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TODOS PODEMOS CAMBIAR
CREE EN TÍ Y HAZ QUE LOS DEMÁS LO HAGAN CONTIGO

EDITORIAL

Dando en primer 
lugar una 
definición del 
término cambio, 
se puede decir que 

a la acción y efecto de cambiar 
se la conoce como cambio (del 
latín cambium). En muchos 
casos se utiliza como sinónimo 
de reemplazo, sustitución o 
permuta. Por ello en muchísimas 
ocasiones usamos el término de 
la siguiente manera: cambio de 
moneda, de divisas, de pareja, 
de sexo, de equipo, de política, 
cambio estacional, etc. Como 
vemos, en todos o casi todos los
contextos. Se utiliza también para 
varias ramas de la ciencia, como 
el cambio de estado de la materia 
(sólido, liquido, gaseoso, etc...), 
cambio climático (modificación 
del clima, temperaturas, presión 
atmosférica, precipitaciones), 
cambio químico (donde unas 
sustancias se conviertan en 
otras), o en el caso de la filosofía, 
donde es una cualidad de flujo 
con el contrario de permanencia.
Heráclito decía: “el cambio 
está siempre presente, 
abarcándolo todo”, aunque 
otros negaban su existencia 
(Parménides). Podríamos 
seguir argumentando como 
se utiliza el término cambio 
en las demás ciencias, pero 
aludiremos al cambio social, o 
mejor concretando el cambio 
en referencia a la persona, hay 
una ciencia, la psicología, que es 
donde quiero desarrollar más su
significado, en lo conocido 
como “cambio personal”. 

El desarrollo psicológico de 
las personas es un proceso de 
cambio continuo. Los cambios 
interactúan unos con otros 
a modo de un sistema, de tal 
manera que un cambio en un 
aspecto afecta a otros aspectos, 
tanto en nuestras vidas como en 
las de los que nos rodean. Un 
cambio en apariencia pequeño 
puede llegar a tener unos efectos 
impresionantes, así como un 
gran cambio puede no tener 
consecuencias importantes 
en la estructura básica de la 
persona. Bien enfocada este tipo 
de psicología evolutiva o del 
desarrollo, pueden verse logros, 
como: el conocimiento de cómo, 
por qué y en qué dirección 
cambian las personas, mayor 
comprensión de por qué unas 
personas difieren de otras 
en su evolución y una gran 
capacidad para orientar las 
intervenciones terapéuticas, ya 
sean preventivas, correctivas o
enriquecedoras; y sobre todo 

un cuerpo de teorías bien 
asentadas y contrastadas.
Renny Yagosesky, doctor 

en psicología, afirma que el 
cambio verdadero involucra 
modificaciones en lo cognitivo, 
lo emotivo y lo conductual; 
que es un proceso necesario 
y posible: necesario para 
ajustarnos a las variaciones de 
la realidad, y posible, por cuanto 
somos portadores de numerosos 
recursos para ello. En su 
“Modelo del Cambio Personal” 
hay cinco pasos que deben 
cumplirse: querer el cambio, 

creerlo posible, crearlo en la 
mente, iniciarlo por vía de la 
acción y sostenerlo de manera 
voluntaria.
Existe también un denominado 

cambio, que lo podemos 
englobar con el “cambio social” 
y en definitiva también se centra 
en el desarrollo de las personas 
y su entorno. Se le denomina 
“Cambio Sistémico”, que en este 
contexto intenta transformar 
una serie de elementos que 
interactúan, y no ya un solo 
elemento. Exige sin remedio 
un cambio en las actitudes que 
han producido los problemas 
que un grupo intenta resolver. 
Proporciona herramientas para 
examinar las relaciones entre los 
elementos del sistema, interpreta 
la experiencia sobre ese sistema 
que tiene un grupo, y promueve 
el cambio estructural en su 
interior. Se centra en cubrir las 
necesidades y en cambiar las 
estructuras de las personas o 
grupos que lo necesitan, y bajo 
nuestra opinión, todos los que 
estamos implicados en Caritas 
Diocesana de Salamanca, 
estamos llamados a afrontar este 
tipo de cambio, cada uno desde 
donde le corresponda, de modo
que generemos esperanza en 

aquellos que la quieren y están 
dispuestos a un “cambio”.
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EN NUESTRO INTERIOR

Hace ya muchos años, un amigo 
escritor, Alfonso Navalón, me 
confesaba encontrarse en lo 
que él definía como el otoño 

dorado de su vida. Quizás era yo muy 
joven por aquel entonces y no supe valorar 
en su justa medida el valor de aquella 
afirmación, yo diría que la definición de lo 
que aquel hombre era capaz de sentir.
Ahora, llegado el momento, lo 

comprendo todo. Vivo en esa edad en que 
no eres joven, pero tampoco viejo; esa 
edad intermedia en que, los afanes ya no 
existen; la comprensión es una constante; 
el amor, un referente; la paz, lo más 
deseado; la salud, la gran quimera por 
que no te abandone; la amitad, ese valor 
maravilloso; la bondad un reto, y vivir 
toda una ilusión.
Para entender la grandeza del otoño nos 

basta y nos sobra al recordar el poema 
Zen que nos dice: Los árboles meditan 
en invierno, gracias a ello, florecen en 
primavera, dan sombra y frutos en el 
verano y se despojan de los superfluo en el 
otoño”. Dicho esto podemos comprender 
la grandeza del ser humano cuando ha 
alcazado la cuota otoñal puesto que, en 
dicha estación es cuando nos despojamos 
de todo lo banal, casualmente, de todo 
aquello por lo que erróneamente hemos 
luchado en nuestra juventud.
¿Cuándo entiende un ser humano estar 

en el otoño dorado de su vida? Podrían 
ser las canas que lucimos en la cabellera 
el detonante de haber llegado hasta dicha 
estación. Pero no, al margen de ello, 
uno certifica estar en el otoño dorado 
de su existencia cuando vive de forma 
espiritual sin importarle para nada 
todo aquello que tenemos que dejar en 
nuestra partida. Es como una especie 
de compresión interior, una forma de 
perdonarnos a nosotros mismos por todos 
los errores cometidos, y, a partir de ese 
momento, a vivir la vida como si fuera el 

último dia de nuestra existencia.
Aplicando una máxima de Facundo Cabral cuando nos 

decía “Apenas me queda gasolina en el tanque”, la misma, 
como metáfora, es una de las verdades más grandes que 
nos recordaba Cabral al referirse al otoño dorado de su 
vida. Y tenía razón porque, cronológicamente dicho, el 
paso de los años es inexorable, nadie lo puede detener, 
por tanto, entrados en el otoño dorado de la vida 
certificamos haber vivido, todo un gozo para nuestro 
ser.
Recordando el poema antes citado, las criaturas mortales 

somos idénticos a los árboles; florecimos en primavera, 
justo cuando procreamos y fuimos padres; dimos frutos 
en el  verano cuando lográbamos que nada les faltara a 

EL OTOÑO NOS DESPOJA DE TODO LO SUPERFLUO DE LA 
VIDA
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EL OTOÑO NOS DESPOJA DE TODO LO SUPERFLUO DE LA 
VIDA

nuestros hijos y, cumplida nuestra labor, llegado el otoño 
de la vida, nada superfluo nos ata, más bien, en realidad, 
lo que sí hemos logrado es caminar ligeros de equipaje 
porque, para mi dicha, en todo lo aquí narrado, no aparece 
arraigo climático alguno, por ello, evidentemente, el 
otoño dorado de nuestra vida no es otra cosa que el gran 
sinónimo de paz  con el que disfrutamos a diario.
Cuando éramos jóvenes queríamos conquistar el mundo 

con nuestras acciones; ahora, para nuestra dicha, somos 
unos conquistados por la vida. Como antes decía, no 
hay afanes que nos torturen, ni tampoco ambiciones que 
nos deslumbren. Ahora, un abrazo nos reconforta más 
que un fajo de billetes; una sonrisa nos alegra el alma; 
un amigo nos ayuda a vivir; y si tenemos salud sabemos 

comprender que somos esencialmente 
ricos. Esta es la diferencia que podemos 
encontrar desde la primavera ilusionante 
en que vivimos, al otoño dorado donde 
hemos logrado la paz que andábamos 
buscando en nuestra erante vida.

