poco mas en el mary
alli fue donde se colapsé", dice Tarling. A
mediados de abril de 2021, solo quedaban
fragmentos. "El trozo mas grande se volvid
tan pequefio que ya no se le rastreaba
oficialmente como un iceberg gigante", indica
Smith.

Durante su viaje de tres afios y medio desde
que se desprendi6 de la plataforma de hielo
de la Antartida, el A-68 perdié 802.000
millones de toneladas de hielo a medida que
se adelgazaba de un espesor promedio de
235 metros a 168 metros. Se estima que, en
un periodo de tres meses entre finales de
2020y principios de 2021, arrojé al océano
152.000 millones de toneladas de agua dulce,
lo que equivale a casi 61 millones de piscinas
olimpicas.

En el punto algido de su ruptura, se vertian al
océano alrededor de 1.500 millones de
toneladas de agua dulce cada dia. El efecto
gue esto tendria sobre el ecosistema
oceanico seria profundo.
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Un ecosistema unico

Los icebergs crean ecosistemas temporales
Unicos e inusuales a su alrededor; el A-68 lo
hizo a gran escala.

En las aguas superficiales que rodeaban al
iceberg, Tarling y sus colegas encontraron
niveles elevados de nutrientes, incluidos
nitratos y fosfatos.

Las concentraciones eran mas tipicas de las
gue se encuentran en aguas mas profundas.
Lo que parece haber sucedido es que el agua
dulce menos densa que se derretia en la
parte inferior del iceberg -que se extendia
hasta 141 metros por debajo de la superficie-
recogio estos nutrientes del agua marina
mas profunday los llevd hacia arriba.

Estas aguas de deshielo ricas en nutrientes
estaban dominadas por algas asociadas al
hielo: especies que prefieren vivir en el hielo
o cerca de él.

"Pueden lidiar con grandes diferencias de
salinidad", afirma Tarling, o que les permite
sobrevivir moviéndose entre el agua dulce
del témpanoy el agua salada del mar.

"Se produce una especie de efecto halo",
agrega Tarling. Las algas asociadas al hielo
florecieron alrededor del A-68a y sus "hijos"
icebergs.

Esto atrajo a pequefios animales llamados
zooplancton para que se alimentaran de
ellas.

Si el barco de investigacion se hubiera
guedado mas tiempo, dice Tarling, quizas
habrian visto llegar animales mas grandes
para alimentarse del zooplancton.

Probablemente, entre ellos se habrian
incluido las ballenas barbadas, los animales
mas grandes de la Tierra. "Las ballenas
definitivamente estarian alli y prosperarian
gracias a esa productividad si se les dieran
unas semanas mas", afirma Tarling. "Son
increibles para localizar parches de
productividad. Por eso prosperan".

Especula que incluso pueden ser conscientes
de que los icebergs tienden a dejar
floraciones a su paso. "Son animales
realmente inteligentes".

El iceberg gigante también afecté a la
estructura general de las aguas que lo
rodeaban, pero no de la forma en que lo
hacen la mayoria de los icebergs.
Normalmente, el vertido de agua dulce crea
una estratificacién, en la que las capas de
agua apiladas unas sobre otras se mezclan
menos de lo habitual.

"Si tienes agua dulce en la superficie,
basicamente aumentas la estratificacion”,
dice Cenedese. "La haces mas estable, por lo
gue es mas dificil mezclarla".

Pero no alrededor de A-68a. "Todo estaba
sucediendo tan rapido que cambié por
completo toda la dinamica", sefiala Tarling.
"Lo que estaba sucediendo es que estaban
entrando enormes cantidades de agua".

El peso del agua dulce empujé hacia abajo
las capas inferiores, por lo que las
condiciones que normalmente se
encontrarian a 50 metros de profundidad se
encontraron en cambio a 100 metros de
profundidad.

Las particulas de comida que flotaban en el
agua también fueron empujadas hacia abajo.
"Esta profundizacion de las masas de agua
esta creando un efecto que nunca hemos
visto antes, arrastrando todo este material
particulado con ellas", dice Tarling.

