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L& ESPERANZA PUEDE SER
APRENDIDA, SE TRATA DE UNA
ELECCION DE VIDA

1 proceso personal que se esta llevando
Ea cabo en el Centro de Dia de Preven-

ciéon y Atencion Integral de Drogode-
pendencias de Cdritas es un proceso de cam-
bio de estilo de vida. En él hay dos palabras
fundamentales: ESPERANZA Y CONSTAN-
CIA. Estas dos palabras hacen que constru-
yamos un proyecto vital, “llenemos” nues-
tra vida, fijemos objetivos o emprendamos
retos para que seamos menos vulnerables a
cualquier tipo de conducta de riesgo social
como los consumos de drogas. Y para ello,
la CONSTANCIA Y LA ESPERANZA son
unos valores fundamentales.

Esta revista parte de las diferentes campaias
de la FAD (Fundacién de Ayuda contra la
Drogadiccién) y que ponen en valor estas dos
palabras. Después se nos muestra la opinion
de expertos que nos invitan a pensar como te-
nerlas presentes en nuestra vida.

En algunos momentos de nuestra vida, las
palabras ESPERANZA Y CONSTANCIA no
se han manifestado y en otros si y las he-
mos incorporado en el dia a dia. Esto queda
reflejado en las CRANDES opiniones de las
personas del Centro de Dia de Drogodepen-
dencias, y cuyos valores han servido para
mejorar su calidad de vida.

La esperanza puede ser aprendida, se trata
de una eleccion de vida, de forma activa, e
incluso, se contagia a los demas. Todos po-
demos elegir la opcién de la esperanza, asi el
futuro puede ser mejor que el presente y te-
nemos el poder (la capacidad de accidn) para
que sea asi. Las personas con problemas de
adicciones nos ensefian como cada dia de-
bemos utilizar la esperanza como un motor
para cumplir nuestras metas y suefios, sin de-
jar que nuestros miedos oscurezcan nuestro
camino.

Vivamos con ESPERANZA Y
CONSTANCIA porque cada dia
podemos aprender cdmo aumentar
la esperanza vy, por tanto, enrique-
cer nuestra vida y alcanzar muchas
mas metas de las que hemos alcan-
zado hasta ahora con la constancia.



CAMPANAS

S[C)
o O

La FAD crea un nuevo color:

HVERDECONSTANCIA

| Propone que utilicen el Verde Constancia en sustitucion del Verde Esperanza.

. El objetivo es animar

y sensibilizar a las

personas sobre la importan-

cia de que construyan su proyecto vital, “llenen” su vida, se fijen objetivos o empren-
dan retos para que sean menos vulnerables a cualquier tipo de conducta de riesgo so-
cial como los consumos de drogas. Y para ello, la constancia es un valor fundamental.

J Esta campaiia se apoya una estrategia de promocion de valores y actitudes personales que
puedan hacerles mas fuertes. Valores alejados del presentismo o el hedonismo —apurar el momento,
primar el ocio, etc- usados como sefia de identidad del estereotipo del joven pasota, del joven ni-ni.

;Confiar en la esperanza o en la constancia?
Esta es la pregunta que la FAD lanza a todos
en su nueva campaina de sensibilizacion so-
cial que ha sido presentada y cuyo concepto
creativo toma como punto de partida la con-
traposicién entre dos colores: ;Apostar por
el Verde Esperanza o el Verde Constancia?
La campaia sefala que el tradicional color
“verde esperanza” consiste basicamente en
desear que las cosas pasen, en esperar con-
seguirlas. Frente a esto, la FAD les propone
que utilicen el color VERDE CONSTAN-
CIA porque el desarrollo de esta capacidad,
la. CONSTANCIA, es un factor clave para
conseguir un objetivo o cambiar de actitud.

Con el VERDE CONSTANCIA es mas probable
que las cosas pasen porque dependen de ellos mis-
mos, de su esfuerzo, perseverancia y autonomia.

