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BEKA es una cantante vy

it de 23 an
compositora de anos que @bekaoficialmx

inicié en este mundo musical en
el 2017, hoy tiene dos sencillos

en plataformas titulados @bekaoficialmx
"“DURQO" lanzado hace cuatro
meses y “"FEMME FATAL" BEKA

lanzado este pasado viernes 26
de Marzo de la mano de su
disquera VR Music Group, vy
sencillo que estrenarad su

videoclip este viernes dos de
Abril.

"Hace cuatro casi cinco, conoci
el mundo de la composicién y
me gusto, me gusto
expresarme, ademas es cémo
mi psicélogo, me siento de
alguna manera y puedo
plasmarlo en una cancién”

BEKA ademéas de estar en
semana de estreno tanto de su
sencillo "FEMME FATAL", y su
respectivo video, también se
encuentra en plantacién junto a
su disquera, para lanzar su EP
conformado de algunos cinco
sencillos para sus seguidores.
Su género es el pop sin
embargo le gusta y nos
descarta la idea de poder
experimentar en diferentes
generos.
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Entre las actividades favoritas que Estrellas:
tenemos como ninos, se encuentra
dibujar, utilizar crayolas y un . .
. : A ti resten atencidn, sabes
montdn de colores mientras tite gusta que te p '

echamos a Volar nuestra que tienes la Capacidad de brillar Yy
imaginacion. Muchas veces nos destacar en cualquier circunstancia.

gusta dibujar la misma cosa pero

variando un poquito los colores o

los accesorios que le ponemos. ;Te

has dado cuenta de eso? Luna:

Pasa porque al dibujar libremente
podemos expresar lo que
pensamos, sentimos o con lo que especial para ti, sabes que te acompanay
nos identificamos sin siquiera gue siempre estd cuando la necesitas,
darnos cuenta. Lo que dibujamos
tiene un significado y hoy vamos a
platicar un poquito sobre esto, a
continuacién vamos explicar lo que
representan algunos de los dibujos
mas comunes.

En tu caso, tu mama es fundamental y muy

ademas, eres dulce e intuitivo.

Soles:

Tu papa es muy importante para ti,
te gusta estar con él y sentir que te
cuida, eres independiente vy
combativo.
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Perritos:

A veces te sientes un poquito solo, te
gustaria contar con alguien que
siempre esté para ti y que te escuche
cuando lo necesites, para ti la
compania es muy importante.

Monstruos:

Es posible que algo te esté asustando
y que no te deje estar tranquilo,
recuerda que si hay algo que no te
hace sentir bien, puedes buscar a
algun adulto de tu confianza vy
contarle qué te pasa.

Carros:

Te gusta tener amigos, le agradas a
casi todos y eres muy adaptable,
ademas eres muy activo y te gusta
hacer muchisimas cosas.

Aviones:

Tienes un gran liderazgo, tus amigos
te siguen y te admiran, les gusta
estar cerca de ti porque muestras
mucha seguridad en ti mismo.

Lluvia:

Te has sentido muy triste
Ultimamente y quizds tengas ganas
de llorar porque te afectan las cosas
que pasan en tu entorno. Recuerda
que es Importante compartir tus
sentimientos y preocupaciones con
personas de tu confianza.
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Flores:

Te gusta agradar y saber que te quieren, muestras
sensibilidad y tienes mucha apertura a escuchar a
los demés, procurandolos con amabilidad, gentileza
y carino.

Superhéroes:

Para ti es muy importante proteger
a los demds, te gusta sentirte
fuerte y con posibilidad de
cumplir tus objetivos.

