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Cuando la tradicion duele

Texto y fotos: Joy Glenn

Enero en Espafia es magico para los nifios. La
Cabalgata de Reyes es uno de los eventos mas
esperados del afio. Caramelos volando por el
aire, musica llenando las calles, los rostros de
los nifios iluminados por la emocién mientras
esperan el paso de los Reyes Magos. A mis hijos
les encanta, como a la mayoria de los nifios. Es
alegria. Es tradicién. Es infancia. Y, sin embargo,
cada afio hay un momento de incomodidad que
no podemos ignorar.

Cuando se acerca la carroza de Baltasar y vemos
rostros pintados de negro o marrén, labios exa-
gerados vy disfraces que convierten la negritud
en algo que se puede llevar puesto por una tar-
de, la alegria se detiene. Mis hijos se dan cuen-
ta. Hacen preguntas. Y yo me veo obligada a ges-
tionar un momento que nunca deberia recaer
sobre ellos.

Este articulo no estad escrito para atacar ni
avergonzar. Esta escrito para explicar, porque
muchos espafioles realmente no entienden por
qué esto resulta doloroso. Esa falta de com-
prensién no siempre estd basada en el odio,
sino en la ignorancia en su sentido mas literal,
una falta de conocimiento. Y el conocimiento
importa.

Honor sin comprensién

Entiendo que representar al Rey Baltasar se con-
sidera un honor en Espafia. Muchas personas se
sienten orgullosas de interpretarlo. Creen que
estan rindiendo homenaje, no burldndose. Pero
la intencién no borra el impacto.

Para las personas negras, ver a personas no
negras pintarse la cara de negro, incluso “con
respeto”, es doloroso porque nuestra piel no
es un disfraz. No podemos quitarnosla al final
de la cabalgata. Vivimos en esta piel cada dia,
a veces con admiracion, si, pero también con
discriminacidn, juicios y, en ocasiones, deshu-
manizacién. Lo que para algunos es algo que se
viste para celebrar, para otros es una realidad
constante.

No podemos quitarnos la piel

Hace afios, mi hijo interpreté a Zeus en una obra
escolar. Se vistié como Zeus. Encarné al persona-
je. Pero no se pinté la cara de blanco, porque ha-
bria sido innecesario e inapropiado. Las personas
negras nunca hemos necesitado pintarnos la cara
para interpretar personajes blancos. Entendemos
que la raza no es un disfraz. Por eso, cuando se
oscurece la piel, se exageran los labios y se repre-
senta visualmente la negritud, surge una pregun-
ta dolorosa: ¢asi es como nos ven? Especialmente
cuando, de manera paradéjica, los rasgos negros
son tan a menudo copiados y comercializados, la-
bios mas gruesos, cuerpos mas curvilineos, musi-
ca negra, estilo negro, mientras que las personas
negras siguen siendo, en muchos casos, irrespe-
tadas, excluidas o ignoradas.

Una breve historia que no puede ignorarse

En Estados Unidos, el blackface tiene una his-
toria larga y profundamente racista. Surgi6 en
los espectaculos de minstrel, donde intérpretes
blancos se pintaban la cara de negro para ridi-
culizar, deshumanizar y caricaturizar a africa-
nos esclavizados y a sus descendientes. Estas
representaciones reforzaron estereotipos dafii-
nos que justificaron la violencia, la exclusién y
el racismo sistémico. Esa historia importa por-
que los simbolos conservan memoria, incluso
mas alla de las fronteras. Aunque Espaiia tenga
un contexto histérico distinto, la imagen sigue
impactando a las personas negras con el peso de
esa historia global. El dolor no se detiene en las
fronteras nacionales.
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&Y los niiios?

La Espafia de hoy no es la Espafia del pasado.
Es cada vez mas diversa. Hay miles de nifios ne-
gros y birraciales creciendo aqui, nifios con un
progenitor espafiol y otro negro, nifios que son
plenamente espafioles y negros. ;Qué se supo-
ne que deben sentir cuando ven su color de piel
representado en el rostro de otra persona como
entretenimiento?

A mis hijos les encanta la Cabalgata. No quiero
quitarles esa alegria. Pero cada afio vivimos ese
momento de incomodidad silenciosa, de ver-
glienza no dicha, cuando la tradicién entra en
conflicto con la dignidad. Los nifios perciben mu-
cho mas de lo que creemos.
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Orgullo, no vergiienza

Quiero ser clara. Las personas negras estamos
orgullosas de ser negras. Amamos nuestra piel,
nuestro cabello, nuestra cultura, nuestra historia y
nuestra resiliencia. A pesar de todo el dolor que el
mundo ha depositado sobre nosotros, no cambiaria
mi negritud por nada, ni siquiera por comodidad. Lo
que pedimos no es la eliminacién de la tradicién,
sino su evolucién con respeto. No pedimos lastima.
Pedimos ser vistos como seres humanos.

De hecho, mientras escribo este articulo, hay
una peticidn activa que circula pidiendo el fin
del blackface en Espaiia. No es solo una opi-
nidén personal, es una conversacion que mu-
chas personas estan teniendo y demuestra que
cada vez mas gente entiende que ha llegado el
momento del cambio.

Una eleccién que Espaiia puede hacer

Espaiia puede decidir continuar con las tradicio-
nes sin cambios. Esa es una eleccién. Pero una
vez que se comparten las perspectivas, una vez
que se escuchan las voces, una vez que las fami-
lias negras explican cdmo se siente esto, la igno-
rancia deja de ser una excusa. Espaiia es cada vez
mas diversa. No es una amenaza, sino una verdad
hermosa e inevitable. Y la realidad invita a la re-
flexion. Este articulo es simplemente una invita-
cién a escuchar. Porque el respeto no elimina la
tradicién, la fortalece.

