
www.elemotional.com

Nº2

Subir a una bicicleta y soñar inventando toda la vida que tenemos por delante… Aquí y ahora 
 Atrévete a superarte  Amado ego  Vitamina F de Felicidad  El chat no entiende de silencios 
¡Comunica!  Salud consciente

Entrevista a Santi Balmes, cantante  
y compositor de Love of Lesbian



Aquí y ahora

La vida desde una bicicleta
por Sónia Marquès 3

Del personaje, la persona

Entrevista a Santi Balmes
por Sónia Marquès y Raquel G. Ulldemolins 6  

¡Emociónate!

Atrévete a superarte
por Mònica Fusté 9

Salud consciente

La intención en sanación
por Salvador Casado 10

¡Comunica!

El significado del silencio y 
saber aplicarlo en el 2.0
por Sónia Marquès 12

Vestir también es comunicar

El último grito es: Fame
por María Marqués 13

En la nave Emotional 1

Túneles
por Joan Elías 14

La viñeta

Analfabetadas emocionales
por Raquel García Ulldemolins 15

Filosofía

La filosofía no morirá nunca
por Roberto Augusto 16

Mens sana, etcétera

Amado ego
por Jana Casares 17

Food & Feelings

¿De qué color  
es lo que comes?
por Mónica Suarez 18

los 35 milímetros de emoción

Amor, de Haneke
por los35milímetros 18

Vitamina F de felicidad

Empieza cada día  
con una sonrisa
por Pedro Martínes Ruiz 20

Sumario2

El Emotional magazine es una revista de comunicación para sentir.

Depósito legal: B-2134-2012  //  Foto de portada: Raquel G. Ulldemolins.  //  redaccion@elemotional.com

encuentra más artículos en www.elemotional.com



La vida  
desde una 
bicicleta

AQUÍ Y AHORA

Por Sónia Marquès Camps

Pedalear y gestionar el equilibrio. 
Cuanto más fuerte pedaleas, más 
puedes disfrutar de la sensación de 
libertad. Bajar deprisa cuesta abajo, 
estirar las piernas y dejar los pedales 
sueltos… Sentirse como un niño. 
Montar en bicicleta es poder volver 
al estado de la niñez; donde uno 
se siente libre conduciendo este 
momento de la vida.

Mantener el equilibrio yendo muy 
despacio. Levantarse y repartir el peso 
del cuerpo, como una manera de 
conocerse más y dominar este juego 
de no poner los pies en el suelo. 
Comprobar que todavía somos niños 
y que podemos soltar las manos. Ni 
se pierde con los años saber montar 
en bici ni se pierden las piruetas si 
uno se atreve a volverlas a hacer. Pero 
hay que atreverse a volverlas a hacer.

Resistir en las subidas y tener la 
sensación de volar cuesta abajo, 
gestionando nuestro descenso en 
este momento de locura infantil 

que es el placer de la velocidad. Y 
después, ponerle freno. Saber que le 
puedes poner freno.

Improvisar un camino, como cuando 
éramos niños. Subir a una bici y soñar 
inventando toda la vida que teníamos 
por delante. Que todavía tenemos por 
delante. Mirando de frente el camino 
y sentir que siempre está ahí el sol, 
que es una forma de tener confianza. 
Seguir aunque vayamos contra el 
viento; sintiéndonos fuertes. Cuando 
uno disfruta como un niño se vence 
el miedo. Atreverse a los obstáculos y 
dar algún salto…

¿Con qué actitud vas en bicicleta? 
Aparta el miedo. Mira el camino. 
Respira. Y disfruta porque eres el 
motor de tu vida.

“La vida es como montar 
en bicicleta; para 
mantener el equilibrio 
hay que seguir 
pedaleando” (Albert Einstein).

Foto Juan José Valverde
http://500px.com/jvalver1
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DEL PERSONAJE, LA PERSONA

Santi 
Balmes

Santi Balmes es letrista, 
compositor y cantante de este 
grupo tan ochentero, tan indie, 
tan pop, tan disco a veces, tan 
actual, tan urbano y tan de 
Barcelona que es Love of Lesbian.  
Su último disco, “La noche 
eterna – Los días no vividos”, 
ha cautivado a sus fans y 
consolidado al grupo aquí  
y fuera de España.

Quizás son las melodías, o esta 
voz de banda a lo movida, o estas 
letras tan cotidianas, tan del 
mundo real y a veces oníricas.  
“Yo mataré monstruos por ti”, 
una de sus frases, da título a un 
cuento infantil escrito por el 
propio Santi Balmes.

