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Director Comfama

«¢No renunciaria el
estudioso a algunas
raices hebreas y el
hombre de negocios
a algunas de sus
monedas por algo del
conocimiento de la
vida en general y del
Arte de la Vida que
posee el ocioso?».

Robert Louis Stevenson,
En defensa de los ociosos.

aar del ocC

legaron las vacaciones. Mi hermano y yo espérabamos

todo el afio ese acontecimiento que se disfrutaba, in-

cluso, antes de ocurrir. Su proximidad nos daba ener-

gia para los exdamenes finales y las Ultimas semanas de

clase. «Ya casi salimos a descansar», repetiamos, para

lograr las Ultimas madrugadas del afio. Por esos dias,
surgfa la pregunta: «;Qué van a hacer en esta temporada?»,y aparecian
también las diferencias. De un lado estaba la idea, muy paisa, de traba-
jaren el almacén para «aprovechar el tiempo» y «ganarse una platica.
Era importante aprender a trabajar y valorar el dinero. Nuestro deseo
mas profundo era ir a la finca de la abuela Lety, el pais de la libertad.
Alld podriamos dormir hasta tarde, trasnochar, comer dulces, jugar par-
qués, caminar por el monte, ir a la quebrada, montar a caballo, hacer
siestas en la hamaca, vagar, hacer lo que nos diera la gana.

Asi crecimos, entre el negocio y el ocio, entre la disciplina y
la aventura. Al final de una discusién familiar lograbamos una
mezcla sana: ni todo trabajo ni solo descanso. La tension, desde
luego, no era facil de resolver, dada la cultura trabajadora an-
tioquefia de la familia, con su aversion casi religiosa a la pereza.
Tanto que, si la eleccion era la finca, mi tia o mi papa nos ponian
en las mafianas a limpiar potreros o a hacerle mantenimiento a
las monturas para educarnos en la ética del trabajo. Mi abuela
tampoco podia evitar el famoso «destino». No olvido que una
mafiana me desperté a las 4 a. m. para ensefiarme a hacer que-
sito, porque «de pronto algin dia podia necesitarlo».

Una parte de mi corazén sigue visitando, en la memoria, la aho-
ra inexistente finca Altair. Recuerdo a Lety, la abuela sabia que hacia
postresy a Clara, la tia alcahueta. En ese lugar de ensuefio, el tiem-

El ocio es imprescindible para la

buena vida, gue gozamos MmaAs

profundamente cuando aprendemaos

a disfrutarlo. No hacer nada es

absolutamente necesario para la

vida sana, dormir reparadoramente

es tan importante como comer

bien; descansar es tan fundamental
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cCOMo ejercitarnos, pausar la febril

actividad de la mente.

po se estiraba leyendo lo que quisiéramos
de la amplia biblioteca, caminando sin
rumbo, disfrutando plenamente el tiempo
libre, recredndonos. Quiza mis momentos
de mayor ensofiacion y mas fuerte cone-
xién con la naturaleza fueron en la infan-
cia, en la tierra de mis ancestros, durante
aquellos dias involvidables en los que el
ocio era un asunto casi sagrado.

Algo de culpa habia, sin embargo, por
esa dicha «inmerecida». El lenguaje cotidia-
no estaba lleno de reproches velados: «coja
oficio», «tenemos mucho destino hoy», «deje
de ser ocioso», «al que madruga Dios le ayu-
da». Confieso que nunca me he podido sol-
tar del todo de esa tara cultural. La nostalgia
y la necesidad del ocio no le logran ganar a
la verglienza que produce la pereza. Durante
afios, sacar las vacaciones del trabajo me pa-
reci¢ obsceno y contaba con orgullo cuéntos
dias tenia pendientes por disfrutar. He mejo-
rado, los golpes de lavida y el mal estrés algo
me han ensefiado. Pero todavia, el domingo
en la tarde siento el llamado de esos ances-
tros que convirtieron, como cuenta Juan
Luis Mejia, el trabajo en unvalor, el ocio en un
antivalory lavagancia en un delito. Me siento
fatal por no estar haciendo nada, como vio-
lando un contrato que nunca firmé.

Cuenta el mismo Juan Luis Mejia que
la sociedad antioquefia del siglo xix legisld
contra la vagancia y la ociosidad, prohibio
las transgresiones, abominé las fiestas vy
despotrico de la alegria. «Aquella cuaresma
perpetua nos lleva a sentir culpa ante el ocio,
a aceptar que la vida es un valle de lagrimas
y que el Unico destino del hombre, su reali-
zacion suprema, se encuentra en el trabajo,
fuera del cual no hay salvacién», escribi6 en
su articulo Nostalgia de Carnaval.

Ahora, en pleno siglo xxi sufrimos las
consecuencias de ese desbalance. En un
estudio realizado por Comfama el afio
pasado, se comprueba la hipétesis de
nuestra relacion enfermiza con el traba-

Cerro Bravo, Fredonia.
Fotografia: Nicolds Ortiz.

¢Tienes tiempo libre? ¢qué haces con
él? ¢scdmo te sientes cuando no haces
nada? Las respuestas a estas preguntas
nos dan luces de coémo concebimos el
descanso, el disfrute, la contemplacién
o nuestra vida al margen de la
productividad, no solo como personas o
familias, tfambién como sociedad.