El otoño dorado 
es como una 

especie de 
comprensión 
interior, una 

forma de 
perdonarnos 

a nosotros 
mismos por 

todos los errores 
cometidos y, 

a partir de ese 
momento, vivir 
la vida como si 
fuera el último 

día 



EN NUESTRO INTERIOR

SOBRE EL ODIO, LA FURIA Y LA TRISTEZA

La tristeza y la furia
En un reino encantado donde los 
hombres nunca pueden llegar, 
o quizás donde los hombres 

transitan eternamente sin darse cuenta…
En un reino mágico, donde las cosas
no tangibles, se vuelven concretas.
Había una vez… un estanque
maravilloso.
Era una laguna de aguas cristalina y
pura donde nadaban peces de todos
los colores existentes y donde todas 
las tonalidades del verde se
reflejaban permanentemente…
Hasta ese estanque mágico y
Transparente se acercaron a bañarse
haciéndose mutua compañía, la 
tristeza y la furia.
Las dos se quitaron sus vestimentas
y desnudas las dos entraron al 
estanque.
La furia, apurada (como siempre es la 
furia), urgida-sin saber por qué- se bañó  
rápidamente y más rápidamente aún, salió 
del agua…
Pero la furia es ciega, o por lo menos no 
distingue claramente la realidad, así que, 
desnuda y apurada, se puso, al salir, la 
primera ropa que encontró…
Y sucedió que esa ropa no era la suya, sino 
la de la tristeza…
Y así vestida de tristeza, la furia se fue.
Muy calma, y muy serena, dispuesta como 
siempre a quedarse en el lugar donde está, 
la tristeza terminó su baño y sin ningún 
apuro (o mejor dicho, sin conciencia del 
paso del tiempo), con pereza y lentamente, 
salió del estanque.
En la orilla se encontró con que su ropa ya 
no estaba.
Como todos sabemos, si hay algo que a la 
tristeza no le gusta es quedar al desnudo, 
así que se puso la única ropa que había 
junto al estanque, la ropa de la furia.
Cuenta que desde entonces muchas veces 
uno se encuentra con la furia ciega, cruel 
terrible y enfadada, pero si nos damos el 

tiempo de mirar bien, encontramos que esta furia que 
vemos es sólo un disfraz, y que detrás del disfraz de la 
furia, en realidad… está escondida la tristeza.    
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CAMBIAR YO PARA QUE CAMBIE EL MUNDO

El sufi Bayazid dice acerca de sí mismo: 
“De joven yo era un revolucionario y mi 
oración consistía en decir a Dios:”Señor, 
dame fuerzas para cambiar el mundo””.

A medida que fui haciéndome adulto y caí en la 
cuenta de que me había pasado media vida sin 
haber logrado cambiar una sola alma, transformé 
mi oración y comencé a decir: “Señor, dame la 
gracia de transformar a cuantos entran en contacto 
conmigo. Aunque sólo sea a mi familia y a mis 
amigos. Con eso me doy por satisfecho”.
Ahora, que soy un viejo y tengo los días contados, 

he empezado a comprender lo estúpido que yo 
he sido. Mi única oración es la siguiente: “Señor, 
dame la gracia de cambiarme a mi mismo”. Si 
yo hubiera orado de este modo desde el principio, 
no habría malgastado mi vida. Todo el mundo 
piensa en cambiar la humanidad. Casi nadie 
piensa en cambiarse a sí mismo.
Nos hemos olvidado de quiénes somos en 

realidad y hemos adoptado una nueva identidad 
que, como se corresponde con nuestra realidad, 
nos deja siempre, tengamos lo que tengamos, con 
una sensación de vacío interior. Para poder llenar 
esta sensación de que nos falta algo, intentamos 
adornar esa identidad que hemos tomado para 
que parezca más llamativa y valiosa. Por eso tantas 

veces soñamos con esa persona que quisiéramos 
ser y con esa forma de ser que nos gustaría tener. 
Nuestro mundo personal y social está lleno de 
“deberías”, “no deberías”, de “tendrías” y “no 
tendrías”…
Todas estas exigencias tienen sentido cuando 

uno se contempla a sí mismo como defectuoso 
e incompleto, pero no tiene sentido cuando 
comprende que lo que está más allá de la 
identidad aparente es una esencia llena de 
inteligencia, creatividad y amor, y que, por su 
propia naturaleza, es perfecta, esto es, completa. 
Por eso, el entrenamiento que verdaderamente 
ofrece resultados no es el que nos ayuda a 
mejorar nuestra falsa identidad, sino aquél 
que nos ayuda a trascender esa identidad para 
reencontrarnos con quienes somos en realidad.
Lo que necesitamos es descubrir qué hay 

realmente detrás de las palabras “YO SOY.”

“Reinventarse. Tu 
segunda oportunidad”



REFLEXIONANDO...

EL OTOÑO ES TIEMPO DE CAMBIOS

En Otoño la naturaleza se despoja 
de lo que ya no le sirve, las hojas 
caen de los árboles y la tierra las 
recibe y se enriquece con ellas 

creando un suelo fértil que producirá 
vida en la siguiente Primavera. Así el ciclo 
se renueva.
Nosotros seguimos de la misma forma los 
ciclos de la naturaleza. En Otoño nuestra 
energía se vuelve más interna, los días 
empiezan a ser más cortos y todo invita 
a ir hacia dentro, es el tiempo de hacer 
balance de nuestras vidas y ver cómo ha 
ido el año.
Tal vez sentimos que algo nos sobra, 

posiblemente ciertos hábitos de vida, 
o pensamientos que nos limitan. Es el 
momento de soltar lastre, igual que los 
árboles se desprenden de sus hojas, para 
dar paso a un futuro mejor.
Todo esto tiene mucho que ver con 
el movimiento de energía que sucede 
afuera y la manera en que cada uno lo 
experimenta. Algunas personas pueden 
vivir este tiempo como unos momentos de 
recogimiento y reflexión que nos pueden 
hacer más sabios, otros en cambio pueden 
sentirse abocados hacia la nostalgia o 
incluso la depresión, puesto que la energía 
ya no está tan externa en nuestro cuerpo 
como en el verano y empieza a faltar ese 
“plus” de Yang extra que nos aportan el Sol 
y el calor.
Es un tiempo de cambios que cada 

cual experimentará de una manera u 
otra y esto tiene que ver ciertamente con 
nuestra fisiología. En cada estación hay 
unos órganos en nuestro cuerpo que se 
ponen a funcionar con más intensidad; es 
como una carrera de relevos por equipos. 
Todos pertenecen al mismo equipo 
(nuestro cuerpo), pero según la estación 
son diferentes los que van en cabeza de la 
carrera, y ahora le toca a los pulmones y el 
intestino grueso.
¡Es muy significativo que sean estos dos 

