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IFue reconstituyente el descanso que nos tomamos en AMAI-
CA, y con renovada fuerza hemos vuelto! iNo podia dejar que
este aflo arrancara sin nosotras!

A pesar de que no publicamos revista alguna, el material pu-
blicable siguio llegando y éste es el resultado: Luisa Castro es
una mujer dedicada al café en el pueblo minero de Marmato,
su trabajo y el sitio donde lo ejerce me Ilamaron la atencion,
por eso es tan interesante su historia.

En Navidad se habla del natalicio del Sefior, pero este hijo de
Dios tuvo una madre terrenal que sintid las mismas alegrias y
preocupaciones que sentimos todas las madres, asi que qui-
se resaltar esa mujer, y lo hago en pluma de otra figura de la
historia negra, relegada por razones politicas, pero que igual-
mente es un mojon en nuestra historia: hablo del ministro




de Trabajo y Educacion, nacido en Quibdo,
Manuel Mosquera Garcés. Le correspondio a
este hombre pronunciar el discurso de bien-
venida a Bogota de la Virgen de Fatima en
1949, de este texto, que me encontré en un
viejo periodico que alguien me obsequio, ex-
traje el bello aparte.

La alegre Wendy Pino de Cartagena es bailari-
na de danza contemporanea y trabaja en Ale-
mania. Su paso por la “Escuela del Cuerpo” |a
formaron en todo sentido para dejar huella,
aqui su interesante historia.

Presentamos el poemario de Paulina Cuero
Valencia en la libreria Agora de Manizales,
maravillosa noche donde esta poeta com-
partié con un publico sorprendido su trabajo.
De otra poeta, de Angie Gutiérrez, es el texto
acompafiante. Van cuatro poemas de esa voz
profunda y sensible que le canta a la familia y
al amor como no lo habia leido hace mucho
tiempo.

Continuamos con poesia: Luz Adriana Ortiz
Angel es la otra poeta de esta edicién No 36.
Esta interesante mujer la conoci recientemen-
te y me encanto su dinamismo que no pierde
el polo a tierra. Ella es alegre y emprendedo-
ra, fascinada con crecer como mujer. Me ima-
gino realizar varios proyectos con ella el afio
entrante.

Honor, fue la virtud invitada a este nimero de
AMAICA, asi vamos ampliando nuestra colec-
cion de virtudes que decoran esta revista.

También mi columna es muy virtuosa, ya que
hablo de la amabilidad, inspirada en algo que
vi en Facebook.




Para cerrar y descansar de una inten-
sa lectura pasamos rapidamente al
consultorio del Dr. Sarmiento y él nos
hablara clinicamente de qué es dor-
mir, por qué es importante y qué de-
bemos hacer para usar a fondo esta

‘3 . magnifica oportunidad de reponer

fuerzas.

lEnsofiada y poética resultod esta edi-
cion! Bienvenidas todas las lectoras.



Un ano nuevo
€s una gran
oportunidad.
iTomémo'Sla!

Feliz afio 2024
" les desea "
. AMAICA




Luisa Castro,

ina CﬂilCllllﬂl’ﬂ de Marmalo

Luisa Castro , la cafetera



Parece albergar este titulo una contradiccion, porque Marma-
to es conocido mundialmente y hace siglos, por el oroy no por
el café. Ciertamente a este municipio caldense lo marca el oro,
pero al mirar con atencion, como solo lo puede hacer una lu-
garefia, se destaca que donde no hay minas, su laboriosa gente
cultiva la tierra, produciendo platano, yuca, café y cacao.

e

£

Los entables mineros de Marmato

No se puede culpar al observador de relegar en su mirada al
café, porque Marmato, en su zona minera, presenta un espec-
taculo unico. Una gran montafia que reposa su base en el rio
Cauca se erige hasta mas de 1.300 metros de altura y esa grue-
sa montafia la perforan igualmente cientos de kildmetros de
socavones buscando la veta recargada del codiciado mineral.



Marmato y su produccion aurifera

Todo gira, en el llamado ,,Pesebre de Oro“alrededor de |a
mineria, tanto que no hay trazado urbano y lo poco que
hubo, se lo ha tragado la tierra literalmente, ya que la
montafa taladrada es inestable. El oro engendra riqueza
y engendra contrastes.
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Luisa Castro la gedloga

Luisa Castro, es una mujer nacida y criada en Marmato, que se ha
preparado para conocer esa montafia desde la ciencia al estudiar
geologia en la Universidad de Caldas. Ejerciendo su profesién trabaja
en una de las empresas mineras de la region. Ella, porque su familia
es minera, sabe que el oro es celoso y dominante y no le es ajeno que
la gente olvida la vida por perseguir el mineral.