Esto puede haber aumentado la cantidad de
carbono que estaba enterrado en el fondo
del océano Austral. Normalmente, el material
organico se desplaza lentamente a traveés del
agua y parte de él es ingerido, por lo que
solo una fraccién llega al fondo marino y
gueda atrapado alli.

Pero el peso aplastante del agua dulce de A-
68a al fundirse puede haber ayudado a
empujar el material basado en carbono hacia
abajo mas rapidamente, a profundidades
donde era menos probable que fuera
ingerido.

"Nadie ha informado nunca de ello", asegura
Tarling. La conclusién es que icebergs
gigantes como el A-68 pueden contribuir a
que el carbono se disperse en las
profundidades del mar, lo que reduciria
ligeramente las concentraciones de gases de
efecto invernadero en la atmosfera.
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Los icebergs del futuro

En muchos sentidos, A-68 fue un
microcosmos de |lo que se puede esperar a
medida que la Antartida y otras grandes
capas de hielo se derritan debido al cambio
climatico.

Por un lado, los enormes vertidos de agua
dulce en el océano pueden alterar las
corrientes. "Un iceberg individual no va a
marcar la diferencia", dice Cenedese, pero
hay una gran cantidad de agua atrapada en
el hielo de la Antartida. "Toda esa agua va a
acabar en el océano".

Esto ya esta sucediendo alrededor de la
costa de la Antartida, pero se complica por
otros procesos. "Es mas facil ver lo que
ocurre cerca de un iceberg porque es
pequefo”.

\.k 'i}a /\ .

En respuesta, Tarling esta elaborando planes
para estudios a mayor escala de icebergs,
con el objetivo de comprender como afectan
al océano.

Ha habido otros icebergs gigantes desde A-
68. Tarling sefiala que su equipo ya ha
obtenido datos de dos, "por pura suerte.
Simplemente estabamos en la zona".

Estos desprendimientos pueden tener
consecuencias drasticas para la vida silvestre
antartica. Por ejemplo, en mayo de 2024, el
iceberg A-83 se desprendio de la plataforma
de hielo Brunt y se desplaz6 a una nueva
posicidn, lo que bloqueé el acceso al mar a
una colonia de pinguinos emperador en la
bahia Halley.

Estos pinguinos ya estaban en apuros: en
2019 se supo que no habian logrado criar
muchos polluelos durante tres afios
seguidos. El iceberg representaba una
amenaza adicional.

e

Se movi6 cuando comenzo el largo invierno
antartico, por lo que los cientificos tuvieron
gue esperar mucho tiempo y con ansiedad
antes de poder ver qué habia sido de los
pinguinos emperador.

Necesitamos comprender estos icebergs,
afirma Tarling, porque el cambio climatico
esta descongelando la Antartida.

"La probabilidad de que icebergs como este
entren en el Callejon de los icebergs", dice,
"es cada vez mas grande y seguira
aumentando".

Podemos esperar muchos mas icebergs
enormes como el A-68.
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FOMENTO DE LA PAZ
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Declaracion de
Catherlne Russell,
,__Dlrectora Ejecutlva de
\UNICEF sobre el
anuncm de un alto al
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unicef @ | para cada infancia

NUEVA YORK, 26 de noviembre de 2024 -

“UNICEF recibe con satisfaccion el anuncio
de un alto al fuego en Libano, que
esperamos ponga fin a una guerra que ha
acabado con la vida de mas de 240 nifios,
ha provocado heridas y lesiones a alrededor
de 1400 y ha trastornado la vida de muchos
otros. Este es un primer paso fundamental
para permitir que las comunidades sanen y
se reconstruyan después de meses de
agitacion y pérdida.

