
¡PARTICIPA EN PARÉNTESIS!
El equipo de internos e internas que elabora “Paréntesis” quiere contar con vuestra colaboración en este periódico.

Vuestros artículos, dibujos, poemas o relatos tienen cabida aquí.
Sólo tenéis que dirigirlos a Mamen, la monitora del Taller de Prensa y de Radio de ADHEX.

También podéis encontrarnos en el despacho 79 (junto a Lavandería) los miércoles de 10:30 a 13:00.
¡Paréntesis espera vuestras aportaciones!
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La protagonista
Hoy tenemos en nuestra sección de entrevistas a Francisca. Es una

compañera que entró en prisión por primera vez en el año 2013 y que
actualmente trabaja en el Economato del módulo de mujeres . Gracias a sus
respuestas conoceremos el funcionamiento de este servicio tan
indispensable para nosotros, pues se asemeja a una pequeña
tienda/cafetería donde podemos adquirir muchos productos.

Francisca.- Desde febrero del 2015.

Francisca.- Necesitaba trabajo porque tengo cargas familiares. Se lo
comenté al educador de mi módulo y me ofreció el puesto del Economato. A
los pocos días de hablar con él ya empecé a trabajar.

Francisca.- Las
t ra b a j ad o ras d e l
E c o n o m a t o n o s
e n c a r g a m o s d e
vender los productos
q u e t e n e m o s .
También hacemos el
i n v e n t a r i o y
r e p o n e m o s l o s
productos que se
agotan.

Francisca.- Tenemos horarios de mañana y de tarde. A diferencia del resto

de módulos nuestro
Economato abre de 9,00h
a 12,45h y de 17,00h a
19´45h.

Francisca.- Todos los
i n t e r n o s e i n t e r n a s
tenemos una tarjeta de
Economato que nos
faci l ita Peculio. Esta
tarjeta se nos carga
semanalmente con la
cantidad que nos ingresan
nuestros familiares desde el exterior o con el ingreso de la nómina por el
trabajo que desempeñamos algunos de nosotros en la prisión.

Francisca.- Peculio es un departamento del Centro Penitenciario que se
encarga de gestionar la “cuenta corriente” que tenemos cada uno de
nosotros.

Francisca.- Se venden productos de higiene personal y limpieza, artículos
de papelería, tabaco y productos de alimentación variados. Dependiendo de
la época del año se traen otros tipos de productos. Por ejemplo, ahora en
verano se venden helados y en Navidad traemos polvorones y turrones.

.

E.M.R.- ¿Desde cuándo trabajas en el Economato del módulo?

E.M.R.- ¿Cómo entraste a trabajar?

E.M.R- Francisca,
c u é n t a n o s q u é
f u n c i o n e s
desempeñas en el
Economato.

E.M.R.- ¿Qué horario tiene el Economato?

E.M.R.- ¿Cómo se
pagan los productos que
se compran?

E.M.R.- Cuéntales, a aquellos que no lo sepan, qué es Peculio.

E.M.R.- ¿Qué clase de artículos o productos vendéis en el Economato?

Francisca, gracias por tu colaboración con Paréntesis y por darnos a
conocer el funcionamiento de un economato en un Centro Penitenciario.

E.M.R
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Imagen de https://pixabay.com
Imagen de sumario procedente de

http://www.morguefile.com

Los libros y sus frases célebres

Diseño gráfico realizado por J. M. Martínez

“Libros, caminos y días, dan al hombre

sabiduría”. Proverbio árabe

“El lib
ro

es fu
erza

, e
s v

alor, e
s a

lim
ento;

antorcha del pensamiento
y manantial

del amor”.
Rubén Darío

“Un libro abierto es un cerebro que habla;

cerrado, un amigo que espera; olvidado,

un alma que perdona; destruido, un corazón

que llora”. Proverbio hindú

“Alli donde se queman los libros, se acaba

por quemar a los hombres”. Henrich Heine

“Para viajar lejos, no hay mejor nave

que un libro”. Emily Dickinson
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Feliz retiro maestro
Como se suele decir: ¡ ! Que

muchos años sean los que cumpla con tan buena
salud como actualmente disfruta nuestro gran amigo
D. Justo Vila, maestro del Centro Penitenciario,
director del club de lectura y del taller literario. Hoy
le queremos dedicar unas palabras, aunque para los
que lo conocemos se necesitaría escribirle una
enciclopedia y no acabaríamos de definir sus
múltiples cualidades de escritor. A los alumnos y
alumnas que hemos tenido la suerte de conocerlo y
tratarlo nos transmite su forma de enseñar con
paciencia y siempre de forma correcta. A todas las
personas que hemos estado a su lado en sus charlas y
coloquios nos ha enseñado a querer la lectura y a ser
adictos a ella, a sacar del fondo de un libro lo que nos
quiere transmitir el escritor.