Prevenida ante este axioma y como fruto de su experiencia, detecté que
en su territorio hay otras actividades que no entran en el torbellino de Ia
mineria como la agricultura que practican muchos marmatefios del norte
de ese municipio.

Dentro de su formacion académica figuran estudios de recursos natura-
les dictados por el SENA, donde también se hablaba de recursos renova-
bles, muy diferentes al oro. Ese curso le recordd a Luisa materias vistas en
la universidad que hablaban de geologia social y empatando esas ideas
descubrié un nicho en la caficultura marmatefia que debe parecer algo
infinitamente diminuto, hablando en términos de cifras de produccion al
compararla con el oro que produce este municipio, donde millones de do-
lares auriferos se sobreponen a miles de pesos cafeteros. Mas esta atenta
mujer ve lo que muchos avezados observadores del café perciben de la
misma manera: su implicacion social, porque mas de mil marmatefios de-
vengan su sustento de esa agradecida planta.

Promoviendo el producto de la caficultura de Marmato
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N A Luisa le gustan las cosas con compromiso y entrega, asi que hizo un
diplomado en altos negocios de café y es barista y catadora.

La marca de Luisa

Basada en esos conocimientos cred un emprendimiento con el di-
ciente nombre de ,Marmato Gold Coffee” y desde el 2022 tiene una
tienda en Marmato donde comercializa parte del café que los cam-
pesinos de alli producen. El planteamiento de Luisa gira alrededor
de especializar al pequefio caficultor marmatefio y ensefiarle como
se ha desarrollado la caficultura después de que se rompid el pacto
y quedaron libres los precios del grano a nivel mundial; de que apa-
recieran plagas como la roya o la broca y que la Federacion Nacional
de Cafeteros dejo ser ese baluarte que significé para el pais cafetero
durante muchas décadas.




En eventos a nivel nacioinal promoviendo su café
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Mostrando con satisfaccion los certificados de sus logros

Esta mujer emprendedora y de amable trato le insiste al caficultor local
gue vea mas alla de venderle el grano en bruto a una cooperativa y se
encargue de buscarle mas valor a su producto por medio de un manejo
técnico diferente, y a la vez asuma otro rol ante el comercio del grano.

Luisa con las soluciones que le brinda a los pequefios caficultores de
Marmato se convierte en alternativa para hacer subir el nivel de vida de

esas familias que la montafia de oro no deja ver.
AMAICA



“Ser

AMABLE
es fan
honito, no
entiendo
como hay
gente que
se resiste”




Nuesira
Senora
¢ Fatima*

por Manuel Mosquera Garcés

Mas no he olvidado, a pesar de esta sencilla reflexiones, lo que queremos
ofrendarle a Nuestra Sefiora en esta jornada dichosa, no he olvidado que
esta consoladora peregrinacion busca recordar ante todo lo que ella soli-
citara al mundo por ministerio de los parvulos de Fatima. Aqui la tenemos
patente en la Estatua que reproduce el momento supremo de la aparicion
sobre la dura tierra de pastoreo en que se movian los nifios lusitanos. La
maravillosa sefiora, cuenta el relato de la vidente Lucia, parece de la edad
de los 15 a los 18 afios. Su vestido es blanco como la nieve, cefiido al cuello
por un corddon de oro descendiente hasta los pies, que apenas tocan las
hojas de la encina. Un manto blanco también vy ribeteado en oro, le cubre
la cabeza, casi toda la persona. De las manos, juntas ante el pecho, como
en actitud de rezar, cuelga un rosario de granos blancos como perlas, que
termina con una crucecita de plata brufiida. El rostro, linealmente purisimo
y sumamente delicado, esta rodeado de una aureola de sol, pero aparece
sombreado por la tristeza.




Por seis veces, en este portento de compasion que aqui estamos cele-
brando, se muestra Nuestra Sefiora a los pastores portugueses para entre-
garles su mensaje, un mensaje que envuelve, si bien se le mira, un triple
y angustioso llamamiento: excitacion a la plegaria por medio del Rosario
ratificando en esa forma como su oracion predilecta; invitacion a la peni-
tencia, sin la cual el esfuerzo el hombre en el logro de su satisfaccion y en
la conquista de la misericordia divina carece de valor y de sentido; clamor
sostenido para que el mundo sea consagrado a su corazén maternal. Y
quien penetre con candido espiritu en el analisis de esta embajada celes-
tial advertira de inmediato como el triple aspecto que acabo de denunciar
sintetiza de algun modo las necesidades mas apremiantes de nuestra obra.