órganos! Los pulmones se encargan de 

tomar el alimento celeste (la respiración), mientras que 
el intestino grueso se encarga de eliminar los residuos 
del alimento terrestre y al igual que los árboles hacerlo 
regresar a la tierra. ¿No es curioso que esto sea así?
Entre los dos forman un Tao perfecto, y así las energías 

del Cielo y de la Tierra circulan armoniosamente en 
nuestro interior.
La energía del pulmón humidifica la piel y las mucosas 
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y ayuda a mover los líquidos corporales, 
además elabora la Energía Nutricia o 
Aliento Vital y también produce la energía 
torácica que da la fuerza al corazón para 
que pueda latir y fuerza a la voz para 
expresarnos.
El intestino grueso rescata las últimas 

aguas que se encuentran en los residuos de 

los alimentos, y facilita la eliminación de las toxinas que 
contienen. Si esta eliminación no se hace adecuadamente, 
la persona se intoxica y pueden aparecer dolores de cabeza, 
sensación de atasco y mal humor, incluso infecciones en 
la zona de la pelvis.
Por estas relaciones es fácil entender que cuando estas 

energías no funcionan bien la persona se puede sentir 
decaída, falta de tono vital, triste, incluso deprimida, 
porque el pulmón y el corazón tienen poca energía. Si el 
intestino grueso no realiza bien su función de eliminar 
esto genera evidentemente un atasco en nuestras tripas, 
que también está relacionado con la capacidad de soltar y 
dejar ir el pasado, para dar espacio a lo nuevo, algo que es 
necesario para que la vida se pueda renovar.
Cuando estas energías funcionan adecuadamente, nos 

sentimos optimistas y capaces de afrontar los retos, la 
persona vive la vida con un sentimiento de equilibrio 
y realismo que se sostiene en el momento presente, sin 
añoranza por lo que ya no existe, ni expectativas por lo que 
aún no es… La vida se vive ligera, con un sentimiento de 
alegría y libertad, creando relaciones maduras de respeto 
e independencia con las otras personas.



REFLEXIONANDO...

El otoño me pone melancólico y 
meditabundo. Normal, el otoño es 
para eso. Una época para recordar 
que nuestras vidas dependen sin 

escapatoria del ritmo de la naturaleza. Que 
somos oscilantes y sujetos al cambio. Los 
otoños me impregnan de reflexiones y de 
calma; pues no todo en la vida es jolgorio 
ni euforia. Tengo la impresión escribiendo 
estas tres líneas, que le encontré el meollo 
al otoño.

SUPERFICIALIDAD
Suelo caminar por los mismos lugares 
cercanos a mi casa, aprovechando el 
privilegio de vivir en el campo. Me agrada 
el silencio y me impresiona la capacidad 
de cambio del paisaje. Cuando los campos 
florecidos del verano, se transforman 
en tapetes amarillentos de hojas inertes. 
Saber que la belleza redundante de lo 
natural es superficial. Que en el fondo los 
bonitos árboles floridos, son solo troncos 
adornados para atraer la atención. Igual 
que el ser humano.
Me gustan los tiempos neutros que 
inspiran reflexiones. Sentarme debajo de 
un árbol, viendo en el agua el reflejo ocre 
de la realidad. De poder ensimismarme 
y retrasar el objetivo banal de esta bonita 
vida.
Viendo el paisaje marchito y desganado 

del otoño, me pareció verme en un espejo 
un domingo gris; sin ganas de bañarme, 
ni de salir, ni de huevos tibios. Ese letargo 
necesario que nos recuerda lo frágiles que 
somos y lo fuertes que hemos sido. Olvidar 
de paso lo que hace daño, cuestión de dejar 
de percibir las risas hipócritas de quienes 
juran lo imposible. De darme cuenta que 
no soy ni más pequeño ni más grande que 
nadie. De dejar de compararme y entender 
que el único responsable de lo que viva o 
deje de vivir soy yo mismo. De no olvidar 
asomarme de vez en cuando en el lago de 
mi vida, para darme cuenta que al igual 
que las plantas en otoño, parezco muerto 
pero estoy vivo. De aceptar que lo que me 
ha hecho daño me ha fortalecido, y que 

las malas experiencias eran necesarias. Sin ellas, no estaría 
donde estoy y no sería quien soy. El trayecto recorrido por 
maluco que sea es inmodificable, en cambio el presente y 
el futuro son aún flexibles.
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La vida es un grave viaje, eso no tiene 
discusión. Andamos buscando 
el hueco donde meternos y de 
refugiarnos  quién sabe de qué. 

La existencia es también como un viaje 
paranoico emocionante.
Pensamos que los bonitos paisajes son 

los mejores y es mentira. Las playas 
paradisiacas y los campos llenos de flores 
no nos harán más felices. No saben como 
me siento de bien viendo la niebla a través 
de mi ventana. Viendo las cerezas que 
resisten el cambio y que se aferran a lo 
imposible. A veces solo busco observar los 
diminutos champiñones del otoño, que 

son reyes de la ausencia de las flores.
Saber dejar por un momento ea maldita 
costumbre de imaginar, que mi utopía 
personal está en otra parte. A veces lo 
que tanto buscamos está justo enfrente de 
nosotros.
Entonces al igual que la naturaleza en 
otoño, mis momentos grises son periodos 
de introspección y de preparación para lo 
que se viene. De alivianarme de tanta hoja 
podrida y de callar los micos mentales de 
la inconciencia. De saber valorar lo que 
soy, lo que no soy y de afirmar lo que 
nunca seré.



Estamos ya en pleno otoño, el 
tiempo a veces va tan deprisa 
que prácticamente no nos damos 
cuenta de que ya ha pasado un mes 

desde que dejamos la estación vinculada 
al descanso por antonomasia, la estación 
ideal para desconectar, la época del año 
en la que disfrutamos de las tan añoradas 
vacaciones.
 Hace un mes aproximadamente que 
hablábamos del síndrome bautizado 
como de “depresión postvacacional”, 
consecuencia de la vuelta al trabajo, 
a la rutina, al cole, a las obligaciones 
diarias, a los problemas cotidianos, al 
sin fin de momentos relacionados con 
las obligaciones y las responsabilidades. 
Sumado a todo este cortejo de “calamidades” 
encima ha llegado la estación que 
tradicionalmente se ha relacionado con la 
melancolía y la añoranza, la saudade que 
dicen en Portugal, una época en la que la 
literatura ha narrado cientos de historias 
que giran alrededor de los estados de 
depresión y sus consecuencias.
Las hojas caen, los árboles amarillean y los 
tonos ocres del campo se imponen sobre el 
verde arrebatador de la primavera. A todo 
ello se suma la lluvia que hace resbalar 
sus gotas sobre los cristales, el frío, los 
cambios atmosféricos con la llegada de 
bajas presiones, el cambio de hora con lo 
que ello implica en los cambios circadianos 
en nuestro reloj biológico, etc…
La bajada de ánimo, la dificultad de 

concentración y la apatía y la irritabilidad 
acompañan a muchas personas en esta 
entrada en esta estación. Puede que el 
cuerpo baje de ritmo en otoño pero esto, 
lejos de ser perjudicial puede ser, incluso, 
una buena oportunidad para reflexionar 
y tratar de “recargar las pilas” de cara a 
una estación dura, el invierno. ¿Cuáles 
son esas bondades que nos van a permitir 
afrontar el otoño con un estado de ánimo 
positivo?
Desde el Hospital de La Ribera nos 

ofrecen algunas ideas que por su utilidad 
nos hacemos eco y os trasladamos desde 
esta plataforma de salud.

