Por: Luis Antonio Arzubide A. (larzubid@hotmail.com)

Nuevamente un cordial saludo a todos
los compafieros de la Asociacion de
Jubilados y Pensionados del Sector
Financiero en México, A.C.
(http://jubiladosbnmx.com/index.html)

Muchos avances han tenido lugar en los
campos de la psicologia, la psiquiatria y
el psicoanalisis desde los tiempos de
Freud a finales del siglo XIX y principios
del XX. Ademas, también los dominios
de las neurociencias se han visto muy
enriquecidos, sobre todo desde las Ulti-
mas décadas del siglo pasado hasta
nuestros dias.

Sin embargo, dichos avances se han cen-
trado principalmente en el estudio de la
anatomia y fisiologia cerebrales, asi co-
mo de los procesos mentales y las tera-
pias que pudieran atacar los diversos
trastornos y enfermedades de la mente.

Asi las cosas, la psicologia en sus diver-
sas ramas considera al ser humano for-
mado por dos grandes componentes
principales: el cuerpo (incluido el cerebro
por supuesto) y la mente (con sus consi-
guientes procesos y fendmenos menta-
les).

Empero, en el siglo pasado ha surgido
también la rama de la Psicologia Trans-

personal que contempla al ser humano
constituido por cuerpo, mente y espiritu,
y como tal pretende abordarlo para al-
canzar y mantener un equilibrio mas
profundo e integral. Se puede decir que:
“La psicologia transpersonal es un enfo-
que terapéutico que apunta a que el ser
humano alcance niveles 6ptimos de bie-
nestar y salud psicoldgica, dando impor-
tancia a las modificaciones de los esta-
dos de conciencia, mas alla de los limites
del ego y la personalidad. Conecta lo
psicoldgico con lo espiritual, en la bus-
queda de la auto-realizacion y la auto-
trascendencia del hombre”...

En el boletin pasado hablamos un poco
de las redes sociales; en esta ocasion
ponemos a su consideracion algunos tips
interesantes relacionados con los teléfo-
nos inteligentes, recordando que su fun-
cionalidad deriva principalmente de las
aplicaciones (programas o apps instala-
das), asi como de las caracteristicas del
sistema operativo que utilicen.

E incluimos también informacion acerca
de las caracteristicas de la generacion de
los llamados “"millenials”, sobre todo en
relacion al ambito laboral. Sin duda no-
tardn algunas diferencias importantes
con respecto a la idiosincrasia de noso-
tros, la generacion de los baby boomers...
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El ser humano es un ente muy complejo y, por
lo mismo, sus necesidades a nivel fisico,
mental y espiritual también lo son. La
psicologia transpersonal reconoce estos tres
niveles de complejidad, a diferencia de otras
ramas que solamente contemplan los dos
primeros...
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La Psicologia Transpersonal

El término "Psicologia Transpersonal"
suele englobar a una serie de pensado-
res y psicologos que habiendo desarro-
llado diferentes estilos terapéuticos tie-
nen en comun la aceptacion de la espiri-
tualidad del ser humano.

La Psicologia Transpersonal considera
que la psique es multidimensional. Exis-
ten diversos "niveles de conciencia" y
cada uno tiene diferentes caracteristicas
y se rige por distintas leyes. Tal como
sostiene Stanislav Grof, "el mayor pro-
blema de la psicoterapia occidental pare-
ce ser el hecho de que, por diversas razo-
nes, cada investigador ha fijado primor-
dialmente su atencion en un determinado
nivel de conciencia y ha generalizado sus
descubrimientos a la totalidad de la psi-
que humana."

Los origenes de esta corriente toman
forma a fines de la década del 60 y que,
pese a contar con brillantes exponentes
como Abraham Maslow, Stanislav Grofy
Ken Wilber, ha sido ignorada sistemati-
ca en el dmbito académico de la Psicolo-
gia. No se ensefia practicamente en nin-
guna universidad aun siendo, probable-
mente, la corriente psicologica mas
abarcante de todas. Por supuesto que
este es un punto discutible.