Consumida nuestra esfera por el aliento arrasador de la codicia, empuja-
da a la demencia por el trastorno de todos los principios, nuestra época
asiste al ocaso de aquellas normas soberanas que podrian garantizarle el
tranquilo y honesto disfrute de los beneficios temporales. Una racha de
colera turba la inteligencia de los hombres, la soberbia de |a vida, mostra-




da ya por Juan como una de las concupiscencias, prende en casi todos los
pechos la llama de las ambiciones y debilita los fundamentos de la con-
vivencia universal, el materialismo mas soez ha deformado la fisionomia
de la criatura racional y la sed de placeres identifica nuestra época con
las mas turbias del antiguo paganismo, hasta el punto de haber llegado a
reafirmar, no pocos pensadores cristianos, que ha sonado el momento de
una nueva evangelizacion.

Porque si la esencia de la Buena Nueva
gue El Redentor trajo al mundo queda
cifrada en aquel mandamiento de la
caridad, cimiento y corona de todas las
virtudes, es preciso concluir en que asis-
timos a un innegable crepusculo de aquel
principio sin segundo. Prolijo seria el ana-
lisis de las manifestaciones especificas que
denuncien esta penuria del Amor divino, pero
bastaria contemplar el espectaculo de generaciones
diezmadas por el odio arrastradas a la muerte en guerras sucesivas y de-
vastadoras, en cuyo pecho no encuentra eco la voz de los pacificos, para
comprender como esta crisis de la santidad solo puede ser vencida por el
influjo de la plegaria incesante. Si nos arredra y conturba la quiebra de la
solidaridad humana si llegan a nuestra imaginacion visiones horrendas,
las pugnas inacabables de las de los pueblos, si apenas logramos respirar
en esta atmaosfera infeccionada por el odio, caldeada por el egoismo, en-
cendida por el llamear de las pasiones mas cansadas, todo ello es apenas
la consecuencia indudable de una renuncia anticipada a la tutela sobre-
natural, de haber proscrito a Dios del corazén de los hombres, sin el cual
ni es comprensible, ni mucho menos practicable, la convivencia fraternal
de las generaciones.




El fracaso de tantas iniciativas humanas que pretenden granjear la reconcilia-
cion temporal y que a cada paso caen como deleznables estructuras, no en-
cuentran tampoco otra explicacién. Y ello ha de ser asi porque los problemas
fundamentales del mundo no son ni de caracter psicoldgico ni de caracter
politico, ni de simple indole social, como apuntara un escritor contempora-
neo, sino primordialmente de orden religioso, ya que afectan “las raices mas
escondidas de la vida individual, del espiritu y la esencia ontolégica de las
cosas naturales exteriores al espiritu” . Y desde ese punto de vista, sobre la
base de que la salvacion del hombre no podra conquistarse, aun el limitado
espacio que huella nuestros pasos, sino por una vuelta a Dios, un retorno
vigoroso vy sincero a las doctrinas de Cristo se ve claro cémo la invitacion a
orar de que hizo depositario la Virgen de Fatima a sus confidentes es camino
obligado para esa purificacién por la verdad, para el renacimiento por la fe.

*Apartes del discurso pronunciado por Manuel Mosquera Garcés en nom-
bre del catolicismo bogotano a Nuestra Seiiora de Fatima en su entrada a
la ciudad de Bogota el 24 de septiembre 1949. Tomado del periddico “El
Siglo“, 2 de octubre, 1949, Bogota
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Bailar en Africa sigue siendo sagrado. Si es cierto
que la danza hace parte de los ritos de muchos pue-
blos, en Africa llegd a su maxima expresién. No hay
rito que no incluya baile. El tambor era un objeto
venerado y el que lo ejecutaba era mas sacerdote
gue musico.

Con la esclavitud, la gente que veneraba a sus dio-
ses danzando, fue trasladada a otro continente. A
lo largo de 500 afios el tambor vy el baile, que tam-
bién llegaron a América, perdieron su significado
original. Alli se le reprimidé su religién inculcandole
el cristianismo que le canta a su dios, pero no baila.



Hoy en dia el baile de origen africano se ve en toda la industria del entreteni-
miento, ningun artista a nivel mundial, hombre o mujer, llega a conquistar una
gran audencia, si no baila tal vez Elvis Presly seria el ejemplo preciso para ver
como la danza, los movimientos del cuerpo, se convirtieron en una parte de la
cultura, dejando su valor sagrado,completamente, atras.

Fue famosa la iniciativa del bailarin Alvaro Restrepo de fundar en 1998 en Car-
tagena una ,escuela del cuerpo”. Proponia este hombre extraordinario realzar
la danza dentro de un pensum educacional formando jovenes en danza con-
temporanea. No se trataba de danzar por danzar, formar mano de obra para
companias folcléricas y entretener turistas, sino establecer una armonia entre
el cuerpo vy el alma.