En esta entrevista a la primera y 
sin complejos por el tamaño de 
el Emotional magazine, apuesta 
por las pequeñas revoluciones 
interiores de la gente, de estos 
“seres únicos” que aparecen en 
una canción de su último disco:

“A veces pienso que en el mundo 
real hay tres bandos. Unos que 
viven y otros que lo intentan.  
Los terceros sólo sueñan”.  
Pues eso, que nos emociona.

Ilustración: Cesc Bonet
www.lacontragrafica.com

Raquel G. Ulldemolins
www.canallades.blogspot.com

Sónia Marquès Camps
www.soniamarquescamps.com



Love of Lesbian. Un nombre sin 
complejos.
En el momento que lo creamos, 
nos dimos cuenta de que a la 
sociedad le chocaba bastante este 
nombre. Un grupo formado por 
chicos con este nombre… Y en 
realidad, no quería significar ningún 
tipo de broma ni nada por el 
estilo, sino que era una manera de 
provocar a los que seleccionaban 
bandas en concursos de maquetas, 
para que se fijaran más en la 
nuestra. Aunque también era 
un nombre muy liberador. Sin 
complejos, sí, absolutamente.

¿Eres músico las 24 horas del día, 
o separas el Santi músico, el Santi 
que escribe cuentos, el Santi 
papá?
Los separo, pero en realidad soy 
como una especie de ordenador 
que tiene varias ventanas abiertas, 
en el sentido de que puedo 
recuperar una de las ventanas en 
cualquier momento. Si estoy con 
el parque con mis hijas y me viene 
una melodía a la cabeza, cojo 

una grabadora; se minimiza una 
ventana y se abre otra.

O sea, que no compones en 
noches eternas…
Quimi Portet tenía una frase: “Me 
compongo encima”. Siempre me 
ha hecho mucha gracia, porque es 
realmente así.

¿Y lo no vivido por dedicarte a 
la música de esta manera tan 
intensa?
Pierdes el ritmo de la vida normal, 
de las cosas que te rodean. Para 
muchos amigos tienes que 
hacer un hueco sobrehumano 
para quedar con ellos, y te sabe 
supermal. La gente por suerte 
lo ha entendido muy bien. Pero 
eso no quiere decir que no estén 
esperando que pongas tu parte de 
voluntad.

Los conciertos de LoL son una 
fiesta; conectáis con el público 
desde la primera canción.
Una simbiosis de emociones.  
¿Es vuestra puesta en escena?

Es que no sé si quiero averiguarlo, 
porque en el momento que lo 
descubra a lo mejor perderá 
espontaneidad.  
Es como: quiero ir al psicólogo, 
pero si voy al psicólogo, igual me 
curo y resulta que dejo de ser 
creativo. Me gustaría saberlo y no 
a la vez. Prefiero que fluya. Con el 
truco del prestidigitador, llegas a 
casa pensando cómo lo ha hecho. 
Pues en este caso, ni siquiera el 
propio mago quiere saberlo. Pasa. 
Sucede. Y esto es lo increíble.

¿Y ha pasado siempre?
¡No! Al principio, no conectábamos 
para nada con la gente. Conseguirlo 
tiene mucho que ver con hacer 
canciones que pasan a formar 
parte de la vida de las personas. 
El cambio que hicimos del inglés 
al castellano en las canciones 
responde a este deseo. Primero, 
de conectar contigo mismo. La 
música, tal y como yo la entiendo, 
tiene que transformarte, tiene que 
cambiarte de alguna manera por 
dentro; poniéndote más triste, 
más eufórico. Tiene que ser una 
experiencia de alguna manera 
catártica. Y si no lo es para ti, ¿cómo 
vas a pretender que lo sea para los 
demás? 
Nos tiramos al trampolín del 
castellano pensando que era una 
lengua que quedaba mal para la 

http://santibalmes.tumblr.com
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música pop. Y seguimos pensando 
que es una lengua muy complicada 
para hacer pop. Tiene unas métricas 
mucho más cercanas a lo que es la 
copla, la rumba. Yo, personalmente, 
como letrista, lo paso mal cuando 
necesitas cuadrar todas las palabras. 
Siempre sobra una sílaba en 
castellano; siempre hay una de más.

