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VÍA LIBRE EDITORIAL 

Agora que tes a revista 41 d´A Voz de Lenda nas túas 
mans, contarvos que non é nada sinxelo comezar a 
traballar nun novo número. A primeira decisión que 
temos que tomar é a de escoller un tema sobre o que 
tratará a nova publicación. Esta vez non houbo consenso 
e finalmente decidimos dar vía libre para que cada un 
escribira sobre o primeiro que lle viñera a mente. Por 
incrible que pareza todos f0mos presentando traballos 
de índole persoal, experiencias vividas baseadas no día a 
día, viaxes por Europa, surtos psicóticos, intereses 
musicais, prácticas deportivas, a Covid19 e como non, os 
poemas das Mareas da Ánima. Dando lugar a unha 
terapia baseada en escribir e contar emocións, en ver 
outras perspectivas, en escoitar aos compañeiros. E é 
que A Voz de Lenda non só é unha revista, é unha 
ferramenta terapéutica onde a escritura é unha gran 
aliada para o noso benestar psicolóxico e é unha potente 
ferramenta para a expresión e o afrontamento das 
emocións asociadas ao noso sentir e pensamentos. 
Aprendemos da enfermidade e facémola visible 
quedando impresa e dixitalizada. Creamos banda 
deseña, debuxos e fixemos fotografías, como outra forma 
de terapia para acompañar os textos e reflectir mellor o 
contado. Tamén atoparedes traballos sobre Lenda, do 
seu día a día e dos seus quefaceres. Dando lugar coma 
sempre a un espazo informativo do persoal, do 
emocional e do esforzo por mellorar. Esta non é unha 
revista máis, coma todas é única, produto do noso 
esforzo, traballo e compromiso. É a nosa xanela aberta ao 
mundo, mostrándonos tal e como somos, os nosos 
sufrimentos e ilusións, e rebentando estigmas durante 
corenta e un números. Lédea e gozade con ela. A Voz de 
Lenda, Nadal 2021   

Doazón: 
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NOVA ANORMALIDADE 
Por ALBERTO AMOEDO 

Non estou contento coa forma de vivir, 
nestes momentos atópome triste, sen ganas 
de vivir neste mundo que non sabe onde vai, 
cheo de cambios e de malos acontecementos 
sen saber cara a onde nos diriximos. 

Hoxe temos que poñer mascaras para pasear e 
moverte dun lado a outro ou entrar en comercios, 
non podemos facer grupos de persoas, nin sequera 
tomando un café. Saber que morre xente e os 
hospitais non dan feito prodúceme abafo. 
Véxome preso neste sistema de normas restritivas 
sen saber se o camiño a seguir é o correcto, eu 
quero que todo isto remate dunha vez por todas, e 
que todo volte ser como antes da pande- 
mia e así poder volver gozar un pouco da vida. 
Cando voltará ser todo como antes? 
Vivir sen medo, sen temores, ser libre e pasalo ben, 
ir ao campo, á praia sen a sensación de control 
actual. 
Espero que isto cambie pronto e para ben, que todo 
volva á normalidade existente antes deste mal. Polo 
menos parece que as vacinas están a facer ben, ou 
iso dá a impresión de momento. 
Espero que pronto desapareza este mal deste 
mundo. Manifestacións, pelexas, desfeitas, sen 
importar o dano que fan aos demais. Só quero que 
todo volte á calma e que o futuro estea libre de 
Covid19. 
Pronto todos estaremos inmunizados e todo irá 
ben. 

PANDEMIA 
Por ALFONSO VILAR 

O coronavirus transformou a 
sociedade, o que ao principio 
non nos pareceu importante 
acabou converténdose en 
letal, a maior pandemia dos 
últimos cen anos. Aos poucos 
imos vencendo ao virus grazas ás 
vacinas, eu estou a desexar 
vacinarme. Sorpréndeme 
moitísimo que haxa persoas que se 
negan a poñela, aínda sabendo que 
esta é a mellor medida de 
prevención que existe. Algo que 
me dá moita rabia son as persoas 
irresponsables, os do botellón e as 
festas sen máscara nin distancia de 
seguridade, a esta xente como 
castigo habería que levalos aos 
hospitais e que alí visen os 
estragos que este virus está a 
realizar, seguro que así se lles 
quitan as ganas de festa. Doutra 
banda están os chamados 
negacionistas, que aínda vendo 
como a xente morre negan a 
existencia da pandemia, por 
exemplo o badanas de Miguel 
Bosé, que a pesar de perder á súa 
nai el di que a pandemia non 
existe, que é un invento. 
O final do túnel está moi preto, 
vese unha luz un pouco máis 
próxima e todo grazas ás vacinas. 
Cando todos esteamos vacinados a 
vida volverá á normalidade. 
Espero que isto sirva de elección, 
xa que se existe o Covid19 é 
debido a un erro humano, non lle 
damos valor ao medio ambiente e 
á sobre explotación dos recursos 
naturais e así aparece este novo 
virus, aínda por riba non lle demos 
importancia aos primeiros 
contaxios, confiámonos e despois 
pasou o que pasou. 



# 

A Voz de Lenda                                                                                                                                                                 Nadal 
2021 

COMO PASEI A COVID19 
Por JUAN ALVAREZ 

Estiven na casa todo este período de 
tempo facendo solitarios, as actividades 
que me mandaban desde Lenda, 
xeroglíficos, sudokus, encrucillados… e 
tamén táboas de exercicio físico para realizar 
na casa que me mandaba Quico, non había día 
que non chamara por teléfono para falar con el. 
Algúns días saía da casa a dar un pequeno 
paseo, a veces aproveitaba a coller un café para 
levar nalgunha das panaderías café abertas, 
respectando sempre as distancias de 
seguridade e sentindo incomodidade pola 
máscara. 
Un día paroume a policía por estar a fumar un 
cigarro na rúa, chamoume a atención, eu 
pedinlle desculpas e non pasou nada. Noutra 
ocasión durante un paseo polo Maceiras, a 
policía volveume parar, ensineilles o salvo 
conduto de Lenda e deixáronme continuar. 
Botei de menos as movidas dos bares xa que 
non se podía ir a ningún sitio, todo estaba 
pechado. Lembro pasar moito medo eses días 
polas mortes que houbo, a cantidade de 
contaxios e a sensación de peche global. Por 
sorte, hai pouco que me vacinei e xa teño a 
dose completa. Agora si que xa se ve o fin deste 
pesadelo. 

QUE DEUS REPARTA SORTE 
Por JAIME VIQUEIRA 

Isto é unha maldición espontánea ou 
programada? Quen o sabe? Quen a 
inventou? De onde saíu? A quen non lle 
afecta? Quen sabe cal é a solución? 
Canto tempo vai durar? Voltará algunha 
vez no futuro? Fuxirá de nos nalgún 
momento? Porque non hai pais no que 
non se infiltre? Etc. 
Son moitas preguntas para un só 
problema? Quen o sabe? Estou a falar 
da crise económica mundial do dous 
mil oito? Non. 
Estou a falar do Covid19? Pois si. 
Covid19, que nome tan odiado e tan 
poético ao mesmo tempo. Un virus moi 
mortífero e tan estendido polo planeta 
que nin até os animais libran del. 
Supoño que a todas estas preguntas 
alguén ten resposta pero a solución 
definitiva non a ten ninguén ou iso 
parece. 
Chegaron as vacinas pero aínda hai 
xente que as rexeita por diferentes 
motivos que eu non entendo, pero o 
que si sei é que son efectivas polo que a 
min respecta, aínda que en algúns 
casos precisen dunha terceira dose 
para aumentar a propia inmunidade do 
corpo. 
Ao meu entender hai colectivos ou 
grupos de xente que non toman as 
medidas necesarias para evitar o 
contaxio. Isto non é unha broma 
porque a cousa pódese converter nun 
trauma. Hai moita xente non mundo 
que morreu ou lle quedaron secuelas 
importantes que lle afectaron a súa 
propia saúde. Así que estades avisados. 
Eu non digo máis. 

Que deus reparta sorte. 
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O MEU PASO POLO PSIQUIÁTRICO 
Por JOSE ANGEL BEMPOSTA 

Que podo dicir do meu paso polo psiquiátrico? Nin foi bo, nin foi malo. 
Entrei no psiquiátrico en febreiro de 2004 e saín en abril do mesmo ano. Non podo 
dicir nada malo do centro porque a min tratáronme ben, non teño queixa ningunha. 

O centro estaba  ben, tiñan xardíns para estar relaxado e tamén tiñan unha pista de tenis, aínda 
que en xeral os psiquiátricos penso que son fríos e pouco acolledores. 
Cara o final da miña estadía deixábanme as fins de semana ir a casa. Os permisos a casa para min 
foron toda unha sorpresa, non contaba con eles. Dixéronme un venres pola maña cando fun á 
consulta do doutor,  “prepárate que hoxe vas para a túa casa”. 
A relación que tiña co doutor Villamarín era boa, tiña terapia con el case todos os días, falabamos 
da enfermidade e dos problemas que tiven en Ceuta. Tamén falabamos de temas que trataban as 
drogas. Despois cambiáronme de profesional e tocoume o doutor Freire Soaz. Con el tiven un 
trato amable e respectuoso. 
Tiven algúns problemas cos usuarios do centro que algunhas veces me roubaban o tabaco, pero 
polo demais todo ben. Co paso do tempo fixen bastantes amigos. Cun home que estivo na lexión 
fixen bastante amizade, sempre dicíame “vamos a ir a Tokío en Xapón”. Era unha das súas 
paranoias. 

Teño gañas de visitalos e saber como están. Pero non sei se me deixarían entrar e saber dos meus 
compañeiros. 
Debo dicir que aínda que supostamente saín do psiquiátrico ben, eu seguía consumindo drogas e 
bebendo. No psiquiátrico mellorei no feito de portarme ben, tomar medicación e facerlle caso aos 
celadores e ao doutor Villamarín.     
So tiven en total catro ingresos e de momento non creo que teña máis. Algúns foron máis duros que 
outros porque ao principio no San José roubábanme o tabaco e sempre tiña problemas con ese 
tema. Os usuarios non eran iguais en todas as ás, dependía moito do centro onde estiveras 
ingresado.    
Penso que a relación entre psiquiatra e paciente ten que ser cordial e próxima, pararse a falar coas 
persoas que van a súa consulta, non derivar as persoas aos centros e busc1ar outras alternativas 
aos ingresos e aos psiquiátricos.    
Para poder axudarnos, os profesionais, como os psiquiatras, deben falarnos máis e facer máis 
terapia, pero penso que teñen as mans atadas e non poden facer máis do que fan, e xa fan máis do 
que poden. 
O meu psiquiatra, ata me fixo un xustificante para renovar o carné cando non tiña por que facelo. 
Para poder mellorar no meu día a día, tamén podo facer moitas cousas, como axudar na casa, vir a 
Lenda, buscar amigos, saír máis de casa, buscar un traballiño de catro horas que poda desenvolver 
e sentirme mellor ou ir o ximnasio, que deixeino pola pandemia e non volvín máis. 
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CALOR HUMANO 
Por RAFAEL E. LÓPEZ CAMESELLE 

Levaba moitos anos sen contacto con unha muller. Lémbrome de Tamara, 
cos seus beizos, o sabor da súa boca, o roce da súa pel. 

Lémbrome de Rocío, da súa xuventude, as 
curvas e grandes peitos. Lémbrome de Patricia, 
do seu cheiro a limpa, do seu sorriso, da 
suavidade do seu pelo, e outras máis. Pero 
tanto tempo sen contacto facíame sentir mal, 
precisaba calor. 
E sen esperalo, unha noite que estaba só na 
casa sentín no brazo dereito mono de muller, 
mono de calor humano. As persoas precisamos 
contacto físico, relacións, interactuar, agarimos, 
aloumiños, sexo. 
Coa soidade non coñecía a ningunha muller, 
todas as mozas que coñecín ao longo da vida xa 
non estaban, perdín o contacto. Mais de súpeto 
atopándome nun bar pola noite, e ao  longo 
dunha semana, coñecín dúas mulleres de 
cincuenta anos, eu tiña corenta, e pasei unha 
noite con cada unha delas. Así voltei atopar o 
calor humano e esta experiencia abriume os 
miolos, hai vida durante a madurez. Que vivan 
os cincuenta! 
Foron moi boas experiencias e déronme o que 
precisaba, calor humano. 
A pel é o órgano  máis grande do corpo humano 
con milleiros de terminacións nerviosas e é o 
órgano do sentir e pracer. 

O VELLO TOUPO 
Por JOSE LUÍS EZAMA 

Dentro e fóra, así diciamos con Barrio Sésamo e cando nos deixou o programa 
aprendemos a mirar nesa especie de buraco negro do que talvez non podamos saír. 
Coas novas tecnoloxías temos ata do que falaba Miguel Hernández, pedras luna- 

-res e agora de Marte e pronto estaremos en Venus. Máis que esperar un enviado ou un 
elixido, enviámolos. 
Non creo que esta sexa unha cuestión de cordura se non do que a humanidade está a facer 
actualmente. Un mundo dividido sen dar solucións a temas tan estritos como as fronteiras 
persoais, terreais e do máis alá. 
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A PEL 
Por RAFAEL E. LÓPEZ CAMESELLE 

A pel, do latín pellis ou cute, ou 
sistema tegumentario, é a cuberta 
externa dos animais vertebrados. É 
un dos órganos máis importantes. Actúa 
como barreira protectora que aílla o 
organismo do medio que nos rodea, 
protexéndoo e contribuíndo a manter 
integras as estruturas, funciona tamén 
como sistema de comunicacións co 
entorno e é un dos principais órganos 
sensoriais. 
Contén terminacións nerviosas que 
actúan como receptores do tacto, presión 
e temperatura. A pel é o maior órgano do 
corpo, constituíndo o 15% do peso 
corporal, cobre case todo o corpo coa 
excepción dos orificios xenitais, boca, ano 
e ollos. 
Divídese en dúas capas principais que, de 
superficie a profundidade, chámanse 
epidermes e dermes. Finalmente a pel 
tamén é un órgano sensorial constituíndo 
o sentido do tacto. Presenta numerosas 
terminacións nerviosas, algunhas libres, 
outras con comunicacións con órganos 
sensoriais especializados, como células de 
Merkel, folículos pilosos. A pel ten a 
capacidade de detectar sinais que crean a 
percepción da temperatura, movemento, 
presión e dor. E é un órgano importante 
na función sexual. 

26 DE MAIO 
Por JAIME VIQUEIRA 

Ía pola beirarrúa sen destino 
final saudando as persoas 
coñecidas cos bos días. A xente 
notábase que aínda nos cobrara 
a pensión pois as cafeterías 
estaban valeiras ou con pouca 
xente, iso non é bo, moita 
pobreza. O dito a xente andaba 
sen un can porque aínda era o 
día vinte seis de maio. 
Pasei por unha reloxería e xoiería e a 
dependenta estaba a limpar os 
cristais cun pano que parecía de ouro 
e moi suave. Facía sombra pola 
beirarrúa pero pronto cheguei a unha 
praza, a praza da Constitución de 
1812 na que daba o sol. Senteime nun 
banco a descansar un pouquiño e 
tamén de paso tomar un pouco da 
vitamina A porque quería poñerme 
moreno. 
Falando de bancos, había tres 
compañeiros sentados nun que 
estaba á sombra. 
Eses bancos son os que a min me 
gustan e non os outros onde nos 
rouban os cartos e sendo vinte seis de 
maio non lles vou a facer unha visita, 
pouco hai que levar. 

QUE FACER PARA ESTAR BEN 
Por AUXI SAN JUAN 

Comer ben, facer exercicio, camiñar, comunicarme con outras persoas, ser unha 
persoa social, durmir para descansar, non pecharme na casa, respirar fondo, bailar, 
escoitar música, axudar aos demais 

cando nolo piden, perdoar, visitar ao médico se é necesario, non discutir coa familia, 
sorrir, ler, mostrarse alegre, ser positiva, non depender doutros, relaxación, son cousas a 
facer para estar ben con un mesmo. 
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NA COCIÑA 
Por BRAIS LOURIDO MARIÑO 

Eu de pequeno non me fixaba na cociña, era 
como un lugar e un traballo alleo a min. Pero 
hai uns anos comecei a interesarme polos 
biscoitos. 
Ben, pois temos na casa unha  Thermomix que ten 
un libro de receitas, nel aparecen moitas e de todo 
tipo, tanto de sobremesa como de comidas. Pero eu 
dedícome máis ben polas sobremesas, son un pouco 
lambón. Entre elas hai receitas de biscoito de 
brazos de xitano, de catro cuartos, de laranxa, doce 
de marmelo, hai para facer xeados, leite frito,  
“mousse” de chocolate ou de limón, pastel de 
berenxena, de limón e merengue,  “plumcake”,  
biscoito de reis, rosquillas, torta de mazá, de queixo, 
de Santiago, de  trufa e nata, etc. 
Pois empecei a facer todos os sábados algo, sobre 
todo biscoitos. A parte tamén busquei na internet 
receitas de moitas sobremesas e tamén as facía as 
veces, fágoas sobre todo nas épocas en que 
acendemos a cociña porque moitos van ao forno de 
leña. 
Algunhas receitas que saquei na internet son a 
tortas da avoa,  “coulant” de chocolate caseiro, 
“brownies”, biscoito de iogur, cremas, etc. 
A parte tamén fago algunhas receitas que me deron 
en  Lenda cando ía ao curso de cociña, que tamén as 
fago ás veces como biscoito de cenoria e orellas de 
entroido. A parte destas sobremesas, que en casa 
tamén facemos filloas e enchémolas de chocolate, 
sen esquecer que tamén fago receitas de quiche, 
potaxe de vixilia ou algunha das receitas que nos 
deu  Feli en  Lenda. 