En Antioquia, ocho de cada diez
personas priorizan sentirse productivos
sobre las actividades de ocio; este dato
lo arrojé una encuesta de hdbitos hecha
por Comfama en diferentes regiones del

jo. Solamente el 2 % de la poblacién antioquefia tiene el ocio
como un habito consolidado y cuatro de cada cinco personas
piensa que sentirse productivo es lo mas importante en su vida.
Los efectos en la salud mental y fisica son evidentes vy, si no lo
afrontamos con determinacién, serdn mucho peores. Al asunto,
debemos ponerle la cara: el Estado, las instituciones de salud y
las empresas, de manera urgente.

iComo pasar del término «recreacién», expresado en nuestra Cons-
titucion de 1991 al mas amplio término del ocio? ;Cémo promover el
descanso y la pausa desde las empresas? ;Como quitarle la connota-
cion negativa al no hacer nada? ;Cémo crear espacios para la inactivi-
dad, asi como tenemos tantos para el trabajo y el estudio?

Para sanar esta enfermedad social, la adiccion al trabajo y la aversion
al ocio, hacemos esta Revista. El ocio es imprescindible para la buena vi-
da, que gozamos més profundamente cuando aprendemos a disfrutar-
lo. No hacer nada es absolutamente necesario para la vida sana, dormir
reparadoramente es tan importante como comer bien; descansar es tan
fundamental como ejercitarnos, pausar la febril actividad de la mente.

Finalmente, como si fuera poco, sin ocio no hay negocio (que
etimologicamente significa trabajo). La inactividad es necesaria
para que haya creacion. No podemos pensar o escribir si no hay
recreo. Sin el espacio fértil del ocio no tendriamos arte, musica,
ciencia, ni empresa; estariamos en serios problemas.

Conversemos deltema. Cultivemos en familias y empresas de An-
tioquia el gusto por el famoso «dulce placer de no hacer nada» de los
italianos, tan bellamente narrado en este antiguo texto del romano
Plinio, que en su Libro VIl de Le Epistole dice: «Tengo mucho tiempo
sin saber qué es el descanso, la tranquilidad, como sea estar en aque-
lla condicién de no hacer nada, de no ser nada, sin actividad, pero
sin embargo, gozando». Cuando aprendamos, sin remordimientos, a
proteger como espacios sagrados las horas, diasy semanas de asue-
to, daremos un salto como sociedad; estaremos mas sanos, seremos
mas productivos y, lo mds importante, nos convertiremos en gente
que vive plenamente, en un pueblo mucho més feliz.

Una publicacién

comfama
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departamento. Esta edicién de Revista
Comfama plantea el ocio como fuente de
salud, de dicha y disfrute de la cultura,
la naturaleza y las tribus a las que
pertenecemos. Resaltamos la idea de que
descanso y el disfrute pueden encontfrarse
en las cosas mds simples: un momento de
contemplacidén, una tarde con amigos y
familia, una caminata en la montafia o una
pausa tan necesaria como creativa.

Para escribirla, contamos con el
acompaninamiento de Pibe Builes Barrera,
nuestro coeditor invitado y responsable de

viajes y recreacion de Comfama.

Tenerla en tus manos puede ser la
sefial que estabas esperando para
disfrutar mds la vida, equilibrar tus
cargas y gozar mds de lo que la cultura y
la naturaleza generosamente nos permite
disfrutar. ¢Te animas?

Comparte tus opiniones al respecto usando
la etiqueta #EnDefensaDelOcio y disfruta
de nuestros contenidos exclusivos en

revista.comfama.com



-N detenso

el oclo

En Antioquia, solo dos de cada diez antioquehios
tienen al ocio como parte de su rutina. ¢Por qué?
Conversamos con Juan Luis Mejia, exrector de

la Universidad EAFIT de Medellin, al respecto.

Muchos antioquerfos prefie-
ren sentirse productivos en
lugar de descansar, ¢de dén-
de proviene eso?

Los espafioles que llegaron a América
en el descubrimiento venian de una Es-
pafia totalmente estratificada. Estaba la nobleza, que
implicaba varias capas y en la mas baja de esas capas
estaban los hidalgos. Muchos espafioles de ‘la plebe’
llegaron a América con el objetivo de que la riqueza
encontrada les permitiera ser por lo menos hidalgos.
Las caracteristicas de esta poblacién, asi como las de-
mas esferas de la nobleza, era que no trabajaban con
las manos ni pagaban impuestos.

Para ascender en la jerarquia, lo que les interesa-
ba a los espafioles era la mano de obra indigena. En
Antioquia, esa mano de obra desaparecié muy rapido,
pero, como habia oro, a los espafioles les toco traba-
jar a pesar de no desearlo. Lo que pasa entonces, es
que un antivalor en Antioquia se convierte en el gran
valor porque quien no trabajaba, trabajaba y traba-
jaba era visto como un excluido de la sociedad.

En el siglo XIX el ocio fue asociado
a la vagancia y fue delito en nues-
tro pais, ¢por qué?

Después de la independencia hubo muchas leyes contra
lavaganciay cuya pena mas efectiva fue construir colonias
penitenciarias donde se tuviera que trabajar para poder

subsistir. Una de las méas famosas fue Patiburri y muchos
de los reclusos fueron los que construyeron el Ferrocarril
de Antioquia. Se consideraba que quien no tuviera traba-
jo material debia reeducarse haciendo trabajo material;
durante mucho tiempo se veia con recelo a quien lo ha-
cia, por eso refranes como «al ocio no hay vicio que no lo
acompafie», <hombre ocioso, hombre peligroso» y otros.

La religién catélica también vefa el no trabajar como
incumplimiento de las normas de la moral. Quien pidiera
limosna, por alguna incapacidad fisica que le impidiera
trabajar y lo hiciera sin autorizacion del alcalde de la ciu-
dad o de laiglesia, podia ser considerado vago y entre las
consecuencias estaban ingresar al ejército, ir a una colo-
nia penitenciaria o hacer trabajos en el pueblo.

¢Qué deberia cambiar en la so-
ciedad para que disfrutemos mas
nuestro tiempo libre?