¿Cuando estás en un escenario, 
qué emoción es la que más 
contagia?
Dejarse llevar. Cuando la gente 
se ha soltado completamente. 
Entonces, es cuando piensas: lo has 
conseguido.  
Es el momento de olvidar el yo y de 
que todo el mundo vaya hacia un 
sitio determinado a la vez.

¿Eres feliz en un escenario?
No. En un escenario no soy [risas]. 
No soy nada. Soy un intermediario. 
Me dejo llevar por las emociones 
que pasan. Te traspasan, y de ahí 
van al público. Es un no ser, en 
realidad… Es muy curioso. Un momento del directo con el 

que te quedas…
El momento éste de locura total, 
cuando ves que todo el mundo se 
deja llevar por una emoción que 
tenían contenida.

¿Un grito de guerra para cantar 
aquí y ahora?
¡Yes!

¿Qué monstruo tendríamos que 
matar o amansar ahora mismo?
La inseguridad de todos. La 
cobardía. El miedo a ser.

¿Y el monstruo colectivo?
Ahora mismo hay un alarmante 
contagio de pesimismo, y una 
sociedad no se puede permitir esto. 
Los políticos no están a la altura en 
este momento. Están inculcando 
miedo y más miedo.

“Dejar mi bandera en un círculo 
de estrellas… Te has convertido 
en mi nación…”. (Letra de La 
noche eterna). 
¿La música es una patria?
La música es una patria, sí; es la 
patria por excelencia. Una patria 
que no te impone. Es la plastilina o 
el barro con el que trabajamos. Es la 
patria voluble.

¿Sí, saldremos de ésta? (Lo dice 
también una canción del último 
disco de LoL).
Individualmente, sí. Pero a nivel 
colectivo, con estos políticos, no.  
Y me sabe muy mal.

http://santibalmes.tumblr.com

Foto Raquel G. Ulldemolins



Crecer, expandirnos, soñar con 
nuevas ilusiones, plantearse nuevos 
retos y aventuras… Son necesidades 
esenciales que todos tenemos. 
Nuestra naturaleza inherente es el 
cambio continuo, como los árboles, 
que crecen de forma natural sin 
resistirse. En este planeta, todo lo 
que no crece muere. Sin embargo, 
a menudo, nos acomodamos en 
nuestra zona de comodidad, y sin 
darnos cuenta empequeñecemos 
nuestra vida.

Por mi experiencia en el coaching, la 
mayoría nos conformamos con poco, 
y si la vida no nos enfrenta a alguna 
adversidad, perdemos la oportunidad 
de sacar toda nuestra grandeza.  
Nos autolimitamos por miedo y 
pasamos a vivir en una prisión mental 
que no nos satisface. En la zona 
de comodidad ni crecemos ni nos 
fortalecemos. 

Nos quedamos igual viviendo en 
la inercia de la rutina. El precio 
de no hacer nada es desperdiciar 
la propia vida. Poco a poco nos 
vamos apagando y abandonamos 
nuestros sueños de la infancia. Es 
muy triste morirse sin haber cantado 
nuestra canción, y lo peor es que los 

culpables somos nosotros mismos, 
que nos silenciamos. Como decía 
Richard Bach: “Romped límites, 
haced saltar las barreras de lo que os 
constriñe, movilizad vuestra voluntad, 
exigid la libertad como un derecho, 
sed lo que queréis ser. Descubrid lo 
que os gustaría hacer y haced todo lo 
posible para conseguirlo”.

Fuera de la zona de comodidad hay 
un mundo de infinitas posibilidades. 
La gran debilidad de la sociedad 
actual es la búsqueda de gratificación 
inmediata y huir de la disciplina, la 
perseverancia y la voluntad que se 
necesitan para crear un futuro mejor. 
Si no eres capaz de aguantar la 
incomodidad temporal de adentrarte 
a lo desconocido tampoco estarás del 
todo vivo/a ni descubrirás tu potencial.

Para sentirte realmente vivo/a, es 
importante que te pongas retos que 
te hagan ir más allá de ti mismo, de ti 
misma. 

Puedes desafiarte por ejemplo 
haciendo algo que nunca hayas 
hecho o que consideres imposible, o 
puedes dejar que la vida te presente 
alguna adversidad que te obligue 
a superarte. Tienes dos opciones: 

1) atender la llamada a una nueva 
aventura y mejorar tu vida o  
2) ignorarla y resistirte al cambio. 
Si eliges la segunda, vas a sufrir. Si 
al contrario, te atreves a un nuevo 
desafío, vas a fluir y la vida te ayudará. 
¿Qué eliges: ir con la vida o ir a 
contracorriente?