La psicologia transpersonal no reniega
de otras escuelas de pensamiento como
el psicoandlisis ni se plantea como
opuesta; lo correcto seria decir que in-
tenta ir mas alla. Para la vision transper-
sonal, los desarrollos de Freud han sido
de fundamental valia en el desarrollo de
la ciencia psicoldgica al incluir la idea del
inconsciente en una disciplina que se en-
contraba atada al racionalismo positivis-
ta. Indudablemente, el psicoanalisis
abrid las posibilidades de comprension
de la psique humana. La psicologia

transpersonal promueve otra apertura
incluyendo la dimensién espiritual del
ser humano. El psicoanalisis es un modo
de abordaje ideal para los distintos tipos
de neurosis, la histeria y otras psicopato-
logias. No podemos negar que Freud era
un neurdtico, brillante, pero neurético al
fin. Y como tal, estudid la neurosis y
"males" afines; se dedico a lo que él veia
de cerca.

Lo que el psicoanalisis y otras corrientes
han descuidado es el estudio del ser hu-
mano sano. Estas terapias, si logran ser
exitosas, desestructuran la neurosis y
devuelven al paciente a la normalidad de
su época.

Muchos consideran a Carl G. Jung, como
el primer psicdlogo transpersonal, por su
estudio de los arquetipos, su ampliacion
del concepto de libido y la resistencia a
reducir al hombre a su sexualidad; todos
planteos que le valieron la condena de
Freud. Jung consideraba al inconsciente
como "un principio creativo e inteligen-
te, que vinculaba al individuo con la tota-
lidad de la humanidad, la naturaleza y el
conjunto del cosmos."

Ademas de la existencia del inconsciente
individual "descubierta" por Freud, Jung
postula la existencia de un inconsciente
colectivo, compartido por toda la espe-
cie humana. Para Jung, mas alld de los
condicionamientos culturales que defi-
nen sus formas de manifestacion, la es-
piritualidad es un principio intrinseco a la
psique humana.

En Ameérica, Abraham Maslow fue uno
de los primeros investigadores interesa-
dos en estudiar la psicologia de los seres
mas "avanzados" que ha dado la historia
de la humanidad. Lo que le interesaba
era examinar a los seres psicolégicamen-
te mas sanos; por supuesto, una rara mi-
noria en la que incluyé a Cristo y los mis-
ticos de otras culturas. Lo que infirig,
luego de estudiar exhaustivamente la
vida de estos hombres "iluminados" era
que no tenian su identidad puesta y en-
cerrada en su persona, en su ego, en su
historia. Tenian un sentido de identidad
mas amplio, que iba mas alla de su per-
sonalidad, una identidad "transperso-
nal". Suidentidad se ampliaba hacia una

comunidén con la totalidad de los feno-
menos, con la totalidad de los seres. Al-
go, por supuesto, muy dificil de com-
prender para la mayoria de nosotros; y
por lo tanto, los psicdlogos, sobre todo
los occidentales, suelen ignorar estos
fendmenos o bien, calificar de patoldgi-
cas a este tipo de experiencias misticas.

Maslow se interesd por el estudio de las
que denomind "experiencias cumbre"
sugiriendo que dichas experiencias pue-
den ser supranormales en vez de sub-
normales. Tales experiencias de plenitud
que muchas personas han experimenta-
do aunque mas no sea por unos instan-
tes, pueden ser un indicio de un poten-
cial humano.

Uno de los desarrollos de Maslow que
sento precedentes en el impulso de la
psicologia transpersonal fue su teoria de
las "necesidades". En 1943 publica un
trabajo titulado "Una teoria de la Moti-
vacion Humana" en el que expone la
existencia de una jerarquia de necesida-
des.