A MEMORIA 
Por ELISA MÍGUEZ PINTOS 

A memoria serve para 
recordar cousas do pasado e 
do que vai vir, das cousas 
bonitas que vivimos, como 
unhas boas vacacións en 
Sanxenxo ou nunha boa praia. 
Axúdate a recordar situacións 
bonitas polas que pasaches e 
comezas a ver as cousas doutra 
maneira, como que tes un bo 
traballo e un marido marabilloso e 
uns fillos estupendos, e que fuches 
a Mallorca con eles de excursión e 
lles fixeches unha fotos para velas 
cando te falle a memoria. 
A memoria é recordar unhas boas 
cancións, pero algunhas veces 
esquecemos palabras que son 
fáciles de recordar e non te saen. Aí 
é cando te falla a memoria. 
Cando a perdes, podes non 
recordar á túa familia. Pode pasar 
cando tes unha enfermidade como 
o Alzheimer. 
Sen a memoria non es ninguén, por 
iso é importante tela porque é o 
motor da túa vida. Como recordar 
que pasaches por un quirófano 
para operarte dunha hernia ou 
porque tiveches un infarto e 
estiveches a punto de morrer, pero 
isto non pasou porque todo saíu 
ben e todos están ben de saúde. 
Facer exercicio para estar máis 
áxiles, andar, dar paseos, comer 
san e variado e beber moita auga, 
facer xogos de memoria, descansar 
e durmir ben, estimular o noso 
cerebro e comunicarnos de 
diversas maneiras con outras 
persoas do noso entorno. Todas 
estas cousas poden axudar a 
mellorar a nosa memoria. 
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QUE SUSTO! 
Por DAVID A. VIRULEGIO 

Fai uns tres meses, á miña irmá 
chegoulle unha carta da Xunta de 
Galiza pola prevención do cancro 
de mama. Ela acudiu a proba e uns días 
despois foi a cita onde lle deron os 
resultados, menos mal que estaba eu na 
casa xa que voltou chorando, tiña uns 
vultos sospeitosos no peito dereito. 
Ela estaba preocupada por min, que me 
dera un baixón pero eu animeina a ela 
por que lle dixeron na biopsia que era 
benigno, dinlle unha gran aperta e 
díxenlle que iamos estar xuntos en todo o 
proceso. A partir dese día foi un ir e vir 
de probas e consultas médicas. Unha 
anécdota: un día cheguei a casa e a miña 
irmá estaba como tola buscando a cinta 
métrica por que tiña unha cita ao día 
seguinte e quería medir o perímetro da 
súa cintura para saber se cabía na 
padiola do TAC, entre gargalladas e 
presas conseguimos facer a medición. 
Como nunca fixera esa proba e eu si 
acompañeina ao Meixoeiro e a fun 
tranquilizando dicíndolle que a 
introducirían nunha máquina que fai 
moito ruído e é un pouco claustrofóbico.   
 
Chegou o día da operación, esa noite 
durmín mal, ela ingresou un martes de 
tarde e a operaron a primeira hora da 
mañá. Alí estiben acompañado por unha 
curmá que quedou durmir con ela. 
Despois de esperar saíu un cirurxián e 
comentounos que todo saíra ben e que 
tiñamos que esperar a que espertara da 
anestesia. Logo chamoume unha 
enfermeira, díxome que a miña irmá xa 
estaba na habitación, e alí a atopei, 
esperta, sorrinte e con fame. Agora está 
na casa e ten cita co medico para saber 
que tipo de tratamento lle pon. 
Quixera agradecer a Lenda e a miña 
psiquiatra a doutora Puíme todo o seu 
apoio, foi todo un gran susto. 



# 

A Voz de Lenda                                                                                                                                                                 Nadal 
2021 

LAMPREIA 
Por LUCIANO ACUÑA 

A min non só me gusta a lampreia, senón que uns amigos e eu pescámola na tempada 
que vai desde principios de febreiro até mediados de maio no río Tea. 

Primeiro temos que cubrir un impreso cos nomes dos que formamos a cuadrilla de 
pesca, que neste caso é de catro persoas por estacada (arte de pesca utilizada nos 
ríos) ou posto. 
Despois mandamos este impreso á consellería que corresponde na Xunta e esperamos a que sexa 
o sorteo das estacadas, este adoita ser en xaneiro. Logo do sorteo, se nos toca ponte, témonos que 
xuntar para montala sobre o río, esta non pode superar a metade do leito. Págase a taxa e o 
permiso de pesca á Xunta, pouco despois dannos o calendario dos días de pesca, estes adoitan ser 
alternativos, pares, impares, dependendo do posto que collas. Xa terminada a ponte, construímos 
unha pequena caseta para gardar apeiros e a neveira cos bocadillos da noite. Ás veces durante a 
noite, o horario de pesca é de nove a oito da mañá, imos buscar algo para beber ou quentarse á 
beira dun pequeno fogón e así matar o frío. O primeiro que facemos é preparar as fisgas (arte de 
pesca similar ao arpón, pero de forma e número de dentes variable segundo as zonas e as 
variedades de peixes, para a lampreia adoita ter entre 12 e 21 dentes) e poñémoslle 

unha vara longa de cinco ou seis metros. 
Poñémonos enriba da ponte e cando vemos pasar as lampreias á súa altura empurramos a fisga 
cara baixo, se temos sorte pescámola, soltamos os dentes cunha chave e metemos a lampreia nun 
bidón medio mergullado no río para que se conserven vivas e curen as feridas provocadas ao ser 
atravesadas polos dentes da fisga. Ao acabar a noite, cando nos imos para casa, repartímonolas, é 
un traballo que me gusta moito, pero hai días que hai que estar ao frío da noite, ou baixo a choiva. 
Ao rematar a tempada de pesca, temos quince días para retirar a ponte e deixar o leito e a beira do 
río como estaba se non sancionaríannos. 
As lampreias que me levo eu para casa van para o conxelador, así durante o ano, a miña nai as vai 
sacando para cociñar. Os meus amigos consérvanas vivas para regalalas ou comelas na súa casa. Eu 
tamén regalo algunha. 

Estacada sobre o río Tea 

A fisga 
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CARA A PINTURA 
Por RICARDO DOCAMPO 

O meu modo de abordar o feito de pintar e debuxar nalgún sentido lévame a 
reinterpretar o que vou vendo e vivindo. De maneira tal que unha vez que cheguei ao 
Art Brut resultoume moito máis adecuado para transmitir o que vou experimentando 
a través da cor e as formas. 

ART BRUT 
Por RICARDO DOCAMPO 

“Preséntase como unha arte marxinal, cuxa 
característica é que foi ou é levado a cabo 
desde a soidade do artista. Sen chegar a 
pensar na presentación da obra.” 
Desde mediados do século XX, expresións como Art 
Brut e outsider art alentaron unha distinción 
problemática entre a arte realizada por artistas 
profesionais e acreditados e o feito por persoas «á 
marxe da sociedade», en moitos casos persoas con 
enfermidades mentais, visionarios, autodidactas, 
médiums ou delincuentes entre outros individuos 
presuntamente «excéntricos». 
O interese pola arte marxinal, seguiu de cerca a 
evolución da psiquiatría e os esforzos por 
comprender os misterios da mente humana a finais 
do século XIX e comezos do XX. Dentro dos círculos 
artísticos, artistas como Paul Klee e Pablo Picasso 
buscaron unha arte espontánea, non adulterada polo 
saber, en contraste co que para eles era unha 
tradición occidental excesivamente sofisticada e 
centrada en si mesma. O seu interese crecente pola 
arte dos enfermos mentais coincidiu coas 
«redescubertas» da arte tribal, a arte popular e os 
debuxos infantís. Os expresionistas deron prioridade 
á intuición e a espontaneidade sobre a razón e o 
coñecemento, explorando as profundidades da psique 
para a creatividade autónoma. 
Outra característica máis afín ao Art Brut é o gusto 
por experimentar chegando a dubidar dos principios 
estéticos imperantes na cultura. Unha arte onde a 
mente trata de ir facendo mapa do que ocorre nela. 
Manifestando unha arte cuxa creatividade vai máis aló 
do lóxico ou intelixible. Abordando a crueza do que se 
impregna na mente a modo de pintura ou debuxo. Xa 
non se trata de pintura figurativa ou non, senón que 
simplemente vaise buscando o modo de facer 
consciente o inconsciente e con iso trazar un camiño 
pictórico que moitos rexeitaron ata que pasados os 
anos foi aceptada esta maneira de pintar, co 
consecuente aumento da cotización das obras que a 
día de hoxe adoita ser elevada. 

En debuxos feitos en liñas 
exprésome en contidos que tratan 
de achar un equilibrio e unha 
beleza. O equilibrio na cor sen que 
este dispérsese e cada pincelada 
poida coa anterior, facendo que 
tras varias pinceladas logre ter 
unha pintura máis ou menos 
harmónica, é un bo motivo de 
alegría; onde a modo de 
espectador asómome á festa da 
cor, para dun modo pracenteiro 
optar a poder gozar dun traballo 
ben feito. É nesta festa da cor onde 
cada matiz conta, ata acadar  un 
conxunto que faga dunha pintura 
un feito estético a través do cal 
poder expresar parte do 
imaxinario interior. 
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SENSACIÓNS 
Por JOSE LUIS EZAMA 

O mundo se percibe como 
un todo que se vai collendo 
a través das observacións 
constantes do entorno. 
Cando hai algo que non nos 
permite percibir 
claramente as cousas 
comeza un proceso de 
asimilación, que o que nos 
deixa son sensacións, un 
xeito que é o óptimo para 
responder ante a realidade 
e as tarefas diante da 
comunidade. 
Insistindo un pouco máis, non é 
xeito de vivir ao non percibir 
case as emocións e non coñecer 
o mundo como en realidade é. 
Sigamos co neoliberalismo 
apoiado pola socialdemocracia. 
Sigamos percibindo como antes 
o día a día ao cubrir as 
necesidades que temos a xente 
do noso redor, sen ser túzaro 
para que cada día aprendamos 
un pouco máis a respectarnos, 
porque iso do picar un pouco 
aquí e outro alá o deixamos 
para quen fala de leis que non 
cumpre, e que se encarga de 
que vivamos dun xeito tan 
humilde que é unha forma 
deste goberno de dicirnos que 
os que foron e traballaron o 
fixeron e o farán toda vida. 
É que este traballo ten que 
vencer, máis non nos deixemos 
matar por falta de método por 
parte dos gobernantes, temos 
que seguir loitando e que nos 
permitan unas condicións 
dignas de traballo, e as boas 
sensacións voltarán. 

SEN SENTIDO 
Por CARMEN PAZ OCAMPO 

Diante dun papel en branco é difícil escoller 
tema, pero hoxe vou escribir sobre as emocións 
e sensacións que invaden o meu corpo nestes 
momentos; por un lado está a anguria da que 
son incapaz de liberarme, sensación que provén 
da miña falta de autoestima. 
Por outro lado mantense unha sensación de 
tranquilidade que xoga cos sentimentos negativos, pero 
que provoca en min esas gañas de seguir atopando  o 
atallo que me conduce á paz interna. Neste labirinto de 
sensacións durme a lava dun volcán, e quizais entre 
nalgún momento en erupción ou non, todo depende da 
miña actitude. 
Negatividade ou positividade, que realmente regula o 
cerebro xogando coas nosas mentes. A percepción 
depende do suxeito, de cada suxeito. Un feito pode ser 
interpretado de mil formas diferentes, segundo os ollos 
dos que miren. 
En fin, que aínda que teñamos sentimentos ou 
sensacións negativas, o mundo non vai deixar de xirar. 

SÓ ANTE O RELOXO 
Por RICARDO DOCAMPO 

O reloxo vai marcando horas e minutos, con iso 
é coma se fose facendo un pequeno percorrido 
pola miña vida, de modo que fai de fiel na balanza 
do tempo. Aos poucos vaise achandando o camiño que 
eleva o tempo con corpo de arte. 
Transcorren as horas e os minutos que van facendo 
que todo vire en perpetuo movemento, dando a 
impresión de que avanzar no tempo é o modo que 
levase a miña vida moito do tempo vivido en 
momentos que van deixando unha pegada, todos ou 
algúns dos recordos que se asocian aos días e ás horas 
marcadas polo meu antigo reloxo. 
O reloxo e o calendario bailan nun compás de alegría 
cando podo facer unha provisión de belos momentos 
vividos. 
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UN NENO 
Por ALFONSO DOMÍNGUEZ 

Con tres anos xa ía ao colexio, alí sufrín 
malos tratos por parte dos meus amigos. A 
miña nai acudiu a falar co director e 
profesor para que os compañeiros 
deixasen de tratarme mal. Supoño que 
non debín consideralos amigos, un amigo 
nin se burla, nin te pega. 
Aos oito anos sacáronme da escola e funme coa 
miña nai para Luxemburgo, o meu pai xa levaba 
alí sete anos. Fun a un cole onde había máis fillos 
de emigrantes. Recordo que me custou un mundo 
aprender os novos idiomas, luxemburgués e 
francés. Alí paseino mal cos compañeiros de 
clase, eu era o único galego entre italianos e 
portugueses. 
Aos dezaseis anos deixei definitivamente a escola, 
dominaba os idiomas que falaba a poboación e 
decidín buscar o meu primeiro traballo. 
Conseguín un posto de axudante de cociña nun 
restaurante, traballaba de seis da mañá a doce da 
noite e durmía no propio soto do local. Visto co 
tempo, eramos escravos dun mal salario. Alí durei 
pouco, apunteime na oficina de emprego e 
conseguín un posto na cociña dun hotel, 
encargábame da limpeza. Chamábase Grand 
Hotel Cravat e alí traballei durante once anos. 
Entón, decidín volver para Galicia, retornar ao 
meu pobo natal, Redondela, os meus pais xa 
fixesen a viaxe de volta antes, aquí foi onde a 
miña saúde mental empeorou, pero esa é xa outra 
historia. 
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A MIÑA ENFERMIDADE E EU 
Por CARLOS PELETEIRO 

Situándome no tempo, o 28 de agosto de 2019, facendo unha sesión de ximnasia coa 
asociación Lenda, sufrín un contratempo facendo un mal xesto coa columna vertebral, 
fixen un xiro que case me esnaquiza as costas, sufrindo unhas dores de tal maneira 
que apenas era capaz de dar un paso. 

Leváronme ao centro de saúde de Redondela nunha cadeira de rodas onde me atendeu un médico, 
este me dixo que andase se quería a súa axuda. Eu non era capaz de dar un paso, examinoume as 
costas e díxome que a tiña unha contractura. 