¥a puedes comprar tu café de siempre #n nuestra tienda omil ins




Subida de las pensiones para 2026

Texto: José Martin

ELINE publicaba A MEDIADOS DE DCIEMBRE la
cifra de inflacién del mes de noviembre y confir-
maba el porcentaje de subida de las pensiones
para 2026. La revalorizacién —que a la hora de
redactar este articulo todavia tiene que ser apro-
bada por el Gobierno y el Congreso— se situara
de forma generalizada en el 2.7, sin embargo, la
subida de las prestaciones minimas y no contri-
butivas sera superior. Aunque el Ejecutivo toda-
via no ha dado a conocer el incremento oficial,
las ultimas estimaciones del Instituto Valencia-
no de Investigaciones Econémicas (IVIE) apun-
tan a una revalorizacién de cerca del 11% para
estas pensiones.

El documento de trabajo publicado detalla que
la revalorizacién de las pensiones minimas sera
del 11,43% para quienes tengan familiares de-
pendientes a su cargo y del 7,07% para aque-
llos que no. La estimacién del IVIE esta basada
en la norma que regula el incremento anual de
las pensiones minimas, que incluye una subida
adicional de estas prestaciones para reducir la
brecha con un indicador de suficiencia ligado al
umbral de pobreza. Para el afio 2026, la reduc-
cion de la brecha sera del 50%, dentro de un pe-
riodo transitorio que acabara en 2027 cuando la
reduccion de la brecha sera del 100%.

Larevalorizacién de las pensiones no contributi-
vas sigue una regla similar, aunque en este caso
el indicador de suficiencia se sittia en 0,75 ve-
ces el umbral de pobreza. Como consecuencia,
el centro de estudios valenciano apunta a un
incremento del 11,34% de las prestaciones no
contributivas de jubilacién e invalidez, pasando
de 564,7 euros al mes, a una cuantia estimada
para 2026 de 628,7 euros al mes.

Recordar que el Ingreso Minimo Vital tendra el
mismo porcentaje de subida que las pensiones
no contributivas.

El afio pasado (2024), el Ministerio de Seguridad
Social dio a conocer el porcentaje oficial de su-

bida el 23 de diciembre tras aprobar en Consejo
de Ministros el real decreto que incluia la subida
de las pensiones contributivas.

Impulsa la subida media.

“La revalorizacion de las pensiones del Sistema
de Seguridad Social sera una media pondera-
da de las distintas revalorizaciones aplicables:
ordinaria (2,7%), minimas sin cargas familia-
res (7,07%) y minimas con cargas familiares
(11,43%)”, detalla el documento de trabajo.
Ademas, las néminas de quienes se encuen-
tren en el sistema de Clases Pasivas creceran
un 2,7% y las no contributivas un 11,34% (ci-
fras que también influyen en la revalorizacién
media).

“Estos resultados ponen de manifiesto que,
aunque la revalorizacién general se situe en el
2,7%, la actualizacién de las pensiones minimas
y no contributivas a tasas superiores provoca
que la revalorizacién media efectiva del conjun-
to del sistema se eleve por encima de ese por-
centaje”, resume el papel elaborado por Enrique
Devesa, Mar Devesa e Inmaculada Dominguez,
entre otros investigadores.

Es decir, las pensiones se revalorizaran de media
un 3,44%, un incremento que supone un coste
de 7.311 millones de euros en 2026.

En total, el centro de estudios estima que el gas-
to total en pensiones publicas se aproximaria a
229.491 millones de euros en 2026 en caso de
confirmarse este incremento, un 5,81% mas
que en 2025y un 13% del PIB . La revalorizacién
explicaria 7.311 millones de euros (un 58% del
total), mientras que el niimero de pensiones y el
efecto sustitucién aportarian 5.299 millones de
euros (un 42% del total).
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8 TECNOLOGIA ACTUAL

Nueva App para lograr uno de
los propositos para 2026

Texto : Diego Marchal Arias

<<La fuerza no proviene de la capacidad fisica,
sino de la voluntad indomable>>

Indira Ghandi

¢Quieres hacer mas deporte este nuevo afio?
Esta app se convertira en tu entrenador perso-
nal de fitness en casa. Se llama Nike Training
Club (NTC). Esta aplicacién te ofrece acceso
gratuito a mas de 200 ejercicios y programas
de training (entrenamiento) especificos y te
acompafia en cada paso. Se convertira en tu
entrenador personal de fitness en casa.

PRECIO DE LA APP: Gratis
COMO SE INSTALA

Accede a la tienda de aplicaciones de tu telé-
fono mévil. Busca Nike Training Club e inicia la
descarga e instalacién.

PRIMEROS PASOS CON NIKE TRAINING CLUB

= Después de iniciar la aplicacién por prime-
ra vez, pulsa Unete a nosotros. Introduce tu
direccién de correo electrénico y los datos
para registrarte.

= Una vez que hayas completado el proceso,
pulsa Comenzar. Responde a las preguntas
personales para que la app se adapte a tus
necesidades y objetivos de entrenamiento.

Lo bueno de esta app es que ofrece una varie-
dad de entrenamientos para diferentes niveles
de habilidad, y muchos de ellos no requieren
equipo.

COMO SEGUIR UN PLAN PERSONAL DE FITNESS

Si seleccionas el icono de tres rayas horizon-
tales de la parte superior izquierda de la pan-
talla, encontraras la barra de navegacién prin-
cipal con todas las funciones de la aplicacién.
Las masimportantes son Entrenamientos, Pro-
gramas y Actividad.