Con su experiencia y sabiduría nos ha ido
desgranando poco a poco su vida y sus principios
como escritor, que como todo principio, dice que
cuesta mucho arrancar. Como repite siempre, lo
mejor es escribir mucho, pues la mejor herramienta
de un escritor es la papelera porque se gastan y tiran
muchos papeles. Hemos experimentado a su lado la
lectura viva, el leer, escribir, dialogar, el dar opiniones

y lo más importante, escuchar a los demás, que de
todo se aprende algo. Se ha preocupado por
acercarnos al Centro Penitenciario poetas y
dramaturgos para poder dialogar con ellos,
ofreciéndonos en directo el arte de los escritores en
su más puro sentido. Son muchas las alegrías que nos
ha proporcionado D. Justo Vila al sentirnos capaces
de poder preguntar y dialogar nuestras dudas con
ellos.

El tiempo que hemos estado a su lado no lo hemos
pasado en vano, nos han quedado unas bellas
cicatrices mentales que nunca olvidaremos. Gracias
por tus buenas relaciones, por hacernos adictos a la
lectura y por tantas satisfacciones que nos has dado.
Tus alumnos y alumnas te deseamos todo lo bueno
que te mereces para tu futura jubilación, para que
con mas ahínco que nunca sigas escribiendo y
publicando nuevos libros. Te tendremos presente y
llegado el momento tu nombre saldrá a relucir y si te
zumban los oídos podrás decir que te estamos
nombrando. Una vez más te damos las gracias por
todo lo que nos has enseñado “maestro”.

en vida hay que hacerlo

Antonio F. Navarro
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Crossfit,
el deporte de moda

El crossfit es un deporte que está de moda
en España desde el año 2006 aunque surgió
en Estados Unidos en el año 2002. El crossfit
consiste en real izar movimientos
funcionales con constante variación y
ejecutados a alta intensidad, es decir, es un
entrenamiento militar adaptado a la vida
cotidiana. Además, puede realizarse en
grupo o individualmente.

Crossfit no es un programa de fitness
especializado, sino un intento deliberado por
optimizar la competencia física en cada uno
de los dominios reconocidos del fitness,
como por ejemplo: fuerza, flexibilidad,
potencia, velocidad, agilidad o equilibrio,
entre otros.

A d e m á s d e l e j e rc i c i o f í s i c o es
imprescindible cuidar ciertos aspectos de la
alimentación. Ésta se debe basar en la ingesta
de verduras de huerto, especialmente
verduras de hoja, carnes magras, nueces y
semillas, alimentos con poco almidón y nada
d e a z ú c a r . L o s c a r b o h i d r a t o s
hiperglucémicos, contenidos en alimentos
como el arroz, el pan, los caramelos, las
patatas de bolsa y los dulces están prohibidos
porque elevan el nivel de azúcar en sangre.

Bomberos, policías y muchos deportistas
realizan programas de crossfit para mejorar
su acondicionamiento físico aunque también
pueden extenderse a otras personas. Es
especialmente beneficioso para las personas
sedentarias y de la tercera edad.

E.M.R.

Gimnasio de crossfit.

Imagen de https://upload.wikimedia.org

Frontera
El pasado mes de Junio, nuestro centro recibió la

visita de Antonio Gil Aparicio, Director de la Filmoteca
Extremeña, acompañado por Manuel Pérez, joven
director de cine extremeño, para que un grupo de
internos, entre los que me encontraba, pudiésemos
ver junto a ellos la película “Frontera” dirigida por
Manuel.

E  s u  n
largometraje de
ficción que realizan
y protagonizan un
grupo de internos
d e l C e n t r o
Penitenciario de
Q u a t r e C a m i n s
(Barcelona) junto
con profesionales
d  e  l s  e  c  t o  r
audiovisual. Está
r o d a d o
íntegramente en el
interior del teatro
d e l c e n t r o
penitenciario y trata

sobre un grupo de teatro que ensayando una obra
dentro de la prisión oyen una alarma que les indica
que quedan aislados todos los módulos por una
epidemia desconocida.