“Preparar una escapada montañera para disfrutar de 
los tonos térreos con que nos deleitan en esta época del 
año las plantas y los árboles, u organizar un fin de semana 
de relax, aprovechando los precios de la temporada 
baja, pueden ser soluciones para pasar el “mal trago” 
del cambio de estación. Junto a ello, es el momento de 
retomar o iniciar ese hobby o afición que siempre 
hemos pospuesto porque somos el último/a en la lista de 
prioridades familiares. Hacer reflexión sobre la ajetreada 
vida, para dar un espacio personal/familiar mayor (o de 
mayor calidad) debería ser casi obligado”.
Como bien nos aconsejan los expertos, el caso es no 
dejarnos arrastrar por la apatía, por la melancolía y 
por la tristeza con la que con la que solemos etiquetar al 
otoño, sobreponernos y estar por encima de esa bajada 
del tono vital tras las vacaciones estivales y empezar a 
encontrarle el punto a esta estación tan entrañable plena 
de oportunidades. Desde el Hospital nos recuerdan que 
“en esta época del año lo único que ha de estar por los suelos 
son las hojas de los árboles”.
Por último ahí van unos sencillos consejos para que esta 
estación del año termine siendo si no la mejor, una de 
las mejores:
1. Como hay menos horas de luz solar, aprovéchalas. 
Camina al trabajo o los fines de semana son estupendos 
para salir a correr, caminar, pasear en bicicleta o hacer 
deporte. La temperatura es ideal para ello.
2. Busca tu espacio, guarda un momento del día para 
desarrollar actividades que te motiven y te llenen, te 
ayudará a aliviar la sensación de apatía y decaimiento.
3. Intenta dormir las horas que necesites, es importante 
tratar de seguir un horario regular.
4. Mantener una dieta equilibrada es fundamental y junto 
al ejercicio una de las rutinas más saludables. Las frutas y 
verduras de temporada, sobre todo todos aquellos ricos en 
vitamina C que nos ayudan a afrontar las consecuencias 
de la bajada de temperaturas y a estimular nuestro ánimo.
5. Por último, no es recomendable tratar de superar el 
bache anímico a base de bebidas estimulantes como el 
café, las bebidas a base de cola o el té, en la moderación 
está la virtud. Un sobreconsumo no nos va a producir 
más que un incremento del nerviosismo, la inquietud y 
por qué no de la irritabilidad.
A partir de aquí como se dice en el “Camino de Santiago”… 
¡Buen Camino!… en este caso, ¡Buen Otoño! 
Por cierto, hablando del “Camino”, es un momento ideal 
para iniciarlo, lo mejor alguna vez te has propuesto 
realizarlo, quién sabe, si tienes tiempo y ganas no dudes 
que es el mejor momento.

REFLEXIONANDO...
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El Cambio (The 
Shift) es una bonita 
película que nos 
invita a reflexionar, 

de una forma muy humana, 
sobre el sentido de la vida, las 
relaciones entre las personas 
y la siempre presente 
posibilidad de que todo 
puede adquirirun significado.
En esta película se explora el 

viaje espiritual que hacemos 
en la segunda mitad de 
nuestra vida, cuando cambian 
nuestros valores, y buscamos 
un propósito que de sentido 
a nuestra existencia y nos 
aporte una contribución 
única y personal al mundo.
Nos invita a reflexionar sobre 

el sentido de nuestra vida.
El Dr. Wayne Dyer nos hace 

de guía en esta película, en la 
que además descubriremos 
tres historias distintas acerca 
del cambio: una madre 
entregada a su familia que ha
olvidado cuales eran sus 

sueños, un matrimonio que 
aparentemente lo tiene todo 
excepto lo más esencial, y un 
director de cine que se centra 
más en alcanzar el éxito, que 
en vivir su propia vida.

“No podemos vivir el atardecer de la 
vida con el mismo programa que la
mañana, pues lo que en la mañana era 
mucho, en el atardecer será poco,
y lo que en la mañana era verdadero,en 
la tarde será falso.…llegas a un
lugar en la vida en que te empieza a 
guiar algo que es mucho mayor que
tú. Persiste en tus motivaciones y 
armoniza con el espíritu, con Dios,
con la fuente. Sigue así, si insistes, lafase 
del sentido de la vida empieza a
ganar importancia, y cuando empiezas 
a cruzar el atardecer de la
vida es imposible regresar”.
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Pensar

 para 

cambiar...

Participantes del 

Centro de Día de 

Drogodependientes

Cada “estación” tiene un significado 
personal; Así como en la naturaleza 
hay cambios, en la temperatura y en el 
tiempo de mi vida también ha habido 

cambios. Afronto ciclos de variedad cotidiana, 
sin embargo está en mi mano el mantener el 
equilibrio siempre. Con la droga no soy dueño de 
mis emociones y mis actitudes y no quiero volver 
a ser un títere a manos de ellas. 
Una vez que me voy dando cuenta de cada etapa,  

todo cambio tiene su momento como el otoño y 
su razón de ser. Dejo de ver los problemas como 
hechos tortuosos y los traduzco en situaciones 
que tengo que afrontar con dignidad. Para mí el 
cambio de estilo de vida saludable es como un 
edificio en construcción en el plano constructivo, 
se construye paso a paso enfrentando cada 
situación como una oportunidad para construir 
un nuevo piso. En el plano estacional en otoño 
todo toma su justo lugar. Es en ese instante cuando 
se caen las hojas y brota la maleza pero eso no es 
eterno, es el reflejo de muchas de las cosas que me 

han pasado en la vida y que han sido una lección 
para saber el cambio que he tenido que dar y 
el camino que tengo que llevar. No tengo que 
tener miedos ni inseguridades a los cambios que 
vengan.
Mi paso por primera fase en el Centro de Día de 

Cáritas, me ha servido para reforzar cómo quiero 
llevar mi vida y el camino que quiero seguir. Ahora 
afrontaré la siguiente etapa, que es la segunda 
fase, y quiero acabarla con éxito, como también 
el año de seguimiento. Por todo esto quiero 
agradecer al equipo de profesionales que hay en 
esta casa, llamada Cáritas, y a los corazones de 
los voluntarios que dejan sus quehaceres para 
dedicarnos un tiempo a nosotros y, no por menos 
puedo dejar de mencionar al personal de prácticas 
y a mis compañeros, que todos han sido un gran 
apoyo para mi persona y para el cambio de vida. 
Todo esto no habría sido posible sin mi querer 

y sin ellos.

Rubén
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En las horas del otoño parece como que 
todo recobra la calma, el centro de este 
cosmos. La creación tiene un adentro, un 
seno en el que se alojan las mil semillas 

que son promesas de la vida.
En esta hora del otoño la creación entra en un 

sueño y pasa horas y horas en la sombra, en la 
penumbra, en la oscuridad, acurrucada en el 
secreto abrazo de la madre tierra. La vida queda 
enterrada, sin mortaja que la disimule, y revivirá 
al calor de la primavera. 
La palabra es como algo fijo, como un cadáver 

en el diccionario y revivirá al calor del silencio. 
La vida es como un silencio otoñal, todo el árbol 
se vuelve otoño. Se vuelve silencio. Es la tierra 
habitada por el silencio que alumbrará una 
palabra, una primavera.
El otoño parece como que se apaga la vida, pero 

lo que sucede es que la vida se reúne y se congrega 
en el seno del silencio para después renacer. Vive 
la tierra el retiro de un embarazo, del silencio, y de 
la fecundidad; en este tiempo la tierra se deja arar 
por la reja, y se vuelve receptiva y acogedora. Es el 
otoño una estación preñada de energía y de vida. 
La vida es presa de su adentro, de su interioridad, 
de su seno.
El otoño no es perfectamente un asunto de 

climatología. El otoño es sementera; es paciencia 
con cierta impaciencia. Es despojo, desapego, 
trasparencia, se caen las hojas y el bosque se 
vuelve transparente. Cuando se caen las palabras, 
cuando se detienen los deseos, cuando cesan las 
expectativas, el alma se vuelve transparente de la 
transcendencia que le habita.
El otoño es todo adentro. La primavera es todo 

afuera. El silencio, una estación recatada, austera. 
La primavera es una exhibición espectacular, es 
un inmenso grito de la naturaleza.
Primero aprende a ser otoño. Después serás 

primavera.
En primavera la tierra huye de su oscuridad y se 
abre, precipitadamente al sol, al día.