1 ;Quieres seguir primero un plan de entrena-
miento que se adapte a lo que estableciste en
la inscripcion?

En la seccién Entrenamientos se muestran una
serie de ejercicios que se adaptan al nivel que
indicaste en el registro; en este caso, para prin-
cipiantes.

Antes de empezar, acuérdate de calentar. Una
vez que hayas calentado, elige el entrenamien-
to que quieras y pulsa Empezar entrenamien-
to. Cuando lo hayas completado, la aplicacién
te pedira entonces que valores también la in-
tensidad del ejercicio basada en tu esfuerzo.

2 Si lo prefieres, también puedes elegir el tipo
de entrenamiento. En el apartado Entrena-
mientos selecciona Buscar. Puedes elegir dife-
rentes categorias, como el objetivo de entrena-
miento, grupo muscular, equipamiento, clases
con entrenador, entrenamientos cortos o direc-
tamente ver todos los ejercicios disponibles.
Pulsa la categoria que quieras. Echa un vistazo
a todos los ejercicios de esa seccién, elige el
que quieras y pulsa Empezar entrenamiento.®
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¢Y si este ailo no mejoras,

sino que te escuchas?

Texto : Lola Crespo: Psicéloga General Sanitaria

Enero llega cargado de promesas como cada
afio nuevo. Comienza el mes y nuestra cabeza
se llena de objetivos, propésitos y versiones
mejoradas de nosotros mismos. Comer mejor,
rendir mdas, organizarnos mejor, ser mas pro-
ductivos, mas tranquilos, mas felices (hacer
mas deporte, comer mas sano, disfrutar mas).
Como si el afio nuevo fuera una oportunidad
para corregir, por fin, aquello que creemos que
no funciona en nosotros.

Pero ;y si el problema no fuera que no mejora-
mos lo suficiente, sino que llevamos demasiado
tiempo sin escucharnos?

Vivimos inmersos en una cultura de la mejora
constante. Todo parece susceptible de estar
mejor: el cuerpo, la mente, las emociones, el
descanso. El mensaje es persistente: siempre
podriamos ser un poco mas. Mas eficientes,
mas equilibrados, mas resilientes, en una pala-
bra, mejores. Desde la psicologia sabemos que
este mandato, lejos de motivar, suele generar
cansancio, culpa y una sensacién permanente
de no llegar.

Escucharse no suena tan grandioso como mejo-
rar. No se puede medir, no destaca en una lista
de objetivos y no siempre da resultados inme-
diatos. Pero es una habilidad psicoldgica cla-
ve para nuestro bienestar. Escucharse implica
prestar atencién a lo que sentimos, pensamosy
necesitamos, incluso —y, sobre todo— cuando
no encaja con lo que “deberiamos” estar ha-
ciendo en enero.

La presién externa suele ser intensa: redes so-
ciales llenas de retos, discursos sobre empezar
de cero, comparaciones constantes. La escucha
interna, en cambio, es mas discreta. A veces se
manifiesta como falta de motivacién o incluso
resistencia al cambio. Y solemos interpretarla
como un fallo o un parén cuando en realidad
puede ser una sefial.

Empezar el afio escuchandonos puede significar
cosas muy distintas: quiza necesitamos bajar el
ritmo en lugar de acelerarlo, cerrar etapas antes de
abrir otras, o simplemente no decidir nada todavia.
En una sociedad que valora por encima de todo la
accion inmediata, darse permiso para no tener un
plan también es una forma de cuidado psicolégico.

Pero ;Qué podriamos hacer para escucharnos?

Algunos ejercicios sencillos de reflexion po-
drian ayudarnos a practicar esta escucha inter-
na en enero:

-Hacer balance emocional, no solo conductual.
En lugar de preguntarnos qué hicimos el afio pa-
sado, podriamos preguntarnos cémo nos senti-
mos la mayor parte del tiempo: motivados, tris-
tes, desengafiados, confiados

-Identificar lo que nos agoté y lo que nos sostuvo
o nos mantuvo. No todo lo que cuesta es malo ni
todo lo placentero es superficial.

-Revisar los “deberia”. ;De dénde vienen? ;Son
nuestros o vienen impuesto de alguna forma?

-Preguntarnos qué necesitamos ahora, no qué
se espera de nosotros en este momento del afio.

Tal vez este afio no necesitemos convertirnos en
alguien nuevo. Tal vez baste con escucharnos un
poco mejor. Porque cuando nos escuchamos de
verdad, muchas veces el cambio llega solo, sin
forzarlo. Y suele ser mas amable, mas real y, so-
bre todo, mas sostenible.®
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Tras los excesos navidenos...

La dieta que funciona

Texto : Diego Marchal Arias

“Después de Navidad, me vuelvo a poner a dieta.”
Frase popular

Durante las fiestas, es normal que tu sistema
digestivo trabaje al limite. Los menus ricos en
grasas, azlcares y alcohol provocan inflama-
cién, retencion de liquidos y picos de glucosa
que alteran tu energia y tu apetito. Antes de
lanzarte a la préxima dieta milagro que pro-
mete resultados exprés, detente un momento.
Tu cuerpo no necesita castigo, sino equilibrio.
El objetivo no es compensar con ayunos extre-
mos, sino ayudar a tu organismo a recuperar su
ritmo natural.