Para superarte e ir más allá de ti 
mismo/a, pregúntate:

•	 ¿Cuál es el área de tu vida que no 
te satisface y te conformas?

•	  ¿Qué supondría un salto cuántico 
en tu vida?

•	  ¿Qué cambio te daría más 
seguridad si lo consiguieras?

•	 ¿Qué cosas “imposibles” has 
hecho posibles a lo largo de tu 
vida?

¡No esperes más! Nunca es tarde para 
cambiar y crear mejores resultados 
en tu vida. 

Como decía W. Shakespeare: 
“Sabemos lo que somos pero no lo 
que podemos llegar a ser”. ¡Adelante 
con fuerza y coraje!

EMOCIÓNATE

Atrévete a superarte
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El crisol de toda época de ajustes 
puede animar a una revolución 
profesional en todos los ámbitos, 
que sirva de acicate para que 
devengamos en mejores personas.

Las disciplinas biomédicas han 
experimentado un notable avance 
en los últimos decenios de la 
mano de la mejora de la ciencia y 
la tecnología. Enormes esfuerzos 
e inversiones nos han provisto de 
fármacos mejorados, posibilidades 
quirúrgicas y reparadoras nunca 
vistas, medios diagnósticos de gran 
potencia y sofisticados cuidados. Los 
profesionales de la medicina deben 
acceder a los estudios con brillantes 
expedientes y desarrollar una labor 
de aprendizaje dura y exigente 
durante muchos años. En ese tiempo 
se les proveerá de conocimientos 
y tecnologías para llevar a cabo 
su misión. Jamás en la historia los 
custodios de la sanación han tenido 
en sus manos herramientas tan 
potentes.

Sin embargo, pertenezco a un grupo 
de médicos menos sofisticado. 
Acostumbrado a caminar cerca del 
paciente y sus familias, cerca de 
donde viven las personas, conocedor 
incluso del domicilio de las mismas. 
Somos médicos cuya mayor 
tecnología es la palabra, la escucha, 
la comunicación. Un colectivo algo 
relegado, que ejerce sus obligaciones 
en condiciones de saturación y 
con escasos medios. Los médicos 
de familia quizá tengamos menos 
glamour que otras especialidades 
pero nos enorgullece nuestro modo 
de ejercer la medicina centrado  
en el paciente.

Desde mi punto de vista me llama la 
atención una omisión en la cultura 
sanitaria, en los planes de estudio, en 
la práctica clínica. El olvido se llama la 
intención en sanación. Y tiene que ver 
con la visión, la misión y los valores 
pero los trasciende y mira más allá.

En todas las épocas, desde el chamán 
siberiano hasta el sanador tolteca, 
era imprescindible para el terapeuta 
tener una intención correcta que 
confiriera sentido a la técnica. Es 
cierto que  siempre se supone el bien 
del paciente, pero pasa como con el 
valor en el ejercito, hasta que no se 
demuestra no se puede dar fe.

Al igual que un maestro 
violonchelista, todo profesional 
debería trabajar hacía la virtud para 
emitir la música más delicada, para 
ser capaz de transmitir un mensaje 
más puro a los oyentes. Este principio 
básico puede corromperse por otros 
valores más espúreos como son el 
poder, el dinero  y la fama, eso ya lo 
conocen.

Prestar atención a la intención será 
un detalle necesario. Una costumbre 
sana que como lavarse las manos 
antes de las comidas nos proteja de 
contaminantes como la prisa o estar 
desafinados. Disponer una intención 
correcta en cada instante distingue 
el lienzo vital de un maestro del de 
un aprendiz. El pulso de la pincelada 
marca una diferencia.

SALUD CONSCIENTE

La intención  
en sanación

Salvador Casado
www.doctorcasado.es



Al igual que un maestro 
violonchelista, todo 
profesional debería 
trabajar hacía la virtud 
para emitir la música más 
delicada
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La gran violonchelista Sveta Tovstukha, 
en una foto de Juan José Valverde
http://500px.com/jvalver1



“Las relaciones en los medios sociales 
son monólogos encadenados más 
que conversación”. (Salvador Casado).

No podría estar más de acuerdo. 
Sobre todo en lo que respecta al chat, 
que para empezar, no entiende de 
silencios y que nos obliga a escribir 
de forma rápida e imparable por 
cortesía con la persona que está 
esperando al otro lado.