Creo que debemos aprender que ese tiempo en el que no
se esta produciendo econdmicamente es un tiempo tam-
bién para reflexionar sobre uno mismo, o de disfrutar lo
que han hecho las més importantes mentes de la huma-
nidad: un gran concierto o una gran lectura o disfrutar de
la naturaleza; pero la misma educacion nuestra nos lleva a
que eso no esté bien visto. Para un cambio en la sociedad
frente al ocio se requiere dotar de sentido el ocio. No es
la vagancia por la vagancia, sino un pare en el camino
del trabajo para aprovechar las oportunidades para dis-
frutartantos bienes que nos da la naturaleza o la cultura.

Salir a caminar o hacer senderismo, es una posibilidad para conectarte
con la vida a cada paso, disfrutar del aire puro, la fauna, la flora silvestre y
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compartir con otfros caminantes. Cerro Bravo, Fredonia.

Fotografia: Nicolds Ortiz @Nortizpe
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;COMOo
cuidas v
disfrutas
U Tiempo
ore?

@ ¢SABIAS QUE? —————

En el siglo XVIII se
inicié en Antioquia
una campana

en contfra de “la
vagancia y a favor de
la ética del trabajo”.
En esta se defendia
la idea de que todo
ser humano, sin
excepcidon, habia
nacido para el trabajo
y que debia mirarse
como delincuente a
quien era “inutil a su
patria y no empleaba
sus fuerzas y talentos
en procurarse

por si mismo la
subsistencia”.

Asi lo sefiala
Fernando Botero
Herrera, autor del
libro Medellin 1890 -
1950. Historia urbana
y juego de intereses,
editorial Universidad
de Antioquia

para vivirlo
sin ‘culpas’.

Edicién 494 «

comfama - 5



Para los amantes de las patinetas, que buscan relajarse mientras van de un sitio a otro, existen al menos cinco lugares en Medellin, de acceso
publico, donde pueden ver y practicar skateboading. Bowl de Ciudad del Rio, Medellin. Fotografia: Juliana Restrepo Santamaria.

Hallar el proposITo
en la pausa credativo

Daniel Gonzdlez decidid hacer una pausa. Para su sorpresa, esos
dias de ocio que anhelaba al principio lo asustaron. Luego, se
convirtieron en fuente de inspiraciéon y propdsito de vida.
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e nifio, a Daniel le encantaba
leerle la prensa a sus padres
en voz alta. También, recor-
taba las noticias y las pegaba
en un cuaderno para tener sus
propios datos de consulta, sin
saberlo era un periodista.

Al crecer profesionalizo su talento y duran-
te 16 afios ejercié el periodismo en diferentes
medios de comunicacién en Colombia. Tam-
bién probd en el ambito corporativo como re-
lacionista publico, alli no se sintié pleno, em-
pezd a sentir que no queria pararse de la cama
para trabajar, por eso decidié renunciary dar-
se, por primera vez en la vida, una pausa.

Lo sorprendi6 el tiempo libre, hasta lo abru-
mo; era tanta su costumbre a estar ocupado y
de afén a cada instante que tener la agenda va-
cia le produjo algo de temor. ;Qué voy a hacer
ahora con tanto tiempo?, ;como organizo mis
ideas?, ;si hice bien en renunciar?, ;sera que
busco otro empleo?, ;sera que me devuelvo?
Hasta decidio participar en las mentorias para
busqueda de empleo de Comfama..

Todos los cambios en la vida requieren al-
go de tiempo para adaptarse. Con el paso de
los dias empezd a reconciliarse con el ocio, a
enfrentarlo sin miedo y a disfrutarlo.

Entre mas cosas de las que le gustaban
hacia, mas ideas llegaban a su cabeza. Ahora
veia posibilidades que los afanes y el ritmo de
vida no le permitian ver antes. Empezé a crear
cosas 'y a encontrar gusto en eso. Ademas, re-
tomé lo que hacfa de nifio: leer en voz alta para
otros, hablar, contar historias. Lo que cambid
esta vez es que decidid hacerlo, no solo para
sus papas, sino para quien quisiera escucharlo.
Se inventd, por gusto, un podcast que nom-
bré: Encapsulados.

Entre mas
cosas de las
gue le gustaban
hacia, mas
ideas llegaban
a su cabeza.

Sin querer, queriendo, como dicen, sin ver-
lo como un trabajo y sin mayores pretensio-
nes, empez6 a tener cierto reconocimiento.
Dej6 de hablar solo ante el micréfono y pasé a
tenerinvitados como Olga Tafién, Lady Noriega,
Fruko, Fernando Gonzalez, Luz Estrada, entre
otros artistas que ya lo han acompafiado.

Daniel pasé de temerle al ocio a defenderlo,
promueve la idea de hacer una pausa volunta-
ria para escucharse, para dejar fluir esas ideas
que todos tenemos encapsuladas bajo la excu-
sa de que «no tenemos tiempo para pensar».

i Cudles ideas

Vallosas han
surgido de
TUs Tlempaos
de ocio?

para imaginar mds
y resolver menos.

Edicién 494 « comfama - 7
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Kelly y su esposo cumplieron un suefio comun: que sus
hijos tuvieran donde disfrutar del tiempo libre.

e lunes a viernes, los dias de Kelly
Lopez y su familia eran siempre
iguales: ella se quedaba en casa,
al cuidado del hogar; Adalberto,
su esposo, salia a
trabajar y Thiago y Saidy, sus hijos,
iban al colegio, volvian a casa, hacian
tareasy tal vez jugaban con un jugue-
te que tuvieran cerca. Kelly estaba
cansada de esta monotonia y queria
algo més estimulante para su familia,
especialmente para sus hijos.