El objetivo dela campafia VERDE CONSTANCIA
es invitarles a reflexionar sobre la importancia de
construir un proyecto vital, de “llenar” su vida de
objetivos, metas y retos, en cuya consecucion la
constancia tiene un papel fundamental. Todo ello
con el fin de que se construyan como personas
autéonomas y no “dependientes” de nada que con-
dicione e invada su tiempo de ocio, sus relaciones
sociales, sus posibilidades de futuro, que afecte sus
relaciones familiares o su desarrollo profesional.
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VALORES DE PROTECCION
FRENTE A CUALQUIER CON-
DUCTA DE RIESGO SOCIAL

La linea CONSTRUYE, en la que se en-
marca la campafia VERDE CONSTAN-
CIA, supone un punto de inflexion en
la linea de campafias de sensibilizacion
social frente al consumo de drogas que
la. FAD desarrolla desde el afio 1989.
“Hemos asumido que las drogas siempre
van a existir ~de una manera u otra- en
nuestra sociedad. Y que, por tanto, nues-
tra responsabilidad y accién debe centrar-
se en todos aquellos que tienen influencia
en su socializacién como padres o educa-
dores- para que puedan enfrentarse a los
riesgos sociales —como los consumos de
drogas- de la forma menos vulnerable po-

sible. Y eso debemos hacerlo a través de
la promociéon de valores de proteccion”

Las campanas de la linea “CONSTRUYE”
inician una estrategia de promocion de va-
lores y actitudes personales que puedan
hacer mas fuertes. Valores alejados del pre-
sentismo o el hedonismo -apurar el mo-
mento, primar el ocio, etc- usados como
sefia de identidad del estereotipo del adicto.

Los valores que nos han orientado en
la puesta en marcha de esta campaia:

o Una situacion de crisis como la que
hemos vivido situa a los adictos ante el con-
vencimiento de que ocupan una posicion
desfavorable, de que son la parte débil de
la sociedad. Ante esta percepcion, se im-
pone la necesidad de que valores como la
constancia y el esfuerzo calen en ambitos
mas alla del entorno formativo y laboral.

« Constancia y esfuerzo como acti-
tud y como premisa. Constancia y esfuer-

zo no so6lo como el motor que permite el avance,
sino como medida para valorar cada paso que se
da, cada obstaculo que se supera en el camino.

« Laconstanciay el esfuerzo les permiten, ade-
mas, “valorar las cosas, lo que cuestan” en términos
de dedicacion y sacrificio. Un sacrificio recompensa-
do si éste les permite la consecucion de sus objetivos.

« Sinembargo, la general desmotivacion, a con-
secuencia de la crisis, puede generar que el esfuerzo
y la constancia no se valoren tanto como deberian.
Con la campana VERDE CONSTANCIA, la FAD in-
tenta romper esta dinamica y vencer la resignacion
ante el futuro en pos de sembrar en nuestros jove-
nes la semilla del optimismo y el afan de superacion.
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Compromiso y constancia para alcanzar
objetivos vitales, propuesta de la FAD

HCONSTRUYE CONSTANCIA

« La capacidad para comprometerse y perseguir los objetivos con constancia, con una acti-
tud activa y participativa, son factores de proteccion de los mas frente a cualquier riesgo de con-
ducta social como los problemas de drogas.

« La campaiia, propone como concepto creativo un “taxi magico” que te lleva a “ser mas
fuerte” 0 a “tu objetivo en la vida”.

o hay caminos faciles, no hay atajos. No existe un taxi magico —tal y como muestra la
campafia- que te lleve “a tu objetivo en la vida” o “a ser una persona mas fuerte”. Sélo se
alcanzan objetivos vitales y capacidades con constancia y compromiso.

Llenar la vida de estos objetivos y dotarse de capacidades como “ser mas fuerte” son factores de
proteccion personal que hacen a los jovenes menos vulnerables al consumo de drogas y a cualquier
otra conducta de riesgo social.

“Una persona que mantiene sus compromisos, que con constancia persigue sus objetivos, que
CONSTRUYE su vida, es un joven mas preparado para hacer frente a los riesgos y circunstancias
que se va a encontrar en su camino, entre los que se encuentran los consumos de drogas. Una per-
sona que sabe que las drogas no van precisamente a ayudarle en la consecuciéon de muchas de sus
metas o que, al menos, estd lo suficientemente preparado para manejar el riesgo de manera menos
vulnerable”.

La FAD, en su nueva campaia, les propone que mantengan la constancia, que persigan sus metas y
lleguen a construirse como personas. Que llenen su vida de amistad, de compromiso social, de con-
ciencia critica, que desarrollen su capacidad de esfuerzo y autocontrol o incluso cultiven aficiones
por las que madrugar un sabado por la mafiana. Porque, tal y como dice su eslogan, “Cuantas mas
cosas construyas en tu vida, menos espacio dejaras a