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DÍA MUNDIAL DA SAÚDE MENTAL 2010 

 
 

“BENESTAR EMOCIONAL PARA UNHA SAÚDE XERAL” 
 

 

Sentirse ben e gozar de certa calidade de vida é unha xustaposición que a cida-
danía non dubida. Pero hai que ir máis alá dunha simple consideración que xa 
damos por feito. Por iso, a Federación Mundial para a Saúde Mental situou este 
ano no seu punto de mira a abordaxe completa da saúde nas persoas. E cre-
mos que está claro: o benestar emocional é condición sine qua non para gozar 
dunha saúde xeral. 
 
O 10 de outubro, novamente máis de 450 millóns de persoas en todo o mundo 
conmemoran xunto coas súas familias e achegad@s o Día Mundial da Saúde 
Mental, entre outras razóns para levar a primeira plana a realidade en que vi-
ven numerosos cidadáns e cidadás. 
 
No noso país, un 9% da poboación ten algún trastorno mental e máis do 15% 
terao ao longo da súa vida. Estas cifras escandalosamente elevadas crecen ca-
da día máis. Á súa vez, os trastornos mentais son a causa máis frecuente de 
carga da enfermidade en Europa. Pero ademais, en non poucas ocasións, se es-
quece que as persoas con trastornos mentais desenvolven tamén outras pato-
loxías, igual que calquera ser humano, que demasiado a miúdo se sitúa en se-
gundo plano. Os estudos afirman tamén que presentan maiores taxas de infec-
cións, enfermidades endócrino-metabólicas, cardíacas e respiratorias que o res-
to da poboación o que leva consigo un risco de mortalidade maior. 
 
Para emendar dalgún xeito estas situacións asociadas aos trastornos mentais, 
urxe concienciar os profesionais da atención sanitaria sobre a necesaria vixilan-
cia ante o posible desenvolvemento de patoloxías engadidas á enfermidade 
mental.  
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A investigación en materia de psicofármacos e o estudo da idoneidade de 
aplicalos segundo a reacción e os efectos secundarios negativos que pro-
voquen en cada persoa, son tamén reivindicacións que manifestamos no 
día de hoxe. 
 
De igual xeito, cada día adquire unha maior importancia incorporar aos 
programas psicoeducativos nos que participan persoas con trastornos 
mentais e/ou as súas familias, a perspectiva dos hábitos de vida sauda-
bles. Con iso garantimos indubidablemente unha melloría na calidade de 
vida: É fundamental tomar xa medidas de promoción e prevención da saú-
de que abranga un concepto o máis amplo posible, así como prestar ta-
mén atención aos familiares e achegad@s nos cales o impacto da enfermi-
dade mental pode causar tamén desequilibrios emocionais. 
 

E non debemos deixar de ter en conta as consecuencias emocionais, de 
estres, de vulnerabilidade... que provocan a aparición de enfermidades 
que co tempo se cronifican como o cancro, as enfermidades coronarias, 
respiratorias, diabete, etc. Por iso, reclamamos unha visión completa na 
que non deixen de interrelacionarse atencións múltiples, dende sanitario, 
social, psicolóxico, terapéutica, laboral e rehabilitadora. 
 

Dende o movemento asociativo de familias e persoas con enfermidade 
mental facemos un chamamento ao goberno español, ao goberno da Xun-
ta de Galicia, ás Administracións Públicas, ás sociedades científicas e orga-
nizacións non gubernamentais, ás institucións académicas, medios de co-
municación e á sociedade no seu conxunto para impulsar o BENESTAR 
EMOCIONAL facilitador dunha SAÚDE XERAL. 

                                                                                      Lenda 
                                                                  Asociación de Familiares e Enferm@s Mentais 
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TEMPOS DE REFLEXIÓN 
 
Hai algúns días acabei de ler o  "Erro de Descartes", un ensaio sobre as ba-
ses neurolóxicas do noso pensamento. O seu título ven do que en opinión do 
autor é un erro do razoamento de Descartes. Non podemos dicir "penso logo 
existo (son) " porque  precisamente o ser, que é a organización do noso cor-
po e cerebro, é o que condiciona os nosos pensamentos. 
Este libro está escrito polo neurocientífico portugués, Antonio Damasio, pro-
fesor de Neurociencia, Neuroloxía e Psicoloxía na universidade de Southern. 
Damasio cóntanos a historia de Phineas Gage e varios outros casos nos que 
un dano cerebral localizado no lóbulo frontal produce unha disfunción emo-
cional na persoa afectada e este ve a súa capacidade para tomar decisións, 
especialmente decisións sociais, completamente minguada. 
Ademais, un dos elementos máis interesantes do libro é o conxunto de teorí-
as e hipótese que desprega o autor con respecto aos mecanismos de toma 
de decisións do noso cerebro, e o papel que as emocións adquiren nel. O li-
bro está cheo de conceptos que poden cambiar para sempre o modo en que 
entendemos os nosos pensamentos: emocións primarias, emocións secun-
darias, marcador somático, diferenza entre emoción e sentimento... 
Cunha axeitada teoría da mente, poderemos deducir certos comportamentos 
emotivos/sentimentais; por exemplo: Se a vostede lle molesta que o seu 
marido, ou a súa muller,  deixe sempre tirados os seus calcetíns ao deitarse, 
isto xerará en vostede unha sensación de desagrado e ao mesmo tempo 
unha emoción de anoxo. Ao sosterse de forma continuada este tipo de feito, 
concluirá nun sentimento de desagrado, que retroalimentará, a súa vez,  
unha emoción de ira, encamiñándolle a un sentimento de frustración, que de 
alongarse no tempo e de non tomar outros datos en conta, acabará conclu-
índo nun estado de ánimo dominado polo odio. 
Isto ten a súa explicación, xa que se o que vostede considera bo é o perfec-
cionismo, todo o que varíe ese estado de perfección o emocionará de tal xei-
to que, ao formar parte da súa conciencia e polo tanto da súa personalidade, 
evocará as emocións anteriormente mencionadas, e condicionará os seus 
sentimentos tendentes ao perfeccionismo, cara á orde, pois a mínima desor-
de lle irritará e perturbará o seu estado de ánimo. 
As emocións son, pois, un conxunto complexo de respostas químicas e neu-
ronais que forman un patrón distintivo. Estas respostas son producidas polo 
cerebro cando detecta un estímulo emocionalmente competente, é dicir, 
cando o obxecto ou acontecemento, real ou recordado mentalmente, desen-
cadea unha emoción e as correspondentes repostas automáticas. Estas res-
postas proveñen tanto dos mecanismos innatos do cerebro (emocións pri-
marias) coma dos repertorios condutuais aprendidos ao longo do tempo 
(emocións secundarias). 
Entón, se as emocións primarias son aquelas que teñen unha orixe innata no 
noso cerebro, as emocións secundarias ou adultas son aquelas que 
"aprendemos" a desenvolver sobre a base da nosa experiencia. 
Os sentimentos, en cambio, son a avaliación consciente que facemos da per-
cepción do noso estado corporal durante unha resposta emocional. Os senti-
mentos son conscientes, obxectos mentais como aqueles que desencadea-
ron a emoción. As emocións que non se perciben como sentimentos son in-
conscientes e, non obstante, poden ter efecto sobre as nosas condutas. Polo 
tanto, a emoción ven sendo  un estado complexo do organismo que se ca-
racteriza  por unha excitación ou perturbación máis ou menos forte.  
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Son reaccións afectivas, máis ou menos espontáneas, ante eventos significa-
tivos. Implica unha avaliación da situación para dispoñerse á acción. A dura-
ción dunha emoción pode ser dalgúns segundos a varias horas. 
O sentimento é o compoñente subxectivo ou cognitivo das emocións, é dicir a 
experiencia subxectiva das emocións,  é  como as vivimos. Noutras palabras, 
a etiqueta que a persoa pon á emoción. Os sentimentos soen durar días, me-
ses, anos ou toda a vida.  
No momento que tomamos conciencia das sensacións (alteracións) do noso 
corpo ao recibir ese estímulo, a emoción convértese en sentimento. É dicir, 
no momento que notamos que o noso organismo sofre unha alteración 
(bolboretas no estómago...) e somos conscientes diso, etiquetamos o que es-
tamos a sentir (a emoción). 
A relación entre emocións e saúde ou enfermidade é moi estreita: por iso é 
imprescindible que aprendamos a manexalas, a "bailar" con elas na danza da 
vida. 
Aprender a manexar as emocións non é o mesmo que "controlar" as emo-
cións. Controlalas ten unha connotación de "represión", é dicir, controlar as 
emocións pode significar "reprimir" as emocións. 
As emocións por si mesmas non son nin boas nin malas. É importante que 
unha persoa poida permitirse en certos momentos vivir un anoxo, vivir o cho-
ro, a alegría, a euforia. As emocións son naturais. Non obstante, hai certas 
emocións que son preferibles a outras para que ao pasar a sentimentos, co-
mo estados de ánimo permanentes, nos permitan gozar desta vida, funcionar 
optimamente e relacionarnos co mundo.  
O mellor é que aprendamos a construír sentimentos que nos manteñan ale-
gres, con amor e sans, de xeito consciente, e que as emocións que son sinó-
nimas de "arrebato, ira, medo," non nos arrastren a estados de ánimo nega-
tivos, como a depresión ou o resentimento. 
 

Esperanza Ponce 
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Cando estou contigo  
o demo apodérase de min,  
pois cada pecado capital  
o realizo pensando en ti.  
Desexo terte preto 
para o teu corpo poder comer  
pois a gula é a miña alma 
xa ninguén a pode deter. 
A miña perdición foi aquel día  
no que me empezache a bicar  
desde entón meu corazón avaricioso  
non quere deixar de pecar de envexa.  
Eu xa pecaba antes de que foses meu   
pois de meus ollos envexosas  
só abrazan a outra. 
Recoñezo ser pecadora 
cando da pereza falamos,  
pois este pecado cometo  
cando abrazados estamos. 
Miña alma é escura  
porque soberbia adoito pecar  
xa que máis orgullosa non estou 
cando de ti podo falar.  
Desde que estou contigo  
miña mente énchese de furia, 
porque xa podo controlar 
Os desexos de luxuria  
e agora tamén sei que sempre peco de ira  
cando che digo te quero 
E ti dis que é mentira. 
                                                Sandra 

 
PARA ELA 

 

Eu quérote, ti non me queres 
Agora non podo facer nada 

Segue coa túa vida 
 Non me esperes. 

 
O teu sorriso é precioso 

Eu quérote, ámote 
Ti, que es tramposa 

 
Ti, es como es 

Eu son como son 
E sen querelo 

Rompíchesme o corazón. 
                                                                               

Hector 
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CARTA DE AMOR 
 
1º: Entrantes: Estás entrando na miña vida coma unha bri-
sa fresca que me abre o apetito. Devezo por comerme a 
vida ó teu lado. 
2º: O gran Prato: Tantos momentos xuntos, xa somos co-
ma un bo guiso cunha salsa feita de momentos cocidos con 
cariño, lentamente. 
3º: Postre: Que doce!...de tanto comer estou máis  
gorda. Xa somos Tres. Bo apetito. 

VIVA A REPUBLICA INDEPENDENTE DA TÚA  
CASTA 
(Onde cabe Deus cabe o Rei) 
 
¡Apurade as pastillas pretendo 
Xa que me tratades ainsí! 
¡Hai de ti doente 
Se osas rebelarte! 
Que non pertences  a súa casta 
El di que estas na súa causa 
Que che sirve de espello 
Na moeda dun euro 
Altísima debe ter a autoestima 
Para estar por enriba de ti. 
Pero,pero isto que é…? 
Que ven e vai, 
Como as consultas e non hai máis, 
Como as preguntas e xa está. 
Que ven e vai 
Como o de denantes pola graza de Deus, 
Como o que algo espera porque loita. 
Que ven e vai 
Como a República Indepente da túa causa 
Como si esta puidera estar mancada por un estigma 
Ou unha metedura de pata 
Onde caben outros quepo eu 
VIVA  A REPUBLICA INDEPENDENTE DA TÚA CASTA 
(Onde cabe Deus cabe o Rei) 
 

Entre a pel   e a alma non hai máis que unha sola conexión,  os ollos. 
Verdes, azuis, castaños, negros,  grises e mel. 
Cada cor  ten a súa alma aínda que a pel sexa diferente, pero cada mirada non 
depende da cor  do ollo, senón dunha mesma alma:  

A   U N I V E R S A L 
 

VIQUEIRA 
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"ESPECIALIDADE" 

  
A xente especialízase en cousas 

cando se vai facendo maior 
algúns gastamos as ansias 

coas que de pequenos buscabamos a maxia. 
  