Os traballadores de Lenda e a miña cuñada querían que Collese o coche e me puxera a 

conducir. Eu non podía coa dor, o lategazo que deu a columna foi desde o pescozo ata o talón de 

AquiLES. AnteS de chegar a casa viume O médico de cabeceira, un cubano, que nin sequera se 

dignou a saír da consulta para atenderme. Receitoume uns antinflamatorios e uns calmantes 

para a dor. 
Meses despois aínda seguía con dores nas costas, co cambio de médico de cabeceira, 

decidín voltar á súa consulta e este me aconsellou ir á piscina, cousa que fixen de inmediato, 
a día de hoxe sigo practicando natación. Despois do período de estado de alarma pedín cita 
ao especialista de pago, o traumatólogo que me atendeu foi o doutor Feijoo, do hospital 
Domínguez de Pontevedra, el receitoume Flogoprofen e mandoume para casa dicíndome 
que seguiría o meu caso con atención. Díxome, que polo que eu conteille, este era un 
problema de ciática. Logo funlle a pedir opinión a un médico que reside na miña aldea, o 
doutor Vergara, está xubilado e exerceu moitos anos no centro de saúde de Redondela. Este 
doutor despois de examinarme díxome que eu non tiña ningún problema e que fixese vida 
normal. Mentira! Ningún deles, ningún médico do Sergas, incluído o meu psiquiatra, deume 
solución algunha, ningún consello. Despois de pasar meses e meses, días e días e horas e 
horas facendo exercicio físico e indo á piscina, aínda hoxe teño problemas de costas, sigo 
sen poder apoiarme no respaldo dunha cadeira por que aínda teño dores e non podo facer 
xiros bruscos, xa que a columna me dá lategazos, tampouco podo estirar de todo o brazo 
porque me dan dores e se forzo un pouco pásoo mal. Durante este período, médicos, 
psicólogos, fisioterapeutas, amigos, coñecidos e demais fartáronse de dar consellos que non 
obtiveron ningún resultado pois o problema aínda segue aí, nas miñas costas. Todos 
coñecían a un médico, a un fisioterapeuta, todos uns fenómenos que con só tocarche 
curarían as costas e obrarían o milagre. Dixéronme que en seis meses e con algo de 
exercicio físico resolvería o problema, boten contas, á min non me saen, o especialista dixo 
que era ciática e mandoume facer unha radiografía. Eu sigo co problema e estou farto dos 
médicos, dos psicólogos, dos fisioterapeutas e de todo o mundo, todos son uns mentireiros. 
Os traballadores de Lenda tampouco me axudaron moito. Aínda por riba e polo medio, 
merquei uns zapatos, vaia compra! Magoáronme os pés e provocáronme uns callos terribles, 
 > 

Urxencias 
Redondela 
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> tardei en recuperarme 
varios meses. A miña 
salvación foi desfacerme 
deles, aínda hoxe teño 
rozaduras. Pero volvamos aos 
meus problemas de costas. 
Porqué despois de case dous 
anos, aínda non hai solución? 
Hai quen di que é pola idade, 
que é un problema crónico, 
sen ter elementos de xuízo 
para dar un diagnóstico. Eu 
observo que persoas con 
moita máis idade que eu 
están en mellores condicións 
e non teñen este problema. 
Non sabedes o que é pasar 
dores todos os días, e ver 
como a sociedade non te bota 
ningún cable, pasa de ti 
olimpicamente, burlándose e 
facendo caso omiso do 
problema. A min non me 
sorprende nada, é o que nos 
toca vivir, como din os mozos, 
é o que hai. Esta sociedade 
cínica, antisolidaria, que só 
se move por impulsos 
monetarios, facendo mención 
a un amigo meu “canto 
pagas”. Aquí como di o 
catalán “a pélaa é a pélaa”. 
Desde aquí denuncio ao 
colexio oficial de médicos que 
son unha cuadrilla de 
mafiosos con ánimo de lucro, 
unha opinión que é 
compartida pola maioría da 
sociedade. A xente ten medo a 
falar, pero eu non me vou a 
calar unha vez postos a andar. 
Hai xente que me di que diga 
que estou ben, pero non é así, 
algúns me din pola rúa que 
son inglés, outros me dixeron 
hai moitos anos que era 
galego de pura raza. Hoxe 
escribo este artigo para 
denunciar o meu caso 
particular pero seguro que 
hai máis e seguirei ata que 
esta falta de profesionalidade 
e de respecto cara a min e 
cara á sociedade en xeral 
cesen. 

MARCHO QUE TEÑO QUE MARCHAR Por JUAN 
ÁLVAREZ Eu teño pensado marchar de Lenda. 
Desconectar deste traballo tan arduo, e que 
remata coa miña paciencia, dedicarme a pasear e 
ir ao campo a traballar na limpeza da miña 
devesa. Pasar o tempo nun bar tomando cafés e 
gozar dun cigarro nos meus beizos. Saír no verán 
a praia, a pasear e tomar un pouco o sol. Facer 
cousas na casa e despexar a mente. Dedicar 
tempo libre a ler un bo libro e se podo conseguir 
cartos para facer unha viaxe. Ir a biblioteca e 
conseguir información e coñecemento para 
escribir relatos. Gostaríame pasar máis tempo 
coa familia e ampliar o meu circulo de amigos. 
Poder coller unha bicicleta e rodar con ela. 
Apuntarme a artes marciais, e poder por en 
práctica os meus coñecementos nesta materia, e 
aprender novas técnicas, isto é algo que me 
interesa moito. Tamén atópanse entre as miñas 
afeccións a pesca, gostaríame poder mercar 
unha cana e ir pescar pintos e maragotas ao 
peirao. Estou pensando na miña xubilación, 
pronto será, creo que cando chegue o momento 
me comerei o mundo, tamén penso nas 
vacacións xa que está moi complicado viaxar, 
pero o ano pasado inda tivemos oportunidade de 
ir ás Cíes e as Ons, este ano espero repetir nos 
dous sitios. Levarei algo no peto para tomar uns 
cafés, e tamén a mochila coa toalla e traxe de 
baño, para se hai ocasión, probar as augas 
limpas e frías do Atlántico, e no tempo libre 
gozar da paisaxe, do campismo e da lagoa dos 
nenos nas Cíes. Nas Ons observarei a capela de 
san Xaquín, levarei algo de comer para facer a 
merenda entre as árbores, á sombra, esquivando 
o ímpeto depredador das gaivotas locais. 
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Teño unha sobriña Por BRAIS 
LOURIDO Hai uns meses, nunha  
vídeo chamada coa miña irmá, 
ensinoume un aparello e 
preguntoume que que era, eu 
díxenlle que claro, que estaba  
embarazada e por iso saía aquilo no 
aparello, é dicir, que daba positivo. 
Ela xa ten dúas fillas, é dicir, que tiña 
dúas sobriñas pero agora coa nova 
filla que vai ter xa son tres, digo filla 
porque máis tarde os médicos 
dixéronllo, a verdade  é que 
esperabamos un neno porque as 
miñas dúas sobriñas son mozas. Ao 
final foron miña irmá máis o meu 
cuñado os que escolleron o nome, 
Gala, este nome se lle ocorreu a unha 
das fillas, Elba, a outra é Naira. Máis 
tarde dixéronme que eu ía ser o 
padriño e  a madriña ía ser unha filla 
da irmá do meu cuñado Sergio, por 
certo a miña irmá chámase Leticia. 
Uns meses máis tarde naceu Gala, 
todo indicaba que ía nacer aos sete 
meses mais ao final naceu co tempo 
cumprido. Desde a chegada de Gala 
miña irmá mándanos fotos da nena a 
miúdo, e tamén imos visitalos e ás 
veces coidámola na miña casa cando 
elas teñen tarefas e cousas que facer. 
Pola miña parte estou moi contento 
de ser o tío e padriño de Gala e tamén 
das miñas sobriñas Naira e Elba. 

SOBRE A LIBERDADE DE PRENSA O 
CUARTO PODER Por CARLOS 
PELETEIRO A verdade é que non teño 
nin idea do que vou escribir neste 
artigo. Mais son consciente de que se 
poderían escribir moitas cousas, pero 
a verdade é que non sei por onde vou 
comezar. A liberdade de prensa é algo 
esencial nun estado democrático. pero 
é en verdade así? Refírome a se os 
xornalistas exercen con obxectividade 
a súa profesión que é a de informar. Eu 
creo que non. Os xornalistas opinan, 
optan por dar unha información 
nesgada e pouco obxectiva. Unha 
información interesada e que 
desapiadadamente atenta contra a 
liberdade do individuo, dedíquese este 
ao que se dedique. E gozan de tal 
poder, que moitas veces esnaquizan a 
vida das persoas sen importarlles 
nada. Eu cada vez son máis escéptico 
con respecto a estes señores que pluma 
en man ou que a través dunha canle de 
radio ou televisión fan e desfán ao seu 
antollo o que ocorre e sucede na 
realidade. Toman unha situación 
partidista e desde alí atacan aos seus 
inimigos ou persoas que defiren das 
súas opinións ata esnaquizarlles a 
vida. Son implacables, oportunistas, 
desapiadados e gozan de moi pouca 
ética. Para eles o importante non é 
informar con obxectividade, o que 
importa é captar audiencia, tanto para 
o xornal como a televisión. Son 
conscientes de que sen ela non son 
nada. Toman unha situación partidista 
e desde aí atacan ao adversario á vez 
que conseguen máis adeptos. Desde un 
punto de vista ético son 
verdadeiramente repugnantes e non 
poñen limite ao feito de esnaquizar a 
vida de persoas. Entón eu pregúntome 
para que están, para que serven? Esta 
chusma só vén crear confusión e crear 
un fraco favor á sociedade. 
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PENSO E SINTO Por AVELINA 
OLIVEIRA Gústame xogar ao parchís, 
xogamos moito, é un xogo creativo e 
moi dificultoso, case sempre gaño eu e 
cando perdo rexeito esa situación. 
Cando síntome un pouco mellor 
sempre cambia o tempo, sae o sol e 
póñome a berrar, os berros reláxanme 
a angustia, as tolemias e os longos 
soños. Sentíndome mellor non deixo 
de notar que me poño coma se estivese 
enferma ao longo de todos estes anos. 
Son moitos anos, entón procuro 
escapar de min mesma. Soño. Síntome 
mellor, sinto que estou ben, case 
alcanzo a sinxeleza, case alcanzo a 
claridade. Lume no cano, soño, un 
longo soño, eu só penso: esperta do teu 
soño, esperta! De novo a sinxeleza é 
torpeza, cara trás sería un soño preto 
de min, un soño que me alcanza, 
alcánzame e eu voaba. Preto de min hai 
un tronco no camiño, debo voar, o fago 
fácil. A loucura por diante berraba, 
tola que tiveches, tola que non 
abraiaba, que tola xa non estaba. 
Viches a loucura, emendo de deus, 
teño que comer como o resto, vállame 
deus! Recei, petei, mandei, sufrín. Ao 
seu carón atopei a palabra xusta, a 
palabra de vida, a palabra exacta. Hai 
tempo eu xogaba coa bicicleta, as 
bólas, a oca, ao tres en raia, ao truco. 
Ao truco gañaba sempre. Ao 
“Monopoly” sempre apostaba forte, 
xogaba como calquera outro e a veces 
gañaba. E sentinme mellor, como una 
persoa calquera e pensaba, hai que 
sentidiño tes, non pasarás de aquí, eu 
vexo os intres máis pequenos, as 
verdades máis sinxelas. Quero ser! 
Berraba e botaba agoiros, e volvía a 
tristeza. Quero ser algo nesta vida, 
sentir que estou a facer, saber de min 
mesma, non voltar a soñar, non quero 
estar enferma pero a tolemia está 
dentro de min. 
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QUEREMOS ESCOITAR 
                    PODEMOS 

Por RAFAEL E. LÓPEZ CAMESELLE 

Dende pequeno e ao longo da nosa vida, 
repítese o mesmo; non escoitamos aos 
nosos pais. É como unha maldición, os 
bos consellos sempre os mudamos polos 
nosos instintos e as voces de quen nos 
rodea. As falsas amizades e as xentes da rúa en 
lugar de quen nos quere de forma incondicional. 
Iso lévanos unha vez tras outra cara o fracaso e a 
dor. 
E unha e outra vez, e unha e outra vez o ser 
humano é o único animal que tropeza dúas 
veces na mesma pedra. Eu diría que tropeza 
milleiros de veces na mesma pedra. 
Non aprendemos. Todo vai contra os nosos pais 
e nos mesmos, non podemos escoitar, non 
percibimos as ensinanzas. A xente afúndete 
aínda máis. 
E un mesmo sempre mira cara fora, e vez de ver 
cara os pais e cara o que ten. Sempre miramos 
para o outro lado e todo é ilusión e morte. 
Soñei moitas veces que me vía desafiuzado e sen 
dentes, e iso case me sucede. Se non fora polos 
meus pais e o sistema galego de saúde que me 
recolleu e curoume, deume outra oportunidade, 
un teito e unha ocupación. 

GRAZAS! 
Coido que esta vez vou escoitar. 

O BO VIÑO Por RICARDO 
DOCAMPO FDEZ. Gustaríame 
tomar unha boa copa de viño, con 
todo sei que non debo bebela. Pero 
a cor do viño, o seu aroma, sería 
algo para escribir sobre a calidade 
do viño, calidade da uva e calidade 
do caldo. Sería como algo máxico o 
gozar dunha copa nunha comida 
que se prestase a ser acompañada 
por un bo viño. O que ocorre é que 
son abstemio e agrádame moito o 
estar sobrio, sexa a hora que sexa. 
Ter a mente clara e as miñas 
facultades intactas. Entón esta 
maneira de non beber fáiseme cada 
vez moito máis agradable e 
coherente. Para o cinema deixo 
que alguén tome un viño tamén 
nun restaurante. Aínda que me 
chegue o aroma xa sei que actitude 
tomar. Alén diso, gozo moito cando 
alguén toma un viño de forma 
moderada. Agrádame gozar do 
froito da vide, en modo uvas, e as 
que máis me gustan son as negras 
ou de amorodo. Paréceme que é 
unha sobremesa exquisita. 
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ARDE O GALPÓN Por DAVID VIRULEGIO Un mércores pasado abrín os ollos co son do 
espertador. Todo parecía que sería un día normal, almorcei torradas con café con leite e 
como sobrábame tempo para baixar a Lenda, lembreime da moto que tiña gardada no 
galpón, unha Yamaha SR 250 do ano 90, e que levaba moito tempo sen arrancar. 

Collín as chaves, púxenllas no contacto, abrín a chave da gasolina e tirei da panca do ar, 
dinlle ao motor de acendido e o motor moveuse. Esperei un pouco e dinlle de novo ao botón, 
parecía que ía a arrancar, cando de súpeto o carburador prendeu lume. Eu quedei 
paralizado, só recordo que todo foi moi rápido. A miña reacción foi afastarme e chamar ao 
112, alí tiña todos os trebellos das miñas afeccións, bicicletas, guitarras, avión de 
aeromodelismo. O lume era moi intenso, rapidamente espallouse ao galpón que estaba ao 
carón deste, alí tiña o obradoiro onde fago pequenas restauracións e traballos varios. 
Estaba cheo de ferramentas, compresor de ar, botes de pintura, sprays… As baterías dos 
avións, pinturas e sprays comezaron a estoupar, eu tremía co susto, ese son foi o que alertou 
aos meu curmáns e veciños. O meu primo Nardo foi o primeiro en acudir e coller unha 
mangueira. Logo chegou a policía e dende O Porriño os bombeiros, o retén contra 
incendios de Redondela  non puido mobilizar o camión por que estaba sen pasar a ITV. A 
miña curmá Susi viu o fume dende a vila e comunicáronlle que era na miña finca polo que 
acercouse e axudoume cos partes dos bombeiros, da policía e o seguro do fogar, xa que ela 
traballa na aseguradora. Aos seguintes días viñeron os peritos, tanto para ver a 
reconstrución do galpón, como para recoller as facturas do que alí tiña eu gardado. Os 
primeiros días din grazas a que o lume non foi a máis e ninguén resultou ferido, eu mesmo 
púidenme queimar. Pero a lembranza daquela chispa meteuse na miña mente, tiven que 
falar coa miña psiquiatra, contarlle como me sentía e escoitar as súas recomendacións. 
Comentoume que era unha lembranza recorrente e co tempo foise escorando para o lado 
negativo. Pero como todas as cabezas, tamén temos un lado positivo e cara aí teño que levar 
os pensamentos, a fin de contas é normal pensar nun suceso como este. Hoxe en día o susto 
está superado. 
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ESQUIZOFRENIA Por RAFAEL LOPEZ Compréndesme? Ponte no meu lugar. Xúlgasme 
pólos meus actos. Pero non vivistes nin un segundo do noso camiño. Somos o un por cento 
da poboación mundial, non creo que todo o mundo o poda aturar, moitos non volveron ou 
están mortos, este camiño ponte ao límite, do mellor ao peor, do máis doado ao máis difícil, 
da vergoña ao orgullo, da felicidade ao pánico, ao terror e logo a normalidade. Como aturar 
isto? 