VUELVE A LA RUTINA SIN CASTIGOS

« Empieza por lo mas basico: regular tus ho-
rarios. Dormir bien, hidratarse bebiendo
agua, y comer a horas fijas, son pequefios
gestos que estabilizan tus niveles hormona-
les y reducen la sensacion de hinchazdn.

« Prioriza alimentos frescos, evita los ultra-
procesados y no elimines los hidratos por
completo, ya que el cerebro y los musculos
los necesitan para funcionar. Incluye en
tus comidas proteinas magras (como pollo,
pescado o legumbres), grasas saludables
(aguacate, aceite de oliva, frutos secos) y
una buena dosis de fibra en forma de frutas,
verduras y cereales integrales. Este equi-

librio en el mend te ayudara a controlar el
hambre y regular el aztcar en sangre.

« Después de unos dias de inactividad, volver
al ejercicio puede hacerse muy cuesta arri-
ba, pero no necesitas matarte en el gimna-
sio. Caminar a paso ligero, subir escaleras o
practicar yoga o algtn deporte, son formas
eficaces de reactivar la circulacién y mejo-
rar tu digestion. Ademas el movimiento re-
duce el estrés y eleva tu estado de animo,
dos factores clave para mantener habitos
saludables.

« Yno subestimes el poder del descanso: dormir
entre 7 y 8 horas cada noche mejora la fun-
cion hormonal y ayuda a regular el apetito.

« Nunca contrarrestres los kilos de mas usan-
do Ozempic o farmacos similares.

UN PLAN DE REINICIO EN 7 DIAS

No se trata de seguir un meni rigido, sino
de adoptar una rutina que te haga sentir
bien. Durante una semana, puedes probar
algo tan simple como esto:

Desayuno: avena con fruta fresca y un pu-
fiado de nueces.

Comida: ensalada completa con legumbres
y proteina (pollo, atiin o tofu).

Cena: crema de verduras y pescado al horno
o hervido o tortilla vegetal.

Entre horas: fruta, yogur natural o frutos
secos.

Bebidas: agua, infusiones y caldos depu-
rativos.®
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¢Por qué nos rayamos si

nos hace sentir mal?

Texto : Isabel Marchal Mateos, Psicologa sanitaria

éPor qué le doy vueltas a todo sin parar si no me
sirve de nada? ;Por qué me rayo si luego al hacer-
lo me siento mal? La ruma es un comportamiento
que, aunque a largo plazo nos haga sentir mal, a
corto plazo, es, en el momento puede hacernos
escapar de algo que es desagradable o evitarlo
e incluso podriamos obtener algtin placer para
hacerlo. Os explicé esto:

1) Buscar aveces nos sirve para buscar solucio-
nes a un problema. En este sentido la con-
ducta de rayarse podria ser muy Util en oca-
siones ya que nos ayudan a buscar a algunas
hipétesis o soluciones posibles.

2) Buscar explicaciones. Alguna vez nos raya-
mos ya que intentamos buscar una explica-
cién a algo que nos ha ocurrido y con ello in-
tentar reducir la incertidumbre que, ya que
la incertidumbre es algo que de por si nos
suele generar malestar. Por ejemplo, imagi-
na que alguien té deja de hablar de repente
sin ninguna explicacién. Podemos pasarnos
horas intentando encontrar una posible ex-
plicacién a este hecho.

3) Sensacién de control. La sensacién de poder
tener cierto control sobre algunos eventos
nos genera satisfaccién. En muchas ocasio-
nes la posibilidad de control sobre las cosas
que nos pasan es minima, aun asi, el invertir
tiempo pensando en ello puede hacernos sen-
tir una falsa sensacion de control que, en el
momento, a corto plazo, puede hacer que se

mantenga este comportamiento, aunque a la
larga nos haga sentir peor.

4) Evitar. En muchas ocasiones estar absortos
en nuestros pensamientos pueden cumplir
la funcién de evitar hacer cierto tipo de ta-
reas que pueden ser desagradables como por
ejemplo rayarme mientras intento estudiar.

También si tengo dificultades o prefiero procras-
tinar enfrentarme a un problema la rumia puede
tener la funcién de al menos sentir que te ocu-
pas cognitivamente de ese problema, lo que a
corto plazo puede resultar en cierta medida un
alivio. En resumen, se ha extendido mucho esta
idea del mindfull y de analizar todo lo que ocu-
rre presente a presente aun asi somos humanos
y la rumia es una conducta mas como otra cual-
quiera de nuestra vida. Rumiar no tiene por qué
ser problematico. La conducta si podria ser un
problema para la persona (Y es ella quien tiene
que determinarlo) si por su frecuencia duracién
o intensidad le aleja de aquellas cosas que son
importantes en su vida. ®
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Entrevista a Maria Bejarano Sanchez

Norayma Gonzalez Camacho

La RHDU presenta en enero 2026 la fusién de dos
géneros poesia y musica en el nombre de Maria
Bejarano Sanchez (@lulaeme) :En esta ocasi6n
presentamos su Libro: POCIONES, POEMAS Y
CANCIONES. La breve entrevista nos da un abre-
boca a esta lectura llena de sentimiento y arte.

1. ;Por qué escribe Maria Sanchez Bejarano?

Escribo por la necesidad de transformar la nos-
talgia, la soledad y el amor desbordante en un
acto poetico...

2. ;Coémo surgié esta aficion por la escritura?

Mi aficién no surgid, sino que fue reconocida
desde nifia como una silenciosa revelacién, don-
de las voces de autores como Idea Vilarifio y An-
tonio Gala actuaron como heraldos, sefialando la
poesia como mi Unico destino.

3. ¢(Estudia actualmente?

