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NOVA ANORMALIDADE
Por ALBERTO AMOEDO

Non estou contento coa forma de vivir,
nestes momentos atépome 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.

Hexeuiamaswaiiesnofer mascaras para pasear e
T ' rar en comercios,
i 'soas, nin sequera
jorre xente e 0S

> abafo.

1ormas restritivas
é o correcto, eu

a vez por todas, e

yande-

yuco da vida.

Mibre e pasalo ben,
~ sacion de control

- ~4n a facer ben, ou
mento.

S . e s L "
iso d4 a impresion de mo
Espero que pronto desapareza este mal deste
mundo. Manifestacions, pelexas, desfeitas, sen
importar o dano que fan aos demais. S6 quero que
todo volte 4 calma e que o futuro estea libre de
Covid19.

Pronto todos estaremos inmunizados e todo ira
ben.

Nadal

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

udltimos cen anos. Aos poucos
imos vencendo ao virus grazas 4s
vacinas, eu estou a desexar
vacinarme. Sorpréndeme
moitisimo que haxa persoas que se
negan a pofiela, ainda sabendo que
esta é a mellor medida de
prevenciéon que existe. Algo que
me d& moita rabia son as persoas
irresponsables, os do botellén e as
festas sen méscara nin distancia de
seguridade, a esta xente como
castigo haberia que levalos aos
hospitais e que ali visen os
estragos que este virus estd a
realizar, seguro que asi se lles
quitan as ganas de festa. Doutra
banda estdn os chamados
negacionistas, que ainda vendo
como a xente morre negan a
existencia da pandemia, por
exemplo o badanas de Miguel
Bosé, que a pesar de perder 4 sua
nai el di que a pandemia non
existe, que € un invento.

O final do tunel estd moi preto,
vese unha luz un pouco mais
préxima e todo grazas 4s vacinas.
Cando todos esteamos vacinados a
vida volverA & normalidade.
Espero que isto sirva de eleccidn,
xa que se existe o Covidl9 é
debido a un erro humano, non lle
damos valor ao medio ambiente e
4 sobre explotacién dos recursos
naturais e asi aparece este novo
virus, ainda por riba non lle demos
importancia aos primeiros
contaxios, confidmonos e despois
pasou o que pasou.



AVoz de Lenda
2021

COMO PASEI A COVID19
Por JUAN ALVAREZ

Estiven na casa todo este periodo de
tempo facendo solitarios, as actividades
que me mandaban desde Lenda,

xeroglificos, sudokus, encrucillados... e
tamén tdboas de exercicio fisico para realizar
na casa que me mandaba Quico, non habia dia
que non chamara por teléfono para falar con el.
Alguns dias saia da ca

pa " N %

lev..

o £ s .-". -. oy -
sorte, hai pouco que me vacinei e xa teno a
dose completa. Agora si que xa se ve o fin deste
pesadelo.

Nadal

QUE DEUS REPARTA SORTE
Por JAIME VIQUEIRA

Isto é unha maldicion espontanea ou
programada? Quen o sabe? Quen a
inventou? De onde saiu? A quen non lle
afecta? Quen sabe cal é a solucion?
Canto tempo vai durar? Voltara algunha
vez no futuro? Fuxird de nos nalgin
momento? Porque non hai pais no que
non se infiltre? Etc.

Son moitas preguntas para un so
problema? Quen o sabe? Estou a falar
da crise econoémica mundial do dous
mil oito? Non.

Estou a falar do Covidi9? Pois si.
Covidig, que nome tan odiado e tan
poético ao mesmo tempo. Un virus moi
mortifero e tan estendido polo planeta
que nin até os animais libran del.
Supono que a todas estas preguntas
alguén ten resposta pero a solucion
definitiva non a ten ninguén ou iso
parece.

Chegaron as vacinas pero ainda 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, ainda que en algans
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 ¢ unha broma
porque a cousa podese converter nun
trauma. Hai moita xente non mundo
que morreu ou lle quedaron secuelas
importantes que lle afectaron a sua
propia saude. Asi que estades avisados.
Eu non digo mais.

e YA S T T
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O MEU PASO POLO PSIQUIATRICO
Por JOSE ANGEL BEMPOSTA

Que podo dicir do meu paso polo psiquiadtrico? Nin foi bo, nin foi malo.
Entrei no psiquidtrico en febreiro de 2004 e sain en abril do mesmo ano. Non podo
dicir nada malo do centro porque a min tratdronme ben, non tefio queixa ningunha.

.t nha pista de tenis, ainda

'! -r""' o i
ﬁi“" ;‘1 ¥ f" ¢
' Jpermisos a casa para min

)

l;r s pola mafia cando fun &
R

-i-*"'l' o todos 0s dias, falabamos
..rir- Bde temas que trataban as
flire Soaz. Con el tiven un

roubaban o tabaco, pero

"'* ome que estivo na lexién
Ee——po6n”. Era unha das suas

=

1% "irian entrar e saber dos meus

companeiros.
Debo dicir que ainda que supostamente sain do psiquidtrico ben, eu seguia consumindo drogas e
bebendo. No psiquidtrico mellorei no feito de portarme ben, tomar medicacién e facerlle caso aos
celadores e ao doutor Villamarin.
So tiven en total catro ingresos e de momento non creo que tefia mais. Algtins foron madis duros que
outros porque ao principio no San José roubdbanme o tabaco e sempre tifia problemas con ese
tema. Os usuarios non eran iguais en todas as &s, dependia moito do centro onde estiveras
ingresado.
Penso que a relacién entre psiquiatra e paciente ten que ser cordial e préxima, pararse a falar coas
persoas que van a sua consulta, non derivar as persoas aos centros e busclar outras alternativas
aos ingresos e aos psiquiatricos.
Para poder axudarnos, os profesionais, como os psiquiatras, deben falarnos mdis e facer mais
terapia, pero penso que tefien as mans atadas e non poden facer mdis do que fan, e xa fan mais do
que poden.
0 meu psiquiatra, ata me fixo un xustificante para renovar o carné cando non tifia por que facelo.
Para poder mellorar no meu dia a dia, tamén podo facer moitas cousas, como axudar na casa, vir a
Lenda, buscar amigos, sair méis de casa, buscar un traballifio de catro horas que poda desenvolver
e sentirme mellor ou ir o ximnasio, que deixeino pola pandemia e non volvin mAis.
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CALOR HUMANO
Por RAFAEL E. LOPEZ CAMESELLE

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

Lémbrome de Rocio, da sda xuventude, as
curvas e grandes peitos. Lémbrome de Patricia,
do seu cheiro a limpa, do seu sorriso, da
suavidade do seu pelo, e outras mais. Pero
tanto tempo sen contacto faciame sentir mal,
precisaba calor.

E sen esperalo, unha noite que estaba sé na
casa sentin no brazo dereito mono de muller,
mono de calor humano. As persoas precisamos
contacto fisico, relaciéns, interactuar, agarimos,
aloumifios, sexo.

Coa soidade non cofiecia a ningunha muller,
todas as mozas que cofiecin ao longo da vida xa
non estaban, perdin o contacto. Mais de supeto
atopidndome nun bar pola noite, e ao longo
dunha semana, cofiecin ddas mulleres de
cincuenta anos, eu tifla corenta, e pasei unha
noite con cada unha delas. Asi voltei atopar o

calor humano e esta experiencia abriume os —_—
miolos, hai vida durante a madurez. Que vivan 1“‘&
os cincuenta! Y
. . . . il S o o

Foron moi boas experiencias e déronme o que " e . k!

. . e
pre01s?ba: calor hur’n.ano. . ‘r" 2, : .'H“‘“»:‘x‘t —
A pel é o0 6rgano madis grande do corpo humano | - R

. . . .. . . B Lt A
con milleiros de terminaciéns nerviosas e é o @ _h“] - f
i —

érgano do sentir e pracer. - F— N —_ "

O VELLO TOUPO
Por JOSE LUIS EZAMA

Dentro e féra, asi diciamos con Barrio Sésamo e cando nos deixou o programa
aprendemos a mirar nesa especie de buraco negro do que talvez non podamos sair.
Coas novas tecnoloxias temos ata do que falaba Miguel Herndndez, pedras luna-

-res e agora de Marte e pronto estaremos en Venus. Mdis que esperar un enviado ou un
elixido, enviamolos.

Non creo que esta sexa unha cuestiéon de cordura se non do que a humanidade esta a facer
actualmente. Un mundo dividido sen dar soluciéns a temas tan estritos como as fronteiras
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A PEL
Por RAFAEL E. LOPEZ CAMESELLE

A pel, do latin pellis ou cute, ou

7

sistema tegumentario, é a cuberta

externa dos animais vertebrados. E
un dos érganos madis importantes. Actia
como barreira protectora que ailla o
organismo do medio que nos rodea,
protexéndoo e contribuindo a manter
integras as estruturas, funciona tamén
como sistema de comunicaciéns co
entorno e é un dos principais o6rganos
sensoriais.

Contén terminaciéns nerviosas que
actian como receptores do tacto, presién
e temperatura. A pel é o maior érgano do
corpo, constituindo o 15% do peso
corporal, cobre case todo o corpo coa
excepcion dos orificios xenitais, boca, ano
e ollos.

Dividese en duas capas principais que, de
superficie a profundidade, chamanse
epidermes e dermes. Finalmente a pel
tamén é un érgano sensorial constituindo
o sentido do tacto. Presenta numerosas
terminaciéns nerviosas, algunhas libres,
outras con comunicacions con oOrganos
sensoriais especializados, como células de
Merkel, foliculos pilosos. A pel ten a
capacidade de detectar sinais que crean a
percepcién da temperatura, movemento,
presiéon e dor. E é un 6rgano importante
na funcién sexual.

QUE FACER PARA ESTAR BEN

Por AUXI SAN JUAN

Nadal

26 DE MAIO
Por JAIME VIQUEIRA

fa pola beirarrda sen destino
final saudando as persoas
cofiecidas cos bos dias. A xente
notabase que ainda nos cobrara
a pensiéon pois as cafeterias
estaban valeiras ou con pouca
xente, iso non ¢ bo, moita
pobreza. O dito a xente andaba
sen un can porque ainda era o

dia vinte seis de maio.

Pasei por unha reloxeria e xoieria e a
dependenta estaba a limpar os
cristais cun pano que parecia de ouro
e moi suave. Facia sombra pola
beirarria pero pronto cheguei a unha
praza, a praza da Constitucién de
1812 na que daba o sol. Senteime nun
banco a descansar un pouquifio e
tamén de paso tomar un pouco da
vitamina A porque queria pofierme
moreno.

Falando de Dbancos, habia tres
compafleiros sentados nun que
estaba & 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

Comer ben, facer exercicio, camifiar, comunicarme con outras persoas, ser unha
persoa social, durmir para descansar, non pecharme na casa, respirar fondo, bailar,

escoitar musica, axudar aos demais

cando nolo piden, perdoar, visitar ao médico se é necesario, non discutir coa familia,

anrrir lor mactrarce aloadre cor nncitivia noan doeonendoer Aot1trne relavacridn ecnn ~rA11Cac 9
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A MEMORIA
Por ELISA MIGUEZ PINTOS

A memoria serve para
recordar cousas do pasado e
do que vai vir, das cousas
bonitas que vivimos, como
unhas boas vacaciéons en

Sanxenxo ou nunha boa praia.
Axudate a recordar situaciéns
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 excursién e
lles fixeches unha fotos para velas
cando te falle a memoria.

A memoria é recordar unhas boas
canciéns, pero algunhas veces
esquecemos palabras que son
faciles de recordar e non te saen. Ai
é cando te falla a memoria.

Cando a perdes, podes non
recordar 4 tda 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 tia vida. Como recordar
que pasaches por un quiréfano
para operarte dunha hernia ou
porque tiveches un infarto e
estiveches a punto de morrer, pero
isto non pasou porque todo saiu
ben e todos estdn ben de saude.
Facer exercicio para estar mais
éxiles, 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.