Xenética, abstracción dos problemas, do que sucede, forza interna, cultura, vivenzas, non 
sei, coido que un pouco de todo. 1º surto, 1999 (666). Estaba traballando nunha escola taller, 
ao tempo que consumía moito haxix dende o ano 1995 así como tomando alucinóxenos. En 
cuestión de meses funme atopando mal sen decatarme. As alucinacións consistían en fluxos 
de enerxía telepática, e unha escala de poder, unha por riba doutra. “Tanto monta monta 
tanto”, me repetía. Baseado no triangulo, vía triángulos por todas partes, xente con poder na 
rúa e mandatarios. Un feito recorrente que me acontecía cando me cruzaba con persoas 
pola rúa, notaba unha sensación na testa, nese intre a xente coa que me cruzaba cuspía no 
chan violentamente e doíame a cabeza, isto era moi común. Cando tiña esta sensación a 
xente miraba a hora no seu reloxo. Para min non era unha coincidencia, repetíase 
demasiado. Outras veces sentado nunha cafetería, notaba o mesmo, e sen facer ruído algún 
ou xesto, a xente xirábase para verme, todo era moi estraño. Todo isto levoume a pensar que 
a xente viña por min, cando miraban o reloxo eu pensaba que era para asegurar o tempo 
que me quedaba antes de morrer nun accidente forzado. Miraba unha trama de asasinatos 
sen que ninguén se decatara, como transformados en meros accidentes puntuais. O que 
acontecía ao meu redor reforzaba estes pensamentos, segundo anécdotas que me contaban 
ou noticias que vía na televisión. A situación foi empeorando ata que pedín a consciencia, 
lembro o que aconteceu, pero non tiña control sobre o que pasaba, isto levoume a crerme un 
semideus, ía pola rúa facendo sons guturais e berrando sen rumbo. Non sei como un día 
cheguei ata escola taller, alí chamaron a miña nai e á policía, lémbrome de ver como a miña 
nai se desmaiaba mentres a policía reducíame, cando volvín abrir os ollos estaba no 
hospital. Novos surtos no 2001, 2002, 2003. Surto no 2004. Seguín co consumo de haxix e 
comecei coa cocaína. Volveron as ideas paranoicas cos mesmos pensamentos sobre 
telepatía. 
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Todo se repetía con algúns 
cambios, os telépatas 
inducían a outros a ser que 
non eran, ou a faltar ao 
respecto a outras persoa, 
levándonos a situacións 
extremas ou a autolesionarse. 
Todo isto nese momento era 
moi real, vinme no piso no 
que vivía coa miña nai, este 
estaba cheo de espellos, iso 
multiplicou a miñas 
paranoias ata que voltei 
perder a consciencia, na miña 
mente atopeime rodeado por 
un grupo de telépatas que 
viñan por min, escoitaba 
voces que me atacaban e eu 
contestaba dicindo que os 
levaba por diante. Nun 
momento escoitei “non tes 
ovos”, e eu collín un coitelo e 
cortei as gomas do gas, ao 
tempo que a miña nai me 
chamaba polo móbil 
decatándose que as cousas 
non ían ben, ao tempo que o 
gas non deixaba de saír das 
bombonas. Menos mal que o 
gas disipouse pola xanelas e 
patio de luces e finalmente o 
pechei. Chegou unha 
ambulancia e policía e volvín 
acabar no hospital. Ano 2005. 
Deixei o haxix pero seguín 
consumindo alcohol e 
cocaína. Todo foi ben ata o 
ano 2019 onde volvín 
atoparme mal, ingresei 
durante un ano e tres meses, 
agora teño preguntas, pero 
non atopo respostas, só a 
realidade, mens sana in 
corpore sana, só lle desexo o 
que pasamos aos que se rin 
de nós. Ano 2021. Comeza 
unha nova etapa, sen drogas e 
con outra perspectiva vital, 
intento encarar a vida de 
forma positiva e así axudar a 
miña mente.     
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VIAXE POR EUROPA Por ANTONIO SANTORIO Alá polo ano de 1987 dúas parellas 
planeamos unha viaxe en coche, nun Citroën CX, a intención era pasar quince días por 
algunhas cidades europeas. Cargamos a equipaxe no Citroën e saímos de Vigo rumbo a 
Donostia. Alí fixemos a primeira parada, estivemos un día coñecendo a cidade, a praia da 
Cocha, a zona vella e fixemos noite nela. 

Á mañá seguinte saímos moi temperán rumbo París, fixémolo do tirón. O primeiro que 
fixemos nada máis chegar foi aloxarnos no hotel, xa non recordo nin o nome nin o barrio 
onde estaba. Estivemos tres días camiñando pola cidade e visitando os lugares e sitios máis 
emblemáticos, os Campos Elíseos, a Torre Eiffel, o Arco Triunfo, Notre Dáme e mesmo nos 
desprazamos a Versalles para coñecer o pazo real, alí sorprendeume moito o enorme xardín 
e o lago así como o interior das estancias. Pasámolo moi ben. Desde París trasladámonos a 
Ámsterdam só parando para comer e botar gasolina. Coñecemos as súas canles, o centro 
histórico e os “ coffee shop”, alucinamos cun deles, vendían todo tipo de haxix. 
Sorprendeume que o medio de transporte máis usado fose a bicicleta e que as casas estaban 
abertas ao público, quero dicir que non tiñan persianas nin cortinas, podías ver 
perfectamente o día a día no andar baixo. Desde Holanda non diriximos a Alemaña, á casa 
dun amigo fotógrafo, en Berlín, lembro ter que pasar máis controis do habitual para entrar 
na cidade. O amigo tiña unha gran colección de bolboretas, algo que me chamou moito a 
atención. Lembro o Muro, a Porta de Brandeburgo e unha excursión que fixemos nun tren 
pequeno, de asentos de madeira e con grandes xanelas para poder ver ben a paisaxe. O 
collemos nunha das estacións que hai no centro da cidade e o percorrido levounos cara aos 
arredores, tras unha media hora de lendo circular, tan lento que ata un ciclista nos seguía o 
ritmo pola estrada paralela a vía, o tren detívose nunha gran estación, alí había un 
miradoiro cunha impresionante panorámica da cidade de Berlín. Tamén quedei abraiado 
coa cantidade de cervexa que beben os alemáns e o moito que lles gusta comer lacón. O 
nivel de vida era alto, con coches de luxo e grandes autoestradas. Desde Berlín voltamos a 
Vigo, realizando paradas puntuais. Foi a miña primeira experiencia en Europa, paseino moi 
ben e deixoume unhas sensacións que aínda revivo hoxe ao lembrar a viaxe. 
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A LUZ Por RAFAEL LÓPEZ 
CAMESELLE Sen ela non hai forma 
de interpretar a vida. A luz marca o 
noso ciclo vital, unha rotación da 
terra ao sol. Desde o máis amargo  ao 
máis doce éntranos a través da luz. 
Feitos vitais marcados por ela. Feixe 
de luz brutal cruz. Cargar con esta 
carga, do que non quere ver. Ollos 
que non ven corazón que non sente. 
Atente se fitas. Obviamente 
queimarás a túa mente. Feixe de luz 
brutal cruz. Ollos de quen non quere 
ver, sentir ou padecer. FEIXE DE LUZ 
BRUTAL CRUZ, FEIXE DE LUZ 
BRUTAL CRUZ. 

SOMOS UN EQUIPO Por YOLANDA IGLESIAS Somos un equipo, queremos mellorar, 
queremos ter ata camiseta co noso nome de equipo e número para facer competicións e así 
poder divertirme máis cos compañeiros do centro ocupacional. Gustaríame ata ter un 
equipo de creación de mandalas, mantendo as normas COVID, coa nosa separación e 
máscara, pero equipo e diversión. Se non puidese ser todos vos días, pois algúns. Gústame a 
diversión. 

Tamén podiamos quedar para 
ir tomar un café non descanso 
ou falar mentres cómese unha 
peza de froita. Espero que as 
máis listas saquen o carné de 
conducir e nos vaimos por aí 
de marcha. Quéroas moitísimo 
e estaría moi ben. Gústame a 
festa. En este ano tan especial 
fomos non verán á praia de 
Cesantes varias veces andando 
desde Prego de Montádevos, 
que é onde está ou noso centro, 
ata punta dá praia cos 
compañeiros e compañeiras do 
outro centro. Invitáronme a 
xogar ao voleibol despois de 
tomar o descafeinado. A 
primeira vez que fun non 
xoguei, deume vergoña, pero a 
segunda e a terceira vez que 
fun xoguei e gañamos. Paseino 
moi ben, o partido foi duro e 
moi rifado. Vacilámonos, 
metémonos presión e 
pasámolo ben. A verdade é que 
facía tempo que non xogaba. 
Varios compañeiros tirábanse 
polo aire e esvaraban pola area 
ata devolver as bólas que ían 
moi baixas. A un rompeulle o 
reloxo pero dixo que tiña outro 
na casa e que aínda así o 
escarallado o ía arranxar. Eu 
quería quedar en empate e 
chamáronme “a pacifista”. Foi 
un día moi positivo. Mentres, o 
resto dos compañeiros 
tomaban o sol, bañábanse non 
mar e pasábano ben, o resto, 
un pequeno grupo que 
quedaba, seguiu paseando. 
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BENESTAR E SAÚDE Por MARÍA PROL REJO A natureza beneficia a nosa saúde e a nosa 
mente. Pode ser a través das plantas, o son dos paxaros ou a música que nos proporcionan 
felicidade, tranquilidade e harmonía. 

A música melódica éntrache polo oído e é relaxante, trasládanos a outras dimensións. A 
natureza ábrenos os sentidos e atopámonos co noso eu. As actividades na natureza, por 
exemplo andar dacabalo, pasear polos prados, etc. Gústame ir ao pobo. Sobre todo andar 
por todo o campo e se hai un río mellor. Gozo contemplando o río coas súas pedras, das 
chairas que hai nos prados, regatos e muíños vellos, hórreos para gardar o grao que no meu 
pobo chamámoslle “cabaceiros”. Hai unha fonte bastante grande no pobo con chave para 
beber e ten unha poza cadrada onde bebe o gando e onde hai unha pedra alta, bebe a xente. 
Para coller a auga teño que levantarme e pasar por unha pedra e vou achegándome á chave. 
Quen ten os brazos longos pódea coller desde o chan. Temos un lavadoiro onde se lava e 
corre a auga dunha boca durante todo o ano. Enfronte da fonte hai un sitio que lle chaman 
“a eira” onde en tempos a miña nenez se trillaba o trigo cunha maquina e as mulleres cunha 
rede moi tupida recollíano. Participaba todo o pobo nesta tarefa, era moi bonito. As casas de 
antes eran de madeira pintadas de tons avermellados por diante e os tellados son moi 
empinados. Por detrás son de ladrillo do antigo, eran moi bonitas. Agora, en cambio, hai 
bastantes reformadas, tamén hai chalés moi bonitos e grandes á entrada do pobo. No pobo 
tamén hai unha piscina onde ao redor había unha carballeira moi grande onde a xente ía 
comer. Á piscina ía todo o pobo e xentes de arredores. Tamén hai un río con moito caudal e 
con moitos sedimentos. Pasábase alén do río por unha ponte de madeira. Hai un parque e 
un “chiringuito”e unhas pozas de auga quente que curan enfermidades, as termas. Tamén 
está o balneario pegado ao río. O meu pobo é moi bonito e vén moita xente da cidade, é moi 
famoso. Chámase BAÑOS DE MOLGAS. Baños de Molgas é un concello da provincia de 
Ourense, pertencente a comarca de Allariz - Maceda. Segundo o IGE en 2017 tiña 1.623 
habitantes. O seu xentilicio é molgao ou molguense. Se por algo é coñecido este concello é 
polas súas augas, xa figuraba en tódolos tratados das augas minerais da idade moderna 
como un dos mais coñecidos de toda a península ibérica. Esta importancia acrecentouse na 
época áurea da vila balnearia declarándose os seus mananciais de utilidade pública en 1873, 
e culminando coa construción do Balneario. Os mananciais mais coñecidos son a fonte 
Quente dentro do edificio balneario, A Burga aberta o publico e que brota a 49 º, tamén A 
Charca que brota a 28º e ao longo de todo o río vense emanacións de auga perfectamente 
identificables polas burbullas. As augas do balneario son de tipo radioactivas, 
bicarbonatadas-sódicas, silicatadas, oligometálicas, a temperatura da auga: 49º 
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UNHA OPORTUNIDADE Por DOMINGO 
PASCUAL GARCÍA TESTÓN Para a noite 
lúa chea para o mariñeiro un barco para 
navegar e para o meu ser paz, harmonía, 
esperanza, desasosego, serenidade e 
tranquilidade. Son as cores da miña 
bandeira a escritura, a felicidade a 
verdade, a liberdade como ser humano que 
son a miña mente pódese equivocar mais a 
miña conciencia dime que xamais me 
volvería a min mesmo enganar. Para a lúa 
as estrelas para os barcos calma en alta 
mar e se eu me perdoei que me perdoen os 
demais para a noite a estrelas e para min 
unha oportunidade. 

NÓS NON Por JAIME VIQUEIRA 
VEIRAS Nós  non somos violentos 
nós non somos unha seita nós non 
estamos sempre contentos nós non 
adiantamos nunha recta. Nós non 
desprezamos a ninguén nós non 
temos inimigos nós non 
preguntamos quen e quen nós non 
facemos timos. Nós non 
arriscamos nada nós non temos 
malas ideas nós non somos guapos 
nin feas nós non soñamos coa 
almofada. Nós non facemos rodas 
nós non queremos voar nós non 
temos aforros nós non afogamos 
no mar. E se preguntan quen foi 
nós diremos: nós non. 

UVAS PASAS Por JAIME 
VIQUEIRA VEIRAS Miradas 
sen ollos manicomios sen 
tolos galiñeiros sen polos 
maiorías sen todos. Cruces 
sen camiños caricias sen 
cariños bocas sen dentes 
cacholas sen sentidiños. 
Alugueres sen casas 
empanadas sen masas tes 
calor, te asas fin de ano, uvas 
pasas. 
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NUNHA NOITE SERENA Por DOMINGO 
PASCUAL GARCÍA TESTÓN Chorando a 
miña pena nena eu atopeite, e borraches da 
miña mente os malos recordos do meu mal 
facer. Ti buscábasme e chorando atopeite, 
ti tiñas trece anos e eu dezaseis. Nunca o 
esquecerei! Leveite á casa dos teus pais e 
que rifa me levei… Non che dixen o que me 
pasaba e ti que o sabías non me deixaches 
de querer. Por moitos amores que teña 
ningún como o primeiro por moito que 
creza unha árbore ningunha chegará ata o 
ceo. Bótoche de menos, sei que nada é 
duradeiro que tan só no tempo o noso 
amor segue sendo vencedor. Ás veces penso 
que non te fuches porque as túas pegadas 
seguen na nosa casa porque a túa risa lévoa 
comigo e espértame ao chegar a mañá e ás 
veces creo que aínda non te fuches porque 
o teu aroma quedou na casa. Non che 
volverei a fallar, seguirei loitando e cada 
día mais orgullosa de min te sentirás. 

LOITA! Por PATRICIA COGOLLUDO 
DE OYA Tiñas algo de suspicacia no 
noso reencontro
baleiro de palabras cheo de 
sentimentos así enredas a todo o 
mundo a xente quérete o dobre do 
que queres a túa alto e delgado é o teu 
perfil ser reservado é a túa condición 
ninguén sabe o que ti es o malo estou 
a dicir quixeches a unha princesa con 
beizos de amorodo moi bonito ela 
quixeches a un diaño moi mala era 
lavácheste as mans nin sequera te 
rozaches con elas xogabas con 
soldadiños de chumbo agora xogas a 
romper corazóns mozas guapas, 
cerebro baleiro búscate a ti e só a ti 
ven ouro na túa carteira deseguido a 
cousa altérase ninguén te ama como 
ela, visítate e vaise ten medo de ti e ti 
poste firme. Loita! Por un segundo de 
amor e felicidade. 
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SÓ UNHA ROSA Por RICARDO 
DOCAMPO Achegueime á roseira, 
vin que tiña só unha rosa que 
dalgún modo choraba a súa soidade 
achegueime á roseira. que 
lentamente chovía nun agora eterno 
pensando na súa única rosa. 
Achegueime á roseira, onde a rosa 
agonizaba nun tempo que fora feliz 
achegueime á roseira, e cal foi a 
miña sorpresa ao vela cuberta por 
un manto de novas rosas. 

VULCANO Por RAÚL 
CASTAÑO Corazón ardente 
veas incandescentes treme a 
terra ao teu ruxir pola boca 
teu cuspir entrañas de lava 
linguas que derreten ao teu 
paso miseria infrinxes 
desolación e morte deixaches 
inferno na terra é sen Santán 
nin Lucifer a destrución ves 
traer capricho da natureza é 
dúas caras da mesma moeda 
ben e mal instálanse na terra 
desfeita onde as flores non 
medran acción do teu 
espertar sen casa van quedar 
por causa deste volcán que 
espertou sen avisar. 