Ken Wilber es quizas el mas erudito de
los teodricos relacionados con lo trans-
personal. Sus desarrollos son demasiado
extensos como para este escrito. Basta
aqui apuntar que siendo un eximio estu-
dioso de la psicologia tanto occidental
como oriental, concluye que la espiritua-
lidad y la religiosidad son caracteristicas
de la psiquis humana, aunque se ocupa
de diferenciar la religion exotérica de la
esotérica. "La religion exotérica o exter-
na es una religion mitica, una religion
terriblemente concreta vy literal, que
cree, por ejemplo, que Moisés separd las
aguas del Mar Rojo, que Cristo nacid de
una virgen, que el mundo se cred en seis
dias... que la tierra descansa sobre la es-
palda de un elefante y que éste, a su vez,
se apoya sobre una tortuga que reposa
sobre una serpiente... Asi son las religio-
nes exotéricas, un conjunto de sistemas
de creencias que intentan explicar los
misterios del mundo en términos miticos
mas que en términos de experiencia di-
recta o de evidencia". Esta es la religion
que Freud y otros investigadores han
asociado, razonadamente, con fijaciones
a un pensamiento mitico. Cuando en
psicologia se habla de religion y espiri-



tualidad se esta pensando en este tipo
de creencias y raramente se distingue
entre lo exotérico y lo esotérico.

Citemos otra vez a Wilber: "La religion
esotérica no te pide que tengas fe en
nada o que te sometas docilmente a al-
gun dogma. La religion esotérica, por el
contrario, consiste en un conjunto de
experimentos personales que llevas a
cabo cientificamente en el laboratorio
de tu propia conciencia. Como toda
ciencia que se precie, la religion esotéri-
ca no se basa en las creencias sino en
una experiencia directa validada y verifi-
cada publicamente por un grupo de
iguales que también han llevado a cabo
el mismo experimento. Ese experimento
es la meditacion."

La psicologia transpersonal, propone,
para los problemas espirituales, otras
técnicas que van mas alla de la palabra.
Una de ellas es la meditacion. Pero no se
trata de poner a meditar al neurotico. Al
neurotico se lo ayuda escuchandolo. Pa-
ra aquellos pacientes que trascienden
sus dificultades neurdticas y comienzan
a enfrentar otro tipo de conflictos, rela-
tivos a la trascendencia del yo, del ego,
por ejemplo; en esos casos se impone
como método vélido la meditacion y
otras técnicas que no se basan exclusi-
vamente en la palabra, como la respira-
cion holotropica de Grof.

Stanislav Grof, primero en su pais de
origen, entonces Checoeslovaquia, vy
luego en Estados Unidos, experimentd
cientificamente con LSD y otras sustan-
cias psicodélicas. En si mismo y en cien-
tos de personas descubrié que bajo los
efectos de estas sustancias alteradoras
de la mente se generaban estados en los
cuales emergian a la conciencia facetas
normalmente no conscientes, material
biografico inconsciente, recuerdos de la
vida intrauterina y estados de probable
naturaleza transpersonal.

Cuando se prohibié el uso de LSD por
sus peligrosos efectos "colaterales", Grof
decidio ir a la caza de otros procedimien-
tos para generar esos estados. Junto a su
esposa Cristina, ided un método que
empleando respiracion intensificada o
hiperventilacion, combinada con cierto
tipo de musica y un trabajo corporal lo-
gra aparentemente desbloquear las ba-

rreras entre el inconsciente y la concien-
cia, posibilitando la expresion de conte-
nidos reveladores y curativos.

Para finalizar este resumen introductorio
cabe aclarar que la psicologia transper-
sonal es una cuestion de contexto. Esta
corriente considera que el psiquismo se
manifiesta en diferentes niveles de con-
ciencia. En este contexto, la terapia tra-
baja segun el nivel de conciencia en que
se encuentre el paciente conservando la
conciencia del espectro total de la exis-
tencia. El psicdlogo transpersonal detec-
ta el nivel de conciencia del paciente y lo
ayuda a superar los conflictos propios de
ese nivel, estando alerta y dispuesto a
sequir al paciente hacia nuevos niveles
experienciales a medida que se van pre-
sentando. "El terapeuta transpersonal se
ocupa de todos los sucesos que emergen
a lo largo del proceso terapéutico, in-
cluidos los asuntos mundanos, los datos
biograficos y los problemas existencia-
les. Lo que en realidad define la orienta-
cion transpersonal es el modelo de la
psique humana que reconoce la impor-
tancia de las dimensiones espirituales o
cosmicas y el potencial evolutivo de la
conciencia." (Stanislav Grof)