No os esperéis una película de acción trepidamente
al estilo americano pero sí tiene un trasfondo social
muy importante que se siente en toda la película
acerca de las sensaciones que pueden llegar a tener
las personas del exterior que trabajan como
voluntarias en centros penitenciarios cuando
conviven más tiempo del debido con internos de una
prisión.Esas sensaciones pasan del temor, el miedo y
la desconfianza, a la admiración, la empatía e incluso
afecto y cariño.

Al finalizar la película se inició una charla-coloquio
entre el director y nosotros para contarnos cosas del
rodaje y responder a nuestras preguntas.

Esta película participó en el Festival de Cine de
Málaga de 2013 donde recibió dos premios: uno al
director, Manuel Pérez y otro a Cristian Dolz como
mejor actor. Cristian es uno de los internos de Quatre
Camins que hace un papel buenísimo en la película.

J.M.MartinezImagen de https://pixabay.com
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En este número de Paréntesis volvemos a retomar la sección musical. Hoy
con la musica reggae, que a su vez conlleva un estilo de vida.

El reggae es un estilo musical jamaicano que apareció en la década de los 60
en Kingstone, capital de Jamaica. Sus orígenes proceden de una mezcla entre
el folclore africano con el jazz y el calipso, pero la influencia del “Rhythm and
Blues” que llegaba a la isla a través de las emisoras de radio de Estados Unidos,
propició que los músicos jamaicanos experimentaran con tambores y nuevos
modelos de bajo. Y así se consolidó el estilo definitivo del reggae.

El reggae invirtió los tradicionales modelos del rock. Para poderlo
entender: en la música rock o pop la guitarra desempeña la parte melódica y el
bajo la tensión o constante rítmica. En el reggae es al contrario, la guitarra
mantiene la tensión rítmica con frecuentes acuerdes a contratiempo mientras
que el bajo de guitarra interpreta los modelos melódicos.

Como todos sabréis, fue Bob Marley el cantante más prolífico de este
género. Combinó melodías influidas por el soul con letras contestatarias que
llevaban un claro mensaje social de protesta. Su música se inspira en el
“rastafarismo”, mezcla de misticismo bíblico y conciencia afrocaribeña.
Marley trató la liberación de la opresión y la lucha por los derechos humanos
al tiempo que abogaba por el uso de la marihuana como sacramento.

El reggae se ha ido inventando continuamente a lo largo de estos años
dando lugar a otros subgéneros como el dancehall y por supuesto, el
reggaetón. ¿Quién no ha movido nunca sus caderas a ritmo de reggaetón?

El reggaetón es un género musical bailable que tiene sus raíces en la música
de América latina y el Caribe. Su sonido deriva del reggae jamaicano,
influenciado por el hip hop. Se desarrolló por primera vez en Panamá en los
años 70 y surgió a raíz de la comunidad jamaicana cuyos ancestros llegaron a
Panamá junto a inmigrantes de ascendencia afro-antillana durante el siglo
XX.

Actualmente los mayores artistas reconocidos del reggaetón son Don
Omar y El Patrón, más conocido como Tito el Bambino. Ambos con una
trayectoria musical internacionalmente reconocida.

Con respecto al reggae internacional puedo recomendaros a artistas
como Naptalí o Lutan Fyah. Y en cuanto a artistas nacionales, porque también
hay reggae en español, los más importantes son El Gordo Master o Swan Fire
Boy, más conocido como El chico de Fuego.

La mejor manera de escuchar y vivir el ragga style es en directo. Un buen
concierto de reggae en vivo y en directo en Jamaica os dejará con la mente
limpia y abierta y con una sensación de bienestar completo. Así que haced
como yo, ahorrad y nos vemos en Jamaica disfrutando del ragga style.

J.M. Martínez
Bob Marley, precursor del reggae. Imagen de https://upload.wikimedia.org.

Idem imagen de sumario.

Ragga Style

Imagen procedente de https://farm5.staticflickr.com

El rincón de la poesía

ARRIÉSGATE

Amar es arriesgarse a que no te quieran,
Esperar es arriesgarse a sentir dolor.