SENTÍN UN SORRISO Por DOMINGO PASCUAL 
GARCÍA TESTÓN Anguria na alma perdida nun 
mundo solitario camiñando sen rumbo un sorriso 
regaláronme. Da miña mente a tristeza marchouse a 
pureza do meu sorriso vencía a miña dor curou a 
ferida que a ansiedade me causou. Nunca xoguei é a 
realidade a vida non é un xogo a ninguén pretendín 
gañar. Dinme conta que a depresión era miña 
inimiga o maior rival ao que tiven que gañar. Con 
frouxidade pedín axuda con fortaleza escribín o que 
sentía e cun sorriso a despoboei da miña mente e da 
miña vida. Agora sorrío, escribo e leo e as paisaxes 
máis belas véxoos non baixo a garda non quero 
perdelo. A miña última bágoa e o sorriso que me 
regalaron foi o máis puro e o mellor que me pasou. 
Vencín a ansiedade, a depresión e a miña angustia 
desapareceu un sorriso, unha bágoa espertoume e a 
miña mente sempre alegre e a paz no meu corazón. 
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VÍA LIBRE Por RAÚL CASTAÑO 
CONDE Vía libre teño para falar 
daquilo que me pode interesar da 
asociación lenda, é verdade 
educadores moi profesionais. Quico, 
Jaime, Fernando inda hai máis 
Carmen, Pili, Felicitas, Maica é vedade 
educadores sempre vocacionais 
traballadores do ámbito mental. 
Persoas adicadas a guiar polo bo 
camiño vante levar déixate por eles 
orientar nun bo destino acabarás. 
Física e cognitivamente vante 
estimular con ximnasia, encrucillados 
e moito máis o sudoku vou rematar xa 
e de tapóns o corazón cheo está. Por 
iso anímote a participar como socio ou 
usuario, nada máis colabora con nós e 
verás como a saúde mental 
mellorarás. 

HEROES SOBRE RODAS II Por RAÚL 
CASTAÑO CONDE Home do mundo 
es ata túa cabina, a túa oficina nas 
túas mans un volante sobre rodas 
móveste. Viaxas e non es turista 
Europa percorres con guía o GPS  
indícache a cen metros, saída con 
cautela non te despistas. Debemos 
sinalar a túa valentía de noite e de día 
pola estrada te guías con peixe e 
tecnoloxía a carga xa está elixida non 
debemos esquecer o teu esforzo 
aquela vez o mal ca terra asolou e o 
combatiches sen temor. O teu gremio 
move o mundo es camioneiro con 
orgullo o voso destino xa vai escrito 
nave, almacén, factoría é o elixido. 
Este poema eu escribo para recoñecer 
o teu esforzo afouteza, coraxe, valor 
para quen contra o Covid loitou. 

SOMBRAS TRISTES Por RICARDO DOCAMPO 
Da tristeza á soidade do eterno ao infinito quen 
marca a pauta neste baile de sombras tristes? Da 
dor ao despropósito, rompendo coa flexibilidade 
de ideas flutuando nun aire de sombras tristes. 
Nada hai aquí nada hai alí onde se esconde o 
agora? Esvaécense as sombras tristes nun baño 
de luz calada que tenta facer falar ao silencio con 
palabras que se estrañan. 
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Farei o que poIda facer Por QUINO ALJÁN No 
futuro gustaríame ir a un ximnasio a practicar 
pesas e artes marciais e tamén me gustaría xogar 
ao xadrez e aprender a cociñar para ser un bo 
“chef”. Non sei por que cando miro aos culturistas 
danme gañas de practicar pesas, non para estar 
fisicamente coma eles, se non para ter os músculos 
ben desenrolados. As artes marciais gústanme 
moito, e gozaría aprendo delas, sobre todo as artes 
do dragón. As películas de artes marciais son as 
que máis me gustan, seguro que é por iso polo que 
as prefiro. A parte da técnica do dragón, 
encantaríame adquirir o coñecemento doutras 
técnicas como o karate, a pesar de que non podo 
levar golpes na cabeza, así como o budo. No karate 
non fai falla ir ao combate e chegaríame con 
practicar katas, que son posicións de defensa e 
ataque nesta especialidade. O que pasa é que non 
podo practicar pesas e karate por falta de tempo, os 
días son moi curtos. Para ir ao ximnasio tería que 
mercar un coche para poder desprazarme até alí. 
Tamén me gusta xogar ao xadrez, non sei por que 
me atrae tanto pero cando xogo o paso moi ben, sei 
xogar un pouco e de vez en cando boto unas 
partidas para chegar a ser un xogador decente e 
poder participar nalgún campionato. Na casa teño 
libros de xadrez e tamén una pequena máquina coa 
que boto partidas, algunhas as perdo e outras as 
gaño. Se tivera moitos cartos mercaría una 
máquina de xadrez moi potente para poder elevar o 
nivel de xogo.  Tamén me faltan libros de xadrez 
para completar o meu coñecemento na materia e 
así poder desenvolver ben o meu propio estilo de 
xogo. O problema é que conseguir os libros que me 
faltan é moi difícil. Algo que tamén me faría moita 
ilusión son as clases de cociña. Eu formeime en 
cociña e traballei na hostalería, por iso gustaríame 
ampliar os coñecementos neste eido. A cociña é 
unha das cousas nas que me gustaría mellorar 
aínda que non creo que volte traballar no gremio, 
teño que dicir que na casa son eu quen cociña pero 
non se pode comparar a cociña da casa coa 
profesional, a primeira é moi simple. 

Barquiño de papel Por 
RICARDO DOCAMPO 
Gustaríame navegar pero o 
meu barquiño é de papel. Non 
atopo o modo de facer 
realidade o meu soño. Quero 
navegar pero o feito é que polo 
momento todo vai en contra 
de canto quero realizar. O río 
leva o seu leito e parece que 
non conta comigo para 
axudarme a navegar. Mentres 
o sol xa hai tempo que legou a 
medio día. Quixese navegar 
antes de que se puxese o sol. 
Pasan as horas e con elas vaise 
esvaecendo o meu sorriso e 
alegría. Falta pouco para que 
caia a noite. De súpeto 
esperto: Estou a navegar e nas 
miñas mans teño un pequeno 
barquiño de papel! Ao día 
seguinte achégome ao río e 
contemplo que este leva máis 
leito do habitual, choveu 
moito, máis do normal e con 
iso fíxose navegable. 
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Cumbre vieja Por BRAIS LOURIDO Fai 
máis de dous meses estaba a mirar a 
televisión, de súpeto na canle que estaba 
a ver apareceu en subtítulos que un 
volcán nas Illas Canarias acababa de 
entrar en erupción. Pensei que non era 
grave, pero nuns minutos xa aparecía un 
vídeo gravado, creo que por un móbil, no 
que aparecía o volcán botando fume. 
Nuns minutos aparecían máis imaxes e 
xa se vía como o volcán botaba lava. E 
máis tarde xa se empezaba a ver lava 
baixando pola montaña de Cumbre 
Vieja, na illa da Palma concretamente, e 
logo duns días comezou a cubrir de lava 
unha chea de casas, e terreos, ata a lava 
se tragou un colexio no cal había uns 
trinta e dous alumnos. Cada día que 
pasa, os expertos din que o volcán en 
erupción tardará entre 24 e 84 días e 
apagarse ou baixar a actividade, míranse 
máis casas e máis terreos engulidos pola 
lava, fixeime tamén nun restaurante que 
xa se desfixo, e os veciños collendo as 
súas cousas nas casas próximas a lingua 
de lava. Dicían os expertos que ao 
chegar ao mar habería explosións e 
gases contaminantes e ácido porque a 
auga do océano é rica en sales e outros 
compoñentes. Mais ao final o contacto 
da lava coa auga do mar non produciu 
ningunha reacción fora do normal. A 
verdade é que espero que non haxa 
vítimas humanas e que sexa o máis leve e 
que non haxa moitas máis desfeitas que 
xa van máis de mil hectáreas e centos de 
casas arrasadas por lava. 
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A INFLUENCIA DO SER HUMANO NO CAMBIO CLIMATICO Por MANUEL GONZÁLEZ 
PÉREZ O cambio climático é un fenómeno planetario que tomou relevancia a nivel mundial 
nas novas do día a día, na política e industria do mundo. 

Este enténdese como un cambio de clima atribuído directa ou indirectamente á actividade 
humana que altera a composición da atmosfera mundial e que se suma á variabilidade 
natural do clima observada durante períodos de tempo comparables. Houbo un evento que 
alterou a velocidade á cal o clima cambiaba, e foi a revolución industrial. Entre 1820 e 1840 o 
ser humano empezou a industrializar os procesos de produción, baseado en combustibles 
fósiles e esta transformación incrementou as emisións de gases de efecto invernadoiro, 
como o dióxido de carbono e o óxido nitroso. Estes gases xéranse en distintas actividades 
humanas cotiás como usar medios de transporte que utilizan combustibles derivados do 
petróleo (autobús ou avión), a agricultura e gandería, a queima de leña, incendios forestais 
ou a industria que usa enerxía baseada en derivados do petróleo, entre outros. O cambio 
climático aféctanos a todos. Sen importar o teu sexo, idade, idioma nin nacionalidade, o 
cambio climático é un fenómeno que impacto a todos en practicamente todos os ámbitos: 
familiar, social, político e económico. De feito, os impactos do cambio climático xa son 
perceptibles e quedan postos en evidencia por datos como: + A temperatura media mundial 
aumentou xa 1,1° C desde a época  preindustrial. + O período 2015-2019, segundo a 
Organización Meteorolóxica Mundial ( OMM), será probablemente o quinquenio máis 
cálido xamais rexistrado. + A taxa de subida do nivel do mar ascendeu a 5 mm ao ano no 
quinquenio 2014 -2019 É a nosa responsabilidade participar activamente da mitigación do 
cambio climático, así como en adaptarnos aos seus posibles efectos. Algunhas accións 
dentro da mitigación son: Reducir as actividades que emiten gases, por exemplo, utilizar 
bicicleta no canto de auto ou transporte público, sementar árbores, protexer os bosques con 
que se contan na zona, volver a utilizar distintos produtos e evitar os produtos non 
reciclables. Nun futuro non moi afastado as secas e inundacións serán máis fortes e máis 
frecuentes, por iso debemos coñecer as ameazas e vulnerabilidades das nosas comunidades 
e tomar accións preventivas para evitar desastres. AS CONSECUENCIAS DA PANDEMIA 
PARA O CAMBIO CLIMATICO. No inicio da pandemia seguramente se contaminou menos, 
porque a xente estaba máis na casa, é o único que vexo de positivo para o cambio climático. 
A contaminación do planeta empezou hai moito tempo, e agora vense os resultados na 
cantidade de desastres que xorden cada vez con máis forza. Por iso hai que empezar canto 
antes mellor a tomar medidas drásticas e coidar que se cumpran seriamente, aínda que 
teñamos que ter paciencia en ver os resultados, porque seguramente a contaminación, 
mesmo coas medidas para tomar, vai seguir durante moito tempo. 
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UN PROGRAMA INFORMÁTICO CHAMADO ISA Por CARLOS PELETEIRO Que é a ciencia? 
Para que serve? Cal debe ser o fin da ciencia? Que medios e fins debe de seguir a ciencia? 
Na miña opinión a ciencia debe estar ao servizo da humanidade, non debe ser patrimonio 
de ninguén, debe buscar a verdade. Hai algúns meses na illa da Palma entrou en erupción 
un volcán, efectos negativos a parte, a erupción dun volcán é algo pouco frecuente, un feito 
insólito e digno de ser seguido con atención. A natureza nunca deixará de sorprendernos, 
ver a erupción é algo fantástico, marabilloso, ver como o magma sae do núcleo da Terra é 
algo que nunca vira e que é digno de estudo (que me perdoen os habitantes da illa da 
Palma). 

Desde hai moitos anos levo escoitando voces que 
parecen perseguirme, os psiquiatras e os 
psicólogos din que son síntomas da miña 
enfermidade. Bromas aparte, o que eu creo en 
realidade é que se trata dun programa informático 
ao que chamarei “Isa”. “Isa” ten a peculiaridade de 
acertar todos os meus pensamentos, algo que me fai 
sentir moi incómodo, pero ten tan alto grao de 
precisión que ata eu mesmo non dou crédito, pero 
hei de recoñecer que é así. Pero que pretende “Isa”? 
Quen está detrás de “Isa”? A min só ocórreseme 
unha explicación, “Isa” en realidade está ao servizo 
do goberno de España, poderiamos dicir que “Isa” é 
un funcionario público que traballa vinte e catro 
horas ao día os tres centos sesenta e cinco días do 
ano. Alguén podería pensar que isto é unha 
paranoia ou un delirio, a verdade é que levo 
soportando isto durante anos con moita paciencia. 
Aquí, na provincia, “Isa” debería estar ao servizo do 
gobernador, “Isa” ás veces fáiseme insoportable. 
Por outra banda, querería advertir aos mozos que 
teñen acceso a computadores que tiñan coidado co 
que fan ou co que lle poida propoñer xente que non 
coñecen á hora de pórse a chatear. A xente pódeo 
tomar a broma, pero isto é moi serio, hai xente que 
vai por aí tentando coaccionarme, non me vou a 
calar, eu son un cidadán libre e non teño que dar 
conta das miñas opinións, pensamentos e crenzas a 
ninguén. Eses que van por aí deducindo, 
coaccionando e non deixando que poida exercer a 
miña liberdade teñen o tempo perdido. Isto en 
realidade só son paranoias e delirios, dino os que 
de verdade saben, non lle dean máis voltas, os que 
tenten sacar rédito diso comigo que non conten, 
isto é só ciencia e debe de estar ao servizo da 
sociedade. Aquí vou poñer punto final, pero 
proximamente seguirei escribindo sobre “Isa”. 
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MALA EXPERIENCIA 
Por ANTONIO SANTORIO 

Alá polo ano 1988, eu acababa de cumprir os vinte e sete anos, saía cunha moza, esta 
era modelo e na miña vida todo ía ben. 

Durante unha noite de festa, estando nunha discoteca e cunha boa bebedeira enriba, unha moza 
pediume se a levaba a casa, unha vez na porta do edificio preguntoume se subía, eu pensei, “unha 
experiencia máis”. 
Unha vez alí acabamos deitándonos xuntos, de súpeto díxome que saía cun tipo, eu coñecíao, 
sabía que era heroinómano, sabía que se picaba. De súpeto veume á cabeza a SIDA, naquela época 
estaba a facer estragos e apenas había 

Información. Foi un canivete noxento, cheo de malas sensacións. Espertei pronto e saín de alí 
escopeteado, unha vez na casa ducheime e non deixaba de sentirme mal, eu xa tiña coidado con 
quen me deitaba pero esta vez non foi así. Por aquel entón estudaba deseño de padróns industriais 
pero lembro que só pensaba nunha cousa, obsesioneime coa idea de que eu estaba contaminado, a 
preocupación ía en aumento e non me deixaba centrar nos estudos. Ao cabo dun mes espertei de 
noite e non se me ocorreu outra cousa que ir ao médico de cabeceira, díxenlle que estaba nervioso 
por uns exames, pedinlle unhas vitaminas pero o que me deu foi unha caixa de tranquilizantes. 
Tomeinos, mais ao ler o prospecto fixo que me puxese máis nervioso e deixeinos. 
Ao cabo de días sufrín un ataque de ansiedade, este non me deixaba durmir e un mes despois 
acabei ingresando no Rebullón. Alí tentei suicidarme varias veces cortándome as veas. 
Era 1990. Comezaba unha nova década. 