Fuente:
http://psicopag.galeon.com/transpersonal.ht
m

Informacion adicional:
http://www.caminosalser.com/transpersonal/

http://www.planetaholistico.com.ar/Psicolog
iaTranspersonal.htm

Videos:
https://www.youtube.com/watch?v=6i77RDg

Olgl

https://www.youtube.com/watch?v=0IBF6p
Z5q5w

https://www.youtube.com/watch?v=FHitOy
eeqs

https://www.youtube.com/watch?v=lcOnzi8I
KNQ

https://www.youtube.com/watch?v=vQUCU
kEnbK8

TECNOLOGIA

10 cosas que no sabias que
puede hacer tu Smartphone

Los smartphones estan llenos de sorpre-
sas y el saber sacar todo su provecho nos
facilita la vida pero, ;sabes todo lo que
tu teléfono puede hacer? Aqui tenemos
10 cosas de las que son capaces y tal vez
no sabias.

Te dice qué cancion esta sonando

Si, existen aplicaciones que sirven para
identificar canciones como SoundHound
o Shazam. Pero el asistente nativo de
Google, Google Now, también puede
hacerlo. Solo toca en la barra de busca-
dor y toca el microfono cerca de la fuen-
te de audio.

Te acompaiia a todos lados, aunque lo
olvides

A todos nos ha sucedido ese terrible
momento en que nos damos cuenta que
olvidamos el smartphone en casa. Para
evitar tener esa sensacion de estar in-
completo, puedes entrar a tu dispositivo
Android desde otro. Solo registrate co-
mo usuario invitado y accede a tus men-
sajes, fotos y otra informacion.
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Se desbloquea en lugares conocidos

Es de vital importancia que tu teléfono
esté protegido por una contrasefia o pa-
tron, pero si estads cansado de estar in-
gresando dicha clave cada que tomas el
smartphone, pidele que se desbloquee
solo. Ve a Ajustes y activa Smart Lock.
Esta caracteristica usa el GPS para agre-
gar “lugares confiables” y no bloquear el
teléfono en ellos.

Te ayuda a encontrarlo

Si tu teléfono esta perdido en algun lu-
gar (¢ya buscaste en el sofa?) y no tienes
idea de donde podria estar, puedes en-
trar a Google y escribir “Find my phone”
en el Android Device Manager donde
tendras que hacer Sign in con tu cuenta
de Google que tienes en el teléfono.
Ademas de decirte donde esta, te dard
opciones para hacerlo sonar, bloquearlo
o borrar los contenidos.

Entretiene a tus nifos sin poner en pe-
ligro tus contenidos

A partir de Android 6.0, puedes ir a Ajus-
tes y activar que una app se quede abier-
ta para que no se puedan salir de ella sin
un PIN. También sirve si no quieres que
alguien mas vea tus fotos y conversacio-
nes.

Te entretiene con un juego secreto

Todas las versiones de Android tienen un
juego oculto conmemorativo de la ver-
sion que corre el dispositivo. Para acce-
der a él, solo busca en Ajustes > Sobre el
teléfono y toca esta Ultima opcidn cons-
tantemente hasta que el juego aparezca.

Te recuerda donde dejaste el auto

Si eres olvidadizo y nunca puedes recor-
dar donde estacionaste tu auto, abre la
app de Google Maps y deja un pin en el
lugar para que puedas volver a él facil-
mente. De igual forma, Google Now te
puede recordar donde quedd tu auto.

Controla tu television

Si tu teléfono tiene sensor de infrarrojo,
puedes controlar cualquier televisor
desde él. Solo necesitas una app como
IR Universal Remote y tomar el mando
desde tu smartphone.