Os adultos sabemos controlar 
os nosos sentimentos 

non nos gusta que nos vexan chorar 
defendendo que a procesión vai por dentro. 

  
Eu non gosto de non poder rir 

tampouco de ter que finxir 
quixera poder dicir 

que non me farto de sorrir 
  

Todos queremos, 
ninguén o di; 

vinde, momentos 
nos que son feliz. 

 
SENTIMENTRONOMÍA  
 
Unha paella de sentimentos 
para un banquete de desencantados 
que leve sal e pementa 
aderezo dos namorados. 
  
Na moral dos grandes gourmets 
non colle o soso 
porque calquera sabe botarlle 
a un bo caldo un oso. 
  
Ristorantes da risa, 
sabios das emocións: 
unha receita mestra 
para triunfar na vital función. 
  
Tráiame a conta 
que pago con gusto 
non me asusto 
do sorriso da ostra. 
  
Cinco garfos 
lle dou ao establecemento 
que me sacou do astío  
e do aborrecemento. 
 
Aleixo 
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Sentimentos do interior 
 

Fumando un cigarrillo 
Vou cara a ti 
Amor meu 

Sentimentos do meu interior 
Sentimentos do amor meu 
Cara a ti, cara o teu interior 

Sentimentos de amor  ardente 
Sentimentos ardentes do meu interior 

Carlos Torrado 
 

Amigos... seremos sempre amigos 
para contar as nosas penas unha a unha 
e teremos así como testemuñas 
ao sol, ao vento, á noite, ou á lúa. 
Viaxaremos a un mundo distante 
para buscar con todo o empeño 
E seremos como o camiñante 
que cabalga buscando un sono! 
Amigos sempre sobre todas as cousas 
como van unidos espiñas e rosas 
sen que importe nunca distancia nin tempo 
ti serás a chuvia... eu, tal vez o vento. 
E así seguiremos como o fan poucos, 
buscando na vida os nosos sonos tolos 
e se algo pasase:  Escoita o que che digo 
por todos os tempos... eu serei o teu amigo!  
 
Merche Pazos 

 
 
 
 

 
 

 
O MAR 

 
O mar coa súa cor azul 

Vento do mar,  mariñeiro. 
Navega no meu barquiño 

no  calmo mar azul 
O ras do vento do mar,  

mariñeiro. 
O meu barquiño navega libre 

sen bandeira, nin patria 
Ao ras do vento do mar,  

mariñeiro. 
 
Carlos Torrado 

ONDE VAS? 
 

Pero, onde vas Erasmo? 
a tomar un ponche ao bar de Blás 
Ben,  e oxalá non choiva no bar 

Benita, a churreira,  di  a Mercedes: 
Onde vas? 

E Mercedes responde: 
Ao mercado a por un quilo de  berberechos  

A Roxelio róelle non ter  
diñeiro bastante  para ir a Romanía  

a visitar a Rosalía 
 

Elisa 

� 

�
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A CULPA 
 

É triste saber que o  teu amor algo che oculta  
pero é máis triste saber quen ten a culpa.  

Eu pensei  que habería outra  
e quixen saber a verdade.  

Pregunteillo un día,   
nos seus ollos vin a escuridade.  

Dixéronme que había algo moi duro  
e non quixera verme sufrir apuros  

Dixeron  que non había outra que non dubidara do seu amor 
Pero ao final todo se sabe e as bágoas me afogan  
Cando me din  que morreu por culpa da droga. 

Sandra              
 
 

CAMIÑO E TI 
 

Cando non tes a ninguén, lle buscas por todo o continente 
Recorres camiños que as veces te levan ao punto de orixe, 

sen darte conta de que tes que volver a partir outra vez 
desde  o mesmo sitio. 

Sen darte conta non te compras unhas  botas novas. 
Non porque as vellas non te sirvan,  

senón   para encontrar outro camiño.  
Quizás sexa o mesmo. 

O camiño está aí .  
Cara a adiante ou cara a atrás;  

pero camiño que che leva ao destino que non esperabas. 
Ese é o camiño da túa vida e  

non ten que ser o mesmo para todos.  
Cando descubra que o camiño é o  acertado e real 

  non te chamarei, 
non te buscarei, non te odiarei,  

soamente  te esperarei. 
 

Viqueira 
 
 
 
 

No interior da miña habitación 
escribindo esta poesía 

Víñanme recordos do pasado, 
reflexiono sobre o  presente 

e véxome  cambiado  
e non turbio como no pasado 

cando tiña pensamentos escuros. 
Isto quere dicir que todo cambia 

 
Carlos Torrado 

 

� 
 
� 
 
� 
 
� 
 
� 
 
� 
 
� 
 
� 
 
� 
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Gañei en Granada un  
lote de carne picada  

e vámola tomar nun bar  
que está preto do teu lar. 

Fora da praza está un ancián,   
nunha cadeira de  rodas. 
Non o atende ninguén,    
nin a familia sequera  
é patético  estar soíño 

na praza de touros sentadiño. 
                                                                   

                                                                    Elisa Míguez Pintos 
 

 
 

RAREZAS, UN POUCO DE TODO 
 

Non sei que pensar do que hai que facer para que me queiran, 
pero na  miña familia quérenme simplemente por ser eu. 

 

Non sei contar chistes, 
 pero a xente ri comigo. 

 

Non son de cumprir as normas, 
pero ás veces son serio e responsable.  

 

Non son guapo,  
pero unha de cada duas mulleres din que son atractivo.  

 

Non son intelixente,  
pero xogando aos sudokus non hai quen me iguale. 

 

Non sei andar en bicicleta,  
pero encántame ver o Tour. 

 

                                                               Gústame o sexo e ......                                    
                                                                              Héctor 

 
 
 
 
 

QUICO 
 

É responsable, lindo por dentro 
Traballador por dentro e por fora 

Moi deportista e  moi seu 
Sempre nos trae mobles para lixar. 

Nas excursións vemos un montón de cousas con él. 
Ante todo debemos recordar  que é unha  boa persoa. 

 

                                                                                      Ana e Xavi 
 

� 
 
� 
 
� 
 
� 
 
� 
 
� 
 
� 
 
� 
 
� 
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OS ENAMORADOS 

 
Un día rabiosamente belo, 

unhas tebras no meu corazón. 
Por que me acordo daquilo? 

Porque manda a razón 
sobre o meu, sobre todo, pálpoo, 

nótoo, lévoo dentro das miñas entrañas. 
é o amor 

ata pensar nas musarañas 
fai que o sentimento 

chegue á razón 
e síntome doída 

e humillada. 
O amor é cousa de dous 

que somos os que mandamos 
así, sen máis 

E os que nos entendemos 
Somos? ... Os que valemos!  

 
Patricia Cogolludo de Oya 

 
 

 
 
 
 
 
Un sorriso custa pouco, 
pero vale moito. 
Quen o dá é feliz 
e quen o recibe agradéceo. 
 
Dura só un instante 
e o seu recordo, ás veces, 
perdura por toda unha vida. 
 
Non hai ninguén tan rico 
que non o necesite, 
nin ninguén tan pobre 
que non o poida dar. 
 
Produce felicidade na casa, 
prosperidade nos negocios 
e é contrasinal entre os amigos. 
 
O descanso para o canso, 
luz para o desilusionado, 
sol para o triste 
e antídoto para os problemas.  

José  Darriba 

SE A TIVESE 
 

E se tivese razón 
e se toda fose 
como eu o vin 
como un libro 

as palabras escritas. 
 

Se sentindo 
non tivese que 

coller o acertado. 
Se pensando 

non tivese que 
coller a experiencia 
Se tivese razón...  

 
José Luis Ezama 

� 

 

� 

 

� 

 

� 

 

� 

 

� 

 

� 
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ARESTORA   

 
(agora, neste momento, nestes tempos) 

 
 

Vai sendo hora de proclamar a liberdade, 
a liberdade dos sentimentos, 

fora xa os indemnes lamentos, 
que empurren forte a ledicia e a bondade. 

 
Arestora é o máximo momento buscado, 

escondidos neses corazóns con dano. 
gardados coma ouro en pano, 

uns sentimentos houberon de ter ficado. 
 

Arestora é o intre perfecto de sacalos, 
arrasando  todo o malo ó seu paso, 
que a maldade chegue ó seu ocaso 

e os bos sentimentos así aproveitalos. 
 

Quedaremos sen folgos ó intentalo, 
exploraremos a alma sen brúxula,  

afondaremos coma se fose unha musa, 
que topáramos para tentar plasmalo. 

 
Arestora escomenzaremos a cruzada  
que nos leve a irrisorias situacións, 

colmaremos de boas vibracións, 
a sociedade que está adurmiñada. 

 
Arestora proclamaremos sen resentimento, 

que o noso implica tamén os demais, 
berraremos unindo as gorxas quizais, 

pero sempre sen un triste lamento, 
o símbolo da enfermidade mental: 

 
A LIBERDADE 

A ti, princesa 
 

Coñecémonos no Madrid dos oitenta 
Nos anos do “Madrid me mata” 

Nós navegando por eses tempos 
Transición, liberdade. 

Quero que saibas que sempre te recordo 
aínda que  esteas na casa de deus 

Sabes que sempre te quixen e te quererei 
Descansa en paz Princesa 

                                                           
Carlos Torrado 
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A ALEGRÍA DOS TÍTERES 
 
Cinco compañeiros de Lenda  mais eu fixemos monecos para presentar nun 
concurso con formas de animais: o peixe  de Aurelia, o gato de Nuria,  polbo o 
de Manolo, víbora de Juan  e  o sapo meu. 
 

A confección foi sinxela e tardamos tres semanas aínda que algúns compañeiros 
tardaron un pouquiño mais.  O primeiro que fixemos foi comprar uns calcetíns e 
uns encaixes, tamén mercamos unhas bolsas de algodón para encher os calce-
tíns e darlles a forma desexada. 
 

Unha vez  acabados   levámolo a expoñer a un bar  onde a  xente os podía mi-
rar e  darlle o seu voto ao que máis lle gustara.  
 

O gañador tiña varios premios que podían ser ou comer cos titiriteiros, ou ter 
dúas entradas para mirar todas as actuacións.  
 

Unha  compañeira quedou no segundo lugar. Foi unha alegría poder participar.  
Quero que saibades que todo isto o facemos en Lenda, un Centro de Rehabilita-
ción da saúde mental que temos en Redondela. 

ELISA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

AS CORES 
 
 

Gústanme as cores, son moi bonitas. Cando sae o Arco da Vella é algo especta-
cular. 
As cores que máis me gustan son o vermello e o granate. Son as dúas cores 
máis espectaculares que vín na miña vida. 
Son as cores do amor, dos sentimentos, das flores, dos animais  e da vida. 
Amo a estas dúas cores, son bonitas, maxestosas, elegantes, e máis un sen fin 
de palabras que podería escribir para cualificalas  
 

ANA NIETO. 
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A COR DO LIRIO 
 
Este vinte cinco de agosto o sol é 
un forno infernal avivado por un 
vento sahariano, que trae consigo 
unha nube de langostas, e unha 
area  rosa que lixa a cidade. 
A sensación de calor é tal que o 
meu cerebro non pode máis e caio 
nun sopor enfermizo sobre a mesa  
crebacabezas do aula de Lenda. 
No meu soño abro a porta e subo 
de tres en tres as escaleiras pa-
sándoa entre Iria sen que esta me 
perciba. Logo salto ao interior do 
cadro de Aurelia, de todas as cores 
que hai en el,  a expresión faise 
expresionismo. 
Arroxo ao chan o xinete e cabalgo 
sobre o centauro, atravesando a 
casa ultraterrea onde un delirante 
crocodrilo destila Jazz no seu saxo-
fón dourado. 
O centauro é Quizón, o máis sabio 
dos centauros, e corre veloz ata 
encontrarse con Heracles o que me 
ensina unha mediciña  pre-
hipocrática. 
Mediciña  que fala que trala beleza do “Acónito” escóndese un terrible veleno, 
que ó fermoso “Malvavisco”  que cura a tose e a “Non me olvides”  ademais de 
ser máis que un nome é boa para curar as feridas e os ollos enfermos. 
Despois saio do cadro pero non ao mundo senón ao cadro do lirio vermello que 
ilumina a aula. 
Alguén move o meu corpo pero non esperto, convertinme nun lirio vermello ou 
quizais se me rompeu o corazón ou acaso non mirades que o lirio é máis verme-
llo. 
 