Félix

EL OTOÑO, UNA ESTACIÓN DEL ALMA



Al igual que el cambio de estaciones es 
necesario para el buen fluir de todo el 
año, en mi trascurrir también es vital 
sufrir una metamorfósis para salir de esta 

crisálida que me oprime y no me deja casi respirar. 
Se han dejado atrás los desérticos caminos de mi 

existencia en los que la sed no era saciada y el sol no 
me daba tregua. Ahora  se dislumbra un cambio: 
llega el Otoño. 
Se me antoja paseando poco antes del crepúsculo, 

por un parque cualquiera, filtrados los haces de luz, 
bañando la superficie; un conglomerado de ocre, 
rojo, malva... Bien podría ser uno de tantos cuadros 
impresionistas que se niegan a permanecer fijos. Y 
esto me devuelve a la vida. Las caricias matutinas, 
cuando sales a la calle, te recuerdan que estas vivo; 
que nada es para siempre, que todo tiene su ciclo 
(se alejan las altas temperaturas asfixiantes y nos 
visitan las tan esperadas lluvias). 
Por otra parte, podría continuar con aquella calurosa 

e insoportable estación. También existen agradables 
sensaciones y experiencias aprovechables… Podría 
viajar a una zona lo bastante al sur como para 
continuar con esas temperaturas… Es una cuestión 
de decisión. Pero entonces no se daría el cambio. Y 
si no hay cambio estoy abocado, como lo estuvieron 
aquellos insensatos que no la conocieron, a repetir 
la historia –mi historia— . Dejemos que el ciclo 
cumpla su función. Richard

OPINIÓN



El otoño: Hasta ahora no me 
había planteado cual ha sido 
el punto de inflexión que 
me ha hecho seguir adelante 

con mi vida.  Quizás el haber tenido 
a la justicia pisándome los talones ha 
sido causa de hacerme abrir los ojos. 
Lo que tenía claro es que no quería 
acabar drogodependiente y privado 
de libertad. Quizás también haya 
influido mucho el haber conocido a 
las personas que llevan Cáritas en 
la calle Monroe (Nieves, Cristina…), 
también Espacio Abierto y a Carlos, 
Gerardo, Lourdes…, además del 
programa de Centro de Día de 
Caritas Diocesana de Salamanca, 
con su Centro Ambulatorio y a sus 
profesionales, Eva, Lourdes, Fran… 
o, quizás, una mezcla de todos 
estos acontecimientos, han sido el 
detonante de tomar la decisión más 
importante de mi vida: un cambio 
de aptitud, haciéndome ver lo que 
realmente quiero y siendo muy 
consciente de ello, que es salir de la 
drogodependencia de una vez por 
todas.
Tan solo llevo un mes en el 
programa y me voy dando cuenta 
de lo mucho que me aporta. El 
hacer deporte, Yoga, HH.SS. Taller 
de Autoapoyo… etc, y sobre todo 
cuestionarme cuáles son mis 
virtudes para explotarlas y cuáles 
son mis defectos para corregirlos.
En definitiva, me siento como el 
otoño, esa estación del año que 
nos deleita con tanto colorido, 
en la cual los árboles dejan caer 
sus hojas, al igual que yo he ido 
desprendiéndome de toda esa 
sustancia tóxica que no aportaba 
nada bueno a mi vida y me tenía 
sumido en una espiral de la cual no 
encontraba forma de salir.
Al igual que el buen amante de la 
naturaleza disfruta y agradece toda 
esa diversidad de colores que ofrece 
el otoño, yo quiero haceros llegar 

mi más sincero agradecimiento desde lo más 
profundo de mi corazón por toda la ayuda que 
Cáritas de Salamanca en conjunto con Padre 
Damian, Centro de Día, Asesoría Jurídica me 
ofrecéis.

Jordi

16



OPINIÓN

Es verdad que el otoño es tan 
importante como otra estación 
cualquiera del año pero yo quiero 
hablar de este en concreto. El 

otoño es una estación de cambio como 
mi vida, lo expreso así porque el cambio 
en otoño es brusco: pasamos de calor a 
frío, se caen las hojas de los árboles, se 
renueva todo nuestro entorno… y yo lo 
quiero pasar a mi vida.
Dejo caer las hojas marchitas que tanto 

me pesan en mi cuerpo. Siento que yo 
también estoy cambiando, y empiezo 
a darme cuenta que cuando algo está 
marchito tiene que renovarse, no es lo 
mismo que el otoño pero muy parecido.
Ya me empiezo a notar como un árbol, 
quitándome esas hojas marchitas de 
mi vida para  sentirme más libre. Sigo 
estando en otoño y necesito seguir mi 
estación. Ese frío ahora lo siento, antes 
no lo sentía. Empiezo a darme cuenta que 
quiero notar los cambios del otoño, mi 
carga ya no es tan pesada y me hago más 
fuerte como un árbol que se sacude y se 
quita el polvo, ¡que es lo viejo! 
Yo, me voy sacudiendo poco a poco para 

que todo el polvo que tengo encima, con 
un gran esfuerzo, quitarlo de mi vida. 
Hacer como el otoño, ¡tan inteligente cada 
año! Quiero sentir el frío, quiero ver como 
se caen las hojas de los árboles, porque es 
otoño, porque sigo viva, me siento más 
libre y puedo dar un paseo y ver la gran 
inteligencia del otoño, quisiera ser como 
él. 
Soy una persona, no un árbol, pero 

formo parte de este otoño, y quiero que 
se me vea, que se me note, estoy aquí, 
no quiero pasar desapercibida. Noto el 
cambio de esta estación en concreto de 
este año, porque, también quiero que él 
se de cuenta de mí, formo parte de él, yo 
también voy cambiando, este otoño, es tan 
inteligente que sabe que en mi interior, 
siento que lo he elegido a él para pasar 
de estación renovada, sin impurezas, 
luchando contra las adversidades, como 

si fuéramos uno. Unidos nos compenetramos para que 
sigamos nuestros caminos, él seguirá su camino yo el 
mío, pero ni él, ni yo, nunca nos olvidaremos que hemos 
luchado con todas nuestras fuerzas para salir adelante, 
has confiado en mí y yo en ti, nunca olvidaré el otoño de 
este año y sé que tú, otoño, no te vas a olvidar de mí.
El año que viene nos veremos y casi no nos reconoceremos, 

porque los dos tenemos nuestro cuerpo renovado, pero 
como una madre con su bebé nos reconoceremos.

EL OTOÑO DE MI VIDA

Emmi
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Y llegó el otoño, con sus cambios, sus 
luces y sus sombras. La regeneración 
necesaria de la naturaleza, que también 
se produce en nosotros mismos.

El cambio es necesario, necesario para progresar, 
aprender, despertar, renovarse y crecer. 
Yo apuesto por el cambio de rumbo y de vida, 

de creencias, de percepciones para haber 
crecido como persona y sentirme más YO, más 
completa, más limpia, más serena. Pero este 
cambio necesario en nosotros y en la naturaleza 
debe producirse siempre en el AHORA, en el 
momento presente, que es el único que tenemos 
y donde reside el poder para decidir y elegir lo 
que queremos. Tener presente el poder de ahora, 
de este momento, eterno, sin mirar al futuro 
con miedo, ni al pasado con culpa, porque no 
podemos cambiar lo ya hecho, pero si aprender 
para no repetirlo.
Unas veces se gana, y otras se aprende. 