Un reglamento estricto y un pensum absorbente, fuera
de un entrenamiento extensivo, fueron las bases para
brindarle a miles de jovenes de Cartagena la posiblidad
de emprender su vida desde un angulo poco usual.

Wendy Pino, bailarina y profesora de danza, nacida en

Cartagenay que trabaja en Europa hace varios afios, fue

una nifia que desde los 10 afios paso las pruebas y egre-
so de ese colegio.

En la entrevista que
sostuvo con AMAI-
CA, Wendy contaba
con detalles como
se vinculd a este co-
legio, dejando en-
trever ese asombro
que aun sentia por
la decisicion toma-
da por ella a los 10
afios de edad: a su
colegio llegd la ofer-
ta y mucho jovenes
se interesaron. Las
pruebas para ver la
aptitud de los aspi-
rantes eran estric-
tas, entre ellas figu-
raba que cualquier
ausencia se toma-
ba como una falta de interés perdiendo de inmediato
el cupo. Sus padres no estaban muy de acuerdo con la
idea de Wendy de darle este significado a su bachillera-
to, y especialmente el padre se opuso tirando el dia de
la Ultima convocatoria el uniforme de Wendy al agua, y
a pesar que la madre lo secase y lo planchase, Wendy
no alcanzoé air al ensayo. Fue una gran satisfaccion y sor-
presa para ella ver que Alvaro Restrtepo le hizo llegar los
papeles para vincularla a ese proceso. Seguramente los




padres confundian danza contemporanea con danza exotica creyendo
gue asi su hija solapadamente iba a optar por una carrera, seguramen-
te exitosa, pero deshonrosa, porgue el baile exdtico apela un publico
muy diferente al que apela la danza contemporanea.

Una de las ideas centrales de Alvaro Restrepo es que una danzarina se
forma a lo largo de 11 afos, o sea que a Wendy de 10 afios, le faltaba
prepararse por el tiempo que habia vivido y ese tiempo no le causd
temor. Es oportuno recalcar que danza contempordnea poco tiene que
ver con danza folcldrica, de la cual Cartagena es potencia. Una danzari-
na contemporanea se forma en historia, en musica, en apreciacion del
arte, coreografia y claro, técnicas de danza; toda una vision panoramica
gue rebasa lo tradicional y le da un significado muy diferente a la danza.

Cuenta Wendy que acerca de esa decision tomada, nunca tuvo dudas,
gue su proceso de formacion fue un crecer como bailarina y como per-
sona.
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Terminada su educacion pasé a Bo-
gota donde trabajé con compafias
y proyectos diferentes, hasta que
un amigo le insinud que aplicara a
una beca en Europa en pedagogia
de la danza. Al parecer con la mis-
ma firmesa de nifia afronté el reto
de aprender el idioma y de despren-
derse del mundo que conocia y lan-
zarse a la aventura de perfeccionary
especializar sus conocimientos. Fue
dificil para ella adaptarse a un mun-
do nuevo donde el clima vy la cultura
de la gente, eran tan diferentes a lo
que ella conocia. De nuevo se impu-
soy en vez de regresar al pais, aplico
para otra especilisacion que la cali-
ficara para grandes trabajos a nivel
internacional.
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Para Wendy Pino bailar es libertad,
frase que suena corta, porque liber-
tad es una palabra muy trillada, que
todo el mundo, con cierta ireponsa-
blidad usa, pero que al observar con
atencion la vida y obra de Wendy
Pino trasluce su verdadero significa-
do: la libertad de Wendy se basa en
la armonia entre cuerpo y alma, o
sea es la fuerza resultante de haber
cultivado con dedicacion su persona,
que crecid y que adquirié conciencia
mostrando que libertad rebasa im-
poner su voluntad.

éSe podria decir que Wendy esta en
la ruta para volver a sus raices y com-
pajinar la vida con el latido del negro
tambor?

AMAICA




S o ow e —we e, -

Angie Gutiérrez, Paulina Cuero y Clara
Inés Garcia en la presentacion del
poemario: “Descalza por el tiempo” en la
libreria Agora de Manizales

DESGALZA
GON
PRAULINA

Por: Angie Paola Gutiérrez




Con la sinceridad de un cuerpo que ha andado a
paso lento y desnudo, me habla Paulina, sin haber-
me mirado a los ojos ha podido escudrinar dentro
de lo recéndito, lo mas vivaz y absoluto de lo que es
sentir a través del mundao que se nos presenta, en
la sopa, en las epifanias de la nifiez, los relatos de
la abuela y el amor infinito de una madre en cada
puntada de la costura, apresurada por cubrir un
cuerpo indefenso, amado auténticamente

La facilidad con la que pasa por los recuerdos a tra-
vés de los objetos, los escenarios y vivencias, per-
mite que mi carne experimente a su lado todo lo
que relatan los sentires, redescubriendo la sensi-
bilidad que requiere sentir la luz de la luna en las
fibras del cabello.