En una conversación entre dos, el 
silencioso expresa humildad, deseo 
e intención de escuchar. También 
nos sirve para algo tan obvio como 
pensar bien lo que vamos a decir 
antes de hablar. En las conversaciones 
por chat el silencio es imposible, 
porque desde el otro lado no se 
puede interpretar tal cual es; un 
acto de empatía, de escuchar al 
interlocutor y pensar después en lo 
que nos acaba de decir.

Así que propongo utilizar en el chat 
de vez en cuando un emoticono  
que exprese silencio, que exprese  
“te estoy escuchando y por eso estoy 
en silencio”.

Dicen que las palabras más bonitas 
son las que se dicen con una mirada. 
Así que, menos chat y más miradas. 
Siempre que sea posible, menos 
relaciones virtuales, y más cara a 
caras… con silencios incluidos.

¡COMUNICA!

El significado del 
silencio y saber 
aplicarlo en el 2.0
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Sónia Marquès Camps
www.soniamarquescamps.com



Sexi ahora es pedalear con ideas al sol, vestir 
los lunes colores pastel y otorgarle al tejido 
el movimiento que merece y el derecho a la 
gravedad. El estilo afloja sus riendas. Libertad y 
más centímetros para la nueva superwoman. 
(¿O no somos supermujeres?).

Se llevan consciencias menos individualistas 
en una tendencia unisex que junta y revuelve 
armarios en tiempos de crisis. Por nostalgia o 
para refrescar el sudor de quienes quisieron la 
¡fame! han vuelto las sudaderas, las capuchas 
y las trencas en colores caqui. “¿Queréis la 
fama? Pero, la fama cuesta”… Je, je… Venga, un 
poco apología de que toda meta, todo sueño, 
requiere esfuerzo…, pero llega.

Así que, en mallas y dando saltos de alegría 
celebramos este momentazo oversize y 
autorizamos a nuestro espíritu de goce a 
noches de azul marino y suaves terciopelos 
para dormir a la fiera…

Si nunca te lanzaste a vestir el instinto salvaje, 
para que de forma consecuente dejara morir 
todo aquello que impedía generar más vida 
a tu vida, ¡aprovecha! Esta estación añade 
holgura a tus prendas y mucha tela para el 
cuerpo que quiere existir sin miedos y sin 
sentimiento de culpa.

VESTIR TAMBIÉN ES COMUNICAR

El último grito es: 
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Los humanos viven en su cerebro. 
Su mente está dividida en grandes 
pabellones, y éstos, a su vez, contienen 
varios módulos. Todos ellos están 
conectados entre sí por un entramado 
de pasadizos, largos y fríos. En la puerta 
de cada pabellón hay una inscripción 
que certifica su contenido. Los módulos 
están vacíos, pero sus pasillos están 
repletos de pensamientos automáticos.

Todos huyen de la Puerta del Miedo. 
Corren irreflexivamente por cualquiera 
de sus calles y se encuentran atrapados 
en medio de dos habitaciones.

Entre la Puerta del Miedo y la Puerta de 
la Mediocridad hay una aglomeración 
de gandulería mental que tiene 
parados la creatividad, la ilusión y el 
atrevimiento. Otros han ido hacia el 
túnel que conecta la Puerta del Miedo y 
la Puerta de la Belleza, y han sucumbido 
a la última moda de depilación 
brasileña.

La galería que conecta la Puerta del 
Amor con la Puerta del Miedo es la 
preferida de muchos. Están allí sin 
decidir nada. Queriendo sin querer y 
amando sin amante. Buscan pero no 
encuentran. No saben qué hacer, y lo 
que hacen no sirve para nada.

Y así van de un lugar a otro sin ir a 
ningún lado de verdad.

Hay más túneles, puertas y pabellones.

EN LA NAVE EMOCIONAL 1

tUneles
Joan Elías
www.joanelias.com
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FILOSOFÍA

Muchos piensan que la filosofía 
es un conjunto de teorías 
extravagantes que se suceden 
las unas a las otras sin llegar 
a ninguna conclusión. Por 
desgracia así es como suele 
enseñarse, tanto en secundaria 
como en la universidad. La 
filosofía es lo que piensa 
Platón, Santo Tomás o Hegel, y 
el conocimiento de este saber 
consiste en aprender lo que 
dicen estos pensadores. 