Intentar es arriesgarse a fracasar.
Pero hay que arriesgarse

porque lo más peligroso en esta vida
es no arriesgarse a nada.

Fernando Acedo

Imágenes de flores procedentes de http://commons.wikimedia.org.

DESDE MI VENTANA

Desde esta maldita celda
yo te quisiera abrazar

pero están aquí estas rejas
que no me dejan pasar.

En vista de este percance
que ni yo me puedo esperar

te mando con ilusión
lo que aquí grabado va.

Acógelo con cariño
pues es una prueba legal
del amor de este hombre

que nunca te dejará de amar.

Fernando Acedo

ADIÓS AMIGO

Perdimos a un gran amigo
que nunca volverá.

Alguien que jamás fallaba
ni en la más íntima soledad.

Era mi amigo del alma
y mi ayuda espiritual.

Cuando me asaltaba una duda,
nunca me dejó de ayudar

para poder recorrer el camino
y encontrarme en paz.

Te fuiste cuando las flores
comenzaban a despertar;

como esa flor de almendro
y  la fragancia del azahar.

¿Cómo quieres que no llore, amigo?
Si me falta tu bondad

y hasta los alegres pajarillos
llenan de belleza tu más sincera amistad.

Dime, amigo, ¿por qué te vas?
Eres mi amigo del alma

y solo tú me podrás ayudar.
Y.M.G.

QUERER Y NO PODER

Quiero quererte y solo puedo amarte.
Quiero olvidarte pero vives en mi mente.

Quiero oírte pero gritas en mi corazón.
Quiero alejarme pero estás dentro de mí.

Fernando Acedo
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El trabajo en buena sintonía siempre nos

parecerá divertido y atractivo. De eso trata

, un libro escrito por Stephen C.

Lundin, Harry Paul y John Cristensen que fue

publicado en el año 2004 y que ha caído en mis

manos este verano.
Es un libro basado en el caso real de la

pescadería Pike Place Market ubicada en Seattle

(Estados Unidos). Mari Jane, su protagonista, nos

relata su realidad como madre trabajadora y viuda

que llega a superar diversos obstáculos en su

ámbito laboral consiguiendo hacer agradable el

trabajo para ella y sus compañeros. Para ello pone

en práctica los principios de la Son

una serie de consejos sobre la manera de vivir y

trabajar basándose en la creatividad y la pasión

por el trabajo que aprende gracias a sus visitas a la

famosa pescadería de Pike Place Market.

Mari Jane es traslada a la tercera planta de su

empresa, a un departamento conocido entre

todos los compañeros como “el vertedero de

energía toxica”. En su primer día percibe una

sensación de malestar entre los trabajadores del

departamento que solo demuestran interés por

cobrar a fin de mes y no se preocupan del bienestar

de ellos ni de la escasa producción de la empresa.

Dándose un paseo a la hora del bocadillo, Mari

Jane vió un grupo de personas bien vestidas en la

pescadería de Pike Place Market que reían y se

divertían viendo la original manera que tenían de

despachar los pescaderos. Mari Jane pensó que

era posible trabajar y divertirse al mismo tiempo y

lo bueno que sería que ocurriera eso en su

departamento. Le preguntó a uno de los

trabajadores por la fórmula que utilizaban para

divertirse en el trabajo. El pescadero le dió una

serie de normas a seguir que ella anotó en su

agenda.
Con cuatro sencillos pasos podría lograr su

cometido. En primer lugar, debía conseguir que el

trabajo fuera estimulante, espontáneo y divertido.

En segundo lugar debía alegrarles el día

mostrándose cordial y amable contagiándoles su

alegría. Además, es imprescindible estar atento

en todo momento a las necesidades y

expectativas de los clientes. Por último, y no

menos importante, se debe elegir la actitud:

siempre se debe empezar a trabajar con una

actitud positiva.
En los días siguientes Mari Jane estudió la

manera de limpiar “el vertedero de energía

tóxica” de la tercera planta. Debía cambiar la idea

de que las empresas son cárceles pues los

verdaderos muros son la falta de fe en uno mismo.