Cambia su look

Algo de lo mas caracteristico del sistema
Android es que puedes cambiar la inter-
faz del usuario. Si prefieres cambiar la
skin de un teléfono, hay otros launchers
que cambian desde el wallpaper hasta el
disefio de los iconos y tienen distintas
caracteristicas. Y claro, si no te convence
tu nuevo launcher de Android, volver al
original es muy facil, sélo debes cam-
biarlo en Ajustes o en su defecto elimi-
nar el nuevo launcher.

Te ayuda en emergencias

Antes de que pierdas tu teléfono o te su-
ceda algo, agrega un mensaje de emer-
gencia en la pantalla de bloqueo de tu
teléfono. Pueden ser tus datos o un nu-
mero telefénico al que hay que llamar en
caso de una emergencia. So6lo ve a Ajus-
tes > Sequridad y ahi agrega el mensaje.

Fuente:
http://latam.pcmag.com/smartphones/a8g/h
elp/10-cosas-que-no-sabias-que-puede-
hacer-tu-smartphone

Mas informacion:

https://es.wikipedia.org/wiki/Tel%C3%Aqgfon
o_m%C3%B3vil

Video con la historia de los celulares:
https://www.youtube.com/watch?v=m3ZDjF
WbdhY

https://www.youtube.com/watch?v=dANPTK
NEut8

https://www.youtube.com/watch?v=ajeWme
n8W-c

PARA PENSAR

:Quién empieza?

Hay infinidad de cosas que no nos gus-
tan que quisiéramos cambiar y mejorar,
pero ;quién debe empezar? Vamos co-
mo en una banda sinfin de generaciones
y generaciones que hacen las cosas co-
mo las aprendieron, y las repiten una y
otra vez.

Los corruptos, delincuentes, traidores y
grandes perpetradores de la sociedad,
también fueron nifos y sufrieron, a su

vez, las consecuencias de quienes los
educaron, pero ahora como adultos
pueden elegir distinto.

Muchas personas para no transformarse
pretextan la edad, la condicion social, la
ideologia o cualquier otra cosa que justi-
fique que su paso por la vida estd condi-
cionado a lo mas negativo, pero para ha-
cer que las cosas mejoren, cada uno
desde su trinchera tiene la responsabili-
dad de cortar la inercia y tomar eleccio-
nes mas sabias. Es una garantia que en el
ambito de competencia que tengamos
podemos hacer algo al menos un poco
diferente, sencillamente porque todo
esta en evolucion. Apegarse a una tradi-
cion inamovible es como querer frenar el
flujo incesante de la vida, y eso es impo-
sible.

Como dicen por ahi: o cambias por las
buenas o por las malas, y esto se traduce
en que si nos aferramos, lo mas seguro
es que como el agua, la vida se abra paso
como tenga que ser, asi que qué mejor
que sea graciosa y facilmente.

Muchos de los problemas que enfrenta-
mos como sociedad vienen de afianzarse
a la ignorancia, es decir, a separar en lu-
gar de unificar, a sequir en la muy pobre
vision de que mientras yo esté bien aun-
que los otros mal, no pasa nada, y a que
“ver para mi santo” es lo Unico que tengo
que hacer.

En muchos aspectos estamos ya con el
agua al cuello, y esto se debe a que se-
guimos manteniendo este tipo de creen-
cias que aunque parezcan fuertes, son
débiles si las comparamos con la verdad
que impera de que todos somos uno
mismo, asi que sencillamente es la ma-
nera en la que el poder de la vida nos in-
vita a crecer en conciencia.

Lo que aportamos en negatividad lo re-
cibimos de vuelta tarde o temprano sin
excepciones, y la suma de cada uno va
haciendo una enorme fuerza que se
plasma en la creacion de realidad que
disfrutamos o que sufrimos. La idea muy
inmadura de tener alguna figura de au-
toridad que sea quien cambie las cosas
que seguimos fielmente nos sigue qui-
tando de la responsabilidad de lo que
esta en nuestras manos, y aunque sea
comodo, también se paga el tremendo
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precio de entregar el poder. ;Quién debe
empezar? Cada uno de nosotros. No hay
un corte tajante, ni un puesto, ni una voz
de mando ni una linea de cruce que mar-
que el comenzar a hacer la diferencia,
sino la conciencia que formamos todos y
que es empujada por aquellas circuns-
tancias que no aguantamos mas, que
nos provocan presion, dolor, y que nos
afectan a todos por igual.