Manuel Tomé 
O AMOR AOS NENOS 
 
Os nenos e nenas son o futuro. Temos que tratalos con cariño e mimo para que 
o día de mañá sexan bos homes e mulleres. Témoslle que ensinar bos modales. 
Non hai que maltratalos  nin usalos como instrumentos para que a túa parella 
non se vaia da casa ou para casarte con ela. Isto non se fai. Os nenos son seres 
inocentes que dan felicidade ás parellas. As parellas, que non poden ter fillos 
por culpa da natureza, os adoptan. E disto aprovéitanse as mafias, que incluso 
fan contrabando de órganos de nenos do terceiro mundo  para que nenos do 
primeiro mundo poidan sobrevivir. Algúns pais non merecen  ser pais porque os 
maltratan e isto está moi mal, un neno non ten culpa ningunha  de nada, e hai 
que respectalo. 

Elisa Míguez Pintos 
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A AMIZADE 
Os  amigos son para estar con eles, para contarlles todo o que che pasa 
e para, se é conveniente, darche consellos. Tamén  te consolan se o teu noivo 
che pon os cornos con outra ou se os teus pais se separan ou se che morre al-
gunha persoa á que queres.  
Nas enfermidades os bos amigos están xunto a ti e os malos pérdense na dis-
tancia.  
As amigas van contigo de compras, para dicirche se che queda ben o “modelito” 
ou che senta mal. Os amigos tamén son para acompañarte ao baile, ao cine ou 
de vacacións e así gozar xuntos. 

Elisa Míguez Pintos 
 
 

CÉNTRATE NOS TEUS SENTIMENTOS 
 

Non lle podes explicar a ninguén que levas na mochila se non o sabes nin ti. Cos 
sentimentos acontece o mesmo. Para poder compartilos con alguén, antes terás 
que aclararte ti mesmo sobre que é o que sintes. 
Por que falar sobre os sentimentos? 
A forma en que nos sentimos por dentro é importante. Pode ser moi duro non 
lle explicar a ninguén que estás triste, preocupado ou enfadado. Entón estarás ti 
só con eses desagradables sentimentos. E  se o gardas todo para ti poderías 
chegar a poñerte enfermo! 
Pero se falas con alguén a quen lle importas de vedade, como a túa nai ou o teu 
pai o máis probable é que empeces a sentirte mellor. Xa non estarás ti só cos 
teus problemas e preocupacións. Iso non significa que os teus problemas e pre-
ocupacións vaian desaparecer como por arte de maxia pero polo menos haberá 
alguén máis que saberá que é o que che preocupa ou molesta e que poderá 
axudarche a buscar posibles solucións. Á túa nai, ao teu pai e ás persoas que te 
queren, impórtalles o que che acontece e lles interesa saber cando tes proble-
mas porque te queren e queren saber o que está a pasar na túa vida. Pero, e se 
non queres explicárllelo aos teus pais? 
En tal caso sempre podes buscar unha persoa da túa confianza, como un paren-
te ou un psicólogo, tal vez esa persoa poida axudarte a falar cos teus pais do 
que che preocupa.  
¿Como podemos falar sobre  os sentimentos? 
Unha vez que decidas con quen queres falar, necesitarás elixir un lugar e un 
momento axeitado para facelo. Que sexa un lugar recollido ou diante de xente 
dependerá das túas preferencias, pero é importante que escollas un momento e 
un lugar en que podades falar tranquilamente sen que ninguén vos interrompa. 
Se cres que che vai resultar difícil dicir o que tes na cabeza, anótalo nun anaco 
de papel. Se a persoa non entende á primeira o que intentas contar, proba a 
explicarllo dun xeito diferente ou ponlle un exemplo do que te preocupa ou mo-
lesta. Se hai algo que crees que puidera mellorar as cousas explícallo tamén.  
Algunhas persoas son máis introvertidos que outras. Isto significa que hai per-
soas que son máis tímidas e cústalles máis compartir os seus sentimentos. 
Non é preciso compartir cos demais todos e cada un dos sentimentos que te-
mos, pero é importante que o fagamos cando necesitemos axuda. Non podes 
solucionar ti só todos os teus problemas. Ás veces necesitarás axuda e, entón, 
falar de como te sentes pode ser o primeiro paso para obtela.  
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Pero, que son os sentimentos? son emocións ou impulsos da sensibilidade cara 
ao sentido ou imaxinado como bo ou como malo. 
Os sentimentos pódense agrupar así. Ante un ben: amor (simpatía, estima, ad-
miración) desexo, gozo; ante un mal: odio (antipatía, repugnancia, fastidio)
aversión, fuxida, tristura; ante un ben difícil de alcanzar: esperanza, desespero; 
ante un ben moi difícil de superar: temor, audacia, ira.  
Os sentimentos son bos cando facilitan obrar ben, entón convén fomentalos e 
son prexudiciais cando invitan ao mal, entón haberá que dominalos e cambialos. 
Ademais de dominar os malos sentimentos convén cambialos para non estar 
sempre co esforzo de frear. En cambio convén manter e fomentar os bos senti-
mentos.  
Como podemos mellorar os sentimentos? Pois melloramos a base de realizar 
boas accións. Repetíndoas adquírese as calidades, se se desexa fomentar un 
sentimento, basta repetilo.   
E para cambiar o sentimento de odio temos que saber que é moi probable que 
se formase a base de experiencias negativas cara a esa persoa. Polo tanto de-
bemos ignorar esas experiencias negativas ou adquirir, se pode ser, experien-
cias positivas.  

Quino 
 

 

MEDO Á SOIDADE. 
 

 
Cando era neno tiven medo na cama, e fun a  
dicirllo ao meu pai, sentinme inquedo, e el 
contestoume rindo que fora para a cama, e 
fun para cama de meus pais, e durmín máis 
tranquilo,  estaba pensando no medo que 
sentiría fóra no monte. 
 
De mozo cando fun á mili, nun permiso de fin 
de semana, un  can mordeume na chupa e 
me sentín bloqueado, e  me quedei coa chupa 
rota. 
 

Cando era un chaval fun ao campo e mirei 
unhas cobras. A min me gústanme moito pero 
tamén teño temor e respeto por elas. Unha 
apareceume nunha taxea e cando iba collela 
volveu a introducirse na taxea e xa non a 
mirei máis. 
 
Cando  estou no lar, séntome so nun sofá, 
poño a tele e oio casos de persoas que que-
dan soas. E eu votando un pitillo tamén me 
sento  abruado da miña soidade.  
 

JUAN 

�� 
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 A AMIZADE NA ESCOLA 
 
Aínda recordo o primeiro golpe na miña vida, cando os meus pais se separaron. 
Viviamos en Madrid, no barrio de Aluche. En canto ocorreu o sucedido, a miña 
nai e as miñas dúas irmás e mais eu nos trasladamos a Vigo, onde estaba e era 
orixinaria a miña familia. 
Aquí, en Vigo, matriculeime nun colexio bastante preto á miña vivenda, onde 
viviamos a miña nai, as miñas irmás, a miña tía, a miña avoa e mais eu. Eu me 
atopaba acomplexada nada máis o primeiro día na escola (8º de E.X.B.), bas-
tante tímida, daba esa impresión. Me sentía cohibida, e sen dicir palabra, por-
que me daba bastante vergoña. 
Ao longo do curso non fixen ningún amigo, pero me divertía, ou máis ben, pasa-
ba o rato coas miñas compañeiras de curso. O curso o aprovei con boas notas, 

excepto Galego, que estaba exenta. 
Coñecín a dúas nenas que me encandi-
laron, Montse e Maridian. Eramos do 
grupo das mozas sanas (eu tamén es-
taba con elas) e ademais amabamos a 
natureza e os animais. As do outro 
bando, Trini e Ana, eran unhas ligonas 
perfectas, lles gustaba ligar con todo o 
xénero masculino, pero “non daban 
moito a nota”. E o resto dos outros 
compañeiros que recordo eran Rubén, 
Pili, Christian, Óscar M., Vanessa, So-
corro, Iratxe, Miriam e Roberto. Rubén 
e Pili eran irmáns, Christian e Óscar 
eran amigos, a Vanessa lle gustaba 
xogar ao voleibol, Socorro e Miriam se 

sentaban na clase xuntas e tamén eran deportistas, Iratxe era o “bombón” da 
clase, ou esa era a miña impresión. Os acomplexados e mais eu, estaba nesa 
línea de complexos na relación cos demais. “Fobia social”, me diagnosticou unha 
psicanalista cando tiña quince anos. Sigo adiante e ben segura de min mesma. 
Con Montse, Maridian, Ana e Trini, celebramos o aniversario de Montse e no 
medio da festa eu tiña vergoña, me achicaba e non sabía que dicir e non dixen 
nin “pío”, e me quedei sen a oportunidade de pasalo ben.  Chamei ao meu avó 
que me veu a recoller e logo me levou a casa. 
Outro momento “doce”, un paseo con Montse pola rúa peonil ata chegar á tenda 
de gofres, e mercamos dous, un para cada unha, cubertos de chocolate quente 
e espeso. Os comemos na alameda, preto de onde era a súa casa. E despois da 
merenda fomos a casa de Montse, a escoitar música de Loquillo y Los Troglodi-
tas, nun disco de vinilo. 
Na escola, máis adiante, fixemos unha excursión a Padrón e a Santiago de 
Compostela ¡fantástica! Ata fixen fotos coa miña cámara Konica, pero solo tiven 
un incidente, olvideime do paraugas, o deixei no autobús. Ao regresar fun con 
Montse á casa da miña avoa, ensineilla e logo regresou á súa casa, non sei, 
creo que foi a buscar o seu pai no coche ¡menudo armatoste!  Un Mercedes 
Benz bastante vello e destartalado. 
¡Que recordos! Ana e mais eu, na escola, no recreo para ser exactos, lendo 
unha revista de rapazas adolescentes. Durante ese curso non me relacionei con 
ningún rapaz, estaba algo plana, tiña gafas e me atopaba gorda. 
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Outro momento “doce”, ¡outro aniversario, vaia! Laura chamoume por teléfono 
e invitoume á súa festa nun restaurante, ela levaba perruca porque lle estaban 
a facer quimioterapia, tiña leucemia. E así, sen máis, me fun de alí, abucheada 
por Pili, que me cuspía á saída do restaurante. Sentíame rebaixada, inferior, en-
tre a espada e a parede, soa, como unha sucia galiña nunha esquina. 
Laura morreu e me deu pena, houbérame gustado coñecela aínda que teña un 
mal recordo.  
¡Que historia!, con argumentos sinxelos “todo se gaña con esforzo”, pensamen-
tos da miña querida Montse, e eu non me esforcei en facer amigos porque tam-
pouco sabía facelos. 
Agora mesmo, Montse pertence a unha ONG e se move moito e viaxa, ten un 
fillo de corta idade e é mulatito. A verdade é que se a ve moi guapa, coma sem-
pre. Maridian está rematando veterinaria, unha carreira que é o seu, segundo 
ela. Pili desculpouse ante min polo pasado dicindo “eramos moi malas contigo”, 
aínda que sigo pensando que non é de fiar. 
A verdade desta historia é arrepiante, polo menos iso penso eu. 

Patricia Cogolludo de Oya 
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HOMENAXE A ADELIO COVELO 
 

Ardua tarefa tiña por diante cando me ofrecín para adicarlle este artigo en ho-
menaxe ao compañeiro de Lenda, da redacción da revista e de diversas andan-
zas e traballos na nosa asociación. Púxenme a cavilar e coma se foran diapositi-
vas discorreron as imaxes e impresións que tiña sobre Adelio. 
 

Esa man de apertas inconstantes, que sempre a tendía e nela podías apoiarte. 
Ese sorriso pícaro que invitaba a achegarte e manter unha conversa intranscen-
dente pero que te enchía; discreta, pero dábache folgos; forza que transmitían 
eses ollos que amosaban coma un balcón, a bondade do ser humano. 
 