¢Como puedo sentir la ausencia en la sopa
gue no veo? Cémo caminar por el dolor que
causa el sistema abordante, inevitable...sue-
nan ecos de anhelos casi como el preambu-
lo de esas noches de insomnio en soledad,
la brutalidad de las despedidas que no quie-
ren pronunciar mis lapios y la sed de amor
gue mi pecho ha experimentado, Paulina se
viste, de azul, de besos, de recuerdos y luces
y termina caminando descalza, natural.

Personalmente encuentro la magia en su
verdad, en su feminidad, calida perspicaz,
capaz de pasar por dentro.

Es grato abrazar el olvido, la soledad vy la in-
fancia, con pies descalzos un alma presta a
sentir a través de los pasos.




Poemas de

Paulina Cuero Valencia

A mi padre

lejos, entre los cafiaduzales,

se escucha la voz recia de mi padre.
Pide agua,

el sol inclemente no lo deja.

Las cuatro de la tarde

le ensefian el camino a casa.

La sopa caliente aun lo espera,
mientras sus hijos lo desbisten a prisa
para que, sentados en sus piernas,
las historias del abuelo cobren vida.

Sus parpados pesados

atrapan sus 0jos.

No te duermas, padre,

aun el Tio Conejo sigue huyendo...
El final se pierde entre sus labios.

El reloj de la noche nos dice que ya es tarde,

el cansancio se ha robado a mi padre,

mafiana la rutina nos lo devolverd a las 4 de |la tarde;
mientras tanto sus hijos
contamos hojas en el patio
e inventamos un mundo
donde el hambre

no obliga a papa

a salir de casa.




Mi madre nifa

Hoy amaneciod otra vez mi madre nifia
con caudal de rio saliendo de sus o0jos,
con mirada perdida y diminuta.

Te abrazo, madre nifia.

Hoy no quieres bafarte,

olvidaste los nombres de tus hijos,
los recuerdos en tu mente

se han perdido,

La ropa te estorba,

de la comida prefieres las sobras.

Te busco, madre,

la que cosia vestidos a mano

para miy mis hermanas,

la que llenaba mi cabeza de trenzas

y mi corazon de suefios,

la que me encaramaba en un butaco

y en el fogdn me ensefiaba a cocinar esperanzas.

La que, llevando mi mano,

me ayudo a pintar en los renglones garabatos

y a reconocer las letras que formaban mi nombre,
la que llend de risas mis mafianas,

amanecio nifia.

Hoy me toca a mi arrullarla.



La muerte de la abuela

El dia en que la abuela murio,
salia al patio y la llamé:

Ven, ven a jugar conmigo,
cuéntame otra vez la historia
del hombre que recorre

los mundos con un solo pie.

Abuela, ya no te duermas,
mira que no han salido las estrellas
y el sol quiere besar tu piel.

Abuela, no te vayas tan pronto.
¢Quién cocerd mi falda
cuando se enrede la maleza?

éQuién sacara la lagrima
que causa el desamor?

Abuela,

hay tantos caminos que no hemos recc
La canoa nueva nos espera,

llévame en ella por la travesia,
recojamos caracoles y aguaceros,
tejamos un sombrero con peces amari
veamos a lo lejos

como los cangrejos se escabullen.

Abuela, abuela,

no te duermas,
enséflame como cantarle
a los cocuyos.




Si no me amas, no me toques

No desvistas mi cuerpo
ni lo cubras con besos que no sientes.

Piensas que no descubro
tu mirada ausente,

tu falta de fuego,

tu apetito ya satisfecho.

Si no me amas, no me toques,

no me ofrezcas un lecho

y tus manos vacias.

No acompafies mis noches

ni aprietes tu cuerpo contra el mio.

No me conviertas
en cosa que se utiliza
solo porque esta ahi, generosa, ilusionada.

Si no me amas, no me toques,
cierra la puerta de tus labios,
mirame con desdén.

Sé sincero;

si no puedes con palabras,
por lo menos con tu piel.




Caleria de Virtudes
Honor

El honor lo perciben personas que tie-
nen una vida emocional desarrollada y
por ende actlan mas alla de lo util y su-
ficiente.