Soy estudiante de Derecho, el otro pilar funda-
mental. Estudio por la rabia pulcra ante la injus-
ticia que desequilibra al mundo.

4. ;Comenzo escribiendo un blog en internet,
écomo dio ese paso al libro?.

Aunque el inicio fue en un blog diminuto y ané-
nimo.La transiciéon del blog al libro llego: el
libro es mi arca personal y prueba de vida, la
materializacion de todos mis suefios y el mayor
acto de amor propio para que el recuerdo nunca
se pierda.

5. ¢Cudles son sus escritores favoritos o los que
puede recomendar a los lectores?

Mis autores favoritos son , desde el realismo
magico Isabel Allende hasta la angustia de
A.Pizarnik.Mi verdadero mago es Federico Garcia
Lorca, quien hizo de mis suefios poesia; junto a
él A. Machado, Antonio Gala, y la reciente Sally
Rooney.

6. Con respecto a su libro POCIONES; POEMAS Y
CANCIONES; un ramillete de emociones, ¢es un
poemario, es un libro recital, es un diario intimo
escrito en poesia?.

Mi libro, Pociones, poemas y canciones, no acep-
ta una forma unica, sino que es un espejo de tres
caras: un poemario donde me disfrazo de poeta,
un libro recital con el pulso del cante jondo de mi
tierra, y un diario intimo.



7. Su libro: es un recorrido por la memoria. ;Qué
es para ti la memoria?

Para mi, la memoria es la lucha a muerte contra
el horror del olvido.

Mi libro es un dique de contencién, un intento de
dejar un objeto que grite: “Yo fui esto, y esto es
irrenunciable”.

8. Con respecto al tema del cante andaluz, me
puede indicar cudl es el tema favorito de las
canciones.

La miusica no fue una opcidn, sino el aire que se
respiraba en mi casa.

El cante, desde las Alegrias de Cadiz que me lle-
van a la casa de mi abuela hasta los Fandangos
de la melancolia permitida, es el manual que me
recuerda cémo es vivir, amar, y estar triste.

9. ;Como experimenta la creatividad?

Mi creatividad es un sismégrafo emocional . Mi
Unica regla es la necesidad de nombrar: ya sea la
pena mas honda o el latido mas feliz, para que la
nostalgia no borre la memoria.

10. Con respecto a escribir: ;sobre cuales temas
NO ESCRIBIRIA?

Mi escritura tiene limites éticos: no escribiria
desde el Odio, pues es veneno, ni daria espacio a
la gloria hueca de los dictadores.

141. Su opinidn sobre la escritura y el vinculo con
la mujer. “ La escritura es un espacio vital e in-
timo que la mujer posee para ubicar su concepto
del mundo y su dimensional emocional mas au-
tentica”. ;Estas de acuerdo?

La escritura es el pulmén necesario para que la
mujer pueda ubicar su concepto de mundo. Nece-
sitamos ese espacio sagrado para alzar las voces
de nuestras abuelas y hermanas, reclamando el
tiempo robado para que la mujer pueda ser, por
fin, sin disfraz ni disculpa.

12. EL Rocio es un espacio importante en su li-
bro: metafora de vida, metafora de infancia fe-
liz. ;Cual es el significado?

El Rocio es mas que un sitio; es el mapa de mi
busqueda de esa Fe que se me escapa, el lugar
donde, de nifia, veia a mis padres llenos de cante
y esperanza.

La redaccion HDU da las gracias a nuestra invi-
tada por su participacion. Reciban un afio 2026
lleno de éxito.®

ijFeliz afio nuevo!!
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Normas, limites, limitaciones...

y mucho carino

Texto: José Martin

Queridos lectores, en este nuevo niimero quiero
compartir, como siempre, algunas de las pregun-
tas, inquietudes y situaciones que nos plantean
a diario nuestros clientes. Curiosamente, las du-
das suelen ser las mismas tanto en propietarios
de cachorros como en duefios de perros adultos:
problemas de nerviosismo, falta de autocontroly
dificultades en la convivencia diaria.

Hace unos dias recibi la visita de un matrimonio
que venia por primera vez a la tienda, recomen-
dados por otros clientes. Traian a su cachorro,
de unos cinco meses aproximadamente, para
una cita de peluqueria. Era, como casi todos los
cachorros, muy gracioso y simpatico, pero ense-
guida me llamé la atencién su nivel de ansiedad y
nerviosismo. No se trataba de la excitacién nor-
mal de la edad, sino de una inquietud constante,
con saltos, ladridos y una busqueda continua de
atencion por parte del duefio.

Sin darse cuenta, el propietario reforzaba ese
comportamiento cada vez que el cachorro se

mostraba nervioso. Con suavidad le sugeri que
no le prestara atencién en esos momentos y que
lo ignorara hasta que se calmara. Entonces,
cuando estuviera tranquilo, debia premiarlo con
la voz, con caricias lentas y calmadas, acom-
pafiadas de palabras de aprobacién como “muy
bien” o “buen perrito”. De esta forma, el cacho-
rro entenderia que lo que se espera de él es tran-
quilidad, no nerviosismo ni ladridos.

El duefio intenté hacerlo, pero al principio no ob-
tuvo resultados. El cachorro seguia insistiendo,
saltando y ladrando para ser el centro de aten-
cién, de una manera muy parecida a cuando un
nifio se cansa y empieza a hacer gestos o pata-
letas para reclamar a sus padres. Entonces les
pedi permiso para demostrarles lo rapido que
aprenden los perros cuando nos comunicamos
correctamente con ellos.