Desas viaxes ao Porriño cheas de camaradería, onde quería deixar atrás as súas 
pantasmas; quedo coa mestura de bondade e amizade que emanaba dos seus 
xestos, das súas apertas de mans e do cariño intrínseco das súas verbas. 
 

Coma compañeiro en Lenda, trala súa forza de vontade, de estar ao pé do 
canon tódolos días, estaban presentes as súas ansias de liberdade. 
No seu cadaleito non me esquecerá ese semblante apaciguado e tranquilo, pro-
pio do loitador que remata a súa pelexa ou do guerreiro que ao tratar de curar 
as súas feridas deitase desplomado na busca da paz que non tivo. 
 

“Rabia” dicía unha representante de Lenda ao día seguinte ao seu enterramen-
to; “gañas de seguir adiante contestáballe eu a esta persoa. O que si esta claro 
é  que Adelio deixou unha impronta inesquecible en “Lenda”. 
“Amizade profunda” resume Grille; “Forza de vontade” defíneo Emi-
lio;”camarada” di Carlos Torrado, e así un sen fin de agarimosas verbas que lle 
dedican todos os usuarios e responsables de Lenda. 
Que homenaxe tería feito se non se nomeara e pasarase por alto a incansable e 
agradecida tarefa que tiñan a súa nai, irmá e demais familia na rehabilitación de 
Adelio! 
Descanse en paz Adelio Covelo,símbolo de bondade, himno de loita e bandeira 
da liberdade.                                   

 FRAN 
 
 
 
 
 
 
 
 

AOS PROFESIONAIS DE LENDA 
 
Os profesionais de Lenda son leais  con  nós  porque adican o seu día a día a 
nós, os usuarios de Lenda. Son moi traballadores e os usuarios/as de Lenda es-
tamos moi contentos/as con eles e elas. Tamén non debemos esquecer que a 
maioría de nós estamos bastante enfermos/as. Ademais nunha convivencia tan 
estreita, pasamos moitas horas xuntos e  hai un montón de situacións proble-
máticas. Eles  e  elas sempre están aí para facilitar que se resolvan.  Sempre 
nos aconsellan, están ao pé do canón. 
Son bos e boas no seu traballo; pero ante todo debemos recordar que son per-
soas. 

Ana Nieto 
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ENTREVISTA A CARLOS MAÑAS por.........Emilio y Fran 
 
Carlos Mañas ( Valencia, 1966), cando ós 40 anos lle diagnosticaron Trastorno 
Bipolar, no primeiro centro ao que acudiu sentiuse tan humillado, que naquel 
intre decidiu que tiña que facer algo para que o que sofre unha enfermidade 
mental non sufrise ademais por sentirse inútil. 
Un tempo despois das súas primeiras experiencias frustradas, impulsou a crea-
ción do Foro de Saúde Mental TBO ( Trastorno Bipolar Organización), a primeira 
institución galega independente que se ocupa desta enfermidade. 
Tras escribir unha decena de libros sobre “marketing” e un sobre temática hu-
manitaria, presentou o libro “Mi cabeza me hace trampas” do cal di que “é un 

manual de optimismo ilustrado”. 
Acudimos o Día do Libro ao seu “stand”, 
no que  firmaba exemplares deste último 
libro e quedamos con el para realizar 
unha entrevista. 
 
1- De onde e nado? 
De Valencia 
2- En que pobo ou cidade reside? 
En Vigo 
3- Que idade ten? 
Teño 44 anos 
4- Dende cando ten a vena escritora? 
Comecei a escribir sobre disciplinas rela-
cionadas coa publicidade e o marketing 
fai máis de 20 anos. Eran manuais di-
dácticos para escolas, pero o meu bau-
tismo na temática psiquiátrica foi no ano 
2009. 
5- Cal libro/s escribiu ? 
MI CABEZA ME HACE TRAMPAS, e o pri-
meiro libro que escribín. 
6- Cal e a temática do seu libro? 
Boa parte do libro aborda as aptitudes e 

actitudes que manifesta a sociedade civil cara ás persoas que padecen algún 
trastorno psíquico. Pretende desmontar con datos obxectivos os prexuízos, me-
dos ancestrais e o rosario de agravios que comportan as enfermidades mentais. 
Non ten nada que ver cos libros de autoaxuda ou a terapia do choro que propa-
gan algúns foros de Internet. 
7- Como se titula o libro e custoulle moito sacalo o público? 
O libro titúlase  MI CABEZA ME HACE TRAMPAS – e apenas houbo complicacións 
para que vira a luz, a pena é a imposibilidade de poder acompañar coa obra a 
primeira peza musical inspirada na patoloxía bipolar titulada CALOR EN INVIER-
NO. Canción composta por Teo Cardalda (ex – Golpes Bajos) e compoñente do 
grupo Cómplices,  foi un honra para min servir de inspiración a unha canción 
chea de tenrura. 
8-A quen pensa que vai dirixido o libro, aos enfermos mentais ou o resto de lec-
tores? 
O libro vai dirixido a tódolos públicos, aqueles que padecen algún tipo de enfer-
midade, ao seu circulo afectivo e á sociedade en xeral. 
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9-Inspirouse nalgún enfermo para escribir o libro ou foi xestado na súa imaxina-
ción? 
Non me inpirei en terceiras persoas, eu son un afectado bipolar e como tal din a 
coñecer as miñas experiencias. 
10- A algunha persoa con ese tipo de enfermidade, axudaríalle na súa rehabili-
tación? 
Como dixen anteriormente, a presente obra non pretende ser un manual de au-
toaxuda, se acaso, o lector pode ter  un punto de vista máis obxectivo. 
11- Este libro cree que lle interesará máis aos enfermos existentes ou a socie-
dade en xeral pola conciencia sobre o tema? 
A ambos 
12- ¿Podería citarnos algunha anécdota ou pasaxe do libro dedicado aos lecto-
res da “Voz de lenda”? 
Que nin guén debe avergoñarse do que é. 
 

SENTIMENTOS NOS NOSOS TEMPOS 
 
Xa unha vez cando ía a misa comentei que os sentimentos se viven moi rápidos 
e que non da tempo a gozalos. Coma se nos tempos de hoxe se vivise unha ca-
rreira de competitividade. As familias ou polo menos a miña,  viviamos con máis 
sentimentos de paz. Eran outros tempos, coma se houbese máis tempo para 
gozar; a alegría de vivir en paz e felices era algo do que eu posuía: máis alegría 
e menos tristura, máis amor e aínda que non sexa un sentimento había máis 
paz. 
Hoxe en día nos tempos que vivimos hai máis tristura no meu corazón. O meu 
pai morreuse, era o primeiro no noso ámbito que se ía con Deus. Tamén a miña 
nai ten que cambiar o modo de vida para acostumarse á súa viuvedade.  Eu e 
os meus irmáns temos que acostumarnos a ser orfos de pai, sabendo que todo 
o tempo de atrás éramos máis felices, viviamos con sentimentos de paz. 
Por iso sei que levar a vida, como fan os avós e avoas, con máis tranquilidade é 
algo bonito e ademais achega alegría. 
Diso saco que vivir máis tranquilo e con máis tempo fomenta os sentimentos 
bos e déixanse os sentimentos malos.  
 

Javier Valverde 
 

Os sentimentos  
expresámolos 

coa cara e  
pensámolos 
coa cabeza  

Rafa Lago 

�������� ����
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“PARA A MIÑA NAI” 
 

Neste día tan precioso, onde sempre te recordo. 
E ese recordo non é só un murmurio senón a mellor mostra de amor que sinto 
no meu corazón. Son os teus ollos centeas que alumean a miña vida. A túa cara 
é  unha ilusión. Cada día disfruto dela, non deixes de sorrir e de amarme para 

que así eu poida seguir 
sentindo esa outra tenrura 
que sempre me amosas e 
cada día me aprecias.  
Cada segundo da miña 
vida aproveitarei estando 
xunto a ti. A flor que máis 
quero es ti, miña nai. 
 

Con amor JAVIER. 
 
 

O MEU IRMÁN 
 

O meu irmán é un mani-
tas da vida, traballa, fai 
bricolaxe e inventa cousas 
na casa. 
No seu tempo de lecer sae 
cos amigos, coida da súa 
sobriña e dedícalle un 
tempo pequeno ás labores 
da casa.  Creo que o que 
máis lle custa é aturarme. 

É un santo bendito, pero creo que no fondo quéreme moito e viceversa. Ás ve-
ces a convivencia faise un pouco pesada pero polo medio fágolle algunha falca-
truada para amenizar un pouco o día e que así non se faga aburrido e lento. 
Dende aquí mándolle  saúdos e bicos. 

Ana Nieto. 

SENTIMENTOS      EMOCIÓNS  

AMOR 

Peso – libra 

POSITIVOS 
NEGATIVOS 

ALEGRÍA 
TRISTEZA 
MEDO 
IRA 

José Darriba Zufiaur 
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Os meus sentimentos 
 

Os meus sentimentos son de melancolía polos tempos que xa nunca volverán. 
Sinto morriña e lémbrome da época  de neno, de tenrura cando xogabamos ás 
canicas no parque do pardiñeiro, un parque infantil ao lado da miña casa que 
hoxe en día non existe. Antes tiñamos tranquilidade, xogabamos ás canicas  to-
da a tarde no verán e despois iamos  á praia a bañarnos nas augas do mar, ta-
mén iamos ás verbenas para bailar coas mozas. Na puberdade, unha época de 
transición, empezou a movida e os problemas coas drogas, aquí xurdiron os 
problemas.  
Cambiando de tema, a miña vida cambiou radicalmente e os meus sentimentos 
agora son de nostalxia porque agora son adulto e tamén porque vou a ser tío e 
isto é o mellor agasallo da miña vida. 

Carlos Torrado 
 

 
 

 
 
 
 
 
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 A MIÑA FAMILIA 
 
Habería que darlles un premio por convivir comigo. Non é que sexa tan mala 
persoa pero ás veces faise costa arriba e ás veces costa abaixo, pero lévase 
ben. 
Por sorte teño unha familia que me comprende ás veces é outras non, coma to-
dos/as. 
Tamén polo medio de vez en cando fago algunha falcatruada das miñas para 
levar ben o día e que non se aburran. Pero sei que no fondo  me queren  e vice-
versa. 
Coa  lectura e o cine andan todos/as enriba miña ,  porque cando me engancho 
a algo  acabo por non facer nada e rematan por botarme a bronca; claro que 
me engancho tanto ás cousas que ao final acaban por aburrirse de mín. 
Dende aquí un abrazo á miña familia. 
 

Ana Nieto 
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CAMINO 
 
A miña irmá Pili quedouse embarazada dunha nena. Pasou o tempo e aos nove 
meses naceu Camino. 
Todos da casa quedamos moi contentos e á vez un pouco tristes, xa que a miña 
irmá case fina no intento. Pero gracias a Deus a miña irmá vive e temos unha 
sobriña moi boa. Fáltanlle uns cantos meses para facer os dous aniños . 
De carácter é moi boa, pórtase moi ben con todos nós. Ten os ollos do pai e os 
beizos da súa nai, as ourellas da súa tia Ana. Coidámola entre as dúas familias. 
Ten a súa propia linguaxe con algunhas palabras . 
Ao peixe chámalle “titipe”, ao queixo “queco”, os nomes que consegue dicir son 
mama, papa, “Caco” (Alfonso), Ana, “Aupu” (Asun), “Api” (Fatima), 
“Ale” (Isaac), “Nami” (Nerea), “Bea” (Avoa), “Belo” (Avó), mamá mima, 
“Llello” (avó), “Otim” (Oisin). Tamén sabe dicir o seu nome. Pouco a pouco lle 
imos ensinando cousas  porque é moi noviña e aínda non sabe pronunciar ben 
algunhas palabras; pero Camino pouco a pouco  vai facéndose paso neste mun-
do incomprensible e difícil. 
É unha rapaciña da súa nai e pai.  
O día do meu aniversario foi moi especial porque fun a Pontevedra a comer cos 
tres. Pasámolo pipa coas pombas da Peregrina, eu tiráballe millo diante da miña 
sobriña para que as pombas voaran ata ela e así me pasei toda a tarde. Gústan-
lle os nenos e nenas e os animais.  
Camino é moi alegre e sobre todo moi especial para min e para a miña familia. 
Encántalle moito os libros. Esta é a miña sobriña Camino. 