Nadal

NA COCINA
Por BRAIS LOURIDO MARINO

Eu de pequeno non me fixaba na cocifia, 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
dedicome mais ben polas sobremesas, son un pouco
lambo6n. Entre elas hai receitas de biscoito de
brazos de xitano, de catro cuartos, de laranxa, doce
de marmelo, hai para er xeados, leite fri

“mousse” de chocol
berenxena, de limén
biscoito de reis, rosqu
de Santiago, de trufa €
Pois empecei a facer
todo biscoitos. A part

receitas de moitas so
veces, fdgoas sobre
acendemos a cocifia p
lefia.
Algunhas receitas q
tortas da avoa, “co
“brownies”, biscoito de®
A parte tamén fago alg| .
en Lenda cando ia ao
fago 4s veces como bisFSEES e : driidl e
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.
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QUE SUSTO!
Por DAVID A. VIRULEGIO

Fai uns tres meses, 4 mifia irma
chegoulle unha carta da Xunta de
Galiza pola prevencién do cancro

de mama. Ela acudiu a proba e uns dias
despois foi a cita onde lle deron os
resultados, menos mal que estaba eu na
casa xa que voltou chorando, tifia uns
vultos sospeitosos no peito dereito.

Ela estaba preocupada por min, que me
dera un baixén pero eu animeina a ela
por que lle dixeron na biopsia que era
benigno, dinlle unha gran aperta e
dixenlle que iamos estar xuntos en todo o
proceso. A partir dese dia foi un ir e vir
de probas e consultas médicas. Unha
anécdota: un dia cheguei a casa e a mifia
irmd estaba como tola buscando a cinta
métrica por que tifia unha cita ao dia
seguinte e queria medir o perimetro da
sta cintura para saber se cabia na
padiola do TAC, entre gargalladas e
presas conseguimos facer a medicidn.
Como nunca fixera esa proba e eu si
acompaifieina ao Meixoeiro e a fun
tranquilizando dicindolle que a
introducirian nunha méquina que fai
moito ruido e é un pouco claustrofébico.

Chegou o dia da operaciodn, esa noite
durmin mal, ela ingresou un martes de
tarde e a operaron a primeira hora da
maf4. Ali estiben acompafado por unha
curmd que quedou durmir con ela.
Despois de esperar saiu un cirurxian e
comentounos que todo saira ben e que
tiflamos que esperar a que espertara da
anestesia. Logo chamoume unha
enfermeira, dixome que a mifia irm4 xa
estaba na habitacion, e ali a atopei,
esperta, sorrinte e con fame. Agora esta
na casa e ten cita co medico para saber
que tipo de tratamento lle pon.

Quixera agradecer a Lenda e a mifia
psiquiatra a doutora Puime todo o seu
apoio, foi todo un gran susto.

Nadal
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LAMPREIA
Por LUCIANO ACUNA

A min non sé me gusta a lampreia, senén que uns amigos e eu pescamola na tempada
que vai desde principios de febreiro até mediados de maio no rio 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
rios) ou posto.

Despois mandamos este impreso 4 conselleria 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 pode superar a metade do leito. PAgase a taxa e o

para montala sobre o rio, esta non
bs 0 calendario,dps, djas de peg-
DSsto q ;
eveira
| aﬁé, i

ero de dentes variable ndo as zonas e as
r entre 12 e 21 dentes) e pa 10slle

pasar as lampreias 4 sua @
os os dentes cunha chave dgitemos a lamprezjfaﬂ}gg
- onserven vivas e curen as 1eridas provocadas ao ser
: . 'A0 dcabdr a noite, cando nos imos para casa, repartimonolas, é
Estacad bre 0 rlo
un trapaflo que me gusta moito, pero hai dias que hai que estar ao frio da noite, ou baixo a choiva.
Ao rematar a tempada de pesca, temos quince dias para retirar a ponte e deixar o leito e a beira do
rio como estaba se non sancionariannos.

a empurramos a fisga

As lampreias que me levo eu para casa van para o conxelador, asi durante o ano, a mifia nai as vai
sacando para cocifiar. Os meus amigos consérvanas vivas para regalalas ou comelas na sda casa. Eu
tamén regalo algunha.

Algumas caracteristicas externas

3 AR - A
‘lel S "“'-"-‘----.-----n.'.l'."‘l-. =1 [
I BbTurds. Dianguig ul.:n;dul.:':-rm.q:-:-u-.
{1 - 15) pares
A Ppiticains
-— i < —_—

I Lamprela Aborius hranguiais (7 paees)
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CARA A PINTURA
Por RICARDO DOCAMPO

O meu modo de abordar o feito de pintar e debuxar nalgin sentido lévame a
reinterpretar o que vou vendo e vivindo. De maneira tal que unha vez que cheguei ao
Art Brut resultoume moito mdis 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
caracteristica é que foi ou é levado a cabo
desde a soidade do artista. Sen chegar a

pensar na presentacion da obra.”

Desde mediados do século XX, expresiéons como Art
Brut e outsider art alentaron unha distincién
problemdtica entre a arte realizada por artistas
profesionais e acreditados e o feito por persoas «a
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
evoluciéon da psiquiatria e os esforzos por
comprender os misterios da mente humana a finais
do século XIX e comezos do XX. Dentro dos circulos
artisticos, artistas como Paul Klee e Pablo Picasso
buscaron unha arte espontdnea, non adulterada polo
saber, en contraste co que para eles era unha
puuLe Laprusar parw uv tradicién occidental excesivamente sofisticada e
Imaxinario interior. 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 infantis. Os expresionistas deron prioridade
4 intuicion e a espontaneidade sobre a razén e o
cofiecemento, explorando as profundidades da psique
para a creatividade auténoma.

Outra caracteristica madis afin 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 mais al6
do 16xico 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, senén que
simplemente vaise buscando o modo de facer
consciente o inconsciente e con iso trazar un camifo
pictérico que moitos rexeitaron ata que pasados 0s
anos foi aceptada esta maneira de pintar, co
consecuente aumento da cotizaciéon das obras que a
dia de hoxe adoita ser elevada.

1+
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SEN SENTIDO
Por CARMEN PAZ OCAMPO

Diante dun papel en branco é dificil escoller
tema, pero hoxe vou escribir sobre as emocions
e sensacions que invaden o meu corpo nestes
momentos; por un lado estd a anguria da que
son incapaz de liberarme, sensacién que provén

da mifa falta de autoestima.

Por outro lado mantense unha sensaciéon de
tranquilidade que xoga cos sentimentos negativos, pero
que provoca en min esas gafias de seguir atopando o
atallo que me conduce 4 paz interna. Neste labirinto de
sensaciéns durme a lava dun volcadn, e quizais entre
nalgin momento en erupcién ou non, todo depende da
mifia actitude.

Negatividade ou positividade, que realmente regula o
cerebro xogando coas nosas mentes. A percepcién
depende do suxeito, de cada suxeito. Un feito pode ser
interpretado de mil formas diferentes, segundo os ollos
dos que miren.

En fin, que ainda que tefiamos sentimentos ou
sensaciéns negativas, o mundo non vai deixar de xirar.

SO ANTE O RELOXO
Por RICARDO DOCAMPO

: :{oras e minutos, con iso
i :-‘f“'n pequeno percorrido
; e fai de fiel na balanza
~ handando o camifio que

N

""-mi" '“-"'l-* “, ha pegada, todos ou
. L -  asocian aos dias e 4s horas

O reloxo e o calendario bailan nun compés de alegria
cando podo facer unha provisién de belos momentos
vividos.

Nadal

SENSACIONS
Por JOSE LUIS EZAMA

O mundo se percibe como
un todo que se vai collendo
a través das observacions
constantes do entorno.
Cando hai algo que non nos
permite percibir
claramente as  cousas
comeza un proceso de
asimilacién, que o que nos
deixa son sensacions, un
xeito que é o optimo para
responder ante a realidade
e as tarefas diante da

comunidade.

Insistindo un pouco mais, non é
xeito de vivir ao non percibir
case as emocions e non cofiecer
o mundo como en realidade é.
Sigamos co neoliberalismo
apoiado pola socialdemocracia.
Sigamos percibindo como antes
o dia a dia ao cubrir as
necesidades que temos a xente
do noso redor, sen ser tdzaro
para que cada dia aprendamos
un pouco mais a respectarnos,
porque iso do picar un pouco
aqui e outro ald o deixamos
para quen fala de leis que non
cumpre, e que se encarga de
que vivamos dun xeito tan
humilde que é wunha forma
deste goberno de dicirnos que
os que foron e traballaron o
fixeron e o fardn toda vida.

E que este traballo ten que
vencer, mais non nos deixemos
matar por falta de método por
parte dos gobernantes, temos
que seguir loitando e que nos
permitan unas condicions
dignas de traballo, e as boas
sensacions voltaran.
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UN NENO
Por ALFONSO DOMINGUEZ

=, o
Con tres anos xa ia ao colexio, ali sufrin & QM

malos tratos por parte dos meus amigos. A
mifia nai acudiu a falar co director e
profesor para que os compafeiros
deixasen de tratarme mal. Supofio que
non debin consideralos amigos, un amigo
nin se burla, nin te pega.

Malena Testa
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noite e durmia no propio soto do local. Visto co
tempo, eramos escravos dun mal salario. Ali durei

ouco, apunteime na oficina de emprego e F ¢« S =
pouca, ap de empreg O Escondidino
conseguin un posto na cocifia dun hotel,

encargdbame da limpeza. Chamdbase Grand Cervexas ﬂ'F' importacion

Hotel Cravat e ali traballei durante once anos. - Tartas caseiras

, . 1. . . Aclees
Entén, decidin volver para Galicia, retornar ao Cocteles

meu pobo natal, Redondela, os meus pais xa
fixesen a viaxe de volta antes, aqui foi onde a Mebesn Frio. 32 baixo REDONDELA
mifia saude mental empeorou, pero esa é xa outra ]
historia.

& Jood Fegei, 17 6800 REDOMDELA  Tebtons y M 986 402 110
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A MINA ENFERMIDADE E EU
Por CARLOS PELETEIRO

Situdndome no tempo, o 28 de agosto de 2019, facendo unha sesién de ximnasia coa
asociacion Lenda, sufrin 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.