SIEMPRE ADELANTE  

Cristina



OPINIÓN

La palabra otoño para mi significa 
cambio: En mi persona tambien 
he experimentado un cambio. 
Para mi el otoño significa frio, 

lluvia, los dias son más cortos... Me siento 
como los árboles, caída, muchas veces sin 
ganas de seguir luchando, pero cuando me 
doy cuenta de todo lo que estoy logrando 
sin tener que recurrir a las drogas, me 
siento satisfecha, aunque hay dias, que 
como en el otoño, son oscuros.Pienso en 
mis problemas familiares y personales y 
todo lo veo oscuro como cuando sopla el 
aire, la lluvia, pues en mi persona muchas 
veces desearia que soplara el aire, la 
lluvia... para poder borrar tantas y tantos 
recuerdos que algunos, todavía, siguen ahí 
sin que la lluvia o el aire los moje, los lleve 
y se me resuelvan... Pero cuando caigo en 
la realidad, veo que ni la lluvia ni el aire se 
los ha llevado, que tengo que ser yo poco 
a poco resolviéndolo.
En algún momento de mi vida, he tenido 

que pedir ayuda, soy una persona creyente 
y sin Dios para mi nada es posible, pero 
a pesar de mi creencia también he tenido 
que pedir ayuda.
Este año estaba como un árbol sin 

hojas, así estaba mi cuerpo, solo tenia 
piel y hueso. Dejé la medicación y me vi 
en una cama sin ganas de seguir adelante, 
y ahí fue cuando un día mirándome al 
espejo reconocí que necesitaba ayuda. 
Al día siguiente de mirarme al espejo fui 
a Cáritas, hablé con varias personas que 
GRACIAS A DIOS, me empezaron a 
ayudar. 
Me sentia vacía, estaba deprimida, tenía 

un montón de ansiedad, no era capaz de 
dar cinco pasos sin cansarme, igual que un 
árbol desnudo que necesita agua.
Recuerdo que el dia 20 de marzo entré en 

Casa Samuel, un pequeño hospital donde 
me recibieron con los brazos abiertos  
como las ramas de un arbol que no tiene 
hojas. Al principio me costó bastante 
comer, no me miraba ni al espejo, no tenía 
fuerzas pero tenia algo importante que era 
mi FÉ y un poco de fuerza de voluntad. 
Fueron pasando los días y me iba sintiendo 

mejor: arropada por cada 
profesional y compañeros 
que allí trabajaban y vivían, 
fui cogiendo poco a poco 
unos kilitos y más fuerza para 
seguir luchando. Cada día me 
sentía con más ánimo. Tenía 
problemas financeros pero 
gracias a Casa Samuel una vez 
a la semana me empezaron a 
dar una pequeña cantidad de 
dinero para poder comprar 
mi tabaco e ir a ver a mi hijo 
mayor a la cárcel. 
Hoy después de casi 8 meses 

tengo que dár GRACIAS A 
DIOS por cada persona que 
puso en mi caminar diario. 
Rrecuerdo que entré con 47 
kilos y ahora peso 69. Tengo 
que decir que sigo teniendo 
problemas como casi todas 
las personas, cada una con lo 
suyo, pero ya no lo veo tan 
oscuro como un día malo de 
otoño, unos días sale el sol, 
otros días la lluvia y el viento. 
Siempre voy a estar 

agradecida a Cáritas por la 
oportunidad que me han 
dado.Tengo ganas de seguir 
luchando por mejorar mi 
vida, mi salud tanto psíquica 
como físicamente, poder 
volver a tener mi familia a mi 
lado, seguir con mis pautas 
médicas y judiciales. 
Para mí no hay nada 

imposible, ahora soy una 
persona optmista. Hoy quiero 
ser ese árbol que anque este 
desnudo sabe que cuando 
llegue la primavera volverá a 
tener sus frutos, pues mi vida 
es igual. 
Sé que día tras día voy 

dando mis propios frutos... 
Me siento feliz con ganas de 
seguir luchando sin bajar la 
guardia y no tropezar. Susana
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La palabra otoño, es un cambio de 
estación o el final del verano, las 
hojas de los árboles se empiezan 
a caer y, no es porque las azote 

mas el viento, más que nada es por un 
cambio de clima. En el invierno continúan 
cayéndose y helándose, después va 
llegando la primavera y vuelven a salir. 
Para mi espero que el otoño sea un cambio 
de vida en el cual las hojas caigan y , en el 
proceso este que estoy haciendo empiece 
la primavera con hojas nuevas llenas de 
vitalidad , y con un cambio de animo. El 
otoño suele ser más triste ya que vemos 
como van quedando desnudos los árboles 
, perdiendo el esplendor del verano y la 
primavera. Pero ya sabemos que esto es 
un ciclo que hay que aceptar, por lo tanto 
no nos sirve de nada entristecernos , 
intentaremos disfrutar de el al igual que si 
fuera verano.

Francisco
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EL OTOÑO: METAMORFOSIS EMOCIONAL

El otoño suele llegar 
como un refrigerio, 
después de un 
largo periodo de 

sofocante calor. La brisa y la 
niebla van ganando terreno, 
acompañadas de pequeñas 
ráfagas de viento que acarician 
suavemente nuestros rostros 
y nos permiten recobrar el 
aliento después de tanto 
sofoco. Tiempo en el que los 
árboles se desnudan, las aves 
emigran en busca de lugares 
más cálidos, las castañas 
pierden su muda y la gente 
comienza el cambio de sus 
prendas de vestir veraniegas 
por otras de mas abrigo.
Tiempo de cambio, no 

solo estacional, sino 
también personal. Este 
verano he aprovechado 
para “desnudarme” de 
algunas actitudes que 
creía que eran las propias 
para después del invierno. 
Como la incertidumbre, 
la inseguridad, el 
autoritarismo, e incluso de 
egoísmo. 
Como cada temporada, 

sale de moda las nuevas 
vestimentas para cada 
estación, y yo no me quería 
quedar atrás y me fui de 
compras al centro comercial 
“Cáritas”, donde pude 
adquirir la última moda en la 
tienda de H. Sociales, donde 
unos asesores de imágenes 
nos recomendaban una 
serie de atavíos acorde a mi 
personalidad. Una camisa 
de asertividad, un abrigo de 
amor, unos pantalones de 
lino importados del valle de la 

sinceridad, unos calcetines de escucha 
y unos zapatos de esperanza y piel de 
propósitos para poder cómodamente, 
desfilar en esta pasarela que es la vida. Jose
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Llega el Otoño, es tiempo de 
cambio, 
Ha llegado la hora de vivir el 
presente

Un presente lleno de oportunidades,
Oportunidades que antes no supe 
aprovechar
Sentir que estoy viva, que existo,
Que tengo capacidades, que tengo 
voluntad
Que hay personas por las que luchar.
Es tiempo de cambio, de compromiso
De decir al mundo yo puedo, yo quiero, sí 
me equivoque
Pero ahora me siento feliz e ilusionada con 
lo que estoy consiguiendo,
Arropada y querida.
Que tristes los Otoños atrás
Igual que caían las hojas, caían mis 
lágrimas
Donde fluían ríos llenos de amargura y 
tristeza,
Tristeza por no tener las ganas, ni las 
fuerzas por vivir,
La pena, la desgana, el odio hacia mí y 
hacia los demás.
Es tiempo de cambio, de reflexión, de 
pensamientos llenos de vida y de ilusión
Ilusión por vivir, de amar. Es el cerrar esa 
puerta de donde salía oscuridad
Cerrarla con mil candados para que no 
salga esa tempestad,
Que solo hacia más que dañar y no me 
dejaba respirar.
Doy gracias a Dios por brindarme otra 
oportunidad,
Por darme otro despertar lleno de 
esperanza, limpio
Y con una visión transparente donde yo 
siento que tengo un lugar
Lugar lleno de luz donde ya no cabe 
oscuridad.
Es tiempo de luchar y no de abandonar.