Ana Nieto 
 

NA POPA DUN BARCO 
 
Na popa dun barco declareime ao meu 
marido. Disto xa hai 30 anos. Iamos a 
Canarias a buscar traballo porque no no-
so pobo non había onde traballar.  
Antes de todo isto chamáronme desde a 
Costa de Marfil  onde  poderíamos traba-
llar nos campos de millo. Pero iso non me 
gustaba e entón decidín ir a Canarias. Foi 
unha boa elección. Así no barco declarei-
me ao meu marido, isto foi o mellor que 
me puido acontecer. 

Elisa 
 
 
 
 

  

Era un arrieiro que lle dicía á súa filla.: sácate da ventá, 
non sexas tan ventaneira, que o tonel do bo viño non 
necesita bandeira!  

De Elisa para a súa filla Aurelia 



26  

O AMOR 
 

Desde fai máis de dez anos, os biólogos, químicos, psiquiatras e antropólogos 
lanzáronse a desempeñar os comportamentos e reaccións cerebrais que se de-
sencadean cando xurde o amor.   Na súa maior parte as conclusións dos científi-
cos  conclúen que  existe unha tendencia xenética cara  ao amor. Estamos pro-
gramados polos noso xenes para amar; e para espertar nos humanos esa com-
pulsión, os xenes utilizan a química cerebral. 
Para moitos psicólogos a definición de amor debe abarcar outro tipo de expe-
riencias que non sexan as propias do namoramento entre dúas persoas, sen ex-
cluír este. 
Según o psicólogo Erich Fromm, “O amor é a preocupación activa pola vida e o 
crecemento do que amamos”, polo tanto o ser humano require unha actividade 
continua que faga florecer o amor o cal lle impide cinscunscribir ese sentimento 
sobre un so obxecto, home ou muller. Fromm ademais do amor erótico que ou-
tros chamaron namoramento, isto é unha relación vinculada co sexo,  distingue 
o amor fraternal. Considérao como  a forma máis básica do amor, pois por el se 
entende o sentido de responsabilidade, coidado, respecto e coñecemento cara a 
outro ser humano, rexido polo mandamento de “Amaras  ao próximo como a ti 
mesmo”. A outro nivel funciona o amor materno, ou o amor a un mesmo, que 
nada ten que ver co egoísmo ou a vaidade. 
Por último, Fromm contempla  o amor a Deus, a forma relixiosa do amor, xa 
que en Deus se resolve o conflito da separatividade, o individuo se fai cun todo. 
Outros autores amplían este esquema co amor a cousas ou obxectos inanima-
dos, o amor aos animais, amor á beleza, amor á natureza, amor aos ideais , 
amor ás actividades ou formas de vida. 
Evidentemente pódense consignar un montón máis, pero a forma que máis inte-
resa a todo o mundo é o amor aos demais, en especial ás persoas do sexo con-
trario. E ao coñecemento sistemático dese tipo de amor é ao que  se lanzaron 
os científicos. 

Manuel González  Pérez 
 

MEU PAI E MIÑA NAI 
 
Meu pai,  ti sempre foches o que nos educou xunto con mamá. Fuches o que 
nos axudou nos estudios, entre outras cousas, coas matemáticas. 
Acórdome de cando entrei en primeiro de E.X.B e xa sabía multiplicar, dividir, 
sumar e restar gracias a ti. Acórdome que nos puñas aquelas divisións de vinte 
díxitos e tíñamos que dividilas. 
Cando corriades pola praia tras de min, cando era pequena e cousas así. Ou 
cantas falcatruadas vos teño feito aos dous.  Acórdaste pai? 
Miña nai inculcoume o saber e o arte da limpeza e outros menesteres, o bo e o 
malo. 
Cada un á súa forma, inculcándonos boas cousas, o saber estar , que é tamén 
moi importante,  que parece moi sinxelo para moita xente e non no é. Ensinou-
nos a  saber como tratar a xente, etc. 
Credes que non, pero dan resultado, esas pequenas cousas dan resultado. 
Aínda que haxa momentos difíciles e outros alegres somos unha piña aínda que 
non o creades. 
Papá, mamá quérovos moito aínda que  non o creades , vos quero aos dous. 
Un bico da vosa filla. 

Ana Nieto 
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“ÁFRICA SINGULAR” 
 
Oto, un home forte e de recio carácter, 
fora elixido  polo club naturalista para 
un estudio meticuloso da bioloxía das 
xirafas. 
Durante anos recopilou moita informa-
ción a través  dos museos e os libros. 
Así descubriu: que ao nacer as xirafas 
caen dende dous metros de altura, pois 
as súas nais paren de pé, cada unha 
ten manchas distintas que a fan incon-
fundible (como as pegadas dactilares 
para o home) e que todas levan consi-
go unhas pequenas aves chamadas 
“Picabois”, que lles limpan de carrachos 
e outros inquilinos molestos. E agora, 
ao  fin, visitaba o país onde viven os 
seus adorados animais, cando unha te-
rrible desgraza caeu sobre a rexión. O 
auga resultara envelenada pola morte 
dunha manada de elefantes na veira do 
río. 
Outras manadas de elefantes inspec-
cionaban coas súas trompas, os corpos 
mortos e despois intentaban cubrilos 
con terras e ramas,  mostrando sumo 
desagrado ante a morte dos seus  con-
xéneres. 
A atmosfera estaba repleta de miasmas 
fétidas, a enfermidade do sono 
(transmitida pola vivípara mosca tse-
tse) atacaba ao gando e a carne chea 
de vermes resultaba inservible. 
O poboado estaba atiborrado de mara-
bús e voitres, comendo os despoxos. 
Mentres, os indíxenas  camiñaban de-
solados, sumidos nun estado de abulia 
e decaemento, os piollos e as pulgas se 
cebaban nos seus corpos cal praga bí-
blica. 
Miles de esqueletes de homes e ani-
mais eran utilizados para abonar os 
campos. 
Oto contemplaba todo isto desola-
do.Tan pronto puxo os pés no poboado, 
unha xauría de cans, enlouquecidos 
pola fame e  a brutalidade, comezaron  
a perseguilo con saña. 
O seu cabalo desbocouse e,  fuxindo 
despavorido das voraces mandíbulas, o  

 

� 

 

levou a unha rexión descoñecida. 
Completamente extraviado andou sen 
rumbo por estraños paraxes extasián-
dose coa fauna. 
Nun descoido pisou unha cigarra-topo, 
que estaba perfectamente camuflada 
no chan, e o insecto cantou como un 
sapo. 
Ao bañarse nun río viu un peixe 
“Tropheos Mourii” incubando as súas 
crías na boca,  e ao peixe “Labeo veli-
fer” limpando de molestos parasitos a 
pel dos hipopótamos. 
Nunha noite baixo a luz da lúa, men-
tres miraba aos peixes “clipnoos” no 
barro dun regato seco, inmóbiles espe-
rando a  que a choiva os devolvera á 
actividade, unha víbora nocturna afri-
cana inchaba a súa cabeza ameazante. 
Un atardecer, cando ás sombras da 
montaña producían o efecto de xigan-
tes terribles xogando coa lúa, chegou  
a unha lagoa. Entre os papiros e as du-
nas da ribeira descubriu unha muller 
que se bañaba gracilmente nas súas 
augas. 
Ela tamén o descubriu, e saudando sen 
temor, comezou a cantar unha preciosa 
balada de amor. 
Oto coñeceu entón unha nova paixón, 
que ía crecendo no seu interior seguin-
do o mandato daquela voz. 
A muller  somerxeuse baixo as augas e 
solo quedaron unhas ondas como tes-
temuñas da súa presenza. 
Empezou a buscala  cheo de inquietu-
de, e atopou un dos seus zapatos entre 
unhas matas, un pouco mais alá apare-
cía un pano, e el foi seguindo ese cami-
ño que conduce ao amor. 
 

 
Manuel Tome Ben 
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RECORDOS  
 

En xuño daquel verán, neste caso non importa, a decisión xa estaba tomada. 
Isto para min era de moita magnitude e transcendencia, soamente  o sabía eu… 
Non consultei a ninguén. Ese verán foi duro, no traballo era un ir e vir de xente,  
o que quizais foi a causa de que se fixera  máis curto e decidira cambiar a miña 
vida,  trasladaríame a vivir a outro sitio e a outro lugar. 
A idea producíame un gran desasosego e á  vez a situación era , por outro lado 
(pola  contra)  sensata e esperanzadora.  
Ese verán teño que constatar, que contei con chamadas diarias e constantes  
que me reconfortaban infinitamente. 
O dous de  setembro  enchín a miña maleta, cargando cousas ata colmala. Si, 
alí estaba todo ou case todo para estar fora un mes,  tal vez máis.... 
Para levar mellor a decisión tomada, asegureime en pensar que pasaría unhas 
vacacións, unhas pequenas vacacións. Mentirme así axudaríame a protexerme e 
ampararme. Logo sería así, é constatable. 
Como anteriormente dixen no mes de setembro saquei un billete de tren en  li-
teira para partir ás oito da tarde. Ao collelo con liteira supuña que a viaxe se fa-
ría máis curta, confortable e cómoda, xa que así podería durmir toda a noite. 
Lémbrome que  así foi. 
O revisor espértate, se así llo ordenas,  dez ou quince minutos antes da chega-
da; tempo mais que suficiente, para espertar e encamiñarte ao lavabo, para 
que ao apearte, te sintas mellor, pletórica.  Eu, na estación, fun buscando coa 
mirada  entre a xente á persoa que ía a recollerme e… de pronto apareceu. Ese 
momento pareceume ser toda unha eternidade, recórdoo con todo detalle. 
A estación pareceume excesivamente pequena para á cidade que era. 
Pero pola contra tamén era dunha gran beleza, sobre todo pola súa  antigüida-

de. Isto facía que fose acolledora e que 
non supuxera, confusión nin perdida al-
gunha. 
 

A persoa que me esperaba, segundo  
el con impaciencia, deume   un profun-
do abrazo,  un gratifícante e conforta-
ble abrazo (polo menos para min o foi  
porque o necesitaba) 
Pero ao mesmo tempo un tanto estra-
ño e peculiar que alguén, que mirara  
por última vez facía  tan pouco  tempo  
e tendo contacto por teléfono. 
Todo  era á vez un tanto caprichoso e 
singular,  o feito de que   me parecese 
distinto e á vez estraño. 
Buscaba un lugar onde vivir. Iso si, de 
aluguer . 
Recordo que estaba nun barrio con 
amplas zonas verdes e  árbores, tal 
vez centenarios. Un lugar excelente 
para pasear, pensar ou  facer deporte. 
Cheguei ao  portal, o piso estaba nun 
terceiro. Era  un edificio de quince 
plantas. 
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O piso era  moi acolledor especialmente o salón e a cociña, que eran moi solea-
dos. Todo o contrario que o resto da casa , que era sombría,  xeadora. Pero tiña  
calefacción e isto foi o amparo e a protección no inverno, que son especialmente 
duros.  
Os donos do piso cambiaron de cidade buscando unha vida mellor e feliz. 
Na porta de enfronte, habitaba a nai dun deles,  vivía soa a pesar de ter moita e 
gran familia.  
Tamén fun consciente de servirlle de axuda naqueles momentos, e en certa ma-
neira ela a min, porque de formas distintas as dúas estábamos soas. 
Foi unha persoa que  aínda non esquecín, porque fixo moito máis fácil a miña 
integración no barrio . 
Ofrecíase gratuitamente a prestarme axuda e eu a cambio compensábao ofre-
céndolle a miña compañía  á hora de tomar tódolos días o café na súa casa.  
É certo que non me atopaba moi a gusto pero é que  a muller se desfacía en 
eloxios, e isto sucedía con moitísima frecuencia, e claro, cando soaba o timbre 
da casa intuía que era ela  e xa non tiña máis desculpas 
Miña parella, teño que ser xusta  e resaltar  o que me ofrecía, me deu o seu 
apoio e as súas forzas. Máis imposible…! Mostrándome lugares , presentándome 
a coñecidos e  persoas da miña idade para que empezase a facer miñas primei-
ras amizades…e… así foi 
 