Una persona con honor tiene unos prin-
cipios que no olvida por ninguna razoén.
Su escudo para defenderse de los em-
bates de vida se compone de virtudes
como lealtad, fuerza, solidaridad, ver-
dad, compasién, magnanimidad, por
nombrar algunas, y todas ellas forman
un caparazon que es un codigo de vida
gue no tiene precio y sirve de orienta-
cion en los momentos dificiles de la vida.




Creo que la linea entre sery hacer

a veces se convierte en un gran muro.
En la vida, como en el sexo y el amor,
es que....

En este mundo de

tutoriales, pasos, trucos,

nos cuesta un poco SOLO SER.

Tal vez la “tarea de hacer”

en el mundo sexual

y en la vida amorosa

responsabiliza y limita.

No sé; puedo estar equivocada,

eo que si olvidamos el peso de HACER
seria mas bonito, intenso, real y maravilloso.
— Y... dsino te acaricio?
SSOle dejo que mis manos disfruten tu piel.
SN0 pienso en besarte, como dar un beso?
entir tus labios danzando con los mios.

éY si no te hago el amor?

iSISOLO AMO!

momento y lugar, en el que la ropa
frontera entre tu cuerpo y el mio.
gue tal vez...

En e
no es

. i mor no se hace
' \ olo se siente Ve, se disfruta.
\ Y& ‘magico momento
quien nos hace, nos sacude y nos pone a lar.
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_es1an bonito...

Ser amable es tan bonito, no entiendo CQm@.
£ - hay gente que se resiste”. Esta frase.se la vml
il mi amiga Maruja Uribe en su estado y de iun-
. ’ mediato la copié porque me identifico comple-
tamente con ella. -

Si, soy de las que sufro con los modales de la
gente, no porque tenga que ver con ,clase®
sino porgue es una clara sefial de educacion de.
aquella que no aspira a memorizar conte

sino la que nos hace crecer como person:
nos expande la conciencia.

Ser amable es un estado de dnimo que requiere
un crecimiento y un dominio de las circunstan-
cias, y la persona que llega a €l le lleva ventaja a
las demas. :




Esa persona no sufre y no se desgas-
ta con nimiedades y concentra su
fuerza vital en temas muy diferen-
tes. Y todos sabemos que los gran-
des logros solo se obtienen cuando
se esta concentrado.

La amabilidad es una fuerza que
crece en el interior y no se debe
confundir con la cortesia, que es
otro atributo bien interesante, pero
estd lejos de poseer la potencia de
la amabilidad. Amabilidad significa
estar en paz consigo mismoy asi po-
der proyectar esa paz en los otros,
y si leemos con atencion notamos
qgue la misma palabra nos explica
hacia donde apunta su significado:
amor es su origen.

La vida es un perpetuo interac-
tuar con los demads: nos sufren vy
los sufrimos. Aumentamos el sufri-
miento ajeno y propio si no logra-
mos bajar el nivel de prevencion,
producto de miedos. La maduréz
emocional nos ensefia a entender
a los demas y seleccionar pefecta-
mente qué es amenaza o aporte
de lo que hace y dice nuestro pro-
jimo. El haber obtenido esa madu-
rez, la expresamos por medio de |la
amabilidad.

Ahora, no hay que ser una persona
sabia o superada para ser amable,
basta con tomar el propdsito de
serlo con las personas que tratare-



mos a lo largo de nuestro dia. De-
jemos de ver peros en las demds y
no dosifiquemos nuestro trato ha-
cia ellas. No caigamos en la trampa
de ser amable porque me cae bien,
hagamoslo porgue ya no juzgamos
a la vecina. Dejemos de fantasiear
con la gente inventando razones
para sus conductas, no nos crea-
mos mas que ellas, miremos lo pro-
pio y adquiramos el habito de ser
desprevenidas.

El ser amable tiene un impacto im-
portante en la persona que lo recibe:
se sentird importante, se sentira teni-
da en cuenta, se sentird valiosa. Esa
persona cambiarda inmediatamente
de actitud ante si misma y ante quien
la trate bien.

La persona amable es una perso-
na liviana, no le pesan los vicios y
errores, ni propios ni ajenos y es-
tard en capacidad de ver al ser hu-
mano con los ojos del corazon, re-
gocijandose con los tesoros que va
descubriendo.

Ser amable es ser incluyente porque
es, al fin, poder ver al préjimo y no los
errores que le estamos endilgando.

Hagamos el ejercicio y volvamos ese
ejercicio una costumbre y nos sor-
prendemos al ver como crece la con-
ciencia en nosotras.




Por: Jaime Sarmiento Botero
Meédico cirujano

LA IMPORTANGIA
DE DORMIR BIEN

Los organismos vivos siempre tienen dos tiem-
pos de actividad durante el dia, desde la salida
del sol entran en accidn, y en reposo después de
la puesta del sol; es lo que los orientales denomi-
naron el yiny el yang.