No obstante, pienso que la 
enseñanza de la filosofía debería 
hacerse partiendo no de autores, 
sino de preguntas básicas, y luego 
se debería estudiar lo que dicen los 
filósofos sobre ello, para, finalmente, 
ser nosotros capaces de encontrar 
nuestras propias respuestas 
ayudándonos con lo que otros  
han dicho.

La verdadera filosofía consiste en la 
comprensión de la realidad. No es 
un saber muerto o una sucesión de 
sistemas más o menos extravagantes. 
Es reflexión sobre la vida, sobre las 
preguntas básicas que la mayoría de 
seres humanos se plantean. No es 
historia de las ideas, sino la actividad 
misma del pensar que reflexiona 
sobre aspectos centrales que afectan 
al ser humano.

Por eso todos los que hablan de la 
muerte de la filosofía se equivocan. 
Ésta no morirá nunca mientras 
exista un sola persona que se atreva 
a preguntarse qué es la libertad, la 
justicia o la dignidad humana. Se 
pueden cerrar todas las facultades 
de filosofía del mundo, dejar 
de enseñarla, quemar los libros 
que hablan sobre ella y, aún así, 
continuará existiendo porque forma 
parte de nosotros, lo mismo que el 
deseo de ser libres. Durante la mayor 
parte de nuestra historia la filosofía 
no se ha enseñado de manera formal 
y, a pesar de ello, sigue existiendo. 
Mientras una sola persona se atreva a 
pensar por sí misma estas cuestiones 
fundamentales la filosofía vivirá.

La filosofía  
NO morirá nunca

Roberto Augusto
www.robertoaugustoblog.com



El Yoga como camino acepta el ego, que ha 
sido parte de nosotros mismos desde que 
empezamos a adaptarnos socialmente. Ya de 
pequeños, lo desarrollamos para crear una 
identidad diferente a la de nuestros padres y 
hermanos.

A medida que crecemos, lo vamos adornando 
con diferentes gustos o ideas que nos 
ayudan a sentirnos incluidos en un grupo o 
diferenciados de otro. El ego es como la piel, 
el límite entre tú y yo.

Un ego fuerte y poderoso es lo que 
necesitamos para trascenderlo. Sólo un ego 
con gran deseo de libertad puede tener la 
valentía de cuestionarse a sí mismo. “Quizás 
no soy lo que creo y solamente soy…”. La rosa 
florece sin un porqué. Lo simple se articula 
antes de que sea tomado por el pensamiento. 
Pero la mente se pregunta: ¿dónde está el ser 
humano en este acontecimiento? Cuando la 
mente se convierte en nada, no porque ya no 
está, sino porque está verdaderamente presente 
en todo, el límite entre tú y yo ha desaparecido.

Personalidad viene de persona, vocablo latín 
que quiere decir máscara. En los antiguos 
teatros las máscaras eran muy importantes 
porque, por un lado, amplificaban la voz del 
actor; y por otro, definían expresiones que 
de otra forma era imposible que vieran los 
espectadores del fondo del teatro. Detrás 
de nuestro ego, nuestra mascara, estamos 
nosotros. Y nunca nos veremos reflejados en 
el espejo a no ser que nos la quitemos.

El primer paso es aceptar que llevas una 
máscara. Y no sólo aceptarlo: darte cuenta 
de lo útil y necesaria que ha sido en muchas 
ocasiones y de lo desdichado que te ha 
hecho en muchas otras. Aquí el papel de la 
observación es fundamental para darle una 
nueva visión a lo antiguo.

Si la palabra meditación no te produce 
demasiado rechazo, acepta una técnica 
como guía en tu proceso. Así tu mente será 
el estudiante y el objeto de estudio. De forma 
natural dejarás de alimentar tu ego. Nunca 
podremos destruirlo porque sería hacer una 
especie de suicidio. Por eso Shiva -el creador 
del Yoga- danza; a la vez que un pie se alza 
sobre el cielo y el otro se apoya sobre un 
demonio. Shiva mantiene sujeto al demonio, 
la mente, pero no intenta acabar con él.

Podemos darle un nuevo papel a la mente: 
dejemos que sea nuestra sirvienta para no 
convertirnos en sus esclavos.

(Me reservo el derecho a cambiar de opinión 
en cualquier momento).