Estamos mas interrelacionados de lo
que podemos imaginar, asi que cuando
aunque por anos y anos se haya hecho lo
mismo, comenzando por pensar que al-
guien alld afuera lo tiene que hacer, y
tomamos la firme decision de elegir dis-
tinto para mejorar lo que estd a nuestro
alcance, estamos impactando al todo de
forma muy importante.

Fuente
http://www.publimetro.com.mx/tono-
esquinca/la-columna-de-tono-esquinca-
quien-empieza/mofk!NhB4jEXIOve8w/

SOCIEDAD

Las Carreras Laborales de
los Millennials

Para el 2020 el 35% de la fuerza laboral
seran Millennials (trabajadores menores
de 35 afios de edad que nacieron entre
1980 y 1995), que se desarrollan con otra
mentalidad en donde tienden a tomar
un tiempo en su carrera laboral para, en
el caso de los hombres, viajar o entrete-
nerse, y en mujeres mas para dedicarse a
sus hijos.

Los Millennials estan preparados para
correr ultramaratones de carrera y pre-
vén hacer pausas durante el trayecto, de
acuerdo con un estudio de Manpower
Group publicado recientemente. Priori-
zan la sequridad en el trabajo y la opor-
tunidad de nuevos retos y tipos de traba-
jo. Basado en una investigacion global
para la que se encuestaron 19,000 Mi-
llennials de 25 paises, el reporte preten-
de servir como una guia practica, con
recomendaciones claras para que los
empleadores observen con otros ojos
sus practicas de recursos humanos y se-

pan atraer, retener y desarrollar a los
trabajadores de esta generacion; que
para el 2020 constituird mas de un tercio
de la fuerza de trabajo mundial.

Los Millennials mexicanos:

e Son sorprendentemente segu-
ros acerca de sus carreras: 85%
de los encuestados se declara
optimista sobre sus perspecti-
vas inmediatas de trabajo y 73%
confia en que, si pierde su prin-
cipal fuente de ingreso, en un
lapso de tres meses puede en-
contrar un trabajo igual o me-
jor.

e Se preparan para ultramarato-
nes de carrera. El 36% espera
hacerlo hasta después de los 65
anos, 19% se proyecta traba-
jando después de cumplir los
70, y 8% dice que lo hara hasta
el dia de su muerte.

e Estan trabajando durante pe-
riodos mas largos y mas duro
que generaciones previas. El
79% afirma que lo hace durante
mas de 40 horas a la semana, y
mas de una tercera parte por
mas de 50 horas. Un 42% tiene
al mismo tiempo dos o mas
puestos de trabajo pagado.

e Anticipan que van a quitar el pie
del acelerador durante su carre-
ra laboral en mas y diversos
momentos. Alrededor de 80%
prevé tomar recesos de mas de
cuatro semanas a lo largo del
camino, mayoritariamente por
razones personales. Indepen-
dientemente del género, 39%
estd planeando hacer pausas
significativas para viajar, tomar
vacaciones o relajarse.

e  Priorizan tres cosas a la hora de
elegir donde y cémo trabajar:
dinero, oportunidades de pro-
mocion y beneficios. También
valoran las vacaciones y el

tiempo libre, un ambiente de
trabajo flexible y la posibilidad
de desarrollar nuevas habilida-
des.

e Estan felices de interrumpir y
ser interrumpidos por nuevas
maneras de trabajar. Mientras
casi tres cuartas partes de los
que trabajan lo hacen en tiem-
po completo, mas de la mitad
afirman que estan abiertos a
nuevas modalidades de empleo
para el futuro, como indepen-
dientes, trabajos gig (tempora-
les y eventuales) o multiples
empleos. Sin embargo, actual-
mente en México soélo 6% de
esta generacion forma parte de
la economia gig.