Princesas:

Tienes gran creatividad, sensibilidad e
imaginacion. Confias en los demés y en sus
buenas intenciones. Por otra parte, te gustan
las cosas bonitas y a veces muestras
vanidad.
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Jorge de Lira, es el hombre
detras del "Payaso Globito”
quien tiene ya mas de 50
afos de trayectoria artistica,
pero coOmo se inicio en este

del

entretenimiento?. Globito

mundo
inicid6 a los 10 afnos, se
encontraba en |la
secundaria y ahi entro al
grupo de teatro quedando
fascinado con la actuacién.
“"Me gustd siempre la
actuaciéon, pero como yo
era menor de edad y yo
vivia con mis padres, ellos
no querian que yo me
dedicara a la actuacién y
mas porgue yo queria
actuar con Blanquita
Martinez, Clarisa, la Nena
Delgado, y sus obras
empezaban a las nueve de
la noche y terminaban a las
11,

entonces yo iba a

EDNA DINORA

@edna_dinora

terminar dando a mi casa
como a las 12 o una de la
mafana y decian que
después yo no iba a querer
levantarme al dia siguiente
para ir a la escuela y entrar
a las siete de la manana”.

Para ese entonces, a Jorge
deseaba sentirse como
adulto para poder entrar a
su tipo de comedia o teatro
y fue cuando se decide
iInventar un personaje y
poder actuar y no
necesariamente por las
noches,y lo primero que se
vino a la mente fue un
payasito para actuar en
mafanas y tardes, y asi no

desvelarse.

“A mis papas no les gustaba
que yo fuera payasito, es
mas tampoco les gustd que

que yo me dedicara al
ambiente teatral, ellos
querian tener hijos
doctores, dentistas, etc,
porque mi papa fue
farmacéutico y sus
hermanos doctores, en la
casa de mis papds se
hablaba solo de medicina.
Yo le platiqué esto a Pepe
Marroquin que fue mi
maestro de actuacidon y me
dijo, oiga pues digale a sus
papas que usted es Doctor
del Alma porque el alma
también se enferma y la
manera de aliviarla es con
sentido del humor, una
persona que no tiene
sentido del humor es un
alma triste y se enferma, y
vas contagiando a los

demas, y yo dije es cierto,..."
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no habia pensado en eso.”

Con el paso de los afos,
Jorge de Lira estudid la
carrera de Arquitectura en
la Universidad Auténoma
de Nuevo Ledn, (UANL)
formando parte de la
generacion /3 -78, vy
aunque ha realizado pocos
trabajos de su profesién el
disfruta més convertirse en
“Globito”; “"Me dedico a
construir ilusiones, he
hecho la carrera pero me
ilusiona mas el espectaculo.
Mi alma y espiritu hubiera
sido atrapado dentro de
una formalidad o seriedad
que gravemente todos los
profesionistas la construyen
y se vuelven prisioneros de
ella, y con mi carrera de

payaso tengo toda la libertad
que quiera de ponerme
todos los colores y llevar
alegria, y el profesionista
cierra su mundo en colores
neutros, negros, grises, café,
etc.”

Globito tuvo la oportunidad
de pertenecer a la primera
agrupacién que fue PUM
(Payasos Unidos de
Monterrey); “
veces la gente la confundia
con Partido Unico de
Pendejos que era PUP. Y ahi
en los anos 70’s, se hizo una
agrupaciéon muy bonita
donde estdabamos
hermanados todos los
payasos desde los mas
conocidos hasta los
desconocidos pero todos
con el mismo fin, tratando de
hacer una agrupacién de
payasos, y pusimos una ofic-

Que muchas

-cina ahi en la avenida
revolucion y ahi
hicimos un teatrito vy
existia una oficina de
contrataciones, tanto
se vendia al payaso
famoso como al no tan
famoso y teniamos
juntas y reuniones vy
nosotros mismos
aportdbamos dinero,
d d b a m o s
mensualidades para
poder que siguiera el

grupo.”

En los afios 80’s se hizo la
dupla de Lazaro Salazar y
Globito para el canal 12 en
Monterrey, cuando era la
imagen familiar, y estuvo al
aire por 15 anos; “Que
parecito Lazaro y Globito”;
"Ese ambiente familiar vy
época estuvo muy bonito y
ahora lo ven como retro y
con esto de la pandemia se
perdieron todo este tipo
de eventos, ya no se
permite reunién con hijos,
abuelos, nietos, bisnietos,
ahora los abuelos a un lado
y solo llamales por teléfono
y eso quedard muy
marcado en las nuevas
generaciones de nifos.