De estos dos tiempos, el mas importante es el de
reposo, semejante a lo que sucede con el cora-
z6n, que la sistole, que es la contraccidn, el tra-
bajo con el esfuerzo de contraccion, es menos
importante que la diastole, que es la relajacion,
reposo del corazdn para reiniciar la actividad de
trabajo.

Caminamos por la vida sin darle importancia a
muchas situaciones rutinarias de la existencia,
que no permiten tengamos en cuenta su impor-
tancia hasta que ciertas dificultades nos hacen
vivir experiencias generalmente incomodas que
repercuten notoriamente sobre nuestra salud fi-
sico-siquica, como en el caso del trasnocho, ya
sea voluntario o involuntario.



El suefio es un proceso necesario e indispensable en los se-
res vivos para la auto-regulacion, donde baja la actividad
energética, disminuye la frecuencia cardiaca y respiratoria,
disminuye la actividad circulatoria y de las ondas cerebrales
mas fuertes, ondas beta, pasamos a las ondas alfa, y hace se
recuperen energias para el periodo posterior al de reposo; es
una funcion vital, imprescindible, restauradora de funciones
fisicas y psiquicas.

La evolucion del suefio

Para la reparacion psico-fisica, el recién nacido duerme casi
todo el dia, durante la lactancia prolonga los periodos de vi-
gilia, hasta consolidar el suefio nocturno; ya entre 1y 3 afios,
duerme una o dos siesta, entre los 4 y 5 aflos hasta la adoles-
cencia muy pocos duermen siestas y son hipervigilicos, dur-
miendo en horas nocturnas de 9 a 10 horas; el adulto normal
duerme de 7 a 8 horas diarias y el adulto mayor lo mismo,
pero en varios intervalos al dia; lo importante es tener el pe-
riodo de suefio pr&undo, gue es el mas reparador.

*
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La fisiologia del sueino

El sistema glinfatico (su descubrimiento se hizo en las células gliales, de
ahi su nombre) semejante al linfatico, se activa 10 veces mas durante el
suefio, eliminando residuos toxicos cerebrales, produciendo una ma-
yor contraccion de las células cerebrales, permitiendo mayor drenaje
de toxicos o residuos de LCR a través de las células cerebrales, como
con la proteina beta amiloide responsable del Alzheimer, y en casos de
toxicidad o traumas craneo encefalicos.

El respeto por los ritmos circadianos, de ahi la importancia de acos-
tumbrar el cuerpo a acostarse a una misma hora y despertar tempra-
no, conlleva a un buen dormir, ayuda a excretar sustancias hormonales
como la hormona del crecimiento (GH), alcanza los niveles mas altos
poco después de quedar dormido, el cortisol y adreno-corticotropa
(ACTH) tienen niveles mas bajos hacia la media noche y son mas altos
en la madrugada hacia las 6 a.m., la melatonina (MLT), que mas adelan-
te describimos, la prolactina (PRL), aumenta la produccion entre las 5y
7 a.m., igual que la hormona luteinizante y |a testosterona, por ello las
erecciones matutinas y las excitaciones sexuales matutinas.

La melatonina se produce a partir de la serotonina en la glandula pi-
neal en el organismo cuando tenemos cambios de la luz a la oscuridad,
de alli la importancia del dormir con la luz apagada y con buena oscu-
ridad; los niveles son mayores entre los 1 y 5 afios de edad, en todos
los seres humanos, el horario de mayor secrecion estd entrela 1y las 5
de la mafana, hay gran disminucién en su produccién en la pubertad
en un 75%. La luz aumenta la produccion de serotonina, de alli el buen



animo vy la alegria que se siente al tener un dia brillante o asoleado
(el dicho entre parejas “Tu eres mi sol”), la oscuridad incentiva la
mayor sintesis de melatonina, ambas indispensables para mantener
el ciclo del suefio con buen equilibrio psico-fisico.

El suefio es importante, tanto en la cantidad como en la calidad del
descanso, cuando logramos llegar al movimiento rapido de los ojos
(cuarto tiempo del suefio).

Es muy importante respetar los ritmos circadianos y tener un ho-
rario preestablecido para dormir, siempre tener la costumbre de
comer poco y alimentos livianos antes de acostarnos recordemos
que las frutas ayudan a evitar la acidez metabdlica-fisiolégica que se
produce en horas vespertinas, después de hacer ejercicios y comer
alimentos acidificantes o ricos en proteinas.