Beatriz
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Como en el cambio del otoño que caen las hojas, 
en mis cuatro meses y medio de rehabilitación 
en el Centro de Día, es como si me hubiese 
caído una mochila de hojas, esas hojas se han 

barrido y me ha cambiado con mi esfuerzo y ayuda de 
los profesionales y mis compañeros.
En la vida me falta mucho por conseguir, pero si que esta 

vez, he recogido hojas de confianza, en mi tranquilidad, 
paz, alegría e ilusiones. Y como no un gran apoyo, cariño 
y amor por parte de mis seres queridos.
Dentro de dos meses más o menos paso a la segunda 

fase y ahí tengo que seguir llenando esa mochila de un 
cambio en mi vida e ilusión de hacer cosas diferentes, 
como trabajar, ocupar mi ocio en cosas realmente que me 
llenen no simplemente para llenar el tiempo, no quiero 
caer en la misma piedra. 
A ver si para el próximo año recojo algunas preciosas 

hojas para hacer un mural donde reflejar todos mis 

logros conseguidos. En cada una de ellas,  
sobre todo en una grande, reflejar mi 
logro de abstinencia .
En ello todo ¡como no! seguido de ilusión 

sino de nada sirve estar abstinente, tienes 
que subir peldaños sobre todo el día a 
día, que para nosotros es lo que cuenta.
Mi próximo objetivo es pasar a segunda 

fase como ya he comentado antes, y como 
no ir a ver a mi querida familia a prime-
ros de diciembre. Parece mentira que hace 
cuatro meses y medio estaba anulada, va-
cía, sin ilusiones metida en un fondo sin 
salida, después de estar ingresada en el 
hospital empecé a ver una pequeña luz y 
hasta ahora peldaños u como vuelvo a re-
petir el día a día.

Carmen

LAS POSITIVAS Y NEGATIVAS HOJAS DEL OTOÑO
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Si que es cierto que se nota el cambio 
de estación  pero sobretodo noto 
mi cambio personal tanto físico 
y mentalmente, además de una 

actitud positiva hacia mi persona.
Me noto más coherente a la hora de 

reconocer mis fallos y así empezar de   
nuevo a hacer las cosas bien, que es lo que 
quiero: dar un cambio total a mi vida, ya 
que en la que había llevado hasta ahora 
no tenía un comportamiento lógico. Lo 
normal es que sea un hombre  de provecho 
y para eso estoy aquí, para cambiar todo 
eso y empezar de nuevo.
Hecho la vista atrás y no me reconozco a 

costa de cómo tenia la mente de cargada de 
mierda, pero por fin, viendo la  realidad de 
mi vida, que estaba perdiendo sobre todo 
a mi niña, he decidido dar el paso. No 
veía las circunstancias en las que estaba, 
tenía un gran problema, pero todo es 
cambiar y luchar por lo que quieres. Hay 
que asumir las consecuencias y crecer, y 
para eso estoy  rodeado de buena gente 
que me ha tocado para que medien en este 
recorrido duro, pero tan necesario.
Como padre tengo la obligación  de hacer 

todo lo posible por estar bien para que 
a mi niña no le falte de nada, ante todo    
estar limpio y estable para no volver a 
la vida que he estado llevando. Durante 
este proceso tengo que ser más objetivo, 
para así encarrilar la situación y tener la 
suficiente fuerza como para decir NO. 
Para ello tengo que hacer hincapié en todo 
mi proceso  de mejorar, con esfuerzo y 
tranquilidad, voy a luchar por todo lo 
que quiero ser. 
Todo mi esfuerzo se basa en mejorar 

para poder recuperar a mi familia, que 
es lo más importante en la vida. Todo es 
ponerse con firmeza y persistencia, solo 
quiero  conseguir el ponerme bien en esta 
lucha diaria. También es compromiso, 
como dijo una persona en una excursión. 
Aquí está toda mi reflexión: tengo muchas 

cosas que decir pero todo en su debido 
momento, al igual que las cosas salen poco 

a poco, todo lleva un proceso, así que despacio y con 
buena letra. 
De todo este proceso por el que he pasado, tengo algo 

muy claro: no tengo que volver a ceder ante nadie sino, no 
llegaré a mi objetivo, que es estar bien para volver a vivir 
con mi familia, así que solo voy a mirar por mí mismo 
y pasar de todo el mundo, sea quien sea. Es egoísta pero 
tengo que hacer todo lo que esté en mi mano para salir 
de todo esto: ese es mi objetivo, duela a quien duela. 
La prioridad es mi hija, eso es toda mi meta.

Jesús



ENTREVISTA

Empezamos la entrevista con 
Ángela Barros Carballo, 
voluntaria de Cáritas en el Centro 
de Día de Drogodependencia, 

específicamente en el taller de 
Mecanografía. Ella nos ayuda a hacer 
un trabajo de revista, en este caso 
sobre el otoño y el cambio en nuestras 
vidas, interiorizando con nosotros, los 
participantes, por eso queremos saber 
su punto de vista durante sus dos años 
de voluntariado en esta casa, NUESTRA 
CASA. 

1. ¿Qué significa para tí el otoño y el cambio? ¿cómo se 
relacionan?
- La vida está en permanente cambio y esto ocurre 
también en nosotros mismos, ya que vamos a su ritmo, 
intentando siempre adecuarnos a sus necesidades pero, a 
veces, tenemos que pararnos a pensar en nuestro interior, 
y dejarnos de tanto exterior. 
Hay puntos de inflexión muy importantes en la vida y 

son tan necesarios debido al simple hecho de que uno 
debe cambiar primero interiormente para luego saber y 
gestionar cómo exteriorizarlo al mundo, a la vida, a sus 
seres queridos. Así es como estamos demostrando que 
uno sabe cambiar primero para que luego los demás 
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se sientan orgullosos de ello y crean en 
tí al haberlo conseguido. Es toda una 
satisfacción interior que uno experimenta 
cuando transmite ese cambio lleno de 
felicidad, ilusión, pero también de duro 
esfuerzo y trabajo. Ese reflejo que todos 
deseamos ver en los demás, ya que 
nosotros mismos lo hemos conseguido. 
Con ello, la vida, está llena de cambios, 
de nuevas oportunidades que llegan y nos 
sorprenden, cambios que nos permiten 
dejar atrás muchas decisiones y elegir 
nuevos momentos que queremos vivir. El 
otoño es una época perfecta para ello. 
El otoño es como esa metáfora que se 

relaciona con todos nosotros, es decir, el 
otoño llega pero aunque en el árbol de la 
vida caigan las hojas, siempre quedará la 
rama y esta queda para construír el nido, 
para que algo nuevo venga y nos alegre, 
nos de fuerzas para seguir y no dejar nunca 
de sentirnos libres. Otoño es sinónimo de 
cambio y libertad. También de reflexión, en 
la que uno puede meditar sobre sus ideas 
y hechos que ha recorrido durante el año. 
El verano, tan traicionero, ese verano de 
placer, libertad, calor, nos desprendemos 
de nuestras responsabilidades, sin 
darnos cuenta de que nos deja secuelas, 
consecuencias que aparecen en otoño y, 
nos hacen pensar. Por ello hablamos del 
otoño como tiempo de cambio. Uno hace 
una valoración de sus puntos negativos y 
positivos y, por ello, decide cambiar.

2. ¿Qué te ha aportado Cáritas en la 
vida?
- Como voluntaria mi vida ha cambiado. 

Esas vendas de los ojos que muchas veces no 
nos dejan ver más allá en muchos aspectos, 
se han caído, observando cada detalle de la 
vida con una perspectiva diferente y mejor.
Uno llega aquí a esta casa por primera 
vez con la idea de ayudar, pero al final, 
esa ayuda la recibo yo día a día gracias a 
vosotro, a vuestro acompañamiento y a 
todos los profesionales que hacen todo 
esto posible. 

3. ¿Qué has estudiado y qué lo relaciona 

con esta labor?
- Estoy acabando de estudiar la carrera de Periodismo 

aquí en la Universidad Pontificia de Salamanca y quizás, 
mucha gente pensará que no tiene nada que ver, que 
no tienen relación ninguna pero, en realidad, no se 
dan cuenta de que el periodismo es vida y la vida es 
periodismo, es vivirla para contarla, para tranformarla y 
cambiarla si hay algo que nos duele, algo con lo que no 
estamos de acuerdo ni conformes quedándonos callados. 

4. ¿Crees que es necesario tener una cierta profesión 
para poder ser voluntario y ayudar?
- Da igual tu condición profesional, todo el mundo debe 

y puede ayudar a los demás y ver que todos somos iguales 
en la sociedad, por ello, todos podemos hacer sentir a los 
demás especiales y ayudarles en todo lo que podamos. 
Así todo iría mucho mejor.