MENS SANA, ETCÉTERA

AMaDO EGO

Decía el maestro sufí Rumi: “Debajo de tu casa 
hay un tesoro oculto con el que podrás construir 
miles de casas. Pero el tesoro está debajo de 
ella y no hay más remedio que derribarla para 
encontrarlo”. No lo demores más.
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FOOD & FEELINGS

¿De qué color  
es lo que comes?
Nuestra vida es en colores. El ser humano 
posee la cualidad de poder ver los colores. 
Una forma inteligente de aprovechar esta 
cualidad es en el momento de comer. Un 
plato con alimentos de diferentes colores es 
un tesoro para el organismo.

El color de los alimentos es el modo que 
tiene la naturaleza de indicarnos los poderes 
que posee. Y no es casualidad que tengamos 
preferencia por ciertos alimentos. Podemos 
saber mucho de cómo somos, cómo nos 
sentimos y qué ocurre en nuestro organismo 
por los alimentos que nos apetece comer.

Los alimentos rojos levantan el ánimo y 
vigorizan, mejoran problemas dermatológicos 
y circulatorios, tonifican, revitalizan y 
estimulan la sexualidad. Son excelentes para 
el corazón. Las “personas color rojo” son 
personas alegres, extrovertidas y apasionadas. 
¿Qué alimentos te apetecerán si falta chispa 
en tu vida? Acertaste. Los de color rojo.

Por su parte, el color amarillo-naranja es 
sinónimo de equilibrio. A nivel emocional 
simboliza el amanecer, liberador y alegre; alivia 
estados depresivos y favorece la creatividad. 
El color amarillo es perfecto para comenzar el 
día, despierta y estimula, favorece una actitud 
positiva y feliz ante la vida, al tiempo que 
estimulan las facultades mentales y mejoran 
la memoria, siendo muy beneficioso para el 
aprendizaje y la atención. ¡Chapeau!

¿Y qué tal el blanco? El blanco es purificador, 
es el color de la claridad, de la inocencia, de 
la calma, de la bondad, de la frescura y la 
limpieza. Consumir alimentos blancos nos 
ayuda a limpiar el organismo, a reducir los 
niveles de colesterol, a disminuir la presión 
arterial y a prevenir la diabetes del tipo II.

El verde es el color de la naturaleza. 
Representa armonía, crecimiento, fertilidad, 
equilibrio. Es el color de la esperanza y tiene 
un gran poder de curación. Los alimentos 
que poseen este color nos ayudan a eliminar 
toxinas, a depurar el organismo por lo que 
producen sensación de bienestar y serenidad. 
Engloban casi todas las verduras y las hierbas 
aromáticas. Podemos asegurar que de todos 
los alimentos, los de color verde son de los 
más saludables por su función alcalina y su 
aporte de fibra natural.

Los tonos azules y morados invitan a 
la calma y ayudan a conciliar el sueño. 
Disminuyen la tensión y combaten el dolor. 
Los apreciados arándanos disminuyen 
la ansiedad y tranquilizan. Y además son 
potentes antioxidantes que combaten el 
envejecimiento. ¿Y hay alimentos azules? ¡Sí, 
por supuesto! Algunos ejemplos: uva, higo, 
grosellas, moras, zarzamoras, ciruelas frescas 
y secas, pasas y ciruelas pasas, col morada, 
berenjena, alga hiziki…

¡Disfruta del color de los alimentos!

Mónica Suárez
www.monicasuarez.com



LOS 35 MILÍMETROS DE EMOCIÓN

Cuando supimos que la próxima 
película del imprescindible Michael 
Haneke llevaría por título algo 
tan aparentemente contrario a su 
temática fetiche algo se nos movió 
en el corazón. ¿Cómo podría un 
director conocido por sus retratos 
(y no-retratos) de la violencia y la 
destrucción en la sociedad y las 
personas tratar el amor?

Sensible, sentida, sencilla y vital. 
Y conmovedora. Trascendental. 
Devastadora. La película que le 
reportó al cineasta su segunda Palma 
de Oro es todo esto, que no es poco.

El maestro austriaco se encargó de 
disipar nuestras dudas en Cannes, 
donde su película era probablemente 
la más esperada, y donde demostró, 
una vez más, que tenía más que 
suficientes razones para levantar 
tales expectativas. Haneke, orgulloso 
responsable de algunas de las 
experiencias más insoportables 
del cine; por duras, violentas, por 
su capacidad de enfrentarnos a 
bocajarro con nuestros miedos y 
vacíos más oscuros, como Funny 
Games (1997) o su conocida trilogía 
de la glaciación emocional -nada 
menos-, había rodado una película... 
¿sensible?