2 ao.centro de satide de Redondela nunha cadeira de rodas onde me atendeu un médico,
Eu non era capaz de dar un paso, examinoume as

querian que Collese o cOche e me plUX€ra a
1ell a columna foi desde O pescozo ata o talon de
nédico de cabeceira, un cubano, que nin sequel’a se

oume uns antinflamatorios e uns calmantes

- . ., b
. '] i g . |.-_,* - _-' . J& L) o
da Seexencinst doi'es as costas, co cambio de médico de cabeceira,

decidin voltar a sua conRtdtvadsle me aconsellou ir a piscina, cousa que fixen de inmediato,
a dia de hoxe sigo practicando natacion. Despois do periodo de estado de alarma pedin cita
ao especialista de pago, o traumatologo que me atendeu foi o doutor Feijoo, do hospital
Dominguez de Pontevedra, el receitoume Flogoprofen ¢ mandoume para casa dicindome
que seguiria o meu caso con atencion. Dixome, que polo que eu conteille, este era un
problema de ciatica. Logo funlle a pedir opinion a un médico que reside na mina aldea, o
doutor Vergara, esta xubilado e exerceu moitos anos no centro de saude de Redondela. Este
doutor despois de examinarme dixome que eu non tina ningan problema e que fixese vida
normal. Mentira! Ningun deles, ningin médico do Sergas, incluido o meu psiquiatra, deume
solucion algunha, ningin consello. Despois de pasar meses e meses, dias e dias e horas e
horas facendo exercicio fisico e indo a piscina, ainda hoxe tefio problemas de costas, sigo
sen poder apoiarme no respaldo dunha cadeira por que ainda tefio dores e non podo facer
xiros bruscos, xa que a columna me da lategazos, tampouco podo estirar de todo o brazo
porque me dan dores e se forzo un pouco pasoo mal. Durante este periodo, médicos,
psicologos, fisioterapeutas, amigos, coiecidos e demais fartaronse de dar consellos que non
obtiveron ningun resultado pois o problema ainda segue ai, nas minas costas. Todos
conecian a un médico, a un fisioterapeuta, todos uns fenomenos que con so tocarche
curarian as costas e obrarian o milagre. Dixéronme que en seis meses e con algo de
exercicio fisico resolveria o problema, boten contas, 2 min non me saen, o especialista dixo
que era ciatica e mandoume facer unha radiografia. Eu sigo co problema ¢ estou farto dos
médicos, dos psicologos, dos fisioterapeutas e de todo o mundo, todos son uns mentireiros.
Os traballadores de Lenda tampouco me axudaron moito. Ainda por riba e polo medio,

merquei uns zapatos, vaia compra! Magoaronme os pés e provocaronme uns callos terribles,
>

++
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> tlardei en recuperarme
varios meses. A mina
salvacion foi desfacerme
deles, ainda hoxe teno
rozaduras. Pero volvamos aos
meus problemas de costas.
Porqué despois de case dous
anos, ainda non hai solucion?
Hai quen di que é pola idade,
que é un problema cronico,
sen ter elementos de xuizo
para dar un diagnostico. Eu
observo que persoas con
moita mais idade que eu
estan en mellores condicions
e non tenen este problema.
Non sabedes o que é pasar
dores todos os dias, e ver
como a sociedade non te bota
ningun cable, pasa de t
olimpicamente, burlandose ¢
facendo caso omiso do
problema. A min non me
sorprende nada, é o que nos
toca vivir, como din os mozos,
¢ 0 que hai. Esta sociedade
cinica, antisolidaria, que so
se move por impulsos
monetarios, facendo mencion
a un amigo meu “canto
pagas”. Aqui como di o
catalan “a pélaa é a pélaa™
Desde aqui denuncio ao
colexio oficial de médicos que
son unha cuadrilla de
mafiosos con animo de lucro,
unha opinion que ¢
compartida pola maioria 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 ¢ asi,

A o 7 e u Va

Nadal

MARCHO QUE TENO QUE MARCHAR Por JUAN
ALVAREZ Eu tefio pensado marchar de Lenda.
Desconectar deste traballo tan arduo, e que
remata coa mina paciencia, dedicarme a pasear e
ir ao campo a traballar na limpeza da mina
devesa. Pasar o tempo nun bar tomando cafés e
gozar dun cigarro nos meus beizos. Sair no veran
a praia, a pasear ¢ 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 informacion e conecemento para
escribir relatos. Gostariame pasar mais tempo
coa familia e ampliar o meu circulo de amigos.
Poder coller unha bicicleta e rodar con ela.

afec::
unh:
peir
pronto sera, creo que cando chegue 0 momento
me comerei o mundo, tamén penso nas
vacacions xa que esta moi complicado viaxar,
pero o ano pasado inda tivemos oportunidade de
ir as Cies e as Ons, este ano espero repelir nos
dous sitios. Levarei algo no peto para tomar uns
cafés, e tamén a mochila coa toalla e traxe de
bano, para se hai ocasion, probar as augas
limpas e frias do Atlantico, ¢ no tempo libre
gozar da paisaxe, do campismo e da lagoa dos
nenos nas Cies. Nas Ons observarei a capela de
san Xaquin, levarei algo de comer para facer a
merenda entre as arbores, a sombra, esquivando
o impeto depredador das gaivotas locais.
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Teno wunha sobrina Por BRAIS

LOURIDO Hai uns meses, nunha

video chamada coa mina irma,
aparello e
preguntoume que que era, eu
dixenlle que claro, que estaba

embarazada e por iso saia aquilo no
aparello, é dicir, que daba positivo.
Ela xa ten duas fillas, ¢ dicir, que tina
duas sobrinas pero agora coa nova

ensinoume un

padriiio e a madrifa ia ser unha filla

da irma do meu cunado Sergio, por
certo a mina irma chamase Leticia.
Uns meses mais tarde naceu Gala,
todo indicaba que ia nacer aos sete
meses mais ao final naceu co tempo
cumprido. Desde a chegada de Gala
mina irma mandanos fotos da nena a
miado, e tamén imos visitalos e as
veces coidamola na mifa casa cando
elas tenen tarefas e cousas que facer.
Pola mina parte estou moi contento
de ser o tio e padrino de Gala e tamén
das minas sobrinas Naira e Elba.

++

Nadal

SOBRE A LIBERDADE DE PRENSA O
CUARTO PODER Por CARLOS
PELETEIRO A verdade ¢ que non tefio
nin idea do que vou escribir neste
artigo. Mais son consciente de que se
poderian escribir moitas cousas, pero
a verdade ¢ que non sei por onde vou
comezar. A liberdade de prensa ¢ algo
esencial nun estado democratico. pero
¢ en verdade asi? Refirome a se os
xornalistas exercen con obxectividade
a sua profesion que ¢ a de informar. Eu
creo que non. Os xornalistas opinan,
optan por dar unha informacion
nesgada e pouco obxectiva. Unha
informacion
desapiadadamente atenta contra a
liberdade do individuo, dediquese este
ao que se dedique. E gozan de tal
poder, que moitas veces esnaquizan a

interesada e (que

vida das persoas sen importarlles
nada. Eu cada vez son mais escéptico
con respecto a estes senores que pluma
en man ou que a través dunha canle de
radio ou television fan e desfan ao seu
antollo o que ocorre e sucede na
realidade. Toman wunha situacion
partidista e desde ali atacan aos seus
inimigos ou persoas que defiren das
suas opinions ata esnaquizarlles a
vida. Son implacables, oportunistas,
desapiadados e gozan de moi pouca
ética. Para eles o importante non ¢
informar con obxectividade, o que
importa é captar audiencia, tanto para
o xornal como a television. Son
conscientes de que sen ela non son
nada. Toman unha situacion partidista
¢ desde ai atacan ao adversario a vez
que conseguen mais adeptos. Desde un
punto de vista ético son
verdadeiramente repugnantes e non
ponen limite ao feito de esnaquizar a

. ’ .’
x1tdea Ao narcnac Lndan o1n nreoaciantan o
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PENSO E SINTO Por AVELINA
OLIVEIRA Gustame xogar ao parchis,
xogamos moito, ¢ un xogo creativo e
moi dificultoso, case sempre gaiio eu e
cando perdo rexeito esa situacion.
Cando sintome un pouco mellor
sempre cambia o tempo, sae o sol e
ponome a berrar, os berros relaxanme
a angustia, as tolemias e os longos
sofnos. Sentindome mellor non deixo
de notar que me poio coma se estivese
enferma ao longo de todos estes anos.
Son moilos anos, enlton procuro
escapar de min mesma. Sono. Sintome
mellor, sinto que estou ben, case
alcanzo a sinxeleza, case alcanzo a
claridade. Lume no cano, sono, un
longo sono, eu s0 penso: esperta do teu
sono, esperta! De novo a sinxeleza ¢é
torpeza, cara tras seria un sono preto
de min, un sono que me alcanza,
alcanzame e eu voaba. Preto de min hai
un tronco no camino, debo voar, o fago
facil. A loucura por diante berraba,
tola que tiveches, tola que non
abraiaba, que tola xa non estaba.
Viches a loucura, emendo de deus,
tefio que comer como o resto, vallame
deus! Recei, petei, mandei, sufrin. Ao
seu caron atopei a palabra xusta, a
palabra de vida, a palabra exacta. Hai
tempo eu xogaba coa bicicleta, as
bolas, a oca, ao tres en raia, ao truco.
Ao truco ganaba sempre. Ao
“Monopoly” sempre apostaba forte,
xogaba como calquera outro e a veces
ganaba. E sentinme mellor, como una
persoa calquera e pensaba, hai que
sentidino tes, non pasaras de aqui, eu
vexo 0s intres mais pequenos, as
verdades mais sinxelas. Quero ser!
Berraba e botaba agoiros, e volvia a
tristeza. Quero ser algo nesta vida,

<entir ane e<tornn 9 facer <abher de Mmin
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Y il “ ‘GUEREMOS ESCOITAR

‘PODEMOS
Por{.l;mEEE. LOPEZ CAMESELLE

Dende pequeno e ao longo da nosa vida,
repitese o mesmo; non escoitamos aos
nosos pais. E como unha maldicién, os
bos consellos sempre os mudamos polos
nosos instintos e as voces de quen nos

rodea. As falsas amizades e as xentes da rtia en
lugar de quen nos quere de forma incondicional.
cara o fracaso e a

tra vez o ser
‘opeza duas

. que tropeza
'dra.

ra 0S n0osos pais
coitar, non

ate afindete

fora, e vez de ver
mpre miramos

n e morte.
lesafiuzado e sen
» non fora polos
:»saude que me

ra oportunidade,

GRAZAS!
.Vez vou escoitar.

Nadal

O BO VINO Por RICARDO
DOCAMPO FDEZ. Guslariame
tomar unha boa copa de vino, con
todo sei que non debo bebela. Pero
a cor do viiio, 0 seu aroma, seria
algo para escribir sobre a calidade
do vino, calidade da uva e calidade
do caldo. Seria como algo maxico o
gozar dunha copa nunha comida
que se prestase a ser acompainada
por un bo vifo. O que ocorre é que
son abstemio e agradame moito o
estar sobrio, sexa a hora que sexa.
Ter a mente clara e as minas
facultades intactas. Entl()n esta
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ARDE O GALPON Por DAVID VIRULEGIO Un mércores pasado abrin os ollos co son do
espertador. Todo parecia que seria un dia normal, almorcei torradas con café con leite e
como sobrabame tempo para baixar a Lenda, lembreime da moto que tina gardada no
galpon, unha Yamaha SR 250 do ano 90, e que levaba moito tempo sen arrancar.

Collin as chaves, puxenllas no contacto, abrin 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 boton,
parecia que 1a a arrancar, cando de supeto o carburador prendeu lume. Eu quedei
paralizado, s6 recordo que todo foi moi rapido. A mifia reaccion foi afastarme e chamar ao
112, ali tina todos os trebellos das minas afeccions, bicicletas, guitarras, avion de
aeromodelismo. O lume era moi intenso, rapidamente espallouse ao galpon que estaba ao
caron deste, ali tina o obradoiro onde fago pequenas restauracions e traballos varios.
Estaba cheo de ferramentas, compresor de ar, botes de pintura, sprays... As baterias dos

na psiquiat C > S ( endacions.

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 ai teno que levar
os pensamentos, a fin de contas ¢ normal pensar nun suceso como este. Hoxe en dia o susto
esta superado.
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ESQUIZOFRENIA Por RAFAEL LOPEZ Compréndesme? Ponte no meu lugar. Xulgasme
polos meus actos. Pero non vivistes nin un segundo do noso camifo. Somos o un por cento
da poboacion mundial, non creo que todo o mundo o poda aturar, moitos non volveron ou
estan mortos, este camino ponte ao limite, do mellor ao peor, do mais doado ao mais dificil,
da vergona ao orgullo, da felicidade ao panico, ao terror e logo a normalidade. Como aturar
isto?