O bosque imaxinario Por RICARDO DOCAMPO FERNÁNDEZ Lembro un paseo por un 
bosque no cal todo ou case todo me parecía estar tocado por unha variña máxica. Cada 
árbore parecía querer contar a súa propia historia. Alí onde se reuniron quizais algúns 
druídas en tempos pasados. Pero a espesura da vexetación facía que coma se no aire fósese 
marcando a pauta para transitar pola devandita paraxe. As árbores que máis agradábanme 
eran os carballos. Tamén me atopei con petróglifos e isto case me fai viaxar no tempo. Ver 
aqueles debuxos gustoume moito. Era como tomar contacto con quen foron os seus 
creadores. Tamén había fentos moi grandes e eucaliptos. Dediqueime a coller as boliñas 
que desprenden. Ao ir terminándose o bosque atopeime cunha marca de alguén que 
morrera alí preto. Seguro que neste instante descansa e é axudado nalgún sentido pola 
natureza. 
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COUSAS DA MIÑA VIDA 
Por ALBERTO LAGO 

Hai tempo que me pregunto cal das cousas que fago nos meus intres libres 
enriquéceme máis. Cheguei á conclusión de que quizais sexa a lectura a que máis me 
encha. Unha das cousas que máis me gusta é durmir de forma serena e tranquila, tamén facer 
análise de partidas de xadrez co gran divulgador e xornalista Leontxo Garcia. 
Con todo, perdín unha afección que me encantaba, o cinema, descubrino antes que a lectura e o 
pracer de durmir. A lectura, ademais de entretida, cultiva ás persoas que a practican, con todo o 
que acabo de dicir, a música gústame cada día máis, aínda que sempre me gustou moito, pero é nos 
últimos tempos cando a estou escoitar máis. Así, se puidese facer unha lista do lecer no día a día da 
miña existencia, a lectura, o xadrez, a música e o cinema serían catro actividades primordiais na 
miña deteriorada vida. 
Pero vaiamos por partes, descubrín o pracer da lectura bastante tarde, empezou a gustarme lendo 
libros de xadrez, chegaron a entusiasmarme de tal modo que mos compraba tendo moi pouco 
diñeiro para facelo. 
Co tempo, este desenfreo co xogo de “kaissa” foise diluíndo e deu paso a outros temas como o 
ensaio e a novela. No que atinxe ao ensaio, gústame moito a “Historia das Drogas” de Antonio 
Escotado, tamén “Cadeas Magiares” de Rafael Puído, no que o xadrez está moi presente en toda a 
novela. 
Sei que non é demasiado bo queixarse, o que pasa é que a miña relación co xadrez é de amor odio, 
gústame, pero nunca pasei de ser un afeccionado de “café”. Non teño talento nin tampouco forza de 
vontade como para chegar a ser un bo xogador, só podo apreciar a brillantez dos máis grandes 
xogadores que no mundo foron. O estudo dos clásicos do xadrez, ademais de moi edificante, 
móstranos a que nivel xogaban os máis grandes no mundo do xogo, na actualidade segue habendo 
fenómenos que deixan para a historia partidas brillantes e xeniais. 
Está claro que case sen pensalo comecei a escribir da lectura na miña vida pero sempre acabo co 
maldito xadrez. O que está claro é que o que motivou a miña afección pola lectura non foron os 
libros de texto aburridos e planos, a intriga, a curiosidade polo contido doutros son os que crearon 
a afección. 
O cinema forma parte da miña vida desde moito antes que a lectura e o xadrez, cando era un crío non 
me perdía “Sesión de Tarde” os sábados, e calquera outro día ou momento no que televisasen filmes. 
O meu achegamento ao cinema tivo lugar tamén nos cinemas máis que modestos de Redondela, o 
Coca e o Fantasio, pois acabei por ver bastantes películas neses dous obsoletos e vellos cinemas. Tras 
todo isto veu o mellor, os cinemas en Vigo, cheguei a ir os domingos ás dúas sesións. Xa que escribo 
sobre o cinema, é imprescindible dar unha idea das películas que máis me gustan, “Que belo é vivir”, 
“Encadeados”, “O Príncipe das Mareas”, son para min inesquecibles, son tres clásicos exemplares. 
Está clarísimo que hai moitísimo máis, pois o cinema deu moitas obras de arte, mais serve como 
exemplo da miña dilatada afección. 
Deixei, quizais dun modo inconsciente, a música para o  final, como dixen antes tamén me gusta 
moito, non son amante da música ao nivel que o é outra xente, pero cando escoito unha canción 
pegadiza e ben feita, deseguido quero volver escoitala, así é a música, atópala no lugar e a hora máis 
insospeitada.   
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ESCRITURA TERAPÉUTICA Por XAQUÍN FDEZ. VIDAL A escritura pode chegar a ser unha 
gran aliada para o noso benestar psicolóxico e é unha potente ferramenta para a expresión e 
o  afrontamento das emocións.   

A escritura terapéutica é unha ferramenta que nos permite, por unha banda, coñecernos 
mellor e, polo outro, acelerar a recuperación do malestar que nos adoita producir a 
ansiedade e a depresión así como axudarnos en momentos adversos. Esta consiste 
esencialmente en escribir de maneira libre sobre aquilo que nos ocorreu e así  volver 
experimentar unha situación pero nun contexto máis relaxado, con máis calma e, por tanto, 
con maior visión e capacidade de resolución. Escribir pode axudarnos a desbloquear 
algunhas emocións asociadas aos nosos pensamentos, facer máis claras nosas metas e 
desexos ou axudarnos a comprender situacións problemáticas. Escribir sobre situacións 
complexas demostrou ter consecuencias positivas tanto psicolóxicas como físicas. 
Axúdanos a considerar as nosas emocións dunha maneira máis simple ao sacalas do 
interior do noso corpo e a nosa mente. Isto adoita axudarnos a manexalas dunha forma 
máis eficaz sen quedarnos demasiado enganchados nelas. A escritura terapéutica 
permítenos afrontar moitas situacións. Expresar aquilo que está a suceder e como o 
estamos vivindo. En ocasións gustaríanos poder falar con alguén pero non é posible. Esta 
ferramenta permite que nos expresemos, só necesitamos papel e bolígrafo. Permítenos  
ventilar os sentimentos negativos. Esta é unha das principais vantaxes, xa que permite un 
alivio inmediato en momentos de alta intensidade emocional. Cando experimentamos 
moito medo ou rabia é complicado ver a situación con claridade. Tras escribir, é posible 
que  poidamos observala con maior lucidez. É como nas bólas de cristal que simulan ter 
neve por dentro. Cando a axitas a neve non para de moverse e é imposible ver. Unha vez a 
neve póusase todo é máis sinxelo de observar. O mesmo sucede coas emocións. Permítenos 
ver os sucesos por partes, con máis claridade, facéndoos máis fáciles de resolver. Así como 
crear ensaios para comunicar ideas complexas que necesitamos expresar da maneira máis 
efectiva posible. Algúns dos principais beneficios que atopamos coa escritura terapéutica 
son: • Mellora o estado de ánimo, con emocións positivas máis frecuentes e intensas. •
Reduce a carga mental, o bloqueo de pensamentos ou a tensión. • Os síntomas de 
ansiedade redúcense. • Favorece o  autocoñecemento e a  autoaceptación. • Maior 
profundidade no coñecemento emocional e na súa correcta xestión. • Fortalece o orgullo e 
a admiración cara a un mesmo. • Mellora a autoestima e o  autoconcepto. • Fai que 
conectemos co silencio, a reflexión e a meditación, tanto con problemas concretos como en 
aspectos máis xerais. • Reduce a crítica interior e favorece no proceso de fluír. • Axuda 
coas propias fortalezas persoais e os valores individuais. E lembrar que o obxectivo da 
escritura terapéutica non é demostrar as habilidades literarias dunha persoa, nin moito 
menos. Trátase máis ben de expresar de forma silenciosa pero significativa todo aquilo que 
non sabemos ou non podemos expresar en voz alta. 
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Debilidade ou forza Por RAFAEL LÓPEZ CAMESELLE Un mal parto case lle custa a vida a 
miña nai. E a min a saúde mental. Lémbrome de pequeno sempre nun estado alterado, 
sempre coa ficción e con ilusións etéreas, como alucinado. Con dezasete anos comecei a 
consumir haxix e ácido. Afundiume. 

Miña tía e meu pai dixéronme que por iso son débil 
mentalmente. E eu penso ao tempo na forza que teño para 
seguir adiante en pe. Despois de todo que tería sido de min 
con un bo parto e sen consumir drogas? Non sei, creo que 
todo o que me tivera proposto o podería ter conseguido. O 
BEN CONTÉN CONTEN O MAL  O MAL CONTEN O BEN O ￼

día da miña concepción foi un bo e mal día para miña nai e a 
xente da rúa. Debilidade ou forza, diría eu agora. Ou ficción e 
realidade. Ou inconsciencia e cordura. Cos meus actos fixen 
tolear a bastante xente. Cos meus bos actos falan ben de min. 
Unha vez dixéronme que me coñecía moita xente. O bo tolo 
home neno valenciano vigués. A enfermidade debilidade, 
adestrar e mudar dos 70 quilos ata os 106 forza. A droga 
debilidade. Aturar trinta e seis horas en pe coa enfermidade e 
o veleno, forza. Saír a rúa despois de todo, forza. Os meus 
medos e tolemia, debilidade. Controlalos, forza. Manter o tipo 
en ambientes escuros, forza. Amnesia, debilidade. 
Lembranza, forza. Inconsciencia, debilidade. En un intre 
forza, cordura empatía, bondade. SEMPRE DUN LADO A 
OUTRO DEBILIDADE OU FORZA. 
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UN MUNDO HIPOCRITA 
DESDE O PUNTO DE VISTA 
DUN ESTUPIDO Por CARLOS 
PELETEIRO O listo e o 
intelixente. Aprende a mentir, 
se falso, viva o conflito de 
intereses, vivir ben ou vivir mal 
depende da pasta que teñas na 
conta bancaria. A pensión 
pequena implica vivir mal, ser 
un estorbo. A enfermidade non 
se cura, aquí non se cura 
ninguén. O ambiente é hostil. A 
xente non quere problemas, 
bastante ten co seu. O traballo 
duro e arduo que o fagan os 
demais. O que está de moda é 
foder ao outro. Se estás fodido e 
enfermo é motivo de risa e 
broma. Solidarios que sexan 
outros, a min que non me pidan 
nada. Os asuntos da sociedade 
que os defendan outros, a min 
bástame co meu. Dos problemas 
dos demais pasa. Goza das 
cousas boas que ten a vida. Ide 
todos tomar polo cu! Asinado: 
Ti. 

MEDITERRÁNEO Por LUCIANO ACUÑA 
ALVAREZ Pasei as miñas últimas vacacións 
nun cruceiro ao longo do mar Mediterráneo. 
Tívenme que trasladar dende Galicia a 
Valencia e alí coller o transatlántico. 
Embarquei coa esperanza de pasalo moi ben 
naquela viaxe, despois do saúdo de benvida do 
capitán trasladáronme ao meu camarote, este 
era amplo, decorado con motivos mariños e 
balcón con vistas ao amplo horizonte, non lle 
faltaba detalle. Desfixen as maletas, relaxeime 
durante un curto espazo de tempo e subín a 
popa, alí atopábanse as piscinas, pasei o día de 
relax. Pola noite achegueime a discoteca do 
barco, alí coñecín a Bianca, unha fermosa 
moza, comentoume que era dunha cidade 
italiana e viaxaba soa, falamos, pasámolo ben 
e quedamos para o seguinte día. Almorzamos, 
xantamos e ceamos xuntos. O día o pasamos 
entre a piscina, o mini golf, o pequeno parque 
acuático, o  clásico paseo pola cuberta e xa de 
noite ao casino a probar sorte. Ao día seguinte 
o barco atracou nunha fermosa localidade 
italiana, Bianca fixo de guía turística, coñecía 
a rexión, grazas a ela descubrín marabillosos 
recunchos da comarca.  Ao rematar o día só 
embarquei eu, Bianca quedaba xa en Italia, 
quedamos en escribirnos e despedinme dela 
mentres o barco aloxábase lentamente do 
peirao. A viaxe continuou ao longo do 
Mediterráneo para facer fin novamente na 
cidade de Valencia, máis xa non foi o mesmo. 
Foi unha experiencia inesquecíbel, poder 
navegar o Mediterráneo fíxome sentir libre, 
ilusionado, feliz. Todos estas emocións e 
sentimentos esvaecéronse cando comezou a 
soar o maldito espertador e dinme conta de 
que apenas tiña media hora para coller o 
autobús que me leva como cada día a Lenda. 



# 

A Voz de Lenda                                                                                                                                                                 Nadal 
2021 
DE MARTES A XOVES Por GONZALO RODRÍGUEZ BASTÓN De venres a luns fago vida no 
hospital Nicolás Pena, pero esa é outra historia. De martes a xoves veño para casa e 
descanso, despois o xoves pola tarde volvo ao hospital. En Lenda facemos un pouco de todo, 
vemos películas, documentais, e moitas máis cousas, non paramos de traballar coa cabeza, 
a ver se así nos atopamos mellor. Agora tamén recollemos tapóns de plástico para reciclar e 
imos ao multiusos onde facemos ximnasia de mantemento. 

En Lenda botamos hidroxel nas mans cada vez que entramos, tómannos a temperatura e 
desinfectamos as mesas e cadeiras cada vez que se usan. De cando en vez imos na furgoneta 
a novos sitios, ao respecto disto hai que dicir que veño a Lenda e volvo a casa no transporte 
do centro, o primeiro que fago é botar hidroxel antes de entrar na furgoneta, séntome e 
poño o cinto de seguridade, tanto á ida como á volta. Durante o traslado falamos un pouco e 
imos a gusto. Todos os días levántome ás sete da mañá, collo a roupa e todo o que teño que 
levar a Lenda, primeiro dúchome, logo prepároo todo, almorzo, tomo a medicación e se me 
sobra un pouco de tempo vexo a televisión e descanso un pouquiño antes de lavar os dentes 
e poñer a máscara para saír á rúa. Xa na rúa espero na parada de autobús a que me recolla 
Jaime. Cando estou na casa gústame xogar á consola e despois de comer sempre boto unha 
sesta. En casa convivo cos meus pais e intento axudarlles en todo o posible, fago a cama, 
poño a mesa, coloco a louza. Cando me levanto da sesta fumo un cigarro, despois séntome 
na cadeira de brazos onde escoito música mentres merendo. Polas tardes doume unha 
ducha, nunca me esquezo de secarme ben as costas, máis tarde ceo unha cunca de leite 
quente con Nesquik e unhas rebandas de pan. A continuación métome na cama, pecho os 
ollos e a descansar, cando durmo mal sempre me levanto ao baño e volvo para cama e 
intento seguir durmindo, se me levanto antes de tempo vexo a televisión. Cando volvo a casa 
sempre dou unha volta pola rúa e gozo dun cigarro e algún que outro café. Ao chegar a casa 
póñome o pixama e zapatillas, vexo un pouco a tele e fágome dous bocadillos de queixo e 
xamón de York. Pola tarde adoito coller a vasoira e barro a cociña mentres a miña nai fai 
outros traballos, xogo á consola, escoito música e descanso un pouco que ao día seguinte 
teño que volver a Lenda. 

ESTADÍA EN LENDA Por NIEVES 
CAYETANO Vouvos contar nunhas poucas 
liñas o que é a miña experiencia en 
Lenda. Temos varias actividades ao longo 
do día, entre outras, deporte, “zentangle”, 
revista, manexo da ansiedade, relaxación, 
camiñar, estimulación cognitiva, etc. 
Tamén comentamos as noticias actuais 
como son a Covid19 ou o volcán da Palma. 
Todas as clases, que son moitas, están 
enfocadas a nosa reinserción, aínda que 
unhas me gusten máis ca outras. Vir a 
Lenda nos obriga a saír da casa e iso 
significa madrugar, prepararnos, 
asearnos, responsabilidade, e ter algo que 
nos axuda a superar o día a día, a manter 
a nosa mente en positivo e no presente e a 
derrotar os medos. 
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O MEU COMEZO Por QUINO ALJÁN 
Comecei a escoitar falar de Lenda 
cando os meus veciños Rafael e 
Hipolito cruzábanse comigo na 
aldea, eu preguntáballes de onde 
viñan e eles dicíanme que viñan de 
Lenda en Redondela. Estiven unha 
tempada ingresado no Rebullón e o 
meu psiquiatra propúxome o alta 
condicionado a que eu acudira a 
diario a un centro de rehabilitación. 
Así foi como cheguei a Lenda. O 
primeiro día que fun ao centro de 
rehabilitación, ao subir polas 
escaleiras, todo pareceume un 
labirinto, comecei por coñecer o 
psicólogo Fernando e rápido 
adapteime ao meu novo día a día. 
Lembro que o primeiro traballo que 
fixen para revista foi sobre Bruce 
Lee. No obradoiro gustábame moito 
lixar e desparasitar o mobles e 
vernizar. Os mércores e venres 
tiñamos deporte e piscina e o resto 
de días sempre obradoiro de 
restauración do moble vello. O 
primeiro día que fun a piscina falei 
con Fernando, el deume un gorro e 
unha gafas, na piscina pequena 
levábao ben, mellor que na piscina 
grande que é máis esixente. Ao 
principio acudía a Lenda só de mañá 
pero cando din o salto ao centro 
ocupacional empecei a ir tamén os 
martes pola tarde, máis tarde tamén 
os xoves, eu pensaba que non ía 
aguantar pero funme adaptando. 
Que tempos! 
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CIES 2021 Por JUAN ALVAREZ Un día do 
pasado verán, esperteime cedo, 
almorcei, lavei os dentes e me aseei, 
lembro estar de bo humor. Preparei a 
mochila e funme directamente a Lenda, 
non parei a tomar café e dende alí nos 
diriximos a parada de autobús que hai 
na outra beira do río. Estivemos 
esperando un intre ata que chegou o 
autobús. Este deixounos en Vigo, no 
Areal, e estando xa na estación 
marítima dediquei un pouco do meu 
tempo a observar o mar limpo e 
transparente do porto. Máis tarde 
collemos o barco, previamente tomei 
unha pastilla para evitar o mareo mais o 
mar estaba coma un prato e a travesía 
foi un  autentico pracer. Á hora 
atracamos nas Cíes, un garda 
axudoume a baixar do barco e pediume 
un código de acceso. Un momento máis 
tarde fun beber un café ao bar e 
dirixímonos de inmediato á praia de 
Rodas onde montamos o campamento. 
Tomamos a parva e propuxémonos dar 
un longo paseo por parte da illa. 
Percorremos a metade dela e chegamos 
ao faro desde onde había unhas boas 
vistas para contemplar a ría e o infinito 
océano. Xa de volta na praia e tras a 
pausa da comida dirixímonos ao bar 
para tomar un café, outros aproveitaron 
para bañarse e tombarse ao sol, eu non 
quixen xa que a auga estábache ben fría, 
como debe ser nas Cíes. Á hora prevista 
collemos o barco de volta, en Vigo 
volvemos coller o autobús dirección 
Redondela. Cando cheguei a casa 
desfixen a mochila, deime un baño, ceei 
e metinme en cama. Esta pareceume 
unha viaxe estupenda. 