Yo m e quedo
sorprendido porque
quiero que sepas que me
han contactado aquellos
ninos a los cuales yo fui a
sus fiestas y ahora son
padres de familia y unos
hasta abuelos ya.
Nosotros tuvimos infancia
por convivio directo vy
personal con los vecinos
y los actuales ya son
presa de las redes
sociales, y celulares. Ya no
tienen esa convivencia
directa, precisamente por
eso ahora existe mas la
obesidad porque
nosotros jugdbamos a la
bebe leche, saltar cuerda,
corriamos y suddbamos, y
ahora si el papa no los
motiva o asesora bien es
un nifno que se la pasa

sentado o acostado. Las
nuevas generaciones no
dicen buen dia, noches,
buen provecho,
competimos, donde no
conviven con mas
personas. Ahora los
padres compran a los
hijos con regalos, El Nifio
ya no hace nada si no le
das algo a cambio, vy
antes nosotros teniamos
que hacer las cosas
llegara o no llegara
regalo.”

La situacion actual
respecto a fiestas
infantiles o payasitos en
el cumpleanos de los
ha cambiado
mucho y no sélo por el
hecho de la pandemia,
sino porque de un

con

NiNoSs,

Payaso Globito Globito Payaso

tiempo para aca, los
mismos padres por no
batallar dan a sus hijos
aparatos para que
cumplan con el objetivo
del entretenimiento.

Globito y cientos otros
payasitos, deberian
seguir compartiendo
alegria con todos los
mantener su
inocencia viva y disfrutar
de su infancia como debe
de ser.

NiNOS,

“Los padres de familia
deberian motivar a sus
hijos con los payasos o
convivencia con ninos
para que esto no cambie
y sigamos nosotros
|llevando buenos
momentos a las familias”

@globitoelpayaso
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DISENO ADRIANA HAM

@edna_dinora

Cuando alguien tiene una
respiracion fuerte y agitada,
tiende a ser acelerado
y ansioso; en cambio, cuando
alguien respira pausada
y profundamente actuard
de manera mas pausada
y premeditada. Para el Yoga,
la respiracién es una clave
de la introspeccién y una
herramienta para modificar
nuestra vida y hacer
de nuestra existencia algo
mas espiritual y amable.
El yoga estimulan sectores
especificos de nuestro cuerpo

permitiéndonos conseguir
calmar nuestra mente,
equilibrar los polos de nuestro
cerebro y vitalizar nuestro
cuerpo oxigenando nuestros

musculos.

1. Sama Vritti o “Respiracion
equilibrada”

Esta respiraciéon es ideal
si lo que buscas es aquietar tus
pensamientos. Su técnica ayuda
a calmar el sistema nervioso
aumentando la concentracién

y reduciendo el estrés.
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Si tu mente inquieta salta
de un pensamiento a otro
y no logras enfocarte en llevar
a cabo una tarea, este tipo
de respiracion es ideal para ti.
También se recomienda para
ayudar a conciliar el suefio
si en las noches no te visita
Morfeo con facilidad. Para
realizarla sigue estos pasos:

Inhala sélo por la nariz llevando
el aire hasta la parte baja de tus
pulmones. Cuenta hasta cuatro
mientras llenas tu caja toracica
de oxigeno.

Exhala sélo por la nariz
contando nuevamente hasta
cuatro.

- Repite esta dupla de inhalacién-

exhalacidn seis veces.

2. Nadi Shodhana o "
Respiracion alternando las
fosas nasales”

Mediante esta técnica alternaras
la entrada de aire a tu cerebro
en el lado derecho e izquierdo.
De esta manera conseguiras
conciliar los hemisferios de éste
logrando que tus habilidades
y potenciales se unifiquen.


http://davidnostas.com
https://instagram.com/edna_dinora

La respiracidn Nadi
Shodhana se
para equilibrar procesos

recomienda

cerebrales y fisioldgicos.
Funcionara para ti si sientes
que toda tu energia
y capacidades estan
direccionadas en un solo
foco y hay aspectos de la vida
diaria como la coordinacion
y la memoria que no logras
manejar. Para ponerla
en practica haz lo siguiente:

En una posicion cémoda
pon el pulgar derecho
sobre la fosa nasal derecha
e inhala profundamente
por la otra fosa.

Cuando llegues al pico
o punto maximo
de la inhalacién cierra la fosa
que estaba libre con el dedo
anular y exhala por la fosa

derecha.

Ahora repite este ejercicio
inhalando por la fosa derecha
y exhalando por la izquierda.

e Repite lo anterior cuatro
veces.

3. Samavritti Pranayama
o “Respiracién cuadrada”

Esta respiracion es ideal para
calmar la mente y relajarte.
Si quieres oxigenar todo
tu cuerpo y darte una dosis
extra de energia, practicala.
La técnica del Samavritti
Pranayama también te ayudara
si tienes problemas

respiratorios o necesitas ampli-

-ar la capacidad de tu caja
toraxica; sus ejercicios
refuerzan la musculatura
respiratoria. Para ponerla
en practica sigue estos

sencillos pasos:

Inhala contando hasta tres
y asegurate de llenar
la parte baja de tus
pulmones.

Retén el aire durante tres
segundos.

Exhala contando hasta tres.

Mantén tus pulmones
libres de aire por otros tres
segundos.

Repite cuatro veces este
ciclo sin interrumpirlo.

Ahora conoces tres sencillas
pero poderosas técnicas
respiratorias usadas en yoga
para obtener beneficios
especificos en el cuerpo.
Puedes ponerlas en practica
cuando sientas que las
necesitas o incorporarlas
a tu rutina de ejercicio para
tener una vida mas

saludable.
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Hay situaciones donde por algin motivo
siempre sentimos stress y nos ponemos
nerviosos, como ocurre cuando nos
enfrentamos a una entrevista de trabajo.
JEres tu una de esas personas? Aqui te
cuento algunos consejos que te ayudaran
a preparar esas entrevistas e ir con total
confianza.

La preparaciéon para el evento: El dia
anterior a la entrevista no te vayas a la
cama sin tener todo preparado: planea
bien la ruta para no llegar tarde vy
comprueba la hora que has acordado con
la empresa. Si se te han pedido
certificados o algun otro documento,
preparalos la noche anterior. Es
recomendable que no vayas cargada de
cosas a la entrevista; céntrate en lo que
necesitas Unicamente para esa reunion
programada.

Levantate por la mafana, mirate al espejo,
y di en voz alta algunas frases motivadoras
para comenzar tu dia. Tienes que ser
positiva/o y sentir que vas a ir a por todas.
Asegurate de descansar bien durante la
noche y desayunar para tener energia
durante el dia. No olvides de vestirte de
manera apropiada para una entrevista ya
habiendo estudiado previamente a qué
tipo de empresa vas y su cultura.

Una vez en la empresa ... intenta aparentar
estar calmada. Preséntate en recepciény



entrevista para un empleo de nivel de
entrada laboral, puedes buscar respuestas
muy validas en experiencias que hayas
tenido a lo largo de tu vida. Por ejemplo, si
eres deportista y juegas en equipo, si
colaboras con alguna organizacién no
gubernamental, si has cuidado de alguna
persona, etc. Todo sirve como experiencia; se
trata de pensar en situaciones reales que
hayas tenido y poder conectarlas con lo que
se pide en el trabajo. Por otra parte, si eres
una persona que ya tienes un recorrido
laboral, se esperaria que tuvieras ejemplos
mas especificos relacionados con situaciones
que hayas tendido previamente para poder
apoyar tus respuestas a cada pregunta.

No hay respuestas correctas ni incorrectas,
pero si es importante tener una mentalidad
abierta para poder saber enlazar
experiencias con ejemplos; debes demostrar
que eres una persona capaz de realizar o
aprender en tu trabajo cualquier tarea,
aungue no hayas hecho exactamente lo
mismo anteriormente. Esto ayudara bastante
sobretodo cuando queremos cambiar de
carrera o somos nuevos en el mundo laboral.

Puedes buscar baterias de preguntas para
entrevistas en internet e intentar practicar. Es
buena idea que practiques en casa frente a
un espejo o con algin amigo o amiga. Te
ayudara a coger soltura y confianza. Abre un
documento de word y dedica un tiempo a
pensar en situaciones interesantes que hayas
tenido en empresas anteriores, en la
universidad o en otra actividad que hayas
realizado. Es muy importante dedicar este
tiempo a pensar sobre estos ejemplos; te

Prensa Acuario Entrevista Laboral | 18
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departamentos en la empresa se fijaran en
diferentes aspectos del candidato. Por
ejemplo, Recursos Humanos se centrard mas
en aspectos como el interés que tiene el
candidato por la empresa, sus
cualificaciones, y que sean aptos para la
empresa. Si te encuentras con un jefe o una
jefa de departamento, querrd saber qué
puedes aportar en el equipo, tus
conocimientos, y técnicas utilizados en
empresas anteriores.

Las preguntas de conducta son importantes
porque ayudan a la empresa a reconocer el
comportamiento de un candidato: ;Es el
candidato una persona colaboradora?,
itiene el candidato capacidad de
adaptaciéon?, ;Cual es el potencial de
crecimiento y liderazgo que puede tener el
candidato?, y ;Muestra el candidato
afinidad a la cultura de la empresa?
Generalmente, para que una empresa
funcione bien, sus empleados, aparte de
tener los conocimientos necesarios para el
puesto de trabajo, deben ser capaces de
trabajar en equipo o de manera
independiente, valorar la cultura de la
empresa, y crear buen ambiente. Seria
interesante que busques ejemplos de
situaciones donde hayas colaborado en
equipo, ejemplos donde hayas tenido que
trabajar con un companero/a o jefe/a con el
que no congenias bien, ejemplos donde
hayas tenido que realizar tareas
adaptadndote a un nuevo sistema, proceso o
idea diferente a lo habitual. Ejemplos donde
hayas tenido que convencer a otra persona
para que viera las cosas a tu modo y donde
hayas tenido que negociar.



iConfia en tus habilidades!

Otra pregunta que en ocasiones los candidatos
no saben responder es el por qué quieres
cambiar de empresa. Nunca hables mal de tu
empresa anterior; siempre habla de todo lo
positivo que hayas aprendido en ella. Imagina
que quieres marcharte de tu empresa porque no
te llevas bien con tu jefe o jefa; puedes plantear
una respuesta diciendo algo como “me han
hablado que en esta empresa tienen un gran
equipo y supervisores que apoyan mucho a los
empleados en su crecimiento profesional; me
gustaria aprender técnicas nuevas pero ahora
mismo, no tengo el apoyo necesario”.

No olvides de tener preguntas preparadas para
las personas que te entrevistan. Generalmente,
al finalizar la entrevista, se deja un espacio para
que el candidato o candidata pueda hacer
alguna pregunta. Una persona que tiene
preguntas relevantes muestra curiosidad e
interés. Prepara bien tus preguntas, que no sean
las que puedes encontrar respuestas facilmente
en Internet o que ya tendrias que haberlas
sabido cuando te preparaste la entrevista. Por
ejemplo, si lo que buscas es desarrollo en la
empresa, podrias pedir a la persona que te
entrevista un ejemplo donde haya tenido un/a
mentor para su desarrollo en la empresa. Otra
pregunta interesante podria ser cdmo va a ser la
interaccion del equipo contigo a la hora de
trabajar.

Para concluir, no olvides preparar todo lo
necesario para la entrevista el dia anterior,
asegurate de la hora y ruta a la empresa para
llegar a tiempo, estudia la cultura de la empresa,
si es una empresa formal o informal, tenerlo en
cuenta para la vestimenta, y cuida tu lenguaje
corporal. Dedica tiempo de preparaciéon
pensando en experiencias previas y para
responder a la mayoria de las preguntas, no te
olvides del método SARA: Situacidn, Accidn,
Resultado y Aprendizaje.
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