MERCHE 
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OS OUTROS SENTIDOS 
 
Os  sentidos son as  xanelas  polas que se nos mostra o mundo,  por elas nacen 
os nosos sentimentos, pero a vida abre outras xanelas que moitas veces sobre-
pasa as nosas capacidades de percepción. 
Non foi  ata que  o mestre Silvestre invitárame á súa casa, no máis lonxe   ex-
tremo do noso país, cando tomei contacto con esa, para nós,  estraña dimen-
sión dos outros sentidos. 
A casa máis ben mansión, era en realidade unha antiga catedral gótica abando-
nada no medio da campiña, á que  o tempo roeu ata convertela nunha casa en 
ruína, que o  profesor utilizou como un esquelete para reconstruíla como un bo-
nito edificio aglutinante de gótico, posada e laboratorio científico. 
Posuía unha estensa finca de 15 hectáreas na que crecían casi todas as árbores 
do mundo ou  iso me pareceu a primeira vez que a mirei. 
Silvestre era un home alto, delgado ou  máis  ben osudo, de pel branca quebra-
diza como o xiz , cun rostro vago do que sobresaían uns ollos azuis, inquiedos, 
de raposo,  que mostraban unha intelixencia pouco común sobre todo cando di-
sertaba sobre o tema favorito: a zooloxía. 
Aquela picante mañan de xullo recibiume con extrema cortesía, estraña nun 
eremita. 
Entramos no salón decorado con fermosas pezas de cristal de Murano e grandes 
tapices, que representaban escenas de caza con tal viveza que as xaurías  e os 
xabarís semellaban saltar de un a outro tapiz. 
Sentámonos en suntuosos sillóns estilo Luis XIV frente ao lume  da cheminea, 
Silvestre tuvo a ben lerme as súas notas acerca do mundo dos sentidos. 
Os peixes marinos  producen máis  ruido cos  de auga doce e os tropicais máis 
sons que os doutras rexións. Os peixes cheiran pola nariz pero tamén pola pel. 
A luz pode percibirse sen a necesidade dun ollo, así os peixes  e vermes teñen 
na pel órganos fotorreceptores que lles permiten sentir as varicacións de lumi-
nosidade do seu entorno. 
Éste non é o único caso no que os órganos dos sentidos non están no sitio que 
esperamos, pois os grilos, teñen o oído nas patas, os  bigotes dos gatos son ór-
ganos do tacto e as orellas dos saltóns están en su abdome. 
Outras veces non son o que parecen, ao descubrir os grandes ollos dunha libé-
lula non vemos dous ollos senón miles. 
Cada un posúe seu propio campo visual e ademais permítenlle saber a velocida-
de á que voan. 
No caso da mosca azul son as antenas as que miden a velocidade do vento. 
Máis alá do vermello  a nosa capacidade visual vólvese torpe coma a dun topo, 
e sen embargo algúns animais coma a serpe de cascabel teñen órganos recep-
tores de infravermellos, cos que poden ver de noite a calor das súas presas. 
O ollo human non é capaz de enxergar a cor ultravioleta, e sen embargo este é 
a cor dalgunhas flores solo ao alcance das bolboretas e das abellas. 
As abellas e outros insectos ven a luz polarizada que para nós non existe e esta  
oriéntalles con singular seguridade. 
Se creemos que somos os primeiros en descubrir o termómetro estamos nun 
erro, pois a lingua do ave da Incubadora Australiana distingue ata a mínima va-
riación de temperatura do seu niño de area e follas. 
Esa praga da vide chamada Filoxera é capaz  de captar ese gas que tanto nos 
preocupa: o CO2 . 
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Se as  nosas alarmas  diríxense  cara ao efecto invernadoiro, as formigas as te-
ñen nunha sustancia que segregan e que poñen en pé de guerra a todo o formi-
gueiro. 

A canela é unha especie producida por unha árbore 
pero existe un chinche tropical que cheira a canela, e 
os homes as moxen para obter tan delicado cheiro. 
As bolboretas nocturnas emiten, como os morcegos 
ultrasóns, un radar máxico no que enxergan no mundo 
e detectan aos seus depredadores. 
Tamén no reino nocturno as aves se orientan pola si-
tuación das estrelas no ceo, desde un tempo tan inme-

morial que o home non existía e polo tanto serán elas os primeiros astrónomos. 
As termites, as avespas, o papo rubio e outros seres utilizan o sentido magnéti-
co para orientarse. 
Para concluír diremos que ás veces a realidade supera a ciencia ficción. Se non, 
como podemos concebir que algúns peixes, como os peixes elefantes produzan 
electricidade? O polo positivo  o teñen na cabeza e o negativo na cola e con ela 
xeran un campo eléctrico co que perciben o seu entorno. Ademais utilizan o flu-
xo de electróns para comunicarse. 
Tras concluir a súa disquisición, Silvestre miroume fíxamente mentres me invi-
taba a seguir as súas investigacións, pero tiven que dicirlle que non, pois  neses 
días o meu tempo e todo meu ser pertencían a bela e voluble Clarisa. 
 

Manuel Tomé 
 

OS ANCIANS 
 
Os vellos queren divertirse  cos netos e 
netas indo á praia ou ao parque. Tamén 
levan aos netos e netas á escola cando 
os pais van  traballar.  
Son felices cando ven os seus seres 
queridos felices. Pero non todos corren 
a mesma sorte, xa que algúns deles ter-
minan nun asilo. As familias din que non 
teñen sitio, ou que non teñen tempo, en 
definitiva, por que  lles estorban.   
Esquécense   de que deron no seu mo-
mento  a vida polos seus fillos e que es-
tes algún día serán vellos como os seus 
pais.   
Uns van ao baile, ou as discotecas, e 
outros van  de vacacións con outros. Se 
miramos un parque o vemos cheo de 
xente maior. Teñen todo o tempo do 
mundo. 
Algúns anciáns  están enfermos e están 
no hospital.  Outros que tamén están enfermos están na  casa, metidos na ca-
ma. E moitos teñen que andar en cadeiras de rodas porque non poden valerse 
por eles mesmos. 

Elisa Míguez Pintos 
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O escafandro e a bolboreta (2007) 
 

Título orixinal: Le scaphandre et lle papillon (Francia, EUA) 
Xénero: Películas > Biografía / Drama 

Director: Julian Schnabel. 
Duración: 112 minutos.  

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Baudy esperta nun hospital despois de estar case 3 semanas  en coma e 
dáse conta  de que non o escoitan cando fala, pero ten a esperanza de 
falar. 
Está paralizado de pés a cabe-
za, cósenlle un ollo e báñano. 
Era redactor da revista Elle 
antes de sufrir a embolia.  Isto 
ocorreulle aos 43 anos, e des-
de aquela non pode respirar 
sen axuda, xa que os médico 
tivéronlle que facer unha tra-
queotomía. 
Vai a rehabilitación e  empeza 
a recordar pouco a pouco, sín-
tese atrapado nun escafandro 
baixo a auga e non da saído. 
Vai pasar o día  do pai cos 
seus fillos e a ex muller. O fillo 
maior tenlle que limpar as ba-
bas. Iso, prodúcelle angustia.  
Aprende a  falar pestanexando un ollo, ensínanlle un código usando as 
letras máis comúns do alfabeto utilizando o pestanexo do seu ollo es-
querdo. Mediante este pestanexo é capaz de deletrear letra a letra con-
cienciudas palabras, frases e parágrafos.  
Como pode falar co pestanexo quere escribir un libro coa axuda dunha 
enfermeira, será   o libro da súa vida. 
Baudy crea un novo mundo a partir das únicas dúas cousas sen paralizar: 
a súa imaxinación e a súa memoria.  

Ada 

"Acabo de decatarme de que, a parte do 
meu ollo, hai dúas cousas que non están pa-
ralizadas. A miña imaxinación, a miña me-
moria. A imaxinación e a memoria son os 
dous únicos medios de escaparme do meu 

escafandro". Jean-Dominique Bauby  
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Na miña opinión por............................................   FRAN SOMOZA 
 
TITULO: “ El viaje a la felicidad” 
AUTOR: Eduardo Punset. 
EDITORIAL: Destino 
 

Lin este libro nun período longo de 
tempo aínda que penso que é 
unha obra que débese ler nun pe-
ríodo curto, para así sacarlle o má-
ximo rendemento ás teorías apun-
tadas por Punset. 
Eduardo Punset neste libro plante-
xa  os máis recentes descubrimen-
tos científicos en cuestión do tema 
da felicidade.  
Como describe na introdución:”Hai 
pouco máis dun século a esperan-
za de vida en Europa era de 30 
anos, como a de Serra Leona na 
actualidade(…). A revolución cien-
tífica desatou o cambio máis im-
portante en toda a historia da evo-
lución: a prolongación da esperan-
za de vida…”.Trata de poñer ao 
alcance dos lectores os descubri-
mentos científicos máis recentes 
sobre a busca da felicidade. 
Nos sete primeiros capítulos vai 
debullando teorías, citas de cientí-
ficos e entrevistas con persoeiros 
entendidos na materia, ata o capí-
tulo oito no que trata de reducir 
tantas ideas a unha fórmula sinxe-
la.Neste último capítulo divídese 

en “separar o esencial do importante”,”os distintos factores da felicidade”e por 
fin  “a fórmula da felicidade “,explicada. 
Para min é un libro moi recomendable para os amantes da divulgación científica 
e se alguén que o lea o exprime e lle saca un pouco de zume coma eu lle sa-
quei,  será máis feliz. 
 
 
 
 

A FÓRMULA DA 
FELICIDADE 
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¿TEN  FÓRMULA A FELICIDADE? 
 
Expoñerémola  a continuación, a ver que vos parece e se estades de acordo ou 
non.  
A fórmula é a seguinte:   
 

 
 
 
 
 
No numerador da  fórmula aparecen o que Punset chama os "Factores significa-
tivos nos índices de felicidade”, e son: 
E (emoción): Éste factor multiplica aos restantes. Se carecemos dela, nada do  
restante terá valor. Se o noso  proxecto (de vida ou profesional), non nos pro-
voca EMOCIÓN, dificilmente poderá aumentar o noso grao de felicidade . 
M (os recursos e o custo enerxético do mantemento do noso organismo) A máis 
recursos máis felicidade 
B é a busca de novos horizontes (intelectuais, emocionais, profesionais, etc.)  
Na busca e expectativa radica un dos factores básicos da felicidade. Na vida co-
tiá supón cambiar o ensimesmamento polo espírito multidisciplinar e a capaci-
dade metafórica 
P (relacións persoais). Este factor ocupa un espazo importantísimo . 
 

No denominador  da fórmula estarían os factores  que reducen a felicidade. 
Cando crecen estes factores diminúe a felicidade. 
R (factores redutores da felicidade): Entre eles, están os seguintes: 
Ausencia de desaprendizaxe: "o pesado fardo do pensamento e  das conviccións 
que non foron  sometidas ao análise da experimentación e da proba é inversa-
mente proporcional aos índices de felicidade" 
Predominio do Medo: Canto máis medo, menos felicidade. Sería un predominio 
inxustificado do medo emocional por enriba das esixencias do estado de alerta 
necesario para a supervivencia.  
Finalmente, C sería o representante dos factores internos que levan á diminu-
ción da felicidade, tales como: as mutacións xenéticas lesivas que producen en-

fermidades conxénitas, 
o desgaste celular e o  
envellecemento que 
conducen á morte, o 
estres imaxinado 
(bástanos con imaxi-
narnos unha situación 
de estres para poñer-
nos nerviosos e come-
zar unha revolución 
hormonal). 

O EQUIPO  

REDACTOR 
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O Médico (The Physician)  
 

É una novela do estadounidense Noah 
Gordon publicada en 1986. É a  primeira 
parte dunha triloxía composta por "O mé-
dico", "Chamán" e "A Doutora Cole".  
 
 
Desta novela escollín algúns parágrafos 
que me gustaría dedicar aos meus com-
pañeiros e compañeiras de Lenda. 
 