Ahora es urgente trabajar sin descanso para
garantizar que esta paz sea duradera. Los
ninos, las nifas y las familias deben poder
regresar a sus comunidades en condiciones
de seguridad, especialmente aquellos que
se encuentran desplazados en refugios y
comunidades de acogida. La proteccion de
la infancia y sus familias debe seguir siendo
la prioridad en todos los esfuerzos
destinados a estabilizar la situacion y
respaldar la recuperacion.

Las organizaciones humanitarias deben
recibir un acceso seguro, oportuno y sin
obstaculos para prestar ayuda y servicios
vitales en todas las zonas afectadas,
especialmente en el sur del pais, donde las
necesidades son acuciantes. Asimismo,
debe priorizarse el acceso a agua salubre,
alimentos, atencion médica y apoyo
psicosocial a fin de proteger a los nifios y
las nifas de mas dafnos y ayudar a las
familias a comenzar a reconstruir sus vidas.

La destruccion de hogares, hospitales e
infraestructuras civiles ha interrumpido la
educacion de mas de dos millones de ninos
y nifas y ha dejado a muchos otros sin
acceso a atencion meédica y servicios
basicos. Para que los nifios y las nifas
puedan recuperarse y salir adelante, es
fundamental restablecer el acceso a estos
senvicios y espacios de importancia vital.
UNICEF esta preparado para respaldar los
esfuerzos de recuperacion temprana,
proporcionando recursos y aprovechando su
experiencia para reconstruir los sistemas de
agua y restablecer la atencion primaria de
salud, las escuelas y otros servicios
esenciales para la infancia.

Este alto al fuego es una oportunidad para
poner fin a la violencia, pero también para
trazar un camino hacia un futuro en el que la
seguridad y el bienestar de los nifos, las
ninas y las familias sea una prioridad.
Instamos a todas las partes a cumplir con
Sus compromisos, respetar el derecho
internacional y trabajar con la comunidad
internacional para mantener la paz y
garantizar un futuro mas prometedor para la
infancia.

Los nifos y las nifas merecen estabilidad,
esperanza y una oportunidad para
reconstruir sus vidas. UNICEF seguira
apoyandolos en cada paso del camino”.
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La ONU advierte de
una mayor escalada
en la guerra en
Ucrania y urge a
reducirla

El Consejo de Seguridad discute
sobre el nuevo misil probado
recientemente por Rusia contra la
ciudad ucraniana de Dnipro como
respuesta al uso de misiles de largo
alcance suministrados por los paises
occidentales que Ucrania disparo
contra territorio ruso. El subsecretario
para Asuntos Politicos insta a revertir
el peligroso ciclo con voluntad
politica y diplomacia para alcanzar
una paz justa, duradera y global.

© OIM Destruccion tras un ataque en el centro de Kharkiv, Ucrania. (Archivo)
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En los ultimos dias hemos visto sefales alarmantes de
una mayor escalada en la guerra en Ucrania, dijo este
miércoles el subsecretario de la ONU para Europa 'y
Asia Central del Departamento de Asuntos Politicos ante
el Consejo de Seguridad.

Miroslav Jenca informé al érgano resolutivo sobre los
mas recientes acontecimientos de la conflagracion que
rebaso ya los mil dias y que ha tenido un costo
humanitario enorme para la poblacion ucraniana.

La intervencidon de Jenca verso en particular sobre el
misil balistico ruso de alcance intermedio que alcanzé
la ciudad ucraniana de Dnipro el pasado 21 de
noviembre, impactando especificamente la zona
industrial ubicada el suroeste de la urbe.

“‘Segun las autoridades ucranianas, el misil estaba
equipado con seis ojivas, cada una con seis
submuniciones, y tard6 s6lo 15 minutos en llegar desde
el lugar de lanzamiento en la region de Astrakhan, en
Rusia, a unos mil kilbmetros de Dnipro”, reporto.

Ataque a Rusia con armas provistas por Occidente

El presidente ruso, Vladimir Putin confirmé después del
ataque que su pais habia probado el nuevo misil
convencional de alcance intermedio “Oreshnik” como
respuesta al lanzamiento de misiles de largo alcance
contra territorio ruso que realizé Ucrania con armas
suministradas por los paises occidentales.