Esta demostrado que no dormir bien produce dafios organicos como
obesidad, diabetes, hipertension arterial, insuficiencia cardiaca, an-
siedad y depresion, por ello dormir bien puede ser la mejor guia
para una buena salud.

Solo debemos ir a la cama cuando tenemos ganas de dormir; si al
acostarnos no logramos conciliar el suefio en 10 minutos aproxima-
damente, debemos levantarnos y realizar cualquier actividad como
escuchar musica relajante, programas televisivos agradables sin
violencia, o una buena lectura, hasta lograr conciliar rapidamente
el suefio.
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Nuestro pijama debera ser de lana o algoddn igual que las sabanas, para evitar
la energia estatica; debera quitarse la ropa interior de materiales sintéticos, pues
esta no ayuda a que los circuitos de energia del cuerpo circulen libremente.

Cuidarnos de la actividad electromagnética; los equipos eléctricos y elec-
tronicos como los trasformadores, cables de primarias, celulares, desper-
tadores eléctricos, afectan con su radiacion nuestro cuerpo, alterando los
campos energéticos de cada célula y los meridianos de acupuntura, y en
forma cronica la exposicion a estos efectos electromagnéticos produce in-
somnios que llevan a ocasionar enfermedades degenerativas o canceres;
estas alteraciones del suefio son muy dificiles de tratar clinicamente.

No se debera consumir sustancias excitantes como el café o bebidas ener-
gizantes, alimentos estimulantes del sistema nervioso como lo es el gin
seng, alifios o condimentos en exceso en horas de la tarde o de la noche.

Comer en forma copiosa antes de acostarse, hace que toda la sangre per-
manezca en las vias digestivas tratando de metabolizar lo ingerido, produ-
ciendo insomnio, despertar frecuente y dificultad para volver a conciliar el
suefio, con pesadillas que impiden reposicién sicofisica.

Se ha dicho, por la tradicién de los abuelos y los ancestros, que el suefio de an-
tes de las 12 de la noche es mas reparador, por la respuesta en la produccion
de neurotransmisores.

La falta de suefio eleva los niveles de grelinas, neuro trasmisor causante de
las ganas de comer dulces o carbohidratos, se relaciona directamente con la
ansiedad por ingerir alimento, por lo tanto produciendo obesidad, disminu-
yendo los niveles de leptinas, que ayudan a adelgazar. Dormir bien es mas
importante para adelgazar, que las mismas dietas.

Una hora menos de suefio disminuye, hasta en un 30%, la capacidad de
atencion al dia siguiente; personas que se accidentan al manejar vehiculos
por cansancio y falta de atencion, llevandolos a la muerte o produciendo
dafio a otros.



Las pesadillas

Es uno de los trastornos mas frecuentes de los jovenes entre los 4 y 14 afios,
sobre todo en etapas de suefio profundo, pero también se presentan en eta-
pas de adultez, pues en muchas oportunidades son secundarias a traumas,
exceso de alimentos antes de ir a cama, fiebres altas y trastornos de perso-
nalidad o estrés laboral.

El bruxismo

Es cada vez mas frecuente, producto del estrés laboral o familiar; y se pre-
senta inicialmente en la noche y luego pasa a ser diurno, es el masticary “re-
chinar” dientes que afecta la articulacion témporo-mandibular (centro facial
de impactos emocionales en plexo solar) produciendo desgaste de dientesy
muelas incluso fracturas de las mismas.

Por ultimo, quiero hablar de los suefios que se producen en esta fase del dor-
mir y que tienen una importancia fundamental para el equilibrio psicoldgico:

Investigaciones recientes muestran que un hombre de 60 afios habria so-
flado, durmiendo, un minimo de 5 afios, pues el suefio ocupa un tercio de
la vida, el 25% del suefio esta atravesado por suefios, no nos ocupamos del
suefio despierto ni de la ensofiacién diurna, vivimos en un mundo onirico
de suefios minimo 2 horas cada noche, donde los suefos estan llenos de
simbolos y de significados que escapan a su duefio. Segun Freud, en la inter-
pretacion de los suefios esta la via real para llegar al conocimiento del alma;
para éste el suefio es la expresion o el cumplimiento de un deseo reprimido,
segun Jung “es la auto-representacion espontanea y simbdlica de la situa-
cion actual de lo inconsciente”. El suefio escapa a la responsabilidad y volun-
tad del sujeto, pues su dramaturgia nocturna es espontanea e incontrolada.

Los suefios tienen como funcidn, buscar el equilibrio psicoldgico, tan impor-
tante como el comer vy el respirar, soluciona problemas conscientes e incons-
cientes, el suefio es uno de los mejores informantes del estado psiquico del
soflador por medio de los simbolos, es un revelador del yo y del si mismo.
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