Xenética, abstraccion dos problemas, do que sucede, forza interna, cultura, vivenzas, non
sei, coido que un pouco de todo. 1° surto, 1999 (666). Estaba traballando nunha escola taller,
a0 tempo que consumia moito haxix dende o ano 1995 asi como tomando alucinoxenos. En

Wafod Eerges Lpw (omaefe gtarme. As alucinacions consistian en fluxos
unha por riba doutra. “Tanto monta monta
angulos por todas partes, xente con poder na
e acontecia cando me cruzaba con persoas
intre a xente coa que me cruzaba cuspia no
‘a moi comun. Cando tina esta sensacion a
nin non era unha coincidencia, repetiase
‘1a, notaba o mesmo, e sen facer ruido algan
moi estrano. Todo isto levoume a pensar que
eu pensaba que era para asegurar o tempo
e forzado. Miraba unha trama de asasinatos
ados en meros accidentes puntuais. O que
1entos, segundo anécdotas que me contaban
)i empeorando ata que pedin a consciencia,

obre o que pasaba, isto levoume a crerme un
berrando sen rumbo. Non sei como un dia
1ai e a policia, lémbrome de ver como a mina
ne, cando volvin abrir os ollos estaba no
irto no 2004. Seguin co consumo de haxix e
ranoicas cos mesmos pensamentos sobre

Leicpaua.
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Todo se repetia con alguns

cambios, 0s telépatas
inducian a outros a ser que
non eran, ou a faltar ao
respecto a oulras persoa,
levandonos a  situacions
extremas ou a autolesionarse.
Todo isto nese momento era
moi real, vinme no piso no
que vivia coa mina nai, este
estaba cheo de espellos, iso
multiplicou a minas
paranoias ata que voltei
perder a consciencia, na mina
mente atopeime rodeado por
un grupo de telépatas que
vilan por min, escoitaba
voces que me atacaban e eu
contestaba dicindo que os
levaba por diante. Nun
momento escoitei “non tes
ovos”, ¢ eu collin un coitelo ¢
cortei as gomas do gas, ao
tempo que a mina nai me
chamaba polo mobil
decatandose que as cousas
non ian ben, ao tempo que o
gas non deixaba de sair das
bombonas. Menos mal que o
gas disipouse pola xanelas e
patio de luces e finalmente o
pechei. Chegou unha
ambulancia e policia e volvin
acabar no hospital. Ano 2005.
Deixei o haxix pero seguin
consumindo alcohol e
cocaina. Todo foi ben ata o
ano 2019 onde volvin
atoparme mal, ingresei
durante un ano e tres meses,
agora teno preguntas, pero
non atopo respostas, s0 a
realidade, mens sana in

cornore <ana <0 e decevo o

Nadal
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VIAXE POR EUROPA Por ANTONIO SANTORIO Ala polo ano de 1987 duas parellas
planeamos unha viaxe en coche, nun Citroén CX, a intencion era pasar quince dias por
algunhas cidades europeas. Cargamos a equipaxe no Citroén e saimos de Vigo rumbo a
Donostia. Ali fixemos a primeira parada, estivemos un dia coniecendo a cidade, a praia da
Cocha, a zona vella e fixemos noite nela.

| :."-.:'.|:.- o ﬂr"ﬂ. - -‘ -JI- "'i-"-'-"*'-"f ._' -

see e (T

Jesde Holanda non diriximos a Alemana, a casa
i b que pasar mais controis do habitual para entrar
T . - B g _‘,J()n de bolboretas, algo que me chamou moito a
atencion. Lembro o Muro a Porla de Brandeburgo e unha excursion que fixemos nun tren
pequeno, de asentos de madeira e con grandes xanelas para poder ver ben a paisaxe. O
collemos nunha das estacions 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 seguia o
ritmo pola estrada paralela a via, o tren detivose nunha gran estacion, ali habia un
miradoiro cunha impresionante panoramica da cidade de Berlin. Tamén quedei abraiado
coa cantidade de cervexa que beben os alemans e o moito que lles gusta comer lacon. O
nivel de vida era alto, con coches de luxo e grandes autoestradas. Desde Berlin voltamos a
Vigo, realizando paradas puntuais. Foi a mina primeira experiencia en Europa, paseino moi
ben e deixoume unhas sensacions que ainda revivo hoxe ao lembrar a viaxe.




—55 o home brascs selrich e,

p—— I S 1|

Sl i e b ol
il i e, |
; hlqﬂi |

i, EX Paz™ Non haberi esnflilo | i
despois desta celebraciim.
== Beberemos o rume do lume.

— 5 ——




AVoz de Lenda
2021

Nadal

SOMOS UN EQUIPO Por YOLANDA IGLESIAS Somos un equipo, queremos mellorar,
queremos ter ata camiseta co noso nome de equipo e namero para facer competicions e asi

poder divertirme mais cos companeiros do centro ocupacional. Gustariame ata ter un

equipo de creacion de mandalas, mantendo as normas COVID, coa nosa separacion e

mascara, pero equipo e diversion. Se non puidese ser todos vos dias, pois alguns. Gastame a

diversion.

Tamén podiamos quedar para
ir tomar un café non descanso
ou falar mentres comese unha
peza de froita. Espero que as
mais listas saquen o carné de
conducir e nos vaimos por ai
de marcha. Quéroas moitisimo
¢ estaria moi ben. Guastame a
festa. En este ano tan especial
fomos non veran a praia de
Cesantes varias veces andando
desde Prego de Montadevos,
que ¢ onde esta ou noso centro,
ata punta da
companeiros e compaiieiras do
oulro centro.
xogar ao voleibol despois de
tomar o

praia cos

Invitaronme a

descafeinado. A
primeira vez que fun non
xoguei, deume vergona, pero a
segunda e a terceira vez que
fun xoguei e ganamos. Paseino
moi ben, o partido foi duro e
Vacilamonos,

moi rifado.

metémonos presion e
pasamolo ben. A verdade é que
facia tempo que non xogaba.
Varios companeiros tirabanse
polo aire e esvaraban pola area
ata devolver as bolas que ian
moi baixas. A un rompeulle o
reloxo pero dixo que tina outro
na casa e que ainda asi o
escarallado o ia arranxar. Eu

queria quedar en empate ¢
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A LUZ Por RAFAEL LOPEZ

++

CAMESELLE Sen ela non hai forma
de interpretar a vida. A luz marca o
noso ciclo vital, unha rotacion da
terra ao sol. Desde o mais amargo ao
mais 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 corazon que non sente.
Atente  se fitas.  Obviamente
queimaras a tda 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.
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BENESTAR E SAUDE Por MARIA PROL REJO A natureza beneficia a nosa satide e a nosa
mente. Pode ser a través das plantas, o son dos paxaros ou a musica que nos proporcionan
felicidade, tranquilidade ¢ harmonia.

A musica melddica éntrache polo oido e é relaxante, trasladanos a outras dimensions. A
natureza abrenos os sentidos e atopamonos co noso eu. As actividades na natureza, por
exemplo andar dacabalo, pasear polos prados, etc. Gustame ir ao pobo. Sobre todo andar
por todo o campo ¢ se hai un rio mellor. Gozo contemplando o rio coas suas pedras, das
chairas que hai nos prados, regatos e muinos vellos, horreos para gardar o grao que no meu
pobo chamamoslle “cabaceiros”. Hai unha fonte bastante grande no pobo con chave para

) — i “ o gando e onde hai unha pedra alta, bebe a xente.
P "‘ B R - ~asar por unha pedra ¢ vou achegandome 4 chave.
C - 3 e ‘i ' 1; Vi ¥ ® _lesde o chan. Temos un lavadoiro onde se lava e
¢ R, y et .l Loay % %% = % jno. Enfronte da fonte hai un sitio que lle chaman
“ap ; A}%{t&; __,///illlaba o trigo cunha maquina e as mulleres cunha
.8 10 0 pobo nesta tarefa, era moi bonito. As casas de

AT o ___" avermellados por diante e os tellados son moi

\i : {r”'“"* antigo, eran moi bonitas. Agora, en cambio, hai

bastantes l'ClUl'llldUZl.bl'T (amen hai 'uall"és 10i bonitos e grandes a entrada do pobo. No pobo
tamén hai unha piscina onde ao redor habia unha carballeira moi grande onde a xente ia
comer. A piscina ia todo o pobo e xentes de arredores. Tamén hai un rio con moito caudal e
con moitos sedimentos. Pasabase alén do rio por unha ponte de madeira. Hai un parque e
un “chiringuito”e unhas pozas de auga quente que curan enfermidades, as termas. Tamén
esta o balneario pegado ao rio. O meu pobo ¢ moi bonito e vén moita xente da cidade, ¢ moi
famoso. Chimase BANOS DE MOLGAS. Baiios de Molgas ¢ un concello da provincia de
Ourense, pertencente a comarca de Allariz - Maceda. Segundo o IGE en 2017 tina 1.623
habitantes. O seu xentilicio ¢ molgao ou molguense. Se por algo ¢é conecido este concello é
polas suas augas, xa figuraba en todolos tratados das augas minerais da idade moderna
como un dos mais conecidos de toda a peninsula ibérica. Esta importancia acrecentouse na
época aurea da vila balnearia declarandose os seus mananciais de utilidade publica en 1873,
¢ culminando coa construcion do Balneario. Os mananciais mais conecidos son a fonte
Quente dentro do edificio balneario, A Burga aberta o publico e que brota a 49 °, tamén A
Charca que brota a 28° ¢ ao longo de todo o rio vense emanacions de auga perfectamente
identificables polas burbullas. As augas do balneario son de tipo radioactivas,
bicarbonatadas-sddicas, silicatadas, oligometalicas, a temperatura da auga: 49°
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Farei o que polda facer Por QUINO ALJAN No
futuro gustariame ir a un ximnasio a practlicar
pesas e artes marciais e tamén me gustaria xogar
ao xadrez e aprender a cocinar para ser un bo
“chef”. Non sei por que cando miro aos culturistas
danme ganas de practicar pesas, non para estar
fisicamente coma eles, se non para ter os musculos
ben desenrolados. As artes marciais gustanme
moito, e gozaria aprendo delas, sobre todo as artes
do dragon. As peliculas de artes marciais son as
que mais me gustan, seguro que ¢ por iso polo que
as prefiro. A parte da técnica do dragon,
encantariame adquirir o coiniecemento doulras
técnicas como o karate, a pesar de que non podo
levar golpes na cabeza, asi como o budo. No karate
non fai falla ir ao combate e chegariame con
practicar katas, que son posicions de defensa e
ataque nesta especialidade. O que pasa é que non
podo practicar pesas e karate por falta de tempo, os
dias son moi curtos. Para ir ao ximnasio teria que
mercar un coche para poder desprazarme até ali.
Tamén me gusta xogar ao xadrez, non sei por que
me atrae tanto pero cando xogo o paso moi ben, sei
xogar un pouco ¢ de vez en cando boto unas
partidas para chegar a ser un xogador decente e
poder participar nalgin campionato. Na casa teno
libros de xadrez e tamén una pequena maquina coa
que boto partidas, algunhas as perdo e outras as
gano. Se tivera moitos cartos mercaria una
maquina de xadrez moi potente para poder elevar o
nivel de xogo. Tamén me faltan libros de xadrez
para completar o0 meu conecemento na materia e
asi poder desenvolver ben o meu propio estilo de
x0g0. O problema é que conseguir os libros que me
faltan é moi dificil. Algo que tamén me faria moita
ilusion son as clases de cociiia. Eu formeime en
cocina e traballei na hostaleria, por iso gustariame
ampliar os conecementos neste eido. A cocina ¢
unha das cousas nas que me gustaria mellorar
ainda que non creo que volte traballar no gremio,
teno que dicir que na casa son eu quen cocina pero
non se pode comparar a cocina da casa coa

H

profesional, a primeira ¢ moi simple.

Nadal

Barquino de papel Por
RICARDO DOCAMPO
Gustariame navegar pero o
meu barquino é de papel. Non
atopo o modo de facer
realidade o meu sono. Quero
navegar pero o feito é que polo
momento todo vai en contra
de canto quero realizar. O rio
leva o seu leito e parece que
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Cumbre vieja Por BRAIS LOURIDO Fai
mais de dous meses estaba a mirar a
television, de stupeto na canle que estaba
a ver apareceu en subtitulos que un
volcan nas Illas Canarias acababa de
entrar en erupcion. Pensei que non era
grave, pero nuns minutos xa aparecia un
video gravado, creo que por un mobil, no
que aparecia o volcan botando fume.
Nuns minutos aparecian mais imaxes e
xa se via como o volcan botaba lava. E
mais tarde xa se empezaba a ver lava
baixando pola montaiia de Cumbre
Vieja, na illa da Palma concretamente, e
logo duns dias comezou a cubrir de lava
unha chea de casas, e terreos, ata a lava
se tragou un colexio no cal habia uns
trinta ¢ dous alumnos. Cada dia que

chegar ao mar haberia explosions e
gases contaminantes ¢ acido porque a
auga do océano ¢ rica en sales e outros
compoiientes. Mais ao final o contacto
da lava coa auga do mar non produciu
ningunha reaccion fora do normal. A
verdade ¢ que espero que non haxa
vitimas humanas e que sexa o mais leve e
que non haxa moitas mais desfeitas que
xa van mais de mil hectareas e centos de
casas arrasadas por lava.