“Esta vez, na maidan ninguén atendía aos 
espectáculos, pero karim non oíu  o ruxi-
do nin mirou á xente, disparado no seu 
mundo silencioso cara ao broche de ouro 
dun día plenamente maduro. 
En canto volveu a entrar  na avenida dos 

Mil Xardíns, mirou unha informe luz vermella e agonizante nas montañas. Karim 
tiña a impresión de avanzar lentamente, moi lentamente polo terreo chá e moi 
costa arriba. O último outeiro. 
Deixouse levar costa abaixo e este foi o momento de maior risco, pois se as sú-
as pernas insensibles o facían tropezar e caer, non volvería levantarse.  
Ao dobrar a revolta para entrar nas Portas do Paraíso, non había sol. Viu borro-
samente á xente que parecía flotar no aire e o estimulaba en silencio, pero na 
mente a súa visión foi clara cando un mullah se internou na escaleira estreita e 
sinuosa da mesquita e trepou ata a pequena plataforma da torre, agardando 
que agonizase o último raio feble.  
Sabía que apenas lle quedaban uns instantes.  
Tratou de obrigar ás súas pernas a dar zancadas máis longas; esforzouse por 
apertar o paso xa arraigado. 
Máis adiante, un neno apartouse do seu pai e entrou no camiño, onde quedou 
paralizado, coa vista fixa no xigante que caería sobre el.  
Karím alzou ao rapaz e púxose sobre os ombros sen deixar de correr; o estron-
do vocinglero fixo tremer a terra. Ao chegar ás sobremesas co rapaz, viu que 
Alá o estaba a esperar, e en canto colleu a duodécima frecha,  xa quitou o seu 
propio turbante e cambiouno pola gorra emplumada do corredor.  
O fervor da multitude quedou anulado pola chamada dos “muecines” dende os 
minaretes de toda a cidade. O público volveuse en dirección á Meca e prostrou-
se para orar. O neno, que seguía sobre os seus ombros, empezou a choriquear 
e Karim soltouno. A oración concluíu.  
Cando Karím se incorporou, o rei e os nobres rodeárono como monicreques pa-
roleiros. Máis alá, o populacho empezou a berrar e a empurrar para aclamalo, e 
para Karím Harum foi como se de pronto posuíse a Persia.” 
“A vitoria proporcionoulle máis angustia que sensación de triunfo, pois agora 
debía tomar unha decisión. Tiña gañada a carreira, pero podía aspirar a obter o 
calaat do xa? A << peza real>> consistía en cincocentas pezas de ouro e o no-
meamento honorario, aínda que moi ben pagado, de xefe dos chatirs, e todo iso 
pasaría ás mans de quen cumprira as cento vinte e seis millas en menos de do-
ce horas.”  

Paula 
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                   REFLEXIÓNS 
 

A.- Cóntame un sentimento 
B.- E un pemento 
Se os sentidos están ben, os sentimentos adoitan ser reais. 
C.- Ti por que te moves? 
D.- Segundo o que sinto 
E.- Sentíndoo moito, isto non vale 
F.- Pero faremos o posible para que vaia 
A.- Collíchesme en mal momento e vas detrás do sentido e nacemos dun senti-
mento e anicámonos no inverso. 
B.- Do de hoxe máis vale non falar,  
e tamén mañá quedarei só e aínda así terei sentimentos. 
C.- E tamén será outro día cheo de ignorancia en cousas tan humanas.  

José Luis Ezama 

A NATI 
 

Nati faino moi ben, pasa o 
día facendo as cousas de 
casa. Vai traballar e aínda 
ten tempo para ir ás pata-
cas. 
Pero sobre todo ten tempo 
para o meu pai e para os 
meus irmáns e para min. 
Quere que todo estea a 
punto e sempre me enfas-
tía porque todo o fago 
mal, pero... sabe que o 
intento. 
Quéreme e sente moito 
por nós. 
Quero a miña  Nati, sem-
pre ten un oco pequeno 
para ver tele-rosa e está 
toda atenta, aínda que se 
caga en cada personaxe. 
Quéroa. Quéroa e non 
quero esquecerme de ela. 
Fáltame a  memoria. 
Espero que nunca lle pase 
nada, porque o pasarei fa-
tal. 
Un bico Nati.  
 

Yolanda Iglesias 
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ASÍ É A REALIDADE DA VIDA 
 

Deus creou o burro e dixo: serás burro, traballarás incansablemente de sol a 
sol, cargarás peso no teu lombo, comerás pasto, non terás intelixencia e vivirás 
40 anos. 
O burro respondeu: serei burro, pero vivir 40 anos é demasiado, dame apenas 
20 anos. E Deus deullo.  
Deus creou o can e dixo: coidarás a casa dos homes e serás o seu mellor ami-
go. Comerás os ósos que che dean, vivirás 20 anos e serás can. 
O can respondeu: Señor, vivir 20 anos é demasiado. Dáme só 10. E Deus deu-
llo. 
Deus creou  ao mono e dixo: Serás mono, saltarás de árbore en árbore facendo 
monadas e divertindo aos demais. Vivirás 20 anos. 
O mono respondeu: Señor, vivir 20 anos é demasiado, dáme só 10, e Deus o 
deuno. 
Finalmente, Deus creou o home e dixo: Serás home, o único ser racional sobre 
a face da terra, usarás a túa intelixencia para sobrepoñerte aos demais animais 
e á natureza, dominarás o mundo e vivirás 30 anos.  
O home respondeu: Señor, serei home pero vivir 30 anos é moi pouco; dame os 
20 que rexeitou o burro, os 10 que o can non quixo e os 10 do mono. 
Así o fixo Deus: O home vive 30 anos como home, se casa e pasa a vivir 30 
anos como burro, despois xubílase e vive 10 anos como can coidando a casa pa-
ra logo ser vello e vivir 10 anos de mono, saltando de casa dun fillo á casa do 
outro facendo paiasadas para divertir aos netos.  

José Darriba Zufiaur 

AS EMOCIÓNS E OS SENTIMENTOS VAN COA VIDA. 
 

Os sentimentos antes estaban prohibidos. Os sentimentos son 
porque dúas persoas se queren ou porque levan varios días co-
mendo pouco ou porque os fillos pasan fame. Emociónaste cando 
oes música ou cando te pos a roupa que che gusta. Cando ves co-
mo un neno comparte os seus xoguetes con outros nenos tamén 
te emocionas.  Cando vas de viaxe e aprecias o bonito que é o pa-
ís, a cidade, etc. alégraste  e tamén te alegras cando te reencon-
tras cos teus fillos despois de estar afastado. 
Se ten alegría cando o médico che di que estás curada dunha gra-
ve enfermidade.  
Poste triste porque te desapareceu a túa filla durante dous días e 
poste alegre cando volve san e salva. Os políticos póñense con-
tentos cando gañan as eleccións e as batallas cos seus discursos, 
pero se poñen tristes cando perden.  
Se ves unha película podes pasar medo, ou rir, ou cho-
rar....depende do que sexa o argumento. 
A música antiga pode emocionarte, xa que recordan vellos tem-
pos.                                                 Elisa Míguez Pintos 
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A EMOCIÓN REFLEXO DOS SENTIMENTOS 
 
As emocións existen dende sempre. 
As emocións non se deben prohibir. Hoxe en día fálase de control das emocións. 
Hai 50 anos non lle importaba a ninguén as emocións e agora fálase de inteli-
xencia emocional. 
As emocións básicas son universais. Se se estudan as expresións da cara ante 
estímulos que producen emocións básica de distintas culturas, decatámonos que 
os xestos son iguais. 
A sorpresa está vinculada ao medo, porque a sopresa produce incerteza e o me-
do, en teoría, é unha emoción negativa, pero non obstante hai xente que goza 
co medo, vendo películas de medo.  

Carlos Torrado 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
FRASES CÉLEBRES por…………………….José María Darriba Zufiaur 
 
O amor non é máis que unha curiosidade (Casanova) 
O amor é física, o matrimonio química (Alejandro Dumas) 
O amor é a historia da vida das mulleres e un episodio na dos homes (Anne 
Luise Germaine de Stael) 
O amor en Francia é unha comedia, en Inglaterra unha traxedia, en Italia unha 
ópera e en Alemaña un melodrama (Lady Margueritte Blessingten) 
No amor todos os cumios son fermosos (Marqués de Sade) 
O amor non ten cura pero é a única medicina para todos os males (Leonard 
Cohen) 
Cando se ama, non se dubida de nada. Cando se é amado dubídase de todo 
(Colette) 
A medida do amor é amar sen medidas (San Agustín)  
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A MIÑA NAI 
 

É un fenómeno psicolóxico que representa estímulos moi positivos para min e 
no ambiente polo ben que ule. 
Outra é a intelixencia emocional  xa que sempre me colle ou  adiviña o momen-
to. Sempre me saca de casa cun sorriso e manéxame moi ben. 
Ela é moi afectiva, gústalle experimentar para sacarme emocións que descoñe-
ce. 
Sabe moito do cognitivo e coida ao seu neno. Sabe o que pensa en cada mo-
mento. A min tamén me colle!  
Non quere que minta e que pense en absurdo. Non quere que me meta en líos 
que se poidan solucionar cun STOP. 
Esta é a miña nai: ROSA 

Yolanda Iglesias 

 
 

REFLEXIÓNS SOBRE A 
MOZA QUE AMA O 
BOSQUE 
 

Miramos a unha muller sen-
tada nunha cadeira no me-
dio do bosque. Ama a natu-
reza e a sinte dentro dela. 
Mira ao redor no bosque 
profundo que lle aporta 
emocións de alegría, paz e 
silencio. 

Javier Valverde 

A TRISTEZA 
 

Cando estás triste poste a chorar 
por todo, ou por nada. Tal vez 
estás triste porque morreu un 
amigo, ou un parente ou un veci-
ño, o teu noivo ou o teu marido, 
en definitiva, alguén a quen esti-
mas. Este pode ser o motivo da 
túa tristura pero tamén podes es-
tar triste porque o teu noivo se 
vai con outra muller.  
Podes estar triste tamén porque 
te sentes soa, ou por que te dei-
xaron soa.  
Triste porque estás nun país es-
traño con xente descoñecida e 
non coñeces a ninguén. Estás 
triste porque te botaron do traba-
llo e non sabes que facer coa túa 
vida e tes medo de quedar na rúa 
por non pagar o aluguer do piso e 
non tes onde vivir. Por todo isto 
podes estar triste  

Elisa Míguez Pintos 

������������  
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VIAXE AO BIERZO 
 

 
O día sete foron os prolegómenos, mi-
ña irmá axudoume a facer a maleta, e 
despedinme de ela e máis da miña nai. 
O día oito levanteime ás seis e cuarto, 
aseeime, almorcei, e dirixinme á para-
do do bus. Fumando un pitillo esperei 
aos meus compañeiros. Saímos ás oito 
e cuarto en dirección ás Médulas. O 
traxecto foi un pouco longo, no que eu 
ía contemplando as casas, os matorrais 
e os ríos fermosos que ten Galiza. En 
Zamora, nalgunhas casas xa eran os 
tellados de pizarra e en León eran de 
ladrillo. A vexetación era de castaños, 
carballos e amieiros en Galiza. En Za-
mora había acivros, uz, castaños, enci-
ñas e carballos. En en León, castaños, 
sobreiras, enciñas, chopos e teixos. Ta-
mén nolo viña explicando a guía. Che-
gamos ás doce e cuarto e dirixímonos a 
visitar as Medulas cunha guía e expli-
cáronnos que para desfacer a montaña 
introducían auga en tromba nas galerí-
as previamente escavadas a cegas, que 
provocaba a compresión do aire atra-
pado no seu interior e facía estoupar o 
conglomerado de arxila. Esta masa 
desprendida se lavaba en canles de 
madeira, da que se extraían os cantos 
rodados (hoxe visibles e reunidos en 
montóns chamados murias ou pedrei-
ras) e se filtraban a través de ramas de 
breixo que retiñan o ouro. 
 

Despois fomos xantar, comemos ben, 
estaba ben presentado e moi boa a co-
mida. Polo serán fomos a Ponferrada, 
que ven de “pon” (ponte) e 
“ferrada” (ferros) e visitamos unha 
igrexa. Pola noite sobre as oito, trasla-
dámonos ao hotel na Bañeza, onde ce-
amos ben. E fomos aos nosos cuartos, 
onde nos demos unha ducha, fixemos 
as nosas necesidades e botámonos a 
durmir. A min tocoume un compañeiro 
que ronca igual que eu. 
 