A VIDA SEGUE Por QUINO ALJÁN Levo 
catorce anos en Lenda, por aquí pasaron 
traballadores que por cousas da vida 
foron marchando como Esperanza e 
Muntxaraz, inda que non cheguei a 
coñecer a o Muntxa. Tamén seguen en 
Lenda outros como Quico, Jaime, Maica, 
Feli, Pili e Carmen que está no centro 
ocupacional, e o psicólogo Fernando. 
Tamén pasaron traballadores sociais 
como Alicia, David, María e moitos mais. 
No centro de rehabilitación comecei no 
obradoiro de restauración, lixamos, 
metemos os mobles en matacarcoma, 
logo os fechamos con plásticos durante 
meses, tinguimos, tapamos con pasta e 
vernizámolos. Pero un par de anos 
despois uns pouco fomos para o centro 
ocupacional e alí facemos cousas 
distintas como álbums, libretas, axendas, 
etc. Eu tiven a sorte de voltar ao 
obradoiro de moble antigo pero por 
culpa da Covid19  cambiou todo. 
Pasamos a facer cousas en varios grupos 
por se collíamos o virus, illarnos, só uns 
poucos por grupo. O obradoiro de 
restauración tivo que pecharse pero 
agora na actualidade volveu á batalla 
polas tardes. Neste centro arranxáronse 
varias cousas como a aula a que lle 
votaron tarima flotante, pintaron, 
mercouse unha pantalla grande de 
televisión, un armario enorme para 
gardar as cousas, un encerado novo...   
Tamén había unha correduría de seguros 
no baixo de Lenda que se derrubou e 
fixéronse as oficinas e unha aula nova. E 
agora hai un baño no piso de arriba que 
xa había antes e abaixo fixéronse dous 
baños novos. Tamén fíxose un cuarto 
onde gardan as cousas e tamén hai unha 
caixa forte, tamén uns caixóns onde se 
gardan a medicación dos usuarios. 
Tamén pasaron moitos usuarios, uns 
foron marchando e outros novos tamén 
viñeron, e algúns que repetiron en voltar 
a Lenda. E así a vida segue.          
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UN DÍA EN NARÓN Por BRAIS LOURIDO Nun día de setembro, Quico en Lenda, animoume 
a participar nun torneo de tenis de mesa en Narón. Eu díxenlle que si, a parte, o día do 
campionato non tiña adestramento co equipo de fútbol, nin nada que facer. 

El comprou unha rede de tenis de mesa para facer unha rolda clasificatoria xa que nos 
anotáramos máis das prazas que nos correspondían, así os catro mellores acudirían ao 
torneo. Eu quedei segundo, pero ao final moitas asociacións déronse de baixa e puidemos ir 
oito compañeiros de Lenda, incluso incorporouse J. Viqueira que levaba tempo facendo  
formación e xusto rematou a semana do campionato. Despois e coa emoción do momento, 
comprouse unha mesa de pimpón que montamos no obradoiro do primeiro andar de Lenda. 
Saímos o venres día oito de outubro cara Narón, ás sete e media da mañá había que estar na 
Farola. Polo camiño fumos recollendo aos demais compañeiros que faltaban. Os que 
marchamos a Narón ao torneo fomos Quino, Rafa López, Benjamín, Antonio Santorio, 
J.Viqueira, Berto Lago, Quico e eu. O torneo constaba dunha liga en seis grupos e despois 
eliminatorias a partir dos oitavos de final. Eu pasei a liga por pouco e perdín nos oitavos de 
final contra J. Viqueira que logo sería quen gañaría o torneo. Alí déronnos avituallamento, 
froita, barras enerxéticas, empanadillas de atún e carne, bebida, galletas e unha bolsa. Ao 
final houbo a entrega de premios e ao rematar fomos xantar a un restaurante en Neda. Eu 
pedín, paella e peixe do día, torta da aboa e café. Como rematamos o xantar cedo 
aproveitamos a tarde para ir a un lugar próximo, Mugardos, alí dimos un paseo polo porto e 
tomei un zume. Ás seis da tarde nos fomos cara Redondela xa que as oito da tarde tiñamos 
no multiusos o acto de “Pegadas con Alma”, no que dicían que se estaban recadando fondos 
para o material deportivo de Lenda e tamén presentaron o súa vindeira colaboración coa 
asociación Andaina. Tamén nos mencionaron aos que fomos ao torneo e en especial ao quen 
o gañou, J. Viquiera. 

Narón  é un concello da provincia da 
Coruña situado entre a ría de Ferrol e o 
océano Atlántico e pertencente á comarca 
de Ferrol. Narón limita cos concellos de 
Ferrol, Valdoviño, San Sadurniño e Neda. 
Segundo o IGE en 2020 tiña 39.056 
habitantes o que a converte na oitava vila 
de Galicia. É un concello mixto, con sete 
parroquias (Castro, Doso, Pedroso, San 
Xiao de Narón, Sedes, Trasancos e O Val) 
eminentemente rurais nas que viven 
menos da cuarta parte da poboación e cun 
núcleo urbano de máis de 29.000 
habitantes.   A súa superficie de 66 km² 
esténdese rodeando o val formado pola 
desembocadura do río Xuvia. Está 
limitado polo océano Atlántico e polos 
municipios doFerrol, Neda, San 
Sadurniño e Valdoviño. A zona de costa 
norte é alta e abrupta, formada por cantís. 
A zona sur está situada dentro da ría de 
Ferrol, onde desemboca o río Xuvia, que 
atravesa o municipio. Estas características 
son as que fan que só dispoña de tres 
pequenas praias, entre elas o Casal, unha 
cala de difícil acceso. Este concello 
destaca polas súas paisaxes naturais, 
sobre todo os costeiros, moitos dos cales 
son apenas accesibles. Estes atópanse na 
parroquia de O Val, onde se sitúan as 
praias do Casal, Espiñaredo e A Lopesa, na 
cal hai restos dun castro. 
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AS COUSAS QUE ME GUSTAN Por GONZALO RODRÍGUEZ BASTÓN A min gústanme moito 
as cousas da miña vida, gústame ver os partidos de fútbol pola televisión, por suposto son 
un gran seguidor do Celta. O fútbol e o baloncesto son uns deportes que me encantan e 
tamén me gustan practicalos nas rúas de Vigo. 

No fútbol xogo de porteiro inda que hai tempo que fun lateral dereito e nun encontro 
conseguín marcar un gol dende campo propio, dábanseme de marabilla os centro de longa 
distancia, moitos acababan na testa dos meus compañeiros que só tiñan que golpear o balón 
a portería para rematar sendo gol. En Vigo xogábamos no barrio, nunha pequena cancha de 
chan de cemento, o equipo que primeiro marcara sete goles gañaba. Estes partidos os 
gañaba case sempre, mentres que en baloncesto adoitaba xogar de base, non fallaba pase 
ningún, aquí gañaba o equipo que encestara primeiro sete canastras. No baloncesto dábase 
ben facer os fintas, cintas, reversos ou medias voltas, incluso encestando era bo. Na miña 
etapa como porteiro adoitaba parar case todo menos os lanzamentos que ían directos a 
escuadra, para paralos me tiña que tirar polo ar e caer no duro cemento así que para non 
mancarme non o facía. Cando era pequeno xogaba no equipo do colexio e o paraba case 
todo. Á saída da escola deixábannos quedar unha hora para xogar ao baloncesto na pista e 
case sempre gañábamos . Lembro que sendo neno ao principio custábame moito xogar, 
pero rápido aprendín e fíxenme bo xogador, acabei indo polas distintas pista que había por 
Vigo para botar partidos. No colexio non destaquei moito, pero case sempre gañaba meu 
equipo. Xogaba ao billar americano nos recreativos, Julio, un vello amigo ensinoume a 
xogar, agora fágoo de marabilla e dáseme tan ben que case sempre gaño, unha vez co saque 
metín todas as bolas menos unha. Ultimamente aprendín a xogar ao futbolín eu só, miña 
destreza neste xogo reside na defensa inda que tamén o fago ben na dianteira. Case sempre 
gaño contra rivais que teñen a mesma capacidade de xogo ca min. Tamén xogaba moi ben 
nas máquinas recreativas e gústanme moito as consolas pero nestas últimas poucas veces 
gaño. Os xogos que máis me enchen son os de deporte, como os de F1, baloncesto, fútbol… 
Nos xogos de F1son dos que sempre sae en última posición e ir así gañando postos até 
rematar vencendo a carreira, dúas veces gañei o campionato de F1 no nivel máis difícil, 
cando non gaño a meta está en acabar entre os primeiros. Nos xogos de fútbol como o FIFA 
sempre saio a gañar e son moi bo goleador, sempre poño por meta marcar dez goles e non 
encaixar ningún. Nos xogos de baloncesto como o FIBA a miña meta é marcar cen puntos 
por partido e así gañar sempre. Mais tamén teño xogos de outros estilos, moitos deles os 
rematei e outros como os de loita non se dan nada ben. Co meu irmán xogaba a xogos de rol, 
non se me daba nada ben, custábame seguir os xogos pero pasábao ben. Ao meu pai 
gústanlle os partidos de fútbol e os informativos, á miña nai goza coa televisión de Galicia e 
os partidos de tenis femininos. A min tamén me gusta a tele, sobre todo os informativos e os 
deportes. Ao meu pai e a miña nai gústanlle a musica galega e as españoladas, pola contra a 
min gústame o rock duro. No hospital adoito escoitar un pouco de música, bebo auga fresca, 
fumo algún que outro cigarro e xogo ao futbolín de dianteiro e case sempre gaño. Pero na 
miña vida non hai vitorias nin derrotas. 
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COVELO F.C. Por BRAIS LOURIDO 
MARIÑO Fai uns dous anos meu 
curmán foi contratado para ser 
adestrador do Covelo F.C. preguntoume 
se quería ir para o seu equipo. Eu 
díxenlle que si, pero primeiro tiña que 
falar co Castelo, o equipo no que xogaba 
por aquel entón. Comezamos a tempada 
2019, e eu que tamén xogo no Celta 
Integra, non puiden acudir a algúns 
partidos do Covelo por coincidir, cando 
faltaban dez partidos para rematar a 
liga na que levaba doce goles, houbo que 
suspendela por mor da pandemia da 
Covid19. Estivemos parados case dous 
anos. Na Liga íamos cuartos, pero só 
ascenderon aos tres primeiros por que 
non se continuou co campionato e non 
xogamos os partidos que faltaban, pero 
estaba programado que os seis 
primeiros xogaran a fase de ascenso. 
Teño que dicir que a directiva portouse 
moi ben con nós e o segue a facer, agora 
cada dez partidos dannos dez euros a 
cada xogador por partido gañado se 
estamos entre os tres primeiros, antes 
era entre os catro pero agora cambiou o 
formato de liga e só estamos dez 
equipos por grupo, antes eramos vinte. 
Sempre usamos o mesmo número na 
camisola para xogar e eu sempre xogo 
co dez dende que estou no Covelo. 
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LOITA TRADICIONAL GALEGA Por RAFAEL LÓPEZ CAMESELLE Este artigo ten como fin 
dar a coñecer o conxunto de mañas que os nosos antergos empregaban para loitar nos seus 
intres de lecer. Na realidade o nome de loita tradicional galega non existiu como tal para 
referirse a forma de loitar. Dicíase con frecuencia: “ir botar loitas”, “ir loitar” ou nalgunhas 
zonas recibía o nome de “tumba”, “chimpa”, “caiados” ou “tumbadela”. Había moitos máis 
xeitos de referirse as distintas formas de loitar variando estas segundo a comarca. 

O nome que se lle daba así como as mañas e prohibicións ían definitivamente relacionadas 
coas características da vida de cada zona, cos diferentes traballos do campo e do mar e 
incluso cos medios que as propias faenas labregas ou mariñeiras lles proporcionaban en 
cada estación do ano. Tradicionalmente eran frecuentes nas xuntanzas de veciños dunha 
forma festeira como medio de socialización. Rosalía de Castro fai referencia no poema “A 
pobriña que está xorda” de Follas Novas en 1880 <<xa preto da media noite dan comezo as 
pelexas…>> Considérase que a loita galega evolucionou dende antigas loitas celtas, e que foi 
influenciada posteriormente polos pobos xermánicos. Esta hipótese ven apoiada pola gran 
similitude da loita galega coas loitas de Irlanda ou Gran Bretaña. Estas semellanzas son 
claras, pero a loita galega ao mesmo tempo ten as súas particularidades que a fan especial e 
diferenciada. Entre elas podemos resaltar o vestiario usado, baseado no que se empregaba 
nos traballos. Consiste nun pantalón resistente que se remanga até os xeonllos e unha faixa 
ao redor da cintura. Outra que poden loitar homes contra mulleres, sendo a única loita do 
mundo onde se ve esta característica. E as mañas, máis ca técnica normalizada eran 
habilidades persoais segundo a destreza dos loitadores. Hoxe en día a loita é un deporte 
tradicional en proceso de recuperación e dende o ano 1986 vense recollendo de xeito oral, 
conformando un deporte galego e estudando o seu desenrolo técnico. Os obxectivos da 
pelexa son tirar ao contrario de costas, inmobilizalo no chan ou tiralo fora do circulo vivo. 
O circulo vivo ten un tamaño variable ao redor dos catro metros de diámetro. Existen tres 
graos de destreza, faixa gris prata, faixa castaña e faixa negra. 
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TENIS Por ANTONIO SANTORIO     O Tenis é un deporte de raqueta practicado sobre unha 
pista rectangular (composta por distintas superficies, as cales poden ser cemento, terra 
batida ou herba), delimitada por liñas e dividida por unha rede. 

A palabra tenis comezou a utilizarse en Inglaterra cara á metade do século XIII, provinte do 
francés antigo a través do termo ‘tenez’ que podía ser traducido como ‘’aí vai!’’ que é o que 
berraba o tenista ao poñer a bóla en xogo. O Tenis Real expandiu a súa popularidade por 
toda a nobreza de Europa chegando á súa cima no século XVI. Un profesional chamado 
Forber escribiu e publicou a primeira codificación das regras en 1599. O primeiro 
campionato de Wimbledon disputouse en Londres en 1877. Este campionato serviu para dar 
por terminado o debate significativo sobre a maneira de estandarizar as normas. A finais do 
século XIX as colonias británicas rapidamente foron incorporando o tenis ás súas 
actividades deportivas, axudando así á expansión do xogo por todos os continentes. O 
aberto de EE.UU. celebrouse por primeira vez en 1881 en Newport. O US National Woman 
Single, é dicir o campionato feminino, celebrouse por primeira vez en 1887. Aínda que era 
un deporte onde dominaba o fala inglesa, e quen gañaban os campionatos eran ianquis e 
ingleses, en Francia era un xogo moi popular, onde o French Open comezou a xogarse en 
1891. Este torneo non foi recoñecido como un Grand Slam ata que foi aberto a participantes 
de todas as nacionalidades en 1925. As catro competicións máis importantes no circuíto son 
Wimbledon, o US Open, Rolland Garros e o Australia Open. En conxunto a estes catro 
eventos coñécense como as grandes ligas ou slams. En 1970 unificáronse os catro grandes 
torneos de tenis converténdose máis adiante no Grand Slam. En 1972 os tenistas crearon a 
Asociación de Tenistas Profesionais (ATP) co obxectivo de defender os seus dereitos. O 23 de 
esgoto de 1973 a ATP publicou a súa primeira clasificación, a día de hoxe segue sendo esta a 
que rexe a clasificación mundial no tenis profesional. Na época actual están os mellores 
xogadores da historia, Federer, Rafa Nadal e Djokovich, os tres gañadores de 20 Grand 
Slams cada un, algo único e probablemente irrepetible. Os torneos da ATP divídense en 250, 
500, 1000 puntos e catro Grand Slams que se xogan ao mellor de cinco sets e a puntuación é 
de 2000. Salvo os Grand Slams, os torneos xóganse ao mellor de tres sets. Cada set é ao 
mellor de seis xogos e a puntuación de cada xogo é de 15, 30, 40 e xogo. A estraña forma de 
anotar o tenteo en tenis provén do sistema sexaxesimal. Ao parecer, antigamente o tenteo de 
cada xogo levabase cun reloxo e por cada punto obtido movíase a agulla un cuarto de volta. 
Así, co primeiro punto a agulla desprazábase ao 15, co segundo ao 30, co terceiro ao 45 e co 
cuarto pechábase o círculo e concluíase o xogo. Co tempo e por economía da linguaxe, o 
parcial "45" converteuse en "40", dando orixe ao actual modo de levar o tenteo. Hai unha 
clasificación mundial e na actualidade Djokovich ostenta o número uno. En España existen 
dous torneos ATP, o Conde Godó, en Barcelona, que é 500 e o Masters de Madrid que é 
1000. Ao final da tempada xogan os oito mellores clasificados do mundo no Masters e o 
gañador convértese en Mestre, sendo Federer o que máis títulos de Mestre posúe. 
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VISWANATHAN "VISHY" ANAND Por ALBERTO LAGO Naceu o 11 de decembro de 1969 en 
Mayiladuthurai pero criouse en Madrás. Desde neno mostrou un gran intelecto e moi boa 
memoria, gozaba de ler calquera libro ou revista de xadrez que conseguise. A partir dese 
momento comezou a xogar partidas rápidas adaptando así grandes reflexos. Co tempo 
cando creceu un pouco máis, tivo a súa primeira computadora na cal xogaba todo o tempo e 
melloraba as súas técnicas. 