Nadal
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A INFLUENCIA DO SER HUMANO NO CAMBIO CLIMATICO Por MANUEL GONZALEZ
PEREZ O cambio climatico é un fenémeno planetario que tomou relevancia a nivel mundial
nas novas do dia a dia, na politica e industria do mundo.

Este enténdese como un cambio de clima atribuido directa ou indirectamente a actividade
humana que altera a composicion da atmosfera mundial e que se suma a variabilidade
natural do clima observada durante periodos de tempo comparables. Houbo un evento que
alterou a velocidade a cal o clima cambiaba, e foi a revolucion industrial. Entre 1820 e 1840 o
ser humano empezou a industrializar os procesos de producion, baseado en combustibles
fosiles e esta transformacion incrementou as emisions de gases de efecto invernadoiro,
como o dioxido de carbono e o oxido nitroso. Estes gases xéranse en distintas actividades
humanas cotias como usar medios de transporte que utilizan combustibles derivados do

_OMM), sera probablemente o quinquenio madis
sida do nivel do mar ascendeu a 5 mm ao ano no
bilidade participar activamente da mitigacion do
“ddaptlarnos aos seus posibles efectos. Algunhas accions
dentro da mitigacion son: Reducir as actividades que emiten gases, por exemplo, utilizar
bicicleta no canto de auto ou transporte puablico, sementar arbores, 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 inundacions seran mais fortes e mais
frecuentes, por iso debemos coiiecer as ameazas e vulnerabilidades das nosas comunidades
e tomar accions preventivas para evitar desastres. AS CONSECUENCIAS DA PANDEMIA
PARA O CAMBIO CLIMATICO. No inicio da pandemia seguramente se contaminou menos,
porque a xente estaba mais na casa, ¢ o unico que vexo de positivo para o cambio climatico.
A contaminacion do planeta empezou hai moito tempo, e agora vense os resultados na
cantidade de desastres que xorden cada vez con mais forza. Por iso hai que empezar canto
antes mellor a tomar medidas drasticas e coidar que se cumpran seriamente, ainda que
tenamos que ter paciencia en ver os resultados, porque seguramente a contaminacion,
mesmo coas medidas para tomar, vai seguir durante moito tempo.
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UN PROGRAMA INFORMATICO CHAMADO ISA Por CARLOS PELETEIRO Que ¢ a ciencia?
Para que serve? Cal debe ser o fin da ciencia? Que medios e fins debe de seguir a ciencia?
Na mifia opinion a ciencia debe estar ao servizo da humanidade, non debe ser patrimonio
de ninguén, debe buscar a verdade. Hai algins meses na illa da Palma entrou en erupcion
un volcan, efectos negativos a parte, a erupcion dun volcan é algo pouco frecuente, un feito
insolito e digno de ser seguido con atencion. A natureza nunca deixara de sorprendernos,
ver a erupcion ¢ algo fantastico, marabilloso, ver como o magma sae do nucleo da Terra é
algo que nunca vira ¢ que ¢ digno de estudo (que me perdoen os habitantes da illa da

Palma).

Desde hai moitos anos levo escoitando voces que
parecen perseguirme, o0s psiquiatras e o0s
psicologos din que son sintomas da mina
enfermidade. Bromas aparte, o que eu creo en
realidade ¢é que se trata dun programa informatico
a0 que chamarei “Isa”. “Isa” ten a peculiaridade de
acertar todos os meus pensamentos, algo que me fai
sentlir moi incomodo, pero ten tan alto grao de
precision que ata eu mesmo non dou crédito, pero
hei de reconecer que ¢ asi. Pero que pretende “Isa”?
Quen esta detras de “Isa”? A min s0 ocorreseme
unha explicacion, “Isa” en realidade esta ao servizo
do goberno de Espana, poderiamos dicir que “Isa” é
un funcionario publico que traballa vinte e catro
horas ao dia os tres centos sesenta e cinco dias do
ano. Alguén poderia pensar que isto ¢ unha
paranoia ou un delirio, a verdade ¢ que levo
soportando isto durante anos con moita paciencia.
Aqui, na provincia, “Isa” deberia estar ao servizo do
gobernador, “Isa” as veces faiseme insoportable.
Por outra banda, quereria advertir aos mozos que
tenen acceso a computadores que tinan coidado co
que fan ou co que lle poida propofer xente que non
conecen a hora de porse a chatear. A xente podeo
tomar a broma, pero isto ¢ moi serio, hai xente que
vai por ai tentando coaccionarme, non me vou a
calar, eu son un cidadan libre e non tefio que dar
conta das minas opinions, pensamentos e crenzas a
ninguén. Eses que van por ai deducindo,
coaccionando e non deixando que poida exercer a
mina liberdade tenen o tempo perdido. Isto en
realidade so son paranoias e delirios, dino os que
de verdade saben, non lle dean mais voltas, os que
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MALA EXPERIENCIA
Por ANTONIO SANTORIO

Al4 polo ano 1988, eu acababa de cumprir os vinte e sete anos, saia cunha moza, esta
era modelo e na mifia vida todo ia ben.

discoteca e cunha boa bebedeira enriba, unha moza
1 do edificio preguntoume se subia, eu pensei, “unha

~ de stipeto dixome que saia cun tipo, eu coifieciao,
a. De supeto veume 4 cabeza a SIDA, naquela época

o de malas sensacions. Espertei pronto e sain de ali
non deixaba de sentirme mal, eu xa tifia coidado con
r aquel entén estudaba desefio de padréns industriais
ybsesioneime coa idea de que eu estaba contaminado, a
~._. o . .xaba centrar nos estudos. Ao cabo dun mes espertei de
noite e non se me ocorreu outra cousa que ir ao médico de cabeceira, dixenlle 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 madis nervioso e deixeinos.

Ao cabo de dias sufrin un ataque de ansiedade, este non me deixaba durmir e un mes despois
acabei ingresando no Rebullén. Ali tentei suicidarme varias veces cortdndome as veas.

Era 1990. Comezaba unha nova década.

marcando a pauta para transitar pola devandita
eran os carballos. Tamén me atopei con petroglifos e isto case me fai viaxar no tempo. Ver
aqueles debuxos gustoume moito. Era como tomar contacto con quen foron os seus
creadores. Tamén habia fentos moi grandes e eucaliptos. Dediqueime a coller as bolinas
que desprenden. Ao ir terminiandose o bosque atopeime cunha marca de alguén que
morrera ali preto. Seguro que neste instante descansa e ¢ axudado nalgan sentido pola
natureza.
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COUSAS DA MINA VIDA
Por ALBERTO LAGO

Hai tempo que me pregunto cal das cousas que fago nos meus intres libres
enriquéceme mais. Cheguei 4 conclusion de que quizais sexa a lectura a que mais me

encha. Unha das cousas que mais me gusta é durmir de forma serena e tranquila, tamén facer

andlise de partidas de xadrez co gran divulgador e xornalista Leontxo Garcia.
Con todo, perdin unha afeccién que me encantaba, o cinema, descubrino antes que a lectura e o

pracer de durmir. A lectura, ademais de entretida, cultiva s persoas que a practican, con todo o
que acabo de dicir, a musica guastame cada dia madis, ainda que sempre me gustou moito, pero é nos
ultimos tempos cando a estou escoitar mais. Asi, se puidese facer unha lista do lecer no dia a dia da
mifia existencia, a lectura, o xadrez, a musica e o cinema serian catro actividades primordiais na
mifia deteriorada vida.

Pero vaiamos por partes, descubrin 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
difieiro para facelo.

Co tempo, este desenfreo co xogo de “kaissa” foise c
ensaio e a novela. No que atinxe ao ensaio, gustame
Escotado, tamén “Cadeas Magiares” de Rafael Puido, 1
novela.

Sei que non é demasiado bo queixarse, o que pasa é q
gustame, pero nunca pasei de ser un afeccionado de “c
vontade como para chegar a ser un bo xogador, s6 p
xogadores que no mundo foron. O estudo dos clasisismm ——=__—==
mostranos a que nivel xogaban os mdis grandes no m1h e
fendmenos que deixan para a historia partidas brillant
Estd claro que case sen pensalo comecei a escribir da lectira na mifa vida pero sempre acabo co
maldito xadrez. O que esté claro é que o que motivou a mifia afeccién pola lectura non foron os
libros de texto aburridos e planos, a intriga, a curiosidade polo contido doutros son os que crearon
a afeccion.
O cinema forma parte da mifia vida desde moito antes que a lectura e o xadrez, cando era un crio non
me perdia “Sesién de Tarde” os sdbados, e calquera outro dia ou momento no que televisasen filmes.
O meu achegamento ao cinema tivo lugar tamén nos cinemas madis que modestos de Redondela, o
Coca e o Fantasio, pois acabei por ver bastantes peliculas neses dous obsoletos e vellos cinemas. Tras
todo isto veu o mellor, os cinemas en Vigo, cheguei a ir os domingos 4s duas sesiéns. Xa que escribo
sobre o cinema, é imprescindible dar unha idea das peliculas que méis me gustan, “Que belo é vivir”,
“Encadeados”, “O Principe das Mareas”, son para min inesquecibles, son tres cldsicos exemplares.
Esta clarisimo que hai moitisimo mais, pois o cinema deu moitas obras de arte, mais serve como
exemplo da mifia dilatada afeccién.
Deixei, quizais dun modo inconsciente, a musica para o final, como dixen antes tamén me gusta
moito, non son amante da musica ao nivel que o é outra xente, pero cando escoito unha cancién
pegadiza e ben feita, deseguido quero volver escoitala, asi é a musica, atépala no lugar e a hora mais

insospeitada.
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ESCRITURA TERAPEUTICA Por XAQUIN FDEZ. VIDAL A escritura pode chegar a ser unha
gran aliada para o noso benestar psicoloxico e ¢ unha potente ferramenta para a expresion e
o afrontamento das emocions.

A escritura terapéutica é unha ferramenta que nos permite, por unha banda, cofiecernos
mellor e, polo outro, acelerar a recuperacion do malestar que nos adoita producir a
ansiedade e a depresion asi como axudarnos en momentos adversos. Esta consiste
esencialmente en escribir de maneira libre sobre aquilo que nos ocorreu e asi volver
experimentar unha situacion pero nun contexto mais relaxado, con mais calma e, por tanto,
con maior vision e capacidade de resolucion. Escribir pode axudarnos a desbloquear
algunhas emocions asociadas aos nosos pensamentos, facer mais claras nosas metas e
desexos ou axudarnos a comprender situacions problematicas. Escribir sobre situacions
complexas demostrou ter consecuencias positivas tanto psicoloxicas como fisicas.
Axudanos a considerar as nosas emocions dunha maneira mais simple ao sacalas do
interior do noso corpo e a nosa mente. Isto adoita axudarnos a manexalas dunha forma
mais eficaz sen quedarnos demasiado enganchados nelas. A escritura terapéutica
permitenos afrontar moitas situacions. Expresar aquilo que esta a suceder e como o
estamos vivindo. En ocasions gustarianos poder falar con alguén pero non ¢ posible. Esta
ferramenta permite que nos expresemos, so necesitamos papel e boligrafo. Permitenos
ventilar os sentimentos negativos. Esta ¢ 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 situacion con claridade. Tras escribir, ¢ posible
que poidamos observala con maior lucidez. E como nas bhélas de cristal que simulan ter
neve por dentro. Cando a axitas a neve non para de moverse e ¢ imposible ver. Unha vez a
neve pousase todo ¢ mais sinxelo de observar. O mesmo sucede coas emocions. Permitenos
ver os sucesos por partes, con mais claridade, facéndoos mais faciles de resolver. Asi como
crear ensaios para comunicar ideas complexas que necesitamos expresar da maneira mais
efectiva posible. Alguns dos principais beneficios que atopamos coa escritura terapéutica
son: « Mellora o estado de animo, con emocions positivas mais frecuentes e intensas. o
Reduce a carga mental, o bloqueo de pensamentos ou a tension. e Os sintomas de
ansiedade reducense. ¢ Favorece o autocofiecemento e a autoaceptacion. e Maior
profundidade no conecemento emocional e na sua correcta xestion. « Fortalece o orgullo e
a admiracion cara a un mesmo. o Mellora a autoestima e o autoconcepto. Fai que
coneclemos co silencio, a reflexion e a meditacion, tanto con problemas concretos como en
aspectos mais xerais. ¢«  Reduce a critica interior e favorece no proceso de fluir. ¢ 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. Tratase mais 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 LOPEZ CAMESELLE Un mal parto case lle custa a vida a
mina nai. E a min a saide mental. Lémbrome de pequeno sempre nun estado alterado,
sempre coa ficcion e con ilusions etéreas, como alucinado. Con dezasete anos comecei a
consumir haxix e acido. Afundiume.