Amor es la historia de Georges y Anne 
(unos impresionantes Jean-Lous 
Trintignant y Emmanuelle Riva), un 
matrimonio octogenario que vive en 
su piso de París, entre los recuerdos de 
una vida plena pasada y la cotidianidad 
de un presente que se antoja próximo 
a su fin. La pareja ve alterada su plácida 
rutina por un repentino ataque que 
afectará muy duramente a la mujer, 
y por extensión, al hombre. Georges 

cuida de Anne, cuya salud se va 
deteriorando poco a poco, a ritmo 
lento pero imparable. Su hija (la habitual 
de Haneke, Isabelle Huppert) los visita 
de vez en cuando, para preocuparse 
por ellos, e incluso demandar algo de 
atención. Pero la vida sigue, y seguirá 
hasta llegar a su fin.

Haneke lo dice desde el principio; 
para contarnos que esta es una 
historia de amor, y de muerte, nos 
enfrenta en la primera escena con 
Anne, sobre su cama, sin vida, con 
pétalos de flores alrededor de su 
cabeza. El maestro del fuera de 
campo escapa ahora de él y enfrenta 
a los espectadores con la realidad.  
Lo que rezuma las imágenes de Amor 
es nada menos que la vida en su 
recta final, que puede despojarnos de 
toda dignidad posible. Es esto lo que 
mueve a Georges, junto a su amor 
por Anne: la cuida aún con pesadillas, 
con parálisis facial, con molestos 
gritos, con insufribles dolores.

Lo que se ve en la pantalla no es 
agradable, pero es, una vez más, 
real. Haneke hace que nos demos 
de bruces con la honestidad de 
sus imágenes, pero esta vez, desde 
un lugar en el que no lo hemos 
visto antes. En Amor hay emoción, 
hay sensibilidad, hay calidez. Y 
quizá eso, en Haneke, deslumbra 
aún más. En esta película, su cine 
no descubre nuevos mundos; su 
sequedad narrativa y su exactitud 
quirúrgica siguen siendo sus 
principales aspectos. Haneke orquesta 
un solemne cine de cámara, casi 
celestial, en el que las inmaculadas 
paredes del apartamento de los 
ancianos nos sirven para enclaustrar 
sus vidas, conscientes de su destino.

El austriaco se permite jugar con 
su cine de modos a los que nunca 
antes se había acercado: retrata por 
primera vez en su obra un sueño (una 
inquietante pesadilla de Georges), se 
pasea por la ensoñación entre vida y 
muerte, crea un motivo evocador en 
el que Georges atrapa una paloma 
que vuela dentro de su pasillo para 
luego volver a soltarla. Quizás nos 
esté diciendo Haneke como las 
personas intentamos atrapar nuestra 
existencia, para luego tener que 
soltarla, inevitablemente.

Nos lo preguntábamos antes de 
conocer Amor: ¿cómo es un Haneke 
humano? Seguramente, bajo las 
múltiples capas, o incluso fuera de 
campo, siempre ha estado ahí.

Fotos ©Brigitte Lacombe
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los35milímetros (David González)
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Amor
de Haneke. 

La luz del final



contra
estados carenciales de Felicidad
(Vitamina F)

Desde mi balcón, ¡buenos días! Un café, un paisaje, un 
precioso día por delante y una actitud. Soy feliz. Cambian las 
circunstancias: a veces son buenas, otras no tanto. Y al final, la 
felicidad es una decisión. Acepta lo que tienes, ve a por lo que 
quieres y sé feliz.

La clave de tu futuro está escondida en tu vida diaria: levántate 
cada día con entusiasmo, con alegría, con una sonrisa, con 
ganas de comerte el mundo, con ganas de ser mejor de lo que 
fuiste ayer. Vive tu día pensando que hoy es un gran día, que es 
el mejor; porque hoy es el primer día del resto de tu vida.

Puedes vivirlo de dos maneras, lamentándote de lo que la vida 
no te da o disfrutando todo lo que tienes. De ti depende lo que 
eliges. Yo elijo disfrutar cada segundo de vida, cada amigo que 
me aprecia, cada persona que quiero, cada cosa bella que me 
rodea… A mí no es que me guste, a mí la vida me encanta.

Dijo Bernabé Tierno: “La felicidad es tu vocación, ocupación y 
destino cada nuevo día que amanece.”

¡Feliz día, feliz vida! Que la sonrisa te acompañe.

Empieza 
cada día con 
una sonrisa

Pedro Martínez Ruiz
www.quelasonrisateacompañe.com