Saidy y Thiago tenian ocho y cinco
afiosy no tenian donde jugar con otros

pago, contaba con amplias zonas verdes donde los
nifios podrian correr, jugary compartir de forma se-
gura. Esa fue su principal motivacién para para bus-
car asesoria financieray construir un plan de ahorro.

| os creadores de Jardines

pensaron esfe proyecto en

funcidn de una propuesta

conocida como Zonas azules,

niflos por fuera de la escuela. Solo IqureS donde |QS perSOﬂOS son

podian hacerlo los fines de semana,
cuando sus papas podian acompafiar-
los a un parque lejos de casa.
Kelly y Adalberto querian que sus
hijos tuvieran amigos. Habian leido

mMaAs longevas gracias a la vida

en comunidad, la alimentacion

y conversado con otros, que essaso-  CONSCIENte y la actividad fisica.

cializacidén desde los primeros afios

es fundamental para el desarrollo de la identidad
de cada persona, les permite a los nifios explo-
rar el mundo mas alla de la familia y desarrollar
habilidades como la resolucién de problemas o
gestion de las emociones.

Sentian que la vida no podia reducirse a lo bési-
co: trabajar, ver television y dormir.

(Existirfa un lugar ideal para toda la familia?
;Donde el disfrute no fuera como “robarle” tiem-
po al dia o a la semana?

Un dia, por un compafiero del trabajo, Adalber-
to se enteré de Jardines, un proyecto de vivienda
en Apartadd que, ademas de ofrecer facilidades de

Lograron cerrar el negocio y al llegar a su nueva
vivienda fueron bien recibidos, descubrieron que
en las zonas verdes podian tener jardines y huertas
comunitarias que cuidaban entre todos.

Ahora Kelly tenia la dicha de ver, desde el bal-
cén de su casa, como todos los dias Saidy y Thia-
go disfrutaban de contemplar la naturaleza, jugar
futbol con otros nifios, leer, alimentar a algunos
animalesy cuidar de las huertas.

Gracias a la posibilidad de interactuar con otros
Saidy y Thiago desarrollaron una fuerza creadora
que sus papas no habian visto. Desde entonces, la
inspiracion habita en el conocer nuevos placeres.

-

La palabra contemplacion
viene de "mirar” y "templo,
lugar sagrado para ver el cielo”.
Divagar, mirar con ofros ojos

lo que te rodea o disfrutar

del silencio ayuda a calmar la
mente y el espiritu para volver a

centrarse. Apartadé, Antioquia.

i COMO
vives e

OCIO en
fomilia?

0

PARA —
RECONCILIARLOS
CON EL OCIO

Te compartimos siete
ideas para empezar a
hacerlo y compartirlo con
tus ninas o ninos mas
cercanos.

1. Observar juntos las
nubes: ¢Qué forma ven
en las nubes? ¢ A qué se
parecen? ;i Qué nombres
le podrian?

2. Elegir sus canciones
favoritas e inventar
coreografias o nuevos
movimientos.

3. Descubrir tfexturas y
disfrutar de jugar con
agua, tierra y materiales
en casa para explorar
diferentes elementos,
sensaciones, olores,
formas y tamarios.

4. ;Qué tal aprovechar la
oscuridad para jugar con
la sombra que hacen las
manos? jLas nifas

y los nifios pueden
hacerlo fambién!

5. Compartir recetas
sencillas que impliquen
amasar, licuar y saborear
los alimentos.

6. Visitar una biblioteca
y prestar libros para leer
en familia.

7. Promover espacios
para la libertad, la
creatividad y el ocio, sin
experiencias dirigidas.

Edicion 494 « comfama - 9
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uliana Zuleta corria por las calles de
Roma a las siete de la noche, queria
alcanzar a comprar un vestido que
habia visto. Era su Ultimo dia en la
ciudad y llego a la tienda un minuto
mas tarde de la hora de cierre, confia-
da en que, aunque ya estuvieran cerrando, la aten-
derian; a eso estaba acostumbrada en Colombia.
Se sorprendié cuando le dijeron que no, que
ya se iban a descansar y que con gusto podrian
atenderla al otro dia desde las diez de la mafia-
na. Se quedo con las ganas del vestido y con un
aprendizaje méas: para los italianos el tiempo de
descanso es sagrado.
Era agosto de 2022, habia tomado
un vuelo para cumplir dos de sus sue-
fios: conocer Europa y visitar a su ma-
ma, quien desde hace 25 afios busco

En Roma empezd a notar las diferencias entre
la cultura italiana y la suya, una que siempre vive
«a la carrera». Le pareci6 raro ver como entre las
doce del mediodia y las tres de la tarde, las calles
de la ciudad se quedaban mucho mas solas y to-
dos los negocios, a excepcion de los restaurantes,
cerraban. No entendia por qué perdian tres horas de
ventas en plena temporada alta.

A las siete de la noche solo seguian abiertos los
baresy los restaurantesy, en las mafianas, todo abria
apenas a eso de las diez. Empez0 a sentir curiosidad
y hasta envidia de la forma en la que vivian los ita-
lianosy de sus horarios de trabajo. Porque esa forma
de vivir, en su ciudad, parecia una utopia.

¢ Tenemos una concepcion

en ltalia mejores opciones laborales diSTOrSiOﬂOdO del bOlOnce enfre

de las que encontraba en Medellin.

Madrid, Roma vy Sicilia eran sus
destinos. Como viajera, Yuliana que-
ria aprovechar su tiempo al méximo. Ademas, iba
mal acostumbrada, en Medellin era periodista, una
profesién que tiene como caracteristica el afan, en
la que los horarios pueden ser difusos, al igual que
el tiempo para si mismos de quienes la ejercen.

ocio y fiempo de trabajo?