e Enlugarde un trabajo para toda
la vida, entienden la necesidad
de tener un continuo desarrollo
de competencias en pro de que
siga existiendo trabajo para
ellos. Un 80% ha incorporado
un mantra de aprendizaje per-
manente y esta dispuesto a in-
vertir su propio tiempo y/o di-
nero para capacitarse mas. El
reporte resalta la correlacion
positiva entre el éxito de carrera
de las personas (mayor educa-
cion, estar mejor preparados
para el empleo y mejor paga-
dos) y su facilidad de aprendiza-
je.

“Los empleadores deben escuchar y po-
nerse creativos. Simplemente no pue-
den darse el lujo de no tomar en cuenta
y atraer a los Millennials”, dijo Monica
Flores Barragan, Presidenta para Lati-
noamérica de Manpower Group. “Esta
generacion quiere progreso, pero eso no
necesariamente significa promociones.
Necesitamos nuevas maneras de moti-
var y comprometer a los empleados, fa-
cilitando el aprendizaje desde cada posi-
cion y ayudando a las personas a mover-
se alrededor de la organizacion para ob-
tener experiencia de una manera mas
sencilla. Lo que funciona para ellos fun-
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PARA CHUPARSE LOS DEDOS

Calabacitas con cremay
linguini

Ingredientes

(6 porciones)

120 ml de aceite de oliva

2 calabacitas grandes picadas

2 dientes de ajo en rebanadas delga-
das

Y4 cucharadita de sal

Y4 cucharadita de chile seco triturado
1 caja de pasta linguini

1taza (250 ml) de leche entera

12 taza de perejil fresco

60 g de queso parmesano fresco, ra-

llado

Preparacion

Calienta el aceite de oliva en un sartén
grande a fuego medio. Agrega las ca-
labacitas y el ajo y sazona con sal y
chile seco. Cocina, revolviendo oca-
sionalmente, hasta que las calabacitas
hayan tomado un color café uniforme,
aproximadamente 20 minutos.

Mientras, hierve agua con sal en una
olla grande. Agrega la pasta y cocina
hasta que esté "al dente", entre 8 y 10
minutos. Escurre y reserva.

Agrega la leche a las calabacitas y
cuece a fuego lento hasta que se re-
duzca el liquido casi a la mitad, apro-
ximadamente 10 minutos. Agrega la
pasta ya cocida al sartén y revuelve
bien. Enseguida espolvorea el perejil y
la mitad del queso parmesano y re-
vuelve. Adorna con el queso parme-
sano restante al servir.

Fuente:

http://allrecipes.com.mx/receta/630/calab

acitas-con-crema-y-linguini.aspx

ciona también para el resto de la fuerza
laboral”.

Fuente:
http://topmanagement.com.mx/vision-los-

millennials-2020/

Reporte:
http://www.manpowergroup.com.mx/upload
slestudios/Millennials_Vision2020.pdf

Videos:
https://www.youtube.com/watch?v=yKKsBw
vTIs8 (muy recomendable)

https://www.youtube.com/watch?v=6bStN1
6mPny

https://www.youtube.com/watch?v=szrNyKo
9glo

PARA REIR... O PARA LLORAR

Gallegos en el desierto

Dos gallegos se encuentran en el medio del desierto. Uno lleva una botella con aguay el
otro la puerta de un coche. El de la puerta la pregunta al otro:

-¢Por qué llevas una botella con agua?

-Porque asi cuando tengo sed, bebo. ;TU por qué llevas esa puerta?

-Porque asi, si tengo calor, bajo la ventana.

POR LOS RECUERDOS...

Recordando a la Sonora Santanera:

https://www.youtube.com/watch?v=-eG_Irzi-ek

https://www.youtube.com/watch?v=sDoawQ6xY 4k

https://www.youtube.com/watch?v=5fhWAnaDE58

g
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