Mina tia ¢ meu pai dixéronme que por iso son débil
mentalmente. E eu penso ao tempo na forza que teno para
seguir adiante en pe. Despois de todo que teria sido de min

con un bo parto e sen consumir drogas? Non sei, creo que
todo o que me tivera proposto o poderia ter conseguido. O
BEN CONTEN CONTEN O MAL O MAL CONTEN O BEN O
dia da mina concepcion foi un bo e mal dia para mifia nai ¢ a
xente da rua. Debilidade ou forza, diria eu agora. Ou ficcion 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 coiiecia moita xente. O bo tolo
home neno valenciano vigués. A enfermidade debilidade,
adestrar ¢ mudar dos 70 quilos ata os 106 forza. A droga N

debilidade. Aturar trinta e seis horas en pe coa enfermidade e .,_,,m:,;;rﬁ: ::}.:..r.;

[oe+] ol dink G 71
b el e e 1 e g T O

medos e tolemia, debilidade. Controlalos, forza. Manter o tipo T —
en ambientes escuros, forza. Amnesia, debilidade.
Lembranza, forza. Inconsciencia, debilidade. En un intre
forza, cordura empatia, bondade. SEMPRE DUN LADO A

o veleno, forza. Sair a rua despois de todo, forza. Os meus

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 tenias na
conta bancaria. A pension
pequena implica vivir mal, ser
un estorbo. A enfermidade non
se cura, aqui non se cura
ninguén. O ambiente ¢ hostil. A
xente non problemas

cousas boas que ten a vida. Ide

todos tomar polo cu! Asinado:
Ti.

Nadal

MEDITERRANEO Por LUCIANO ACUNA
ALVAREZ Pasei as miifias ultimas vacacions
nun cruceiro ao longo do mar Mediterranco.
Tivenme que trasladar dende Galicia a
Valencia e ali coller o transatlantico.
Embarquei coa esperanza de pasalo moi ben
naquela viaxe, despois do saiudo de benvida do
capitan trasladaronme ao meu camarote, este
era amplo, decorado con motivos marinos e
balcon con vistas ao amplo horizonte, non lle
faltaba detalle. Desfixen as maletas, relaxeime
durante un curto espazo de tempo e subin a
popa, ali atopabanse as piscinas, pasei o dia de
relax. Pola noite achegueime a discoteca do

’ o ’
ST D

a rexion, grazas a ela descubrin marabillosos
recunchos da comarca. Ao rematar o dia s0
embarquei eu, Bianca quedaba xa en Italia,
quedamos en escribirnos e despedinme dela
mentres o barco aloxabase lentamente do
peirao. A viaxe continuou ao longo do
Mediterraneo para facer fin novamente na
cidade de Valencia, mais xa non foi o mesmo.
Foi unha experiencia inesquecibel, poder
navegar o Mediterraneo fixome sentir libre,
ilusionado, feliz. Todos estas emocions e
sentimentos esvaecéronse cando comezou a
soar 0 maldito espertador e dinme conta de
que apenas tina media hora para coller o
autobus que me leva como cada dia a Lenda.
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DE MARTES A XOVES Por GONZALO RODRIGUEZ BASTON De venres a luns fago vida no
hospital Nicolas Pena, pero esa ¢ outra historia. De martes a xoves veno para casa e
descanso, despois o xoves pola tarde volvo ao hospital. En Lenda facemos un pouco de todo,
vemos peliculas, documentais, ¢ moitas mais cousas, non paramos de traballar coa cabeza,
a ver se asi nos atopamos mellor. Agora tamén recollemos tapons de plastico para reciclar e
imos ao multiusos onde facemos ximnasia de mantemento.

En Lenda botamos hidroxel nas mans cada vez que entramos, tomannos a temperatura ¢
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 veno a Lenda e volvo a casa no transporte
do centro, o primeiro que fago ¢ botar hidroxel antes de entrar na furgoneta, séntome e
poiio o cinto de seguridade, tanto a ida como a volta. Durante o traslado falamos un pouco e
imos a gusto. Todos os dias levantome as sete da mana, collo aroupa e todo 0 que teno que
levar a Lenda, primeiro diachome, logo preparoogsss i
sobra un pouco de tempo vexo a television e desEEREESE
¢ poiier a mascara para sair a raa. Xa na raa esp
Jaime. Cando estou na casa gustame xogar a co :
sesta. En casa convivo cos meus pais e intento &
poiio a mesa, coloco a louza. Cando me levanto ¢
na cadeira de brazos onde escoito misica mer} : e
ducha, nunca me esquezo de secarme ben as costas, mais arde ceo unha cunca de leite

quente con Nesquik e unhas rebandas de pan. Acontimrarciomrnrétomearcama—pecho-os
ollos e a descansar, cando durmo mal sempre mpgfayafto aonbangERyRIVvoppRra xama:s
intento seguir durmindo, se me levanto antes de tegmpgiexe@ \JavisGfiandanRisopdaes’
sempre dou unha volta pola raa e gozo dun ciparrgig A SHn gue QIF0 giifta AXpREEATALSH
péiiome o pixama e zapatillas, vexo un poucq a telerrifdeme dowsibosadiiasdls duqbinss
xamon de York. Pola tarde adoito coller a vajoirade BaareicosiitnaR1eIipey e, Midamailkai
outros traballos, xogo 4 consola, escoito migica ¢-dgseaAnsh Mk P MU A0cdivINegivIL
teno que volver a Lenda. camifiar, estimulacién cognitiva, etc.
Tamén comenltamos as noticias actuais
como son a Covidig ou o volcan da Palma.
Todas as clases, que son moitas, estan
enfocadas a nosa reinsercion, ainda que
unhas me gusten mais ca outras. Vir a
Lenda nos obriga a sair da casa e iso
significa madrugar, prepararnos,
asearnos, responsabilidade, e ter algo que
nos axuda a superar o dia a dia, a manter
a nosa mente en positivo e no presente e a
»+ derrotar os medos.
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O MEU COMEZO Por QUINO ALJAN
Comecei a escoitar falar de Lenda
cando os meus vecinos Rafael e
Hipolito cruzabanse comigo na
aldea, eu preguntaballes de onde
vinan e eles dicianme que vinan de
Lenda en Redondela. Estiven unha
tempada ingresado no Rebullon e o
meu psiquiatra propuxome o alta
condicionado a que eu acudira a
diario a un centro de rehabilitacion.
Asi foi como cheguei a Lenda. O
primeiro dia que fun ao centro de
rehabilitacion, ao subir polas

receume un
r conecer o
e rapido
wo dia a dia.
p traballo que
sobre Bruce
abame moito
o mobles e
es € venres
gL 2 cina ¢ o resto
de dias sempre obradoiro de
restauracion do moble vello. O
primeiro dia que fun a piscina falei
con Fernando, el deume un gorro e
unha gafas, na piscina pequena
levabao ben, mellor que na piscina
grande que ¢ mais esixente. Ao
principio acudia a Lenda s6 de mana
pero cando din o salto ao centro
ocupacional empecei a ir tamén os
martes pola tarde, mais tarde tamén
0s xoves, eu pensaba que non ia
aguantar pero funme adaptando.
Que tempos!

++
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CIES 2021 Por JUAN ALVAREZ Un dia do
pasado 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 ali nos
diriximos a parada de autobus que hai
na outra beira do rio. Estivemos
esperando un intre ata que chegou o
autobus. Este deixounos en Vigo, no
Areal, e estando xa na estacion
maritima dediquei un pouco do meu
tempo a observar o mar limpo e
transparente do porto. Mais tarde

veran, esperteime

C(
ul
r‘r.‘ E —n = .'__.-

beber un cale ao bar ¢

diriximonos de inmediato a praia de
Rodas onde montamos o campamento.
Tomamos a parva ¢ propuxémonos dar
un longo paseo por parte da illa.
Percorremos a metade dela e chegamos
ao faro desde onde habia unhas boas
vistas para contemplar a ria e o infinito
océano. Xa de volta na praia e tras a
pausa da comida diriximonos ao bar
para tomar un café, outros aproveitaron
para banarse e tombarse ao sol, eu non
quixen xa que a auga estabache ben fria,
como debe ser nas Cies. A hora prevista
collemos o barco de volta, en Vigo
volvemos coller o autobus direccion
Redondela.
desfixen a mochila, deime un baiio, ceei
e metinme en cama. Esta pareceume
unha viaxe estupenda.

Cando cheguei a casa

++
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A VIDA SEGUE Por QUINO AL_]AN Levo
catorce anos en Lenda, por aqui pasaron
traballadores que por cousas da vida
foron marchando como Esperanza e
Muntxaraz, inda que non cheguei a
conecer a o0 Muntxa. Tamén seguen en
Lenda outros como Quico, Jaime, Maica,
Feli, Pili e Carmen que esta no centro
ocupacional, e o psicologo Fernando.
Tamén pasaron traballadores sociais
como Alicia, David, Maria e moitos mais.
No centro de rehabilitacion comecei no
obradoiro de restauracion, lixamos,
metemos os mobles en matacarcoma,
logo os fechamos con plasticos durante
meses, tinguimos, tapamos con pasta e
vernizamolos. Pero un par de anos
despois uns pouco fomos para o centro
ocupacional ¢ ali
distintas como albums, libretas, axendas,
etc. Eu tiven a sorte de voltar ao
obradoiro de moble antigo pero por
culpa da Covidig cambiou todo.
Pasamos a facer cousas en varios grupos
por se colliamos o virus, illarnos, so uns
poucos por grupo. O obradoiro de
restauracion tivo que pecharse pero
agora na actualidade volveu a batalla
polas tardes. Neste centro arranxaronse
varias cousas como a aula a que lle

facemos cousas

votaron tarima flotante, pintaron,
mercouse unha pantalla grande de
television, un armario enorme para
gardar as cousas, un encerado novo...

Tamén habia unha correduria de seguros
no baixo de Lenda que se derrubou e
fixéronse as oficinas ¢ unha aula nova. E
agora hai un bano no piso de arriba que
xa habia antes e abaixo fixéronse dous
banos novos. Tamén fixose un cuarto
onde gardan as cousas e tamén hai unha
caixa forte, tamén uns caixons onde se

gardan a medicacion dos usuarios.