Cuando Yuliana llegé a Sicilia, a donde su mama,
vio que todo era alin mas acentuado: al mediodia
las calles eran desérticas y todo el mundo vivia mas
calmado. Le preguntd a su mama por eso y ella le
confesé que cuando llegd al pais solo pensaba que

los italianos eran «malos trabajadores». También le
dijo que, con el paso del tiempo, se fue enamorando
de ese estilo de vida en el que el ocio es sagrado.

En Colombia, seglin un estudio de la Organiza-
cién para la Cooperacién y el Desarrollo Economi-
co (OCDE), nos caracterizamos por ser un pafs que
madruga mucho, pero produce poco. ;Quiza con-
fundimos las horas de trabajo con los resultados y
tenemos una concepcién distorsionada del balance
entre ocio y tiempo de trabajo?

Estuvo poco tiempo en Italia, pero Yuliana se
trajo algo para la vida: una nueva mirada del tiem-
po libre, una sin culpas. Antes se sentia mal por
querer descansar, jya no!, para ella la pausa se
volvid valiosa. Cambié de trabajo por uno mas
flexible, que le permite descansar y dedicarse
tiempo y sabe que, si un dia tiene hijos, les incul-
cara, desde siempre, el valor del ocio.

;Que haces
en Tu Tiempo
de ocio?

Vivir 'despacito’, slow movement o
movimiento lento es una corriente
cultural que defiende tomar el
control del tiempo para reducir la
velocidad y tener momentos de
quietud. Yali, Antioquia.

Fotografia: Santiago Burbano
@piedra.de.cielo.

para vivir en lugar
de sobrevivir

Edicion 494 « comfama - 11



40 formas ae “parchar™ Vom0
con entrada libre R

Distrito C ti
Iy el'ée'r'p‘;turfééﬁgr‘iﬁ © : &
/4 Palacio Nacional
Encuentra 40 lugares creados qp I , Av “ ﬂ
ara el ocio con entrada libre * B°degac°“‘fa’"a mﬂ e ‘ \
P E Alto de San Miguel . o/ m Em Palacio de la Cultura e 0y q

en Medellin y zonas cercanas. e ot Caldas 4 | salén Milaga |
Espacios mapeados con Compds 5 ] /‘ oge
Urbano para conocer opciones de SR ED E (N o *
disfrute, descanso, conexion con : m *“ s ) _ . *
la naturaleza y tiempo en familia. et A\ N / '*‘ o

\ e * '.." o A A v :
Infografia: Juan José Restrepo R. @jujo_go_o___o “‘ ITA G U i ..': ",n. Q ' *

D < . . N\ . ". I ‘
o Seal .. . El Camino de la Guaca — :
. | Ny - .
. 2\ K UVA San Fernando ~ - . -
Viga Skatepark E ®1 \‘ ot S — [r— E Casa El Jordan 530 &
- 4% m R Club E Aeroparque Juan Pablo Il fu R Via
o, S -
m EL Tibiri ) 5
N .

ct s ‘\ 2, H El Rodeo 2\
,- ENVIGADO % (‘(’oz mAVGu N cra. 70 <
* ayaba/ ;’ "‘ E Cerro El Picacho P
< E Cerro El Volador ‘,':
900
Ny I

-._.

<

1]
=
S
<
©
(%]

Casa Museo Otraparte E
Puente de la4 Sur m E Ciudad del Rio
2 \

Chorro de Las Campanas E Parque Biblioteca La Qulntana
y Salto del Angel Cabaiia del Recuerdo (SN \

d S Vegas

. Ciudad Frecuencia m mm UVA ElL Encanto .

[ ‘

ua, Av Elp
g oG ) oy
. ad /4
Parque Lineal de la Frontera m » o . F utop/sta = mm Parque Juanes de la Paz
.- : U g m -l = orte
o* o < n, de
. ‘ \0560 SVerSa[ Inferior A [ Fe /Ocarr,/ Eﬂ Museo Pedro Nel Gémez

Teatro Nuestra Gente
E El Canal Parque | Jardin Botanico E_ BELLDO
e (I8 e Gabriel Garcia Marquez - Museo Cgr::l;teec{:g m o 4
* * SEn \/ . E Biblioteca Comfama de Aranjuez

Region, Sur ta Sur

s
il

\e

AutopiS
|

am
-..
.-"‘
n

..-'
-
’»
Y

.

J

( J
CJ
e
®
"
.
-
.
.
L2
.
-~
.
L2
L
"...l-ﬁ
{
Omad@
~
g
S
&
2
L,
(%)
<
D
3.
(]
&

990 -
Mt]sica mJuego | * N : MEDELLIN ]
4 Mirador de Las Palmas mﬂ ' 26 A K Crag 4 mm é’"l‘ .o & M@C/e//_
, (R -"" ° o = n . 'A 5
m Contemplacién Cultura _ . [ N 5 ) %
4 (P variante o ) : S Cra.31 ) %
O,
QU

Jardin Circunvalar E :0|0

Naturaleza Gastronomia
g 5
5! -
ea0 Caminatas B Pet Friendly = o,
) E Cerro Pan de Azticar ‘
2% QD ° .
%) Deportes * <
L5 D
: [ araue ari | e (81 4 €3

*Hacia Piedras Blancas Y’

A cudl de estos ,
o lugares quisieras ir? cP




e

CNO
e
creqr

Alejandro encontré en

la cerdmica la forma
ideal para expresarse.
Cuando el y su familia
descubrieron Gratitud,
en Rionegro, encontraron
ademds un lugar donde
la alegria de crear y el
afecto al compartir, lo
llenaba todo.

lejandro de La Roche pade-
ce de epilepsia desde nifio
y siempre asistio a clases en
varios colegios con atencién
especializada. Su educacion
no habia sido un problema,
pero lo que hacia en el tiempo libre si preocu-
paba a Clara Pérez, su mama, pues sentia que le
hacia falta espacios para divertirse.
Lo inscribio en las tardes a clases de pintura
y de escultura; se trataban de momentos gran-
diosos para ambos.