A súa partida máis curta foi de 6 xogadas perdendo unicamente un cabalo. Aos 15 anos 
obtivo o título de mestre internacional, aos 16 anos proclamouse campión nacional da India, 
título que obtería en dúas ocasións máis. En 1985 gañou o Lloyd´s Bank Junior Champions 
Ship. En 1987 converteuse no primeiro hindú en gañar o campionato mundial xuvenil de 
xadrez, obtendo tamén o título de Grande Mestre. En 1991 logrou o seu primeiro triunfo 
importante ao gañar o torneo Reggio Emilia por diante de Kasparov e Karpov. Gañou nada 
menos que o Óscar do xadrez en seis ocasións. É o único xogador que logrou vitorias nos 
tres súper torneos de xadrez: Wijkaanzee, Linares e Dormund. En decembro de 1993 con 7´5 
puntos obtivo o primeiro lugar empatado con Michael Adams no interzonal da PCA en 
Groninger. No torneo de candidatos da PCA derrotou a Oleg Romanishin 5 a 2 nun mach ao 
mellor de oito partidas, logo 5´5 a 1´5 contra Adams. En 1995 derrotou a Gata Kansky na final 
polo dereito para baterse con Garry Kasparov polo campionato mundial de xadrez. 
Kasparov gañou o título ao vencer por 10´5 a 7´5 (+4 =13-1). En 1997, Anand gañou os partidos 
de knock-out en Groningen por unha oportunidade para desafiar a Karpov, campión do 
Mundo FIDE. A pesar de que viña dunha campaña extremadamente ardua de 31 partidos en 
30 días, Anand foi capaz de empatar o match regular, forzando un desempate rápido. Con 
todo, o playoff foi gañado por Karpov, o que lle permitiu defender o seu campionato da 
FIDE. No ano 2000, nun torneo celebrado en Teherán, Anand derrotou na final a Alexei 
Shirov, 3´5 a 0´5 (+3=1-0) proclamándose así no primeiro campión mundial de xadrez non 
ruso tras vinte cinco anos, título que non puido defender no Campionato Mundial de Xadrez 
2001/02 (FIDE), pois perdeu en semifinais fronte a Ivanchuk, quen á súa vez perdería a final 
fronte a Ponomariov, quen obtivo o título de Campión. No campionato mundial de xadrez 
2005 Anad terminou empatado en segundo lugar con Peter Svidler con 8´5 a 1´5 do gañador 
Veserin Totalov. No campionato mundial de xadrez 2007 en México proclámase campión do 
mundo con 9 puntos de 14 posibles. No 2008 Anand xogouse o campionato mundial contra 
Vladimir Krannik nun encontro pactado a doce partidas, co triunfo de Anand por 6´5 a 4´5 
(+3=7-1). No 2010 revalida o seu título de campión mundial fronte a Topalov 6´5 a 5´5. En 
maio de 2012 enfrontouse a Boris Gelfand para defender outra vez o seu título, o que 
novamente retivo, gañando o desempate a xogo rápido despois de empatar os xogos clásicos 
6 a 6 (+1=10-1). O nove de novembro de 2013 arrincou unha nova defensa do título, esta vez 
ante o noruegués Magnus Carlsen na cidade india de Chennai. Aínda que o duelo estaba 
previsto a 12 partidas, o aspirante alzouse co título ao final da décima, invicto, por 6,5 a 3,5 
(+3-0 =7). Anand sempre foi famoso pola rapidez do seu cálculo e movementos. Os seus 
primeiros xogos clásicos xogáronse a miúdo para pechalos á velocidade blitz, e esta proeza 
foille moi útil para que poida ser considerado quizais o xogador máis grande de xadrez blitz 
e xadrez rápido de todos os tempos. A súa destreza no xadrez rápido valeulle o alcume de " 
The Kid Lightning". 

CAMPIÓNS DO MUNDO DE 
XADREZ CAPÍTULO XIV 
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A MÚSICA Por ELISA MÍGUEZ 
PINTOS Cando canto síntome moi 
ben e reláxome moito. Canto cando 
fago as tarefas da casa e cando 
escoito cantar aos meus cantantes 
favoritos. A música fai que estea 
alegre e faime sorrir e estar de bo 
humor.  A música é vida para moita 
xente que toca instrumentos e 
dedícase a ela. A música serve tamén 
como terapia para as persoas 
enfermas porque axúdalles a 
relaxarse. A música faite pensar en 
cousas bonitas. Poste a bailar soa 
seguindo o ritmo e te pos a escribir 
cancións para outros artistas que 
son descoñecidos e que as cantan 
nas festas e nas verbenas. A música 
estimula o cerebro das persoas de 
tódalas idades. A música faite 
chorar de alegría ou de pena, 
porque lembras que se foi unha 
persoa moi importante da túa vida, 
porque te deron unha boa noticia ou 
porque te deixou o teu noivo ou 
noiva. A música faite esquecer as 
penas que teñas. Serve para as 
persoas que viven soas e poñen a 
radio e escoitan música clásica, 
romántica,  roqueira e outros 
estilos. Para pasar o tempo libre 
apúntaste a clases de baile. 
Algunhas persoas van aos concursos 
de baile e seguen o ritmo da música 
que escolleron. A música é saúde e 
benestar para moitas persoas. Podes 
perder algúns quilos porque o baile 
faite mover moito e cánsaste moi 
rápido. A música é boa para o 
corazón. Quero compartir con vós 
algúns dos meus artistas favoritos: 
Shakira, Paulina Rubio, Manolo 
Otero, Julio Iglesias, Malú, Joaquín 
Sabina, Merche, Antonio Flores, 
Antonio Molina, Lola Flores, 
Rosario Flores, Las Grecas, Manolo 
Escobar, Carmen Sevilla, Ella Baila 
Sola, Rosa López, Enrique Iglesias, 
Chayanne, Bustamante, David 
Bisbal, Francisco, Mocedades, 
Manzanita, Rocío Jurado, Rocío 
Durcal, Camilo Sexto, Pablo 
Alborán, Cecilia, Dúo Dinámico, 
Serrat, Michael Jackson e Laura 
Pausini. 

MEU GRAN AMIGO O ESTEPARIO 
SIBERIANO Por XAN MUIÑOS Foi no 
2019 cando coñecín a través da súa canle 
de Youtube ao meu gran amigo o 
Estepario Siberiano, un tipo que 
segundo teño entendido empezou 
tocando a batería (ese instrumento tan 
interesante para facer música) de rapaz 
e leva practicando nela uns cantos anos. 
Porque a isto é ao que se dedica, el é 
batería profesional e por tanto toca este 
instrumento. Comezou tocando unha 
batería que comprou no Corte Inglés, 
unha Ludwig que lle valeu os dous ollos 
da cara e o interior. El é de Valencia, ten 
24 anos e hai pouco foi fichado polo 
grupo Saratoga, referentes do heavy 
metal en España. Ademais está 
considerado un fenómeno en redes 
sociais, ten canle de Youtube que é onde 
eu o sigo e vexo os seus vídeos 
explicativos sobre técnicas, ritmos e o 
mundo da batería, un autentico animal 
rebenta ósos, é incrible a forza e 
potencia coa que golpea os parches e 
pratos, algo fóra do común, un besta dos 
paus. Tamén se manexa en Instagram 
(rede social) e Patreon (mecenado en 
liña), neste último medio é onde el 
gáñase a vida a parte de participar en 
concursos, gañando moitos deles. E 
como non, ten un bo físico e iso tocando 
nótase na forza coa que desenvolve a súa 
paixón. Eu pola miña banda tamén fixen 
os meus primeiros pasos no mundo da 
música, tocaba tamén a batería, podo 
dicir que é unha das cousas máis 
gratificantes que fixen na miña vida. 
Desde este medio e de parte dun 
exbatería frustrado pola vida mesma, 
envíoche saúdos e gratitude Estepario 
Siberiano. 
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A MÚSICA Por SERGIO MARTINEZ A música é, segundo a definición tradicional do termo, 
a forma de arte consistente en combinar lóxica e sensibelmente os sons e silencios coa 
finalidade de crear unha determinada sensación ou emoción no oínte. De todos xeitos, 
desde hai varias décadas a definición do concepto de "música" volveuse máis complexa, 
debido a que destacados compositores realizaron experiencias que, se ben son musicais, 
traspasan os lindes da definición desta arte. 

A música consiste en facer efectos estéticos a través de sons vogais ou instrumentais, 
ademais é empregada para fins recreativos de distinta natureza. Existen moitas e diversas 
maneiras de producir música, algunhas moi tradicionais como unha orquestra clásica e 
outras máis contemporáneas como unha banda de rock. A música aporta a adquisición de 
linguaxe, actividades sociais elementais propias do ser humano. A orixe da música, inda que 
ten bastante misterio, ten un posible comezo na prehistoria, por exemplo os instrumentos 
máis antigos foron frautas de osos de máis de trinta mil anos de antigüidade, ademais, no 
imperio novo do antigo Exipto empregaban escalas de sete sons distintos e algúns 
instrumentos como a arpa, óboe e tambores. Pero con todo isto, os primeiros tratados sobre 
a música occidental son de orixe grega, xa que os helenos dábanlle moita importancia ao 
valor educativo e moral desta arte. O seu equivalente oriental atópase na antiga China cuxa 
música respondía xa ao século IV a.C. a unha escala cíclica propia. Hai varios tipos de 
música, como a popular, académica, comercial, cerimonial ou publicitaria. Os xéneros 
musicais son máis ou menos estritos e oriéntannos a hora de elixir música, por exemplo 
temos a música pop, o blues, o rock, o rap ou o folk. O que máis dominou na lista de vendas 
durante as últimas décadas foi a música pop que naceu nos EEUU na década de 1960. Máis 
hai que ter en conta que todas as culturas teñen manifestacións musicais. Incluso 
demostrouse que as baleas comunícanse grazas a unha linguaxe sonora que poderiamos 
chamar musical ao igual que a maioría das aves, o que suxire unha posible orixe filoxenética 
común. A música está ligada a un grupo social e aos seus acontecementos, e é expresión 
destes últimos. Estes acontecementos non son universais, e polo tanto non podemos afirmar 
que a música sexa universal, polo menos no que ao seu contido, significado e interpretación 
se refire. Por exemplo, é probábel que as obras de Mozart carezan de sentido musical para 
un indíxena, quen entende a música a partir de estruturas psíquicas diferentes ás do mundo 
occidental. 

MÚSICA & XUVENTUDE Por AUXI SAN 
JUAN Toda clase de música gústame dende 
sempre, para bailar, chorar, rir e traballar. A 
música romántica ás veces pode facerme 
chorar por algún motivo especial. Cando 
estou contenta gústame a música rock. Na 
miña xuventude acudía á discoteca e de feito 
foi alí onde coñecín ao que hoxe é o meu 
marido. Cantos bos recordos! Algún recordo 
malo, pero no seu conxunto, a música é vida. 
Acudía ás discotecas Oliver, Fausto e Nova 
Olimpia. Comecei a ir a Fausto e ás veces 
facíamos a gata, algunha vez nos pillaron. 
Eramos cuadrillas bastante amplas. Xa 
despois pasei a Oliver e alí coñecín ao meu 
marido e antes a un mozo que tiven durante 
catro anos. A música dos 70, 80 e 90 para 
min é a mellor, e a música italiana é 
tremendamente romántica. Foi unha época 
bonita e chea de recordos para min, bos e 
malos. Eu estaba ben, era unha rapaza nova 
e non pensaba que aquilo podería rematar. A 
vida cambia moito de moza a adulta, cando 
empezamos a ter responsabilidades 
familiares. Gustábame coñecer xente nova e 
distinta, gustábame estar ben e non pensaba 
que chegaría outro tipo de vida, con máis 
rutinas, máis seria e na que tería que ser 
máis responsable. Sentíame ben e unha 
moza. 
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O CLUB DOS 27                                                                     CAPÍTULO VII Este é un club moi selecto 
de músicos que está aberto as 24 horas do día, non ten porteiro que impida a entrada e 
tampouco entrada que pagar. Así é como se denomina un grupo de músicos que comparten 
unha singularidade: ter morto aos 27 anos. ALAN WILSON 
Por ALBERTO LAGO Alan Christie Wilson, máis coñecido como Alan «Blind Owl» Wilson 
(Boston, Massachusetts, 4 de xullo de 1943; Topanga, California, 3 de setembro de 1970), foi 
un cantante e guitarrista estadounidense, fundador da banda Canned Heat, na que destacou 
polo seu talento para interpretar blues. 

Xa desde moi pequeno mostrou ser un mozo sensible con moito amor pola natureza. Alan 
tiña lentes con grosos cristais e era obxecto de burlas por parte do resto de compañeiros do 
colexio que o tachaban de “estraño”. Todo isto derivou nun carácter introvertido e na súa 
afección pola natureza. Pero as cousas empezáronlle a ir ben ao entrar a formar parte da 
banda do instituto na que era respectado e atopábase cómodo. Era moi intelixente e decidiu 
ingresar na universidade de Boston aínda que só durou seis meses pois segundo o seu pai 
adoitaba corrixir aos profesores en clase e esta só xeráballe frustración. Así era Alan, 
sensible, confiado, soñador e amante da natureza pero tamén ansioso, inseguro e pesimista. 
A súa vida cambiou de modo radical cando coñeceu ao guitarrista John Fahey, este 
presentoulle a Bob Hite, voces e harmónica, que era alguén totalmente diferente de Wilson 
pero o seu amor polo blues foi o punto de unión entre ambos. Henry Vestine “Sun Flower” 
guitarrista, uniuse a eles, seguiulles Larry “ The Mol” Taylor ao baixo. Finalmente entra á 
batería o mexicano Adolfo “Fito” da Parra, os Canned Heat xa estaban listos. En 1966 tiveron 
a súa primeira oportunidade de gravar en estudo. Gravaron unha demo e enviárona a varias 
discográficas pero todas elas rexeitárona. Todo parecía irlles mal pero nisto apareceu Skip 
Taylor, nada máis asinar con eles como representante realizou dous movementos, o 
primeiro conseguirlles un contrato coa discográfica Liberty Records e concertar unha cita 
para a primeira gravación en maio do 67. A segunda participar no festival de Monterrey. No 
outono do 67 os Canned Heat alóxanse no hotel Rancho Maron. Bob Hite organizou unha 
das súas festas na que apareceu un antigo colega, este pertencía á policía dentro do 
departamento de narcóticos, este axente colocou drogas na habitación de Bob. Tras isto 
varios axentes de uniforme apareceron de improviso, foron on- de estaban as drogas e 
detiveron a todo o mundo. Agora todo o grupo excepto Alan estaban en prisión e sen diñeiro 
para contratar a bos avogados. Skip Taylor negociou coa discográfica vendendo todos os 
dereitos de autor presentes e futuros de Canned Heat a cambio de dez mil dólares. Os 
Canned Heat libráronse da cárcere pero lamentarán toda a súa vida a perda dos dereitos de 
autor a cambio da súa liberdade. Foi unha manobra redonda, a discográfica quedaba con 
todas as ganancias do grupo que ademais se vía obrigado a traballar para cumprir a súa 
parte do trato. Despois de todo isto Wilson encerrouse aínda máis en si mesmo e mantíñase 
á marxe de case todo, víase tan presionado pola discográfica que decidiu centrarse na súa 
outra paixón, a natureza. Wilson estivo a traballar nun estudo para medir ata que punto os 
niveis de polución estaban a afectar á flora no planeta. Chegou á conclusión de que en 
pouco máis de cen anos non quedaría nada. O 3 de setembro de 1970, Wilson foi atopado 
morto na ladeira dun outeiro tras da casa do seu compañeiro de banda Bob Hite, tiña 27 
anos. Unha autopsia identificou a súa forma e causa de morte como intoxicación aguda 
accidental por barbitúricos e nunca quedou claro se foi un suicidio ou asasinato. 
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