En apenas unos minutos, el cachorro dejé de
ladrar, se tranquiliz6 y acabé echado junto a su
dueiio. La sefiora se quedd sorprendida y no po-
dia creer el cambio tan rapido. Le expliqué que no
se trataba de magia ni de habilidades especiales,
sino de que el perro habia entendido claramente
lo que se esperaba de él y lo habia aceptado. Era
un cachorro muy inteligente y con gran capaci-
dad de aprendizaje.

A raiz de esta experiencia, la mujer se animé a
plantearse dar algunas clases de educacién, algo
que me parecié una excelente decisién. El perro
aprendia con facilidad, pero ellos necesitaban
aprender a comunicarse mejor con éL. Sin duda,
eso mejorara su relacién y su convivencia diaria.

En el fondo, no es tan diferente de lo que hace-
mos con nuestros hijos cuando son pequefios. La
diferencia esta en el lenguaje. Con los nifios usa-
mos palabras, y con los perros debemos utilizar
un lenguaje lo mas cercano posible al suyo: cal-
ma, coherencia, tono adecuado y gestos claros.
Asi lo entienden mucho antes, se tranquilizan y
todo fluye mejor.



La educacién es necesaria desde cachorros, por-
que les estamos ensefiando cémo comportarse
en sociedad. No se trata de ser severos ni duros,
sino de mostrarles la realidad. No vivimos solos;
vivimos rodeados de normas y reglas desde que
salimos de casa hasta que regresamos. Si no
existieran, incluso a nosotros nos costaria vivir
en pazy con seguridad.

Por eso, debemos procurar que el comportamien-
to de nuestros perros incomode lo menos posible
a nuestro entorno. A ellos, una vez que apren-
den esas normas, les ocurre algo maravilloso:
son mas felices y mas relajados. Mucho mas que
cuando no saben qué hacer y acaban improvisan-
do comportamientos que nos traen disgustos,
ansiedad e incluso situaciones de peligro.

Muchos propietarios viven con tensién cada
paseo, desde que salen de casa hasta que re-
gresan. Esa ansiedad suele estar provocada por
la falta de autocontrol del perro frente a los es-
timulos del entorno, algo que casi siempre se
debe a no haber establecido reglas claras desde
el principio.

Informarse es fundamental. Aprender el “idio-
ma” del perro no es complicado; solo requiere
curiosidad, paciencia y ganas. Siempre acon-
sejo hacerlo de primera mano, porque una cosa
es la teoria y otra la practica. Con un poco de
aprendizaje, podemos conseguir que nuestro
perro sea mucho mas que una mascota: un au-
téntico compaiiero de vida.

Todo mejora cuando hay normas, limites y limi-
taciones desde el primer dia, siempre acompa-
fiados de mucho carifio, pero bien entendido. Esa
es la mejor forma de quererlos y de ofrecerles un
lugar seguro, tranquilo y sin ansiedad: su hogar.

Queridos amigos, espero que estas lineas os hagan
reflexionar y valorar la suerte que tenemos al com-
partir nuestra vida con alguien que disfruta cada
minuto que pasamos juntos: vuestro querido perro.

Agradeciendo vuestro tiempo y orgulloso de
aportar mi granito de arena, quedamos a vues-
tra disposicion en nuestra tienda MI KING, en
calle Fernanda y Bernarda, 6, o en los teléfonos
955 548 200 / 661 265 660. Gracias.®



46 HISTORIA UTRERA
San Silvestre

Texto y foto: Equipo HdU

COCME=E

RQJAN 0 P UB LI m.mmm o

5 [ fili,
Tomsmices, :mﬁ%&.&k

/Gﬁ r

Heme - PC

INFORMATICA

TEL: 630 558 136

{_:iAES amplifon




San Silvestre

Texto y foto: Equipo HdU

OCME=

AL TN I S

ROJANO PUBLI

TEL: 630 558 136

3}3 AES amplifon

*.';w P 'rwm&-‘
/Gh

Heome - PC OBDO

INFORMATICA




48 HISTORIA UTRERA

Cabalgata de Reyes Magos

Texto y foto: Equipo HdU

2

ROJANO PUBLI

COCME=E

AL TEINAET Vi S

TEL: 630 558 136

(3AES amsion @

Heme - PC

INFORMATICA




Cabalgata de Reyes Magos

Texto y foto: Equipo HdU

i

ROJANOPUBLI  ZREESERE
' il "*1Fv ﬂaﬁ}...';

OCME=

AL TN I S

TEL: 630 558 136

.J:;AES amplifon @
Heme - PC

INFORMATICA



20  TISTORIA UTRERA

Cabalgata de Reyes Magos

Texto y foto: Equipo HdU

ROJANO PUBLI

.::;AES amplifon @

Heme - PC

INFORMATICA

COCME=E

AL TEINAET Vi S




Cabalgata de Reyes Magos

Texto y foto: Equipo HdU

Rp : B2yr, CMGS

ROJANO PUBL|  (asBalsdeiic =

TEL: 630 558 136

(3AES smpiton @




22  HISTORIA UTRERA

Cabalgata de Reyes Magos

Texto y foto: Equipo HdU

; 3 L‘* S— 1_1..'; ;

ROJANO PUBLI AL A

TEL: 630 558 136

’{:;AES amplifon @

Heme - PC

INFORMATICA




Cabalgata de Reyes Magos

Texto y foto: Equipo HdU

ROJANO PUBLI ALTOMOVIC =
r::;AES amplifon @

Home - PC

INFORMATICA




UTRERA

De la estrella al asfalto: historia de la festividad de
los Reyes Magos en Utrera, de antaio hasta hoy

Texto y foto: J.M. Rojano

La festividad de los Reyes Magos ocupa en Utre-
ra un lugar privilegiado dentro del calendario
emocional y cultural de la ciudad. Mas alla de la
celebracion infantil, el 5 y 6 de enero constitu-
yen una tradicién profundamente arraigada que
ha sabido evolucionar con el paso del tiempo
sin perder su esencia. Desde las celebraciones
domésticas y religiosas de antafio hasta la mul-
titudinaria cabalgata actual, los Reyes Magos
forman parte de la memoria colectiva utrerana.