Casi diez afios los pasaron a punta de ensa-
yo 'y error, hasta que, a través de una amiga de
Clara, conocieron a Johana, una maestra que
vio en Alejo la pasion por las artes.

Johanna conocia Gratitud, un taller de cera-
mica y bienestar en el Oriente antioquefio con
maestros artesanos de El Carmen de Viboral. Esa
tarde, Alejo fue con Johanna y se sinti6 bienve-
nido, acogido y admirado. Le pregunt6 a Ana, la
encargada del lugar, si podia volver a pintar otros
diasy disfrutar méas tiempo de las artes plasticas.

Alejandro se sentia “Se trataban de momentos

pleno porque podia

regalarle a su fami- grO ﬂdiOSOS pgrg meog, A|ej(] ndro

lia los proyectos en

los que trabajaba. se SenﬂCI p|eno porque |eS pOdiO

Clara, por su parte,
se sentia dichosa de
verlo feliz.

Asi pasaron mas
de cinco afios hasta
y Alejo se desesco-
larizé a los 25. La si-
tuacion se complicd
porque no encontraban un lugar donde él siguie-
ra sintiéndose en confianza para pasar su tiempo
de ocio. Buscaron mentores especializados y no
funcionaron, probaron en distintas academias,
pero Alejandro no se sentia querido.

regalar sus proyectos a sus
familiares. Clara, por su parte, se

sentia dichosa de verlo feliz”.

Alejandro ya tiene 34 afios y su propio taller
en casa. Sin embargo, espera con ansias cada
miércoles para ir a Gratitud, crear algo nuevo o
terminar un proyecto. La dicha de hacerlo que
le gusta, también le permiti6 hacer amigos.

cQue lugares te hacen
sentir liore v pleno?

0

CUATRO —

ACTIVIDADES DE
OCIO PARA HACER
ENTRE SEMANA

¢Y si, ademds de esperar
a que sea fin de semana
para descansar o
disfrutar, incorporas
tiempo de ocio en

tu rutina diaria? Te
proponemos cuatro
posibilidades:

1. Disfruta de lo simple.
Salir a caminar, hacer
ejercicio o tfomarte un
café viendo el amanecer,
te permitird empezar el
dia con mejor disposicion.

2. Las artes son un punto
de encuentro intfimo con
el mundo. Consulta la
agenda cultural semanal y
progrédmate para ir a una
obra de teatro, ir a cine o
disfrutar un concierto.

3. Piensa en lo que
disfrutas hacer. Aprender
a tocar un instrumento,
probar una receta nueva
hecha con tus propias
manos, crear una huerta
en casa, leer un libro.

4. Disfruta con otros.
Ademds de ensenfar a
Vivir en comunidad,
conversar e intercambiar
experiencias con otros,
da mds afios de vida,
segln la ciencia.

Ademds de mejorar la concentracidn, la paciencia y la perseverancia, las artes pldsticas favorecen la
creatividad y la salud mental, potencian la capacidad intelectual y la expresién artistica. Rionegro, Antioquia.

Fotografias: para vivir con
1. Cerdmica hecha por Alejandro de La Roche. Cortesia: Gratitud Artesanal 2. Carlos Andrés Garcia alegria.
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UNa pasion
OAra sanar

A Luisa Quintero le diagnosticaron
morbus Crohn, una enfermedad

autoinmune que afecta el tubo digestivo.
Retomar una pasion de la infancia, le
ayudd a sanarse y recuperar su bienestar.

para mantenernos
sanos.

comfama - Edicién 494

uisa es administradora de sistemasy
trabaja como parte del drea de ges-
tion humana de una empresa. Se
juraba multitarea y ultraproductiva
porque le quitaba espacio a todo ti-
po de actividades para poder traba-
jar mas, por ejemplo, cocinar era un
lujo para el que «no tenia tiempo».

Tenia como costumbre trabajar hasta las siete
de la noche, dos horas mas que las de su horario
laboral. Lo hacia porque siempre queria dejar to-
dos sus pendientes resueltos y terminaba con un
poco de ansiedad por todas las tareas que tendria
que realizar al siguiente dia.

"Mientras aprendia dejaba

de pensar, se le olvidaba el

dia a dia por un rato”

Su cuerpo resistié ese ritmo por siete afios,
hasta que en 2022 «tocod fondo»: enfermd vy el
diagnoéstico fue morbus Crohn, una enfermedad
autoinmune que afecta el tubo digestivo. Empezé
tratamiento y a mejorar su dieta, su estrés laboral
ya se combinaba con el de estar siempre atenta a
lo que iba a comer o no.

Sentia que habia entrado en un circulo vicio-
so de estrés; por eso, mientras cuidaba de su en-
fermedad, también buscd ayuda para su mente.
Acudio a la medicina alternativa con el objetivo
de sanar su relacion con los alimentos, con su
trabajoy con su tiempo.

Necesitaba encontrar algo que le gustara y
destinartiempo del que normalmente usaba para
trabajar extra en ello. Le costé mucho empezar a

salir a las cinco de la tarde de la oficina, porque
parecia «atornillada a la silla» y porque el cambio
de mentalidad era importante.