Se puso manos a la obra hablando con los

compañeros y utilizando la palabra cárcel como

metáfora y diciéndose a sí misma que ella también

podría conseguirlo.
Mucha gente en mitad del camino deja de

aprender ya que se rinden facilmente. Si tu reloj se

para, vuelve a darle cuerda. Mari Jane anotó todo

lo que percibió en el puesto de pescado: actitud,

alegría, coraje, fe, comentarios positivos y

creatividad. Mari Jane transmite todas estas

tácticas de los pescaderos a su equipo y pone en

marcha un plan. El equipo empieza a actuar con

creatividad hacia los clientes y éstos se ven alegres

al ver la calidad del servicio.

Los trabajadores se dan cuenta que todo eso es

bueno para el negocio y que pueden ofrecer un

servico de calidad para el cliente. El equipo

empezó a actuar con creatividad y a pasárselo

bien trabajando, convirtiendo el trabajo en

recompensa. Trabajando en equipo llegaron a la

conclusión de que el pasado es historia, el futuro

un misterio y hoy es un regalo, por eso se llama

presente. Ahora sabían que entre todos

limpiarían “el vertedero de energía tóxica”. Al

final todos los empleados de la empresa querían

trabajar en la tercera planta.
La conclusión y el significado del mensaje que

nos transmite la deben ayudarte a

construir tu vida. ¡Ya que tienes que trabajar,

hazlo agusto!

“Filosofía Fish”

Filosofía Fish.

Filosofía Fish

Antonio F. Navarro

Filosofía Fish, aprende a disfrutar con tu trabajo

Pescadería de Pike Place Market en Seattle
Imagen de https://upload.wikimedia.org

Imagen libre de https://pixabay.com

Amar es respetar

Imagen de https://www.flickr.com

Hoy os traigo un tema que por desgracia está a
la orden del día y es titular de nuestros telediarios
y portada de nuestros periódicos: la violencia de
género.

Cada vez hay más víctimas en nuestro país y lo
más alarmante es que las víctimas son cada vez
mas jóvenes. Muchos al escuchar violencia de
género automáticamente lo relacionáis con que
un hombre agrede físicamente a una mujer. Pero
ésta no es la única violencia de género que existe.
Además de la violencia física existe también la
violencia psicológica, que causa heridas tan graves
como los golpes físicos. Por ejemplo, estás
ejerciendo violencia psicológica cuando le
controlas el móvil a tu pareja, le mandas mensajes
preguntándole dónde está, qué hace, con quién
está, le insultas, le faltas el respeto, le dices qué
ropa debe ponerse o con quién puede ir a tomar
café. Todos estos ejemplos suponen anularla
como persona. En algunas ocasiones, el hombre
ve que su pareja quiere terminar con la relación y
suele decirle que se va a quitar la vida o que va a
hacer alguna tontería. Este tipo de chantaje
emocional también es violencia de género.

La violencia de género está presente en nuestra
vida cotidiana, incluso hay canciones que si nos
paramos a analizar la letra, nos podría parecer que
apoyan este tipo de violencia. Los más jóvenes al

escucharlas pueden sentirse apoyados por sus
cantantes favoritos para cometer esos actos de
violencia de género. Un claro ejemplo es la
canción titulada de Malú y que todos
hemos escuchado alguna vez. La letra dice “

Me parece machista y degradante.

En Extremadura en el año 2014 se atendieron
1423 llamadas en el 016, teléfono de atención a
las víctimas de la violencia de género y se pusieron
1933 denuncias y 704 órdenes de alejamiento. Yo
soy padre y este dato me afecta, pero además
también soy hijo, hermano y amigo. Creo que
ninguna persona merece ser maltratada y todos
tenemos mujeres en nuestra familia.

Seguro que
a l g u n o s d e
v o s o t r o s
e s t a r é i s
leyendo este
artículo y diréis
que algunas
mujeres ponen
d e n u n c i a s
falsas. Claro
q u e ex i ste n
d e n u n c i a s
falsas pero si
echamos un ojo a las estadísticas podemos
comprobar que son casos aislados.

A título personal creo que la base de una
relación es la confianza y el respeto mutuo. Si una
relación es tóxica, por mucho que nos duela, lo
mejor es terminarla. La vida es muy corta como
para vivir sufriendo.

Si ves algún caso de violencia de género
¡denúncialo! El 016 es el número de atención a las
víctimas y no deja rastro en la factura. Espero que
este artículo sirva para concienciar a personas que
estén en uno u otro lado de la violencia de género.

“Toda”

toda,

entera y tuya, toda, aunque mi vida corra peligro”.

J.A.G.
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