Origenes y celebraciones tradicionales

Durante siglos, la Epifania fue en Utrera —como
en buena parte de Andalucia— una festividad
eminentemente religiosa. El relato biblico de la
adoracién de los Magos de Oriente al Nifio Je-
sUs se celebraba principalmente en el ambito
litargico, con especial protagonismo de la misa
del dia 6 de enero. Las iglesias, especialmente
Santa Maria de la Mesa y Santiago el Mayor,
acogian cultos solemnes que subrayaban el ca-
racter espiritual de la jornada.

En el ambito familiar, la celebracién era sencilla
y austera. Los regalos eran modestos y muchas
veces simbélicos: una mufieca de trapo, una pe-
lota de cuero, algun dulce. La ilusién no residia
en la cantidad, sino en el misterio. Los nifios de-
jaban sus zapatos junto al brasero o bajo la cama,
acompafiados de agua y algo de comida para los
camellos, en un ritual cargado de imaginacién y

respeto. El roscén de Reyes, que hoy parece im-
prescindible, fue incorporandose poco a poco a
los hogares, inicialmente como un lujo ocasional.

La aparicion de la cabalgata

La cabalgata de Reyes Magos, tal y como hoy
la entendemos, es una tradicién relativamen-
te reciente. En Utrera comenzé a consolidarse
a mediados del siglo XX, impulsada por inicia-
tivas municipales y por la implicaciéon de aso-
ciaciones locales. En sus primeros afios fue un
acto modesto: carrozas sencillas, muchas veces
adaptadas sobre camiones o remolques agrico-
las, con vecinos caracterizados como Melchor,
Gaspar y Baltasar.

A pesar de su simplicidad, la cabalgata se con-
virtié rapidamente en uno de los acontecimien-
tos mas esperados del afio. Las calles se llena-
ban de familias enteras, y el lanzamiento de
caramelos —escasos pero valiosos— era vivido
como un auténtico tesoro. La cercania entre
quienes participaban y el publico otorgaba a la
celebracién un caracter casi intimo, muy distin-
to al espectaculo masivo de hoy.

Evolucion y consolidacién en la democracia

Con la llegada de la democracia y el crecimien-
to urbano de Utrera, la cabalgata experimen-
t6 una notable transformacién. EL aumento de
poblacién, la mejora de infraestructuras y un
mayor apoyo institucional permitieron ampliar
recorridos, mejorar carrozas y profesionalizar la
organizacién. Se incorporaron nuevas figuras,
animacién musical y una narrativa mas elabo-
rada que convertia el desfile en un relato visual.

Durante estas décadas, la festividad comenzé
a adquirir también una dimensién social. Aso-
ciaciones vecinales, hermandades y colectivos
culturales participaron activamente, reforzan-
do el caracter comunitario del evento. Los Reyes
Magos dejaron de ser solo portadores de regalos
para convertirse en simbolos de encuentro, soli-
daridad e identidad local.



La celebracién en la
actualidad

Hoy en dia, la cabal-
gata de Reyes Magos
de Utrera es uno de los
eventos mas multitu-
dinarios del munici-
pio. Miles de personas
abarrotan las calles
cada 5 de enero para
recibir a Sus Majesta-
des en un espectacu-
lo cuidado al detalle.
Carrozas tematicas,
iluminacién, musica y
vestuario convierten
la tarde en una expe-
riencia sensorial que
combina tradiciéon vy
modernidad.

Sin embargo, mas alla del brillo, persisten ele-
mentos esenciales que conectan el presente con
el pasado. El nerviosismo infantil, el sonido de
los caramelos golpeando el suelo, el saludo emo-
cionado de los Reyes desde lo alto de las carrozas
y la espera silenciosa de la noche mantienen viva
la magia original.

Ademas, en los ultimos afios se ha reforzado el
caracter inclusivo y solidario de la festividad,
promoviendo campaiias de recogida de juguetes,
iniciativas para nifios con diversidad funcional y
acciones destinadas a que ninguiin hogar se quede
sinilusion.

Tradicién viva y futuro

La festividad de los Reyes Magos en Utrera no es
una tradicién estatica, sino un patrimonio vivo que
se adapta a los tiempos. Cada generacién ha apor-
tado su forma de celebrarla, desde la humildad de
antafio hasta el espectaculo contemporaneo, sin
romper el hilo que une pasado y presente.

En un mundo cada vez mas acelerado, la noche
de Reyes sigue ofreciendo un espacio para la
fantasia compartida, la memoria familiar y el en-
cuentro ciudadano. Quiza ahi resida su fuerza: en
recordar, afio tras afio, que la magia no pertenece
solo a la infancia, sino también a la comunidad
que decide conservarla.®

La cerveza mas fria de utrera
y disfruta de nuestra variedad de gildas

Chana

TABERNA

Tu taberna de confianza

El carifio que le damos a los clientes, somos como una gran familia.
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Tiempo total: 50 min.
Cantidad: 4 personas. Dificultad: Media

Ingredientes:

¥ 8 dientes de ajo en ldminas

¥ 100 gramos de jamén curado picado
¥ 12 rebanadas de pan del dia anterior
M 2l de caldo de carne

M Queso parmesano rallado

M 4 huevos

¥ 2 ramitas de tomillo picado

M 12 cucharadita de pimentén dulce

W 42 cucharadita de pimentén picante

M Aceite de oliva y sal

Modo de elaboracidn:

Paso 1. Dora el ajo en una cazuela y retira.
Incorpora el jamén y retira.