Tampoco le fue facil elegir un hobby, sin em-
bargo, decidié probar con algo que habia dejado
de hacer desde nifia: tocar el piano. Se inscribi6 a
clases en Comfama y empezé a notar que efecti-
vamente mientras aprendia dejaba de pensar, se
le olvidaba el dia a dia por un rato.

Seguramente tocar piano no es facil porque eso
de que cada mano se mueva de forma indepen-

diente, no es un talento democraticamente repar-
tido. Lo bueno es que a Luisa eso en lugar de frus-
trarla, la motivaba. Ella disfrutaba aprendiendo y
por eso repetiry repetir, practicary practicar, mas
que una carga, se convirtié en un alivio.

Hizo una lista de reproduccién de sus can-
ciones favoritas y empezé a buscar las partitu-
ras para empezar a interpretarlas. Va sin afan,
repite los niveles con alegria; encontré tiempo
para ella y para disfrutarse. Sanar simplemente
ha sido una consecuencia.

cCuanto Tiempo
de |a rutina diarid
te dedicas v
cOMO lo disfrutas?

Interpretar un
instrumento o
escuchar musica,
modifica el
cerebro y propicia
nuevas conexiones
neuronales, ayuda
a sanar el estrés
porque permite
poner el foco en

la respiracion, las
notas, la armonia,
los intervalos, la
gama menor vy el
ritmo. Ella es Luisa
Quintero, estudiante
de piano en
Comfama.

Fotografia:
Santiago Burbano
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Probablemente el primer. humono sobre la tierra contempld con
curiosidad el cielo. Ese ocio, €l del osombrd fue la semilla de grandes T ALt

-
LY
L

porque en‘él habita
la curiosidad.

conocimientos sobre los astros y el mundo que pos rodea.. : s : : : ] e NS

. n pastor en Mesopotamia sacé a pastar
sus ovejas una noche de verano. Mientras
ellas comian, él las esperaba contemplan-
do las estrellas. {Qué seran esos distantes
puntos de luz?, se preguntaba. Mientras
tanto, en el antiguo Egipto, al caer el dia,

una mujer disponia un momento de su descanso para al-

zar la vista a la Luna. ;Por qué se oculta y vuelve a salir?
¢Por qué el rio crece y vuelve a bajar? Y en Grecia, Tales,

siete siglos antes de Cristo, acostado en una playa de Mi-

leto, se admiraba por el movimiento de los cometasy las

sombras del gol sobre nuestra esfera. ; Por qué pasacada
tantos afios? ;Qué dice este astro de nuestra suerte?
Algunos frutos del ocio son la contemplacién y la curio-

sidad, el detenerse sobre algo que nosrodeay hacerleuna *

pregunta. Si la pregunta es buena debe llevar a una buena
r'éspuesta 0 a una inquietud mejor; todo esto, eventual-
mente, se puede convertir en nuevo conocimiento.
Desde el prigen humano, el individuo contemplo
"los cielos y sus fenomenos! Trat6 de darle sentido a su
vida con ellos, atribuirles relatos o rezarles como'dio-
ses. Los romanos les pusieron nombre a los planetas;
los griegos, a las constelaciones; los arabes, a las estre-
llas. Hiparco de Nicea quiso contarlas una a una.
Los mayas trazaban calendarios, los persas cons-

truian observatorios, los egipcios comprendian los ci- .

clos de la siembra para darles comida a sus hijos. Los
portugueses, con los astros como guias, navegaron los
océanos; los soviéticos, el espacio y los estadouniden-
ses pusieron a la humanidad en la Luna.

Galileo, que en su tiempo de ocio cultivé un gus-
to por la musica, pudo, después, aprovechar el mismo
pulsoque usaba para hacer el conteo musical en la

‘Las empresas que hacen posible
la labor del Planetario de Medellin,
asi como la del Parque Explora

y el Exploratorio, son: Alcaldia

de Medellin, EPM, Festival,

ZenU, Bancolombia, Comfama,

Chocolisfo? Grupb Familia,
Grupo Argos, Sura y Jet.

comprension del comportamiento de la gravedad ehl

la caida de los objetos. Cecilia Payne, una astrénoma
britanica que en su tiempo de ocio bordaba, un dia de-
cidié explicar los restos de la supernova Cassiopeia A
bordandola completa en 1975. i

Esa disposicion por el ocio, como athndad ensi

misma, propicio con los siglos, un tejido de relatos,
apuntes, observaciones y calculos de quienes se han

. . f L]
maravillado con el universo y que, con el rigor de la

ciencia, conocemos como astronomia..

Esa curiosidad tamblen la compartia un grupo de
inquietos que, en el 5|glo XX, Se empezo areuniren Me-
dellin a conversar en su tiempo de ocio sobre estas pa-
siones por el infinito. En el transcurrir delas reuniones,
decidieron que la ciudad necesitaba un lugar para que

el publico pudiera compartir la astrononiia y fue asi_

]

' curiosidad no solo para asuntos dlvmos sino también *
_para estudiar fendmenos geoldgicos y sismicos.

e .
como él 10 de octubre de 1984 naci6 el Planetario de
Me‘dellln, Jesus Em|l|o Ramlrez Gonzalez Fue HETER
do asi porun Sacer‘dotejesuﬂ:a de Yolombo que usé su

Un espacio de ciudad donde, ademas de experien-
cias, pro'yeccione'syexpesicibnes que permiten explo-
rar el universo sin salir de Medellin, -existe el Club de
Bordado Astronémico del Plahétario enel _cual,'hombrejs
y mujeres de la ciudad_construyeﬁ, con aguja e hilos, las
88 constelaciones de nuestro firmamento. :

Esos remotos pastores, agricultoreé, recolecto-
res y pensadoresde cientos y miles de afios de dis-
tancia nos énsefiaron que el ocio es terreno fértil

para asombyrarnos vy, tal vez; comprender los fend-

menos, las luces y misterios que nos rodean.