7 . .
Tamen nacarnn monifoe nararinge JIN<C
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UN DIA EN NARON Por BRAIS LOURIDO Nun dia de setembro, Quico en Lenda, animoume
a participar nun torneo de tenis de mesa en Naron. Eu dixenlle que si, a parte, o dia do
campionato non tina adestramento co equipo de fatbol, nin nada que facer.

a_para facer unha rolda clasificatoria xa que nos
Mirespondian, asi os catro mellores acudirian ao
s E:oitas asociacions déronse de baixa e puidemos ir
¥rporouse J. Viqueira que levaba tempo facendo

#" mpionato. Despois e coa emocion do momento,
amos no obradoiro do primeiro andar de Lenda.
Baron, as sete e media da maia habia que estar na
pos demais compaiieiros que faltaban. Os que
1ino, Rafa Lopez, Benjamin, Antonio Santorio,
JViqueira, 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 perdin nos oitavos de
final contra J. Viqueira que logo seria quen ganaria o torneo. Ali déronnos avituallamento,
froita, barras enerxéticas, empanadillas de atin e carne;hebida, Taltctasc U™ bolsa. Ao
final houbo a entrega de premios e ao rematar fdsnodixanéama veonesiardatepenviedia. ka
pedin, paella e peixe do dia, torta da aboa «ConfitiaGomadecomiiznaosiz dealéarotado
aproveitamos a tarde para ir a un lugar proximo, MoégaslAs]aiidinmn p ertgruoeetp ol @ porinca
tomei un zume. As seis da tarde nos fomos cara Redbaralh Xagqan dsoile dastauslectilasnds
no multiusos o acto de “Pegadas con Alma”, no qukediolaVajdesiiestShanSaehariasidodoveths
para o material deportivo de Lenda e tamén preSeginmda wmsuGFindniraeabablifacign.ogo
asociacion Andaina. Tamén nos mencionaron aoslpisifamies aogeeacoonenidspeioltay aywiin
0 ganou, J. Viquiera. de Galicia. E un concello mixto, con sete
parroquias (Castro, Doso, Pedroso, San
Xiao de Naron, Sedes, Trasancos e O Val)

eminentemente rurais nas que viven
menos da cuarta parte da poboacion e cun
nicleo urbano de mais de 29.000
habitantes. A sua superficie de 66 km?
esténdese rodeando o val formado pola
desembocadura do rio Xuvia. Esta
limitado polo océano Atlantico e polos
municipios doFerrol, Neda, San
Sadurnino e Valdoviiio. A zona de costa
norte ¢ alta e abrupta, formada por cantis.
A zona sur esta situada dentro da ria de
Ferrol, onde desemboca o rio Xuvia, que
atravesa o municipio. Estas caracteristicas
son as que fan que so dispona de tres

neanenace nratae entre elae o0 Cacal ninha
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AS COUSAS QUE ME GUSTAN Por GONZALO RODRIGUEZ BASTON A min gustanme moito
as cousas da mina vida, gastame ver os partidos de futbol pola television, por suposto son
un gran seguidor do Celta. O fatbol e o baloncesto son uns deportes que me encantan e
tamén me gustan practicalos nas raas de Vigo.

No futbol xogo de porteiro inda que hai tempo que fun lateral dereito e nun encontro
conseguin marcar un gol dende campo propio, dabanseme de marabilla os centro de longa
distancia, moitos acababan na testa dos meus compaiieiros que so tifian que golpear o balon
a porteria para rematar sendo gol. En Vigo xogabamos no barrio, nunha pequena cancha de
chan de cemento, o equipo que primeiro marcara sete goles ganaba. Estes partidos os
ganaba case sempre, mentres que en baloncesto adoitaba xogar de base, non fallaba pase
ningun, aqui ganaba o equipo que encestara primeiro sete canastras. No baloncesto dabase
ben facer os fintas, cintas, reversos ou medias volia . ;

escuadra, para paralos me tifia que tirar polo ar e ¢ =
mancarme non o facia. Cando era pequeno xogaba
todo. A saida da escola deixabannos quedar unha h=
case sempre ganabamos . Lembro que sendo ne
pero rapido aprendin e fixenme bo xogador, acabe ;
Vigo para botar partidos. No colexio non destaqu ' s
equipo. Xogaba ao billar americano nos recreati . oo e
xogar, agora fagoo de marabilla e daseme tan ben ¢s ~* - c
metin todas as bolas menos unha. Ultimamente apréndin a xogar o Tutbolin eu s0, mina
destreza neste xogo reside na defensa inda que tamén o fago ben na dianteira. Case sempre
gano contra rivais que tefien a mesma capacidade de xogo ca min. Tamén xogaba moi ben
nas maquinas recreativas e gustanme moito as consolas pero nestas ultimas poucas veces
gano. Os xogos que mais me enchen son os de deporte, como os de F1, baloncesto, futbol...
Nos xogos de Fison dos que sempre sae en ultima posicion e ir asi ganando postos até
rematar vencendo a carreira, daas veces gaiiei o campionato de F1 no nivel mais dificil,
cando non gano a meta esta en acabar entre os primeiros. Nos xogos de fatbol como o FIFA
sempre saio a ganar e son moi bo goleador, sempre pono por meta marcar dez goles e non
encaixar ningan. Nos xogos de baloncesto como o FIBA a mifia meta ¢ marcar cen puntos
por partido e asi ganar sempre. Mais tamén teno xogos de outros estilos, moitos deles os
rematei e outros como os de loita non se dan nada ben. Co meu irman xogaba a xogos de rol,
non se me daba nada ben, custabame seguir os xogos pero pasabao ben. Ao meu pai
gustanlle os partidos de futbol e os informativos, 2 mifna nai goza coa television 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 mina nai gastanlle a musica galega e as espanoladas, pola contra a
min gastame o rock duro. No hospital adoito escoitar un pouco de musica, bebo auga fresca,
fumo algun que outro cigarro e xogo ao futbolin de dianteiro e case sempre gano. Pero na
miina vida non hai vitorias nin derrotas.

++
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COVELO F.C. Por BRAIS LOURIDO
MARINO Fai uns dous anos meu
curman foi contratado para ser
adestrador do Covelo F.C. preguntoume
se queria ir para o seu equipo. Eu
dixenlle que si, pero primeiro tina que
falar co Castelo, o equipo no que xogaba
por aquel enton. Comezamos a tempada
2019, ¢ eu que tamén xogo no Celta
Integra, non puiden acudir a alguns
partidos do Covelo por coincidir, cando
faltaban dez partidos para rematar a
liga na que levaba doce goles, houbo que

cada xogador por partido ganado se
estamos entre os tres primeiros, antes
era entre os catro pero agora cambiou o
formato de liga e¢ sO estamos dez
equipos por grupo, antes eramos vinte.
Sempre usamos 0 mesmo namero na
camisola para xogar e eu sempre xogo
co dez dende que estou no Covelo.

Nadal
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LOITA TRADICIONAL GALEGA Por RAFAEL LOPEZ CAMESELLE Este artigo ten como fin
dar a conecer o conxunto de manas 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. Diciase con frecuencia: “ir botar loitas”, “ir loitar” ou nalgunhas

zonas recibia o nome de “tumba”, “chimpa”, “caiados” ou “tumbadela”. Habia moitos mais
xeitos de referirse as distintas formas de loitar variando estas segundo a comarca.

O nome que se lle daba asi como as manas O chuzo

coas caracteristicas da vida de cada zona,

incluso cos medios que as propias faenas

cada estacion do ano. Tradicionalmente e / 5 . “j"h

forma festeira como medio de socializacio " _ | -
M. (L ‘{{h i "

pobrina que esta xorda” de Follas Novas en
pelexas...>> Considérase que a loita galega .ﬁ.]] erta de cotelo
influenciada posteriormente polos pobos »
similitude da loita galega coas loitas de I
claras, pero a loita galega ao mesmo tempo
diferenciada. Entre elas podemos resaltar
nos traballos. Consiste nun pantalon resist
ao redor da cintura. Outra que poden loita
mundo onde se ve esta caracteristica. E
habilidades persoais segundo a destreza
tradicional en proceso de recuperacion e
conformando un deporte galego e estuda
pelexa son tirar ao contrario de costas, inn
O circulo vivo ten un tamano variable ao 1
graos de destreza, faixa gris prata, faixa ca
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TENIS Por ANTONIO SANTORIO O Tenis ¢ un deporte de raqueta practicado sobre unha
pista rectangular (composta por distintas superficies, as cales poden ser cemento, terra
batida ou herba), delimitada por linas e dividida por unha rede.

A palabra tenis comezou a utilizarse en Inglatel
francés antigo a través do termo ‘tenez’ que po
berraba o tenista ao poner a bola en xogo. O 1
toda a nobreza de Europa chegando a sua cir
Forber escribiu e publicou a primeira codi
campionato de Wimbledon disputouse en Lond .
por terminado o debate significativo sobre a m:
século XIX as colonias britanicas rapidame...”
actividades deportivas, axudando asi a expansion do xogo por todos os continentes. O
aberto de EE.UU. celebrouse por primeira vez en 1881 en Newport. O US National Woman
Single, ¢ dicir o campionato feminino, celebrouse por primeira vez en 1887. Ainda que era
un deporte onde dominaba o fala inglesa, e quen gainaban 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 reconecido como un Grand Slam ata que foi aberto a participantes
de todas as nacionalidades en 1925. As catro competicions mais importantes no circuito son
Wimbledon, o US Open, Rolland Garros e o Australia Open. En conxunto a estes catro
eventos conécense como as grandes ligas ou slams. En 1970 unificaronse os catro grandes
torneos de tenis converténdose mais adiante no Grand Slam. En 1972 os tenistas crearon a
Asociacion de Tenistas Profesionais (ATP) co obxectivo de defender os seus dereitos. O 23 de
esgoto de 1973 a ATP publicou a sta primeira clasificacion, a dia de hoxe segue sendo esta a
que rexe a clasificacion mundial no tenis profesional. Na época actual estan os mellores
xogadores da historia, Federer, Rafa Nadal e Djokovich, os tres ganadores de 20 Grand
Slams cada un, algo Gnico e probablemente irrepetible. Os torneos da ATP dividense en 250,
500, 1000 puntos e catro Grand Slams que se xogan ao mellor de cinco sets e a puntuacion é
de 2000. Salvo os Grand Slams, os torneos xoganse ao mellor de tres sets. Cada set é ao
mellor de seis xogos e a puntuacion de cada xogo ¢ de 15, 30, 40 € X0g0. A estrana 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 moviase a agulla un cuarto de volta.
Asl, co primeiro punto a agulla desprazabase ao 15, co segundo ao 30, co terceiro ao 45 e co
cuarto pechabase o circulo e concluiase o xogo. Co tempo e por economia da linguaxe, o
parcial "45" converteuse en "40", dando orixe ao actual modo de levar o tenteo. Hai unha
clasificacion mundial e na actualidade Djokovich ostenta o nimero uno. En Espaiia existen
dous torneos ATP, o Conde Godo, en Barcelona, que é 500 e o Masters de Madrid que ¢
1000. Ao final da tempada xogan os oito mellores clasificados do mundo no Masters e o
ganador convértese en Mestre, sendo Federer o que mais titulos de Mestre posie.

A grsasenn i uasur
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VISWANATHAN "VISHY" ANAND Por ALBERTO LAGO Qaceu 0 11 de ecem ro

Mayiladuthurai pero criouse en Madras. Desde neno mols)tggl% 1?1/1& gg}lj ]i‘r(l{e ecto
memoria, gozaba de ler calquera libro ou revista de xadrez que conseguise. A partir dese
momento comezou a xogar partidas rapidas adaptando asi grandes reflexos. Co tempo
cando creceu un pouco mais, tivo a sua primeira computadora na cal xogaba todo o tempo e

melloraba as suas técnicas.