Noticias ONU
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En esa ocasion, Rusia alertdé también de que seguiria
probando el nuevo misil y ayer anuncié que podria
hacer nuevos lanzamientos en vista de nuevos ataques
ucranianos contra objetivos militares rusos con mas
misiles de largo alcance provistos a Ucrania por
Occidente.

También ayer, Rusia asaltd con 188 drones 17 regiones
ucranianas, una cifra récord de agresiones con esos
artefactos en un solo operativo.

Jenca sefnald que la ONU no tiene detalles sobre esos
incidentes ni sobre el tipo de armamento que se ultilizo,
pero subrayo el peligro que implica el uso de misiles
balisticos y las amenazas que los acompanan.

Condenamos todos los ataques al margen de las
armas usadas

El subsecretario recordd que el derecho internacional
humanitario exige que las partes en conflicto tomen
todas las precauciones posibles al elegir los medios y
métodos de ataque para evitar o reducir al minimo la
pérdida colateral de vidas civiles y lesiones a civiles, asi
como de bienes civiles.

‘Condenamos todos los ataques contra objetivos e
infraestructuras criticas, independientemente del
sistema de armas utilizado”, recalco.

Asimismo, Jenca urgio a todas las partes involucradas a
adoptar medidas inmediatas para reducir la escalada, y
las inst6 a abstenerse de cualquier accion o retérica
que pueda agudizar el conflicto, causando un mayor
sufrimiento a la poblacién civil y poniendo en grave
riesgo la paz y seguridad de la region y del mundo.

El costo de la guerra es ya demasiado alto

La Oficina del Alto Comisionado de la ONU para los
Derechos Humanos cifra en mas de 12.100 las muertes
de civiles desde el inicio de la guerra en 2022. Los
heridos sumarian casi 27000 y los dafos a la
infraestructura civil son mayusculos, lo que deteriora las
condiciones de vida de millones de personas.

En este sentido, el subsecretario afirmdé que el costo de
esta guerra es ya demasiado alto para los ucranianos y
para el mundo.

“Debemos revertir el peligroso ciclo de escalada’,
enfatizo.

Jenca agreg6 que eso requiere “una voluntad politica
genuina y esfuerzos diplomaticos inclusivos en pos de
una paz justa, duradera y global, de conformidad con la
Carta de las Naciones Unidas, el derecho internacional
y las resoluciones de la Asamblea General”, y refrendé
la disposicién de la ONU para asistir a las partes en ese
propaosito.
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La campafa de Empoderamiento de Ninas de
Rotary es un esfuerzo integral para garantizar que las
ninas de todo el mundo tengan las herramientas y el
apoyo necesarios para convertirse en lideres y agentes de
cambio en sus comunidades. Esta campana se enfoca en
varias areas clave:

Educacioén y Desarrollo Profesional: Rotary organiza
programas y talleres para mejorar las habilidades
académicas y profesionales de las nifias, fomentando su
participacion en campos como la ciencia, la tecnologia, la
ingenieria y las matematicas (STEM).

Salud y Bienestar: La campana promueve la salud fisica
y mental de las nifnas, ofreciendo acceso a recursos y
apoyo en temas como la nutricion, la salud reproductiva y
la prevencion de la violencia de género.

Liderazgo y Mentoria: A través de programas de
mentoria y liderazgo, las nifas reciben orientacion y apoyo
de modelos a seguir exitosos, ayudandolas a desarrollar
sus habilidades de liderazgo y toma de decisiones.

Igualdad de Género: Rotary trabaja para crear conciencia
sobre la importancia de la igualdad de género, desafiando
estereotipos y promoviendo un ambiente inclusivo donde
las nifas puedan prosperar.

Acceso a Recursos y Oportunidades: La campana
busca eliminar barreras y proporcionar acceso a recursos
y oportunidades que permitan a las nifas participar
plenamente en sus comunidades y en la sociedad en
general.
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