L

cQué preguntas te
nacen cada vez que
contemplas el cielo?

VlcenTe Van Gogh observé las estrellas y encontré en ellas la IhSpII‘GCIOh
para pintay La noche estrellada, una'de sus obras mds destacadas. Al otro
lado del mundo, en Guatapé, mas de un siglo después,'Diego fijo para
siempre desde eI lente de su cdmara la Via Lactea.

Fofoglrafiu: Diego Rivera
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O Proplio

v del ofro

Eliona y Juan Esteban,

abrumados y agotados por el
trabajo y las responsabilidades

familiares, establecieron
normas y espacios sagrados

para gozar de tiempo libre como
pareja y en el trabajo. Estas son
algunas de sus estrategias ¢te

animas a probarlas?

ientras preparaba el almuerzo en la casa,

Eliana estaba conectada en una reunion,

pensaba como iba a resolver todos los

pendientes del dia y en qué momento

compartiria tiempo de calidad con su hi-

ja, Valeria, y su esposo, Juan Esteban. To-
dos los dias, ademas, trabajaba hasta después de las siete
dela noche. Se sentia agotada.

Un dia en medio del ajetreo propio de cada mediodia,
sinti6 una presion en el pecho. Lo peor es que esta no era
nueva, ya la habia sentido antes y la ignoraba para conti-
nuar. Pero esta vez fue diferente, ahora era insoportable.

Se sentfa enferma de cansancioy culpable al pensar
en establecer limites en el trabajo para almorzar tran-
quila y compartir con su familia; pensaba que la juzga-
rian por destinar espacios para descansar durante el
dia, en lugar de «ser productiva».

En medio de la angustia y el no poder aguantar mas,
Eliana hizo catarsis. Esa misma noche, decidid conversar
con su familia sobre lo agotada que estaba. Se sorpren-
di6 al darse cuenta de que su esposo también se sentia
asi: abrumado y agotado.

Le contd que buscando maneras de sortear ese cansan-
cio habia leido el libro El ocio y la vida intelectual y habia

comfama - Edicién 494

El "OM" es una vibracién en el yoga para conectar
con el yo superior, el universo y profundizar en la

meditacién, es "semilla" u "origen de los sonidos".
El Retiro, Antioquia.

Fotografia: Paulina Tejada

encontrado  pistas
para mermarle la
velocidad al dia y sa-
carle tiempo al yoga. Ese
momento de consciencia fue
el impulso para pasar a la accion.
Entonces decidieron, juntos, disefiar una
guia con acuerdos para respetar el ocio del otro.

Al principio era complejo porque ambos traba-
jabany, ademas, compartian una debilidad: les costaba
poner limites en la jornada laboral. Probaron varios mé-
todos hasta que encontraron uno que les sirvio: se divi-
dieron las responsabilidades como padres, las tareas en
casay separaron en el cronograma momentos de disfru-
te colectivos y otros individuales.

Con el paso de los dias empezaron a sentirse mejory
a descubrir que el tiempo de ocio es sagrado y que méas
que un «capricho» o «un lujo», es una necesidad.

Permite que el otro viva su presente, no pienses
que no «hace nada» cuando dedica tiempo a la
contemplacién, la musica, el silencio o la imaginacion.

{‘ Pregunta, antes de suponer. Evita
(i §_2 E? disponer del tiempo de otros sin avisar.

Sé consciente de que el otro
tiene pasiones, hobbies y que
estos requieren tiempo.

Si tienen hijos pueden establecer
tiempos de descanso a solas, en pareja
o amigos. Esto permite descansar,
oxigenarse y cuidar mejor de los hijos.

Preguntate si realmente ese correo, llamada
o mensaje por fuera del horario laboral
puede esperar o ser programado para
atenderse cuando corresponda.

Rechaza y/o evita citar reuniones a la
—@_7 hora del almuerzo, acuerda un horario
comodo y respetuoso para todos.

* -

Inspira con el ejemplo para que otros aprendan
algo nuevo relacionado con sus intereses.

Permite la desconexién y el disfrute del
otro mientras estd en vacaciones o por
fuera del horario laboral.

i COMOo estableces limifes
saludables enfre Tu frabagjo vy familia?
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el ; e o
que el Agroparque Biosuroeste, Cerro Tusa es el resultado de la un de voluntades empresariales y capacidades publico
ivaddas como la Gobernacion de Antioquia, Empresa de Parques'y Eventos de Antioquia (Activa) y la Alcaldia de Venecia. E

OC]
Naturdl

Contemplacién, actividad
fisica y tfiempo para
reflexionar. La dicha del
ocio en medio de

la naturaleza.

UN PARQUE PARA CONECTAR CON LO NATURAL
En el bosque de mds de 16.000 hectdreas, se encuentra el
Parque Arvi. 54 kildbmetros de senderos para hacer caminatas
ecoldégicas, avistar aves, conectar con la naturaleza a través
de la meditacién, practicar mindfulness, mirar con atencién su
fauna y flora y compartir en un picnic con familia y amigos.

ASCENDER LA PIRAMIDE

NATURAL MAS ALTA DEL MUNDO

Quien visita Cerro Tusa, al suroeste de Antioquia,
conoce en una exigente aventura la historia
ancestral de un ferritorio. Un lugar ideal para
hacer senderismo, capturar la belleza a través de la
fotografia y experimentar territorios de cuidado y
preservacion.

b v

Fotografias:
1. Luis Bernardo Cano 2. Maria del Mar Giraldo
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