O día nove chamáronnos por teléfono 
para despertarnos ás oito e media, al-
morzamos ben e fomos a visitar León. 
É unha cidade moi bonita, e fomos a  

 
 
tomar un café.  Ás dúas xantamos e a  
comida estaba moi boa. Pola tarde fo-
mos visitar Astorga e o Castelo de Pol-
vazares. Merquei un recordo para a mi-
ña nai e meus irmáns e mantecados de 
Astorga, unha ducia me costou 3,10 
euros. Astorga era preciosa e facía un 
vento seco. O Castelo dos Polvazares 
era dos templarios, unha fortaleza, e 
impresionaba. Ás nove ceamos ben e 
fómonos a durmir, non sen antes dar-
me unha ducha. 
 

O día dez espertamos á mesma hora, e 
como ao afeitarme o día anterior me 
cortei,  xa non me afeitei, pero si me 
duchei.  Almorzamos ás nove e estaba 
todo moi rico. Ás dez fomos visitar Be-
navente, unha cidade moi agradable. 
Non se miraba a ninguén polas rúas. 
Ás dúas xantamos ben, como de costu-
me e pola tarde fomos a Jiménez de 
Jamuz. Mirei cegoñas, corvos, aguias e 
piscos. Fomos a unha alfarería, pero 
estaba pechada por defunción, así que 
fomos a unha fonda da alfarería que 
era de Esteban e de María Teresa. Nos 
contou o dono que os seus antergos 
eran alfareiros que no pobo había 44 
alfareiros e so quedaban 4. Estivo fa-
cendo unha demostración no torno 
eléctrico, cunhas mans moi habilidosas. 
Fixo unha peza e ensinounos un forno 
de leña. Despois fomos a tomar un café 
e de volta ás nove ceamos ben e des-
pois fomos a 
durmir. 
O día once es-
pertáronnos 
por teléfono ás 
oito e media, 
ducheime e 
fomos a al-
morzar ás no-
ve. Estivo ben. Ás dez fomos a visitar 
os Lagos de Sanabria. Pola estrada 
quedamos encaixonados e axudounos a 
Garda Civil a saír. Despois atopamos 
tres cabalos na estrada e o condutor 
tivo que pitarlles para que se aparta-
ran.  
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Fomos a San Martiño 
del Castañal, a unha 
igrexa, e miramos un 
vídeo e explicáronnos 
que debido a unhas 
morreras, con dúas lin-
guas de xeo, foi deposi-
tando pedras nas zonas 
máis baixas do lago, e 
que o lago medía 4 qui-
lómetros de ancho, por 
1 quilómetro de largo e 
50 metros de profundi-
dade. Ás dúas fomos 
xantar, estivo moi ben. 
Pola tarde fomos a Cas-
trocontrigo, unha cida-
de moi acolledora e fo-
mos a unha fábrica de chocolate, onde nos explicaron a fabricación do chocola-
te. O chocolate ven de Sudamérica e de Ghana. Nos explicaron tódolos pasos da 
elaboración, dende que se lle quitaba a cáscara (dúas capas), se metían en mol-
des, se encaixonaban e se etiquetaban co nome de Santolices. Ás nove ceamos 
moi ben, e eu ducheime e fun para a cama a durmir. 
 
O día doce espertamos ás oito e media, almorzamos ás nove ben e tivemos a 
mañá libre. Fomos a dar un paseo pola Bañeza e a tomar un café e a visitar 
unha igrexa. Ás dúas xantamos moi ben e dixéronnos que o hotel Bedunia, que 
era o noso aloxamento, se chamaba así porque antigamente Bañeza viña de Be-
dunia. E ás tres e cuarto saímos cara a Monforte de Lemos e Pontevedra. Polo 
camiño corrín os visillos das cortinas para que non me dera o sol e vin dúas pe-

lículas na tele, Asterix e 
Obelix nos xogos olímpi-
cos e o Alacrán negro. 
Estiveron moi entretidas.  
Chegamos ás sete e 
cuarto. Xa nos estaban 
esperando para recoller-
nos. Eu levaba cincuenta 
e un euros e volvín con 
trinta e catro, soamente 
gastei dezasete. A viaxe 
estivo moi ben, e eu pa-
seino moi ben. Fumei 
seis paquetes de tabaco 
en cinco días. Ah! Me es-
quecía, estivemos no Pa-
lacio de Gaudi de estilo 
mudéxar. 

 

Juan Álvarez 
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QUE É UN SENTIMENTO 
 
É o resultado dunha emoción, é 
un estado de ánimo provocado 
por unha emoción. 
Pero unha emoción é un estado 
afectivo que experimentamos. 
Sabemos que as emocións bási-
cas son seis: 
O medo: é anticiparse a unha 
ameaza ou a un perigo. 
A sorpresa: asombro, desconcer-
to, sobresalto. 
A aversión: desgusto e noxo. 
A Ira: rabia, anoxo e resentimento. 
A alegría: diversión euforia e benestar. A tristura: pena, soidade e pesi-
mismo. 
Cada unha delas teñen unha misión sobre o corpo, por exemplo: 
o medo fai que nos protexamos; a sorpresa, axuda a orientarse nun si-
tuación nova; a aversión, produce rexeitamento; a ira lévate á destru-
ción; a alegría lévate a repetir aquilo que te fai sentir ben e a tristura fai-
te pensar na túa persoa.   
Que sería dos humanos sen sentimentos nin emocións? como sería vivir 
sen alegría, sen tristura, sen sorpresa, sen o aburrimento e sen a motiva-

ción, etc.? 
Todas as emocións e sentimentos, 
tanto positivos coma negativos, 
permítennos e axúdannos a realizar 
esta gran viaxe que vai dende o 
nacemento ata a morte. Grazas a 
eles gozamos do que é unha caricia 
e choramos por amor, entristecé-
monos pola morte dun ser querido, 
dun ser amado, podemos ler un li-
bro e sentir medo ou ulir unha flor 
e sentir benestar. 
Tamén é certo que hai emocións e 
sentimentos que nos producen ira, 
rabia, rexeitamento, etc. pero as 
emocións que poden chegar a des-
truírnos temos que saber controla-
las e manexalas. 
Podemos dicir que todo no seu xus-
ta medida. 

Que alegría é poder falar dos meus sentimentos e emocións...! Xa que ... 
 

SÍNTOME VIVA!  
Nuria Conde 

OS SENTIMENTOS 
Son unha química que nos 
regalou Deus. Os sentimen-
tos témolos para reaccionar 
de distinta forma. Cada per-
soa ten os seus e polos seus 
motivos.  
 

 Luis Misa  
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SENTIR 
 

Incansables fluxen os meus sentimentos 
por tódolos poros do meu corpo 

fuxo dos infames lamentos 
inspiro e deixome inundar polo seu zume. 

 
Non é que sexamos portentos 

tan só somos endebles persoas 
que fuximos tozudamente dos tormentos 
emerxendo das tebrass nauseabundas. 

 
Unhas veces estamos contentos 

outras sentímonos tristes 
se enchéramos a cabeza de ornamentos 

non a ateigaríamos de melancólicos despistes. 
 

Os nosos pensamentos son lentos 
non catamos o sabor da súa osadía 
a ver se algún día estamos exentos 
do non disfrute e da nosa cobardía 

 
Fran 
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Os Estados Unidos foi elixido coma sede do Mundial xerando unha gran polémica posto que é 
un país sen grandes antecedentes futbolísticos. O Mundial foi un éxito de público e recadación 
financeira. 
Brasil e Italia enfrontáronse na final no Estadio Rose Bowl de Pasadena na “Ciudad de los Ánge-
les”. Despois de empatar sen goles, tanto no tempo regulamentario coma na  prórroga, ambos 
equipos chegaron aos penaltis. Gañou Brasil 3-2. 
Bulgaria e Suecia deron o toque emotivo do campionato ao chegar  a semifinais. Bulgaria des-
pois de eliminar a Alemaña e ganarlle a Arxentina e Suecia chegando a semifinais despois de 
36 anos sen conseguilo. 
O momento dramático foi cando Maradona deu positivo nun control antidoping e foi expulsado 
do mundial.  Brasil pon o broche de ouro.Na primeira rolda houbo algunhas sorpresas coma a 
clasificación dos Estados Unidos e Arabia Saudí. Rusia non puido clasificarse nin tampouco Ca-
merún aínda que Roger Milla volveu a ser o goleador máis veterano aos seus 42 anos. 
Nos cuartos de final Brasil topouse soa ante as seleccións europeas. Entre elas estaba Italia 
que resistira con dificultades no campionato, primeiro no seu grupo e despois gañando heroica-
mente a Nixeria, gañando a España en cuartos e a Bulgaria en semifinais cun Roberto Baggio 
salvador. Bulgaria deu a baldada do torneo ao imporse a Alemaña.  
O partido  que gañou Brasil por 3-2 ante Holanda  foi o mellor torneo. Neste partido foi cando 
Bebeto, Maximino e Romario fixeron coma se arrolasen ao fillo de Bebeto nado poucos días an-
tes. Unha imaxe inesquecible que dou a volta ao mundo.  
A final que xogaron Brasil e Italia foi un partido decepcionante, no que non se creo moito peri-
go e foi defensivo e demasiado prudente. Chegou aos penaltis nos que Brasil quedou campión. 
(bota de ouro) 

Neste Mundial participaron por primeira vez 32 equipos divididos en grupos de 4 o que supuxo 
maior participación de países asiáticos e africanos. 
Houbo algunhas sorpresas neste Mundial coma a eliminación de España na primeira rolda. Des-
pois de perder ante Nixeria por 3-2 os de Clemente fixéronlle 6 goles a Bulgaria que non lles 
valeu para clasificarse. 
Colombia tamén quedou eliminada no grupo que encabezou Romanía que deu a sorpresa ao 
imporse a Inglaterra 2-1. Escocia  e Xamaica tiveron que inclinarse nos seus grupos de clasifi-
cación pero as súas afeccións repartiron ledicia por tada Francia. Marrocos tamén foise do tor-
neo con amargura posto que estivo a piques de clasificarse para a seguinte rolda. 
O encontro máis memorable de oitavos de final  foi o disputado entre Inglaterra e Arxentina. 
No primeiro tempo o resultado foi de empate a dous cun fútbol clásico. Na segunda metade Da-
vid Beckham é expulsado. Hai un gol anulado a Sol Campbell. Prórroga, penaltis... Clasificouse 
Arxentina para a segunda rolda. 
Francia avanzaba con paso firme ata a súa cita co destino. Topouse cunha mai resistente Para-
guay e so a puido vencer co gol de ouro (na prórroga) En cuartos de final topouse con Italia á 
que venceu nos penaltis.  
En semifinais o país  anfitrión crúzase con Croacia (revelación do torneo). Croacia esnaquizará  
por 3-0 a Alemaña en cuartos de final. Neste partido  Suke xeou as bancadas marcando na se-
gunda metade. Pero entón apareceu un Thuram salvador que cos seus tantos meteu a Francia 
na final. Brasil que gañara a Chile, Dinamarca e Holanda sería o seu rival. 
O 12 de xullo dispútase a final do Mundial de fútbol. Chegaba o día da gloria. Con dous tantos 
Zidane deixaba a Brasil sen posible reacción. Francia resistiu moi ben as  acometidas de Brasil, 
e incluso marcou outro gol.  Francia proclamouse campiona e, só nos Campos Elíseos, déronse 
cita mais dun millón de persoas para celebralo. 

Benjamín Nogueira Casas 
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Non te vaias a ofender  
Carmiña, pero,  
nosoutros éramos es-
posos,  irmáns, ami-
gos .....ou que? 

Descúlpeme Doutor, pero.... onde 

se inxecta o coláxeno para en-

cher o baleiro existencial...?  

⇒ Doutor, doutor, hai semanas 
que non como, non durmo e 
non bebo que cre que teño? 

 

⇒ Pois....fame, sono e sede  

Comeza o teu día cun 
sorriso e verás o di-
vertido que é ir por 
aí desentoando con 
todo o mundo.  

Vimos pola vacina 
contra o despotis-
mo, por favor !! 
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A túa publicidade …….. connosco 
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Cafetería   VENETTO 
Urzaiz, 94 

VIGO 
Tfno.: 986 410619 

A túa publicidade …….. connosco 



48  Asociación de familiares e enferm@s mentais Lenda 
Reveriano Soutullo, 57      36800 REDONDELA 

Tfno.:986 404200     email: asoclenda@gmail.com 