A sua partida mais curta foi de 6 xogadas perdendo unicamente un cabalo. Aos 15 anos
obtivo o titulo de mestre internacional, aos 16 anos proclamouse campion nacional da India,
titulo que obteria en duas ocasions mais. En 1985 gaiiou o Lloyd’s Bank Junior Champions
Ship. En 1987 converteuse no primeiro hinda en ganar o campionato mundial xuvenil de
xadrez, obtendo tamén o titulo de Grande Mestre. En 1991 logrou o seu primeiro triunfo
importante ao ganar o torneo Reggio Emilia por diante de Kasparov e Karpov. Gaiiou nada
menos que o Oscar do xadrez en seis ocasions. E o tinico xogador que logrou vitorias nos
tres super torneos de xadrez: Wijkaanzee, Linares ¢ 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 55 a 1’5 contra Ada

polo dereito para baterse con Garry Kaspar@gs
Kasparov ganou o titulo ao vencer por 10’5 a7’
de knock-out en Groningen por unha oportun
Mundo FIDE. A pesar de que viia dunha campa
30 dias, Anand foi capaz de empatar o match re

todo, o playoff foi gafiado por Karpov, o que 1i¢

_l.j

FIDE. No ano 2000, nun torneo celebrado en ﬁ Vishy = | jgbiusine ¥ i
Shirov, 3’5 a 0’5 (+3=1-0) proclamandose asi no 1€iro Cdnﬁﬂ)"‘l Wundral GEatrez nofl
ruso tras vinte cinco anos, titulo que non puido defender no Campionato Mundial de Xadrez
2001/02 (FIDE), pois perdeu en semifinais fronte a Ivanchuk, quen a sua vez perderia a final
fronte a Ponomariov, quen obtivo o titulo de Campion. No campionato mundial de xadrez
2005 Anad terminou empatado en segundo lugar con Peter Svidler con 85 a 15 do ganador
Veserin Totalov. No campionato mundial de xadrez 2007 en México proclamase campion 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 65 a 4’5
(+3=7-1). No 2010 revalida o seu titulo de campion mundial fronte a Topalov 6’5 a 55. En
maio de 2012 enfrontouse a Boris Gelfand para defender outra vez o seu titulo, o que
novamente retivo, ganando o desempate a xogo rapido despois de empatar os xogos clasicos
6 a 6 (+1=10-1). O nove de novembro de 2013 arrincou unha nova defensa do titulo, esta vez
ante o noruegués Magnus Carlsen na cidade india de Chennai. Ainda que o duelo estaba
previsto a 12 partidas, o aspirante alzouse co titulo ao final da décima, invicto, por 6.5 a 3.5
(+3-0 =7). Anand sempre foi famoso pola rapidez do seu calculo e movementos. Os seus
primeiros xogos clasicos xogaronse a miudo para pechalos a velocidade blitz, e esta proeza
foille moi 1til para que poida ser considerado guizais o xogador mais grande de xadrez blitz
¢ xadrez rapido de todos os tempos. A sua destreza no xadrez rapido valeulle o alcume de "
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MEU GRAN AMIGO O ESTEPARIO
SIBERIANO Por XAN MUINOS Foi no
2019 cando conecin a través da staa canle
de Youtube ao meu gran amigo o
Estepario Siberiano, un tipo que
segundo teo entendido empezou
tocando a bateria (ese instrumento tan
interesante para facer musica) de rapaz
e leva practicando nela uns cantos anos.
Porque a isto é ao que se dedica, el é
bateria profesional e por tanto toca este
instrumento. Comezou tocando unha
bateria que comprou no Corte Inglés,
unha Ludwig que lle valeu os dous ollos
da cara e o interior. El ¢ de Valencia, ten
24 anos ¢ hai pouco foi fichado polo
grupo Saratoga, referentes do heavy
metal en Espana. Ademais esta
colg 3
S0Gg,

paus. Tamén se manexa en Instagram
(rede social) e Patreon (mecenado en
lifia), neste ultimo medio ¢ onde el
ganase a vida a parte de participar en
concursos, ganando moitos deles. E
como non, ten un bo fisico e iso tocando
notase na forza coa que desenvolve a sua
paixon. Eu pola mifia banda tamén fixen
0s meus primeiros pasos no mundo da
musica, tocaba tamén a bateria, podo
dicir que ¢é unha das cousas mais
gratificantes que fixen na miia vida.
Desde este medio e de parte dun
exbateria frustrado pola vida mesma,
envioche saudos e gratitude Estepario
Siberiano.

++

Nadal

A MUSICA Por ELISA MIGUEZ
PINTOS Cando canto sintome moi
ben e relaxome moito. Canto cando
fago as tarefas da casa e cando
escoito cantar aos meus cantantes
favoritos. A musica fai que estea
alegre e faime sorrir e estar de bo
humor. A musica ¢ vida para moita
xente que toca instrumentos e
dedicase a ela. A musica serve tamén
como terapia para as persoas
enfermas porque axuadalles a
relaxarse. A musica faite pensar en
cousas bonitas. Poste a bailar soa
seguindo o ritmo e te pos a escribir
cancions para outros artistas que
son desconecidos e que as cantan
nas festas e nas verbenas. A musica
estimula o cerebro das persoas de
todalas idades. A musica faite
chorar de alegria ou de pena,
porque lembras que se foi unha
persoa moi importante da taa vida,
porque te deron unha boa noticia ou
porque te deixou o teu noivo ou
noiva. A musica faite esquecer as
penas que tenas. Serve para as
persoas (ue viven soas € poiien a
radio e escoitan musica clasica,
romantica, roqueira e outros
estilos. Para pasar o tempo libre
apuntaste a clases de Dbaile.
Algunhas persoas van aos concursos
de baile e seguen o ritmo da musica
que escolleron. A musica ¢ saade ¢
benestar para moitas persoas. Podes
perder alguns quilos porque o baile
faite mover moito e cansaste moi
rapido. A musica é boa para o
corazon. Quero compartir con vos
algins dos meus artistas favoritos:
Shakira, Paulina Rubio, Manolo
Otero, Julio Iglesias, Malua, Joaquin
Sabina Merche Antonio Flores
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A MUSICA Por SERGIO MARTINEZ A musica é, sesundo a definicion tradicional do termo,
a forma de arte consistente en combinar loxica e sensibelmente os sons e silencios coa
finalidade de crear unha determinada sensacion ou emocion no ointe. De todos xeitos,
desde hai varias décadas a definicion do concepto de "musica" volveuse mais complexa,
debido a que destacados compositores realizaron experiencias que, se ben son musicais,
traspasan os lindes da definicion desta arte.

A musica consiste en facer efectos estéticos a través de sons vogais ou instrumentais,
ademais ¢ empregada para fins recreativos de distinta natureza. Existen moitas e diversas
maneiras de producir musica, algunhas moi tradicionais como unha orquestra clasica e
outras mais contemporaneas como unha banda de rock. A musica aporta a adquisicion de
linguaxe, actividades sociais elementais propias do ser humano. A orixe da musica, inda que
ten bastante misterio, ten un posible comezo na prehistoria, por exemplo os instrumentos
mais antigos foron frautas de osos de mais de trinta mil anos de antigiiidade, ademais, no

instrumentos como a arpa, 6boe e tambores. Pero con todo isto, os primeiros tra
a musica occidental son de orixe grega, xa|quoviasShelenas dbVRNA G0 A B
valor educativo e moral desta arte. O seu eqivilexte Doikntihstoda sadsiantgs
musica respondia xa ao século IV a.C. a ynhscenpaltn pactibuipxopihofiai nia M"ﬂ'mﬁmm
musica, como a popular, académica, com¢rcialisicnimoniahtoen pishkeitew i pOESTRIIOENET " T
musicais son mais ou menos estritos e orie-fntzulmma poraaditielixinotivisicsp geinlex€mplo™
lemos a musica pop, o blues, o rock, o rap ofi o éstbuCequtentai gdeminewn nafisicadeodndNa
durante as ultimas décadas foi a muasica pop queiiiacawenHE b bdiadé dideodecoéde Ntdio
hai que ter en conta que todas as cultfirafoilelicwnbanidésiagions quashenis. ¢Inclnsa
demostrouse que as baleas comunicanse glazanaridoh@dinguhos sotwndogilpod eviconds
chamar musical ao igual que a maioria das ayesnedmgrarsine sohaposiblerixeddieschélica
comun. A musica esta ligada a un grupo sTciafkmdés dsudiscoreiceeDtintes, Ragsenporésion
destes ultimos. Estes acontecementos non sqn udlienpsiis Copodedinatdmaniaodtenosifivacas
que a musica sexa universal, polo menos no fjudacismosoatgdoa sigsifidasl oreaniosppiliacisn
se refire. Por exemplo, ¢ probabel que as oljrasitaivsszacicahdtiuy dbasiaindo muspéad.paxa
un indixena, quen entende a musica a partirjde delgpdispspsi quidisadiferdntasiieilo aoumda
occidental. marido e antes a un mozo que tiven durante
catro anos. A musica dos 70, 80 e 90 para
min ¢ a mellor, ¢ a musica italiana ¢
tremendamente romantica. Foi unha época
bonita e chea de recordos para min, bos e
malos. Eu estaba ben, era unha rapaza nova
¢ non pensaba que aquilo poderia rematar. A
vida cambia moito de moza a adulta, cando
empezamos a ter responsabilidades
“familiares. Gustabame conecer xente nova e

distinta. sustabame estar ben e non pensaba
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O CLUB DOS 27 CAPITULO VII Este é un club moi selecto
de musicos que esta aberto as 24 horas do dia, non ten porteiro que impida a entrada e
tampouco entrada que pagar. Asi ¢ como se denomina un grupo de musicos que comparten

. . . . ON
BI(}P Mlﬂﬁﬂ]f& ‘1%‘66%1‘;{}{’ Hﬁlwégl, mais conecido como Alan «Blind Owl» Wilson

(Boston, Massachusetlts, 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
tina lentes con grosos cristais e era obxecto de burlas por parte do resto de compaiieiros do
colexio que o tachaban de “estrano”. Todo isto derivou nun caracter introvertido e na sta
afeccion pola natureza. Pero as cousas empezaronlle a ir ben ao entrar a formar parte da
banda do instituto na que era respectado e atopabase comodo. Era moi intelixente e decidiu
ingresar na universidade de Boston ainda que s6 durou seis meses pois segundo o seu pai
adoitaba corrixir aos profesores en clase e esta so xeraballe frustracion. Asi era Alan,
sensible, confiado, sofiador e amante da natureza pero tamén ansioso, inseguro e pesimista.
A sua vida cambiou de modo radical cando coneceu ao guilarrista John Fahey, este
presentoulle a Bob Hite, voces e harmonica, que era alguén totalmente diferente de Wilson
pero o seu amor polo blues foi o punto de union

a sta primeira oportunidade de gravar en estudo. {
discograficas pero todas elas rexeitarona. Todo p
Taylor, nada mais asinar con eles como rep
primeiro conseguirlles un contrato coa discograi
para a primeira gravacion en maio do 67. A segu
outono do 67 os Canned Heat aloxanse no hotel .

das suas festas na que apareceu un antigo colega, este perencia a poncia
departamento de narcoticos, este axente colocou drogas na habitacion 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 prision e sen difieiro
para contratar a bos avogados. Skip Taylor negociou coa discografica vendendo todos os
dereitos de autor presentes ¢ futuros de Canned Heat a cambio de dez mil dodlares. Os
Canned Heat libraronse da carcere pero lamentaran toda a siia vida a perda dos dereitos de
autor a cambio da sua liberdade. Foi unha manobra redonda, a discografica quedaba con
todas as ganancias do grupo que ademais se via obrigado a traballar para cumprir a sua
parte do trato. Despois de todo isto Wilson encerrouse ainda mais en si mesmo e mantinase
a marxe de case todo, viase tan presionado pola discografica que decidiu centrarse na sua
outra paixon, a natureza. Wilson estivo a traballar nun estudo para medir ata que punto os
niveis de polucion estaban a afectar a flora no planeta. Chegou a conclusion de que en
pouco mais de cen anos non quedaria nada. O 3 de setembro de 1970, Wilson foi atopado
morto na ladeira dun outeiro tras da casa do seu compaiieiro de banda Bob Hite, tina 27
anos. Unha autopsia identificou a sua forma“e causa de morte como intoxicacion aguda
accidental por barbitiricos e nunca quedou claro se foi un suicidio ou asasinato.
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