Paso 2. En ese mismo aceite dora 4 rebanadas
de pan. Incorpora de nuevo el ajo y el jamén, y
espolvorea los dos tipos de pimentén.

Paso 3. Vierte el caldo y cocina a fuego suave 20
minutos, sin que rompa a hervir.

Paso 4. Precalienta el horno a 180 °C. Forra
la bandeja del horno con papel sulfurizado.
Coloca encima las restantes rebanadas de pan.

Espolvorea con queso y gratina.

Sopa de ajo o Castellana

Paso 5. Casca los huevos separando las claras de

las yemas. Incorpora las primeras al cazo con la
sopa, mezcla y rectifica de sal si es preciso.

Paso 6. Reparte la sopa muy caliente en tazas de
consomé. Afiade 1 rebanada de pan tostado con
quesoy 1 yema de huevo en cada una. Decora con
el tomillo y sirve.

Paso 7. Vierte poco a poco las claras de huevo en
la sopa, y remueve con las varillas manuales para
que no cuajen.™
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Albéndigas con salsa de setas

Tiempo total: 1 hora..
Cantidad: 4 personas. Dificultad: Facil

Ingredientes:

¥ 300 gramos de carne de ternera picada
I 200 gramos de carne de cerdo picada
¥ 1 bandejita de setas troceadas

I 1 cebolla picada

M 1 huevo + 1 yema

I 20 gramos de miga de pan

I 200 ml de caldo vegetal

I 150 ml de jerez

i 15 ml de leche

™ Harina

™ 1 hoja de laurel

™ pimienta

I Aceite y sal

Modo de elaboracidn:

Paso 1. Pon en un bol las carnes, el pan empapa-
do en la leche, el huevo, la yema, sal y pimienta.
Mezcla hasta que todo quede bien integrado.

Paso 2. Forma las albéndigas y pasalas por hari-
na. Frie las albdndigas hasta que se doren y re-
sérvalas.

Paso 3. Retira parte del aceite de la sartén y po-
cha la cebolla. Una vez esté transparente, sube el

e

ROJANO PUBLI

PUBLICIDAD & MARKETING
TEL: 630 558 136

PUBLICIDAD

fuego y dérala un poco. Agrega el jerez y deja que
se consuma el alcohol.

Paso 4. Afhade las setas y el laurel. Cuando pier-
dan toda el agua, afiade las albéndigas y la mitad
del caldo. Deja que se cocine todo a fuego bajo de
15 a 20 minutos, afiadiendo mas caldo si es nece-
sario. Sirve caliente.™

A RCE%

CARPINTERIA

Cocinas, armarios y
vestidores
C/ Corredera, 42 - 41710
Utrera
Telf. 955 864 642 - 607




Test cultural: Test cultural: Los Reyes Magos

en Utrera (ayer y hoy)

1. ¢En qué fecha se celebra tradicionalmente el
Dia de los Reyes Magos?

O a) 25 de diciembre
0 b)5y6de enero
O c) 2 de febrero

2. ;Como se celebraban los Reyes Magos en
Utrera antiguamente?

[ a) Con grandes espectaculos y carrozas
modernas

O b) De forma sencilla, con visitas
simbélicas y regalos modestos

[ c) Solo con actos religiosos sin regalos

3. ¢(Qué elemento era fundamental en la
celebracion antigua de los Reyes Magos?

O a) Los fuegos artificiales

[ b) Lailusién infantil y los regalos hechos
a mano

O c) Los conciertos multitudinarios

4. ;Quiénes solian representar a los Reyes
Magos en Utrera en el pasado?

(I a) Actores profesionales

O b) Vecinos del pueblo y personas
conocidas

O c) Personas llegadas de otras ciudades

5. ¢Cudl era uno de los regalos mas comunes en
la Utrera de antafio?

O a) Videojuegos
O b) Juguetes artesanales y dulces
(0 c) Ropa de marca

6. ¢Qué dulce tradicional esta muy ligado a la festi-
vidad de Reyes?

O a) Polvorones
J b) Roscén de Reyes
O c) Pestifios

7. ¢Cémo ha evolucionado la Cabalgata de Re-
ves en Utrera con el paso del tiempo?

O a) Ha desaparecido

[ b) Se ha hecho més elaborada y
participativa

[0 c) Se celebra solo en recintos cerrados

8. ¢Qué dia tiene lugar la Cabalgata de Reyes
en la actualidad?

O a) EL 6 de enero por la mafiana
O b) EL 31 de diciembre
O c) EL5 de enero por la tarde-noche

9. ;Qué papel tiene hoy el Ayuntamiento de
Utrera en esta celebracién?

(0 a) No participa
0 b) Organiza y coordina los actos
principales

(I c) Solo se encarga de la limpieza

10. ;Qué se mantiene igual desde antafio hasta
hoy en la celebracién de Reyes en Utrera?

O a) El tipo de regalos
O b) Lailusién y la magia para los nifios
O c) La forma de vestir de los Reyes

Respuestas del Test Cultural del pasado mes:

1b-2a-3b-4c-5b-6b-7c-8b-9b-10b
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