5. ¿Dónde crees que podemos encontrar la motivación 
y el cambio personal?
- Cuando uno cree que está todo perdido y que nadie 

confía en ellos, tiene que tener o intentar ver esa luz, esa 
esperanza que aparece en el interior de uno mismo. Si 
uno quiere y mantiene esa esperanza, llegará al próximo 
otoño lleno de ilusiones por cosas que ha logrado y que le 
quedan por lograr muchos otoños más.
Además, uno siempre que está en el proceso de cambio, 

tiene esa esperanza en mente que le vincula a un lugar, 
a un recuerdo o a miles. Pues sí. Hay ciertas cosas que 
nos vinculan a un lugar. Algunos permanecen atados a 
un terreno. A un momento o a una fecha. A un recuerdo. 
Pero hay otros que se aferran a una emoción: un impulso, 
una pérdida, una venganza, un amor. Y eso es algo que 
nunca se va, que permanece. Esa emoción de poder 
haberlo conseguido siempre la llevaremos con nosotros, 
vayamos a donde vayamos. Siempre. 



SABER MÁS
¿PREPARADO PARA ADENTRARTE EN NUESTRA CASA?

La mañana era la idónea, con todo 
lo necesario para emprender 
una gran aventura. Cada uno 
de los participantes tenía un 

motivo, cada motivo estaba impulsado 
por la ilusión. La ilusión de cada uno, 
posiblemente, fuera la de comenzar la 
“etapa” que estaba planificada para el día, 
en un día de otoño. La ruta de la Plata, un 
pequeño recorrido a través del tiempo,… 
 Para comenzar nos presentaron a modo 

de charla, las explicaciones pertinentes, 
llevándonos a la época de los romanos 
cuando la distancia, se medía en “passus” 
(paso doble romano), cada mil passus 
(aprox. 1,5km) se colocaba un “miliario”: 
Columna de piedra al borde de la calzada.
Y así comenzamos a caminar con paso 

firme, todos con un mismo destino, 
cada uno disfrutando a su manera del 
momento. Tanto era así, que se podía 
respirar en el ambiente, no solo aire 

fresco, sino buen humor y una gran cantidad de alegría. 
Poco a poco fuimos avanzando por el camino, y como 
buenos peregrinos nos cruzamos con otros caminantes 
como nosotros, que también tenían como meta terminar 
un “camino”. Fue necesario hacer unas paraditas para 
retomar fuerzas y aliento, pero siempre en un ambiente de 
cordialidad,… Dimos de beber al sediento y de comer al 
hambriento, y sin demora continuamos nuestro camino 
siempre con el destino en mente, siempre en compañía de 
“nuestra gente”. 
 Sorprendidos, paramos a hacer un picnic para coger 

fuerzas,-había que ponerse las pilas y continuar el 
camino-, y así fue, comenzamos a caminar demostrando 
que no existen retos difíciles ni objetivos inalcanzables, 
tan solo esperanza, ilusión, valentía y un montón de 
fuerza de voluntad (premisas a las que nos agarramos día 
a día, en nuestra lucha personal). 
Impusimos un poquito de marcha al “asunto”, dando cada 

uno lo mejor de si mismo, llegando incluso a límites que 
desconocíamos de nosotros mismos. Al llegar al pueblo 
de Montemayor del Rio tuvimos oportunidad de ver un 
oficio en peligro de “extinción”, que es la cestería artesanal, 

CAMINANDO POR... MONTEMAYOR DEL RIO
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cómo se lleva realizando 
desde hace años, y que 
dotaba de una identidad 
profesional gremial  a la 
zona de Montemayor.
Los pueblos, en cierto 

modo, moldean su 
identidad con respecto a su 
manera de ganarse el pan, y 
las sociedades se entroncan 
arremolinándose en torno 
a lo que se dedican. Una 
actividad tan arraigada 
a un entorno natural, 
que conviene preservar, 
por algo tan sencillo 
como que es lo que da 
de comer al pueblo. La 
naturaleza como un bien, 
dado que es el principal 
nutriente de la gente que 
la rodea, un beneficio 

económico arraigado en la 
sostenibilidad y la armonía 
con la naturaleza, y de la 
que el castaño es valedor en 
este caso. 
Tuvimos la ocasión 

de hablar y ver cómo 
desempeñaban su trabajo 
viejos cesteros, que nos 
contaban como durante 
generaciones era un oficio 
heredado de padres a 
hijos, que eran incapaces 
de cubrir la demanda por el 
éxodo de los jóvenes hacia 
las ciudades y hacia otros 
medios más cómodos de 
ganarse la vida. 
Era fácilmente perceptible 

como se le empañaba 
la mirada y las palabras 
de tristeza y con sorda 

aceptación. Cómo sobre el oficio que 
había dado de comer a su gente durante 
generaciones, se cernía la oscura sombra de 
la desaparición. Por una industrialización 

voraz, antropófaga, despiadada tanto con 
el hombre como con la naturaleza. 

Pero fue muy bonito ver a jóvenes 
que recogían con ilusión el 

testigo que, con tanto cariño y 
laboriosidad artesanal, dio un modo 

de vida a sus ancestros y construyó 
su pueblo, pese a que haya formas más 
lucrativa pero seguramente menos 
humana de ganarse la vida. 
Tanto esfuerzo obtuvo una recompensa 

en forma plato de paella, hecha con 
mucho amor y cariño la cual se agradeció 
inmensamente ya que después  de una 
mañana tan interesante, lo necesario era 
alimentar nuestros cuerpos cansados. 
Por la tarde visitamos el Castillo de 

San Vicente y una fabica de cajas 
de madera Si cumplimos 

nuestros objetivos, 
por los cuales nos 

habíamos embarcado en 
esta aventura: Disfrutar, 

Compartir, Sonreír, 
Olvidar y “CAMINAR”. 

Disfrutar: Del momento, 
de la compañía, del paisaje...

Compartir: Experiencias, 
aventuras, anhelos… Sonreír: 

Ante la vida, ante la adversidad… 
Olvidar: Los malos momentos, las penas, 

nuestras diferencias…

Caminante no hay camino...
se hace camino al andar

CAMINAR JUNTOS
CON ILUSIÓN Y ESPERANZA



“Aunque nada cambie, si yo 
cambio, todo cambia”

“El que puede cambiar sus 
pensamientos, puede cambiar su 

destino”

SABER MÁS

“Sé el cambio que quieres 
ver en el mundo”

“Las personas sólo 
cambiamos de verdad 
cuando nos damos cuenta 
de las consencuencias de no 

hacerlo”

“Somos lo que hacemos 
para cambiar lo que 

somos”
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FRASES

“La gente dice: “si 
no te gustan tus 
circunstancias, 
cámbialas”. Yo digo: 
“si no te gustan 
tus circunstancias, 
cámbiate”. Al 
cambiarte tú, las 
estarás cambiando a 
ellas. 
Si quieres cambiar tus 
circunstancias, cambia 
tú. Si quieres cambiar 
tu entorno, cambia tú. 
Si quieres cambiar el 
mundo, cambia tú”
Sé tú el cambio que 
buscas. Si tu entorno 
no te da lo que buscas, 
cambia tú para 
provocarlo.”

“Cada segundo es 
una oportunidad 
para cambiar tu vida, 
porque en cualquier 
momento puedes 
cambiar lo que sientes. 
No importa lo que 
sintieras antes. No 
importa qué errores 
crees que cometiste. 
¡Cuando cambias tus 
sentimientos, pasas a 
otra frecuencia, y la 
ley de la atracción te 
responde al instante! 
¡Cuando cambias 
tus sentimientos, el 
pasado desaparece! 
Cuando cambias tus 
sentimientos, cambia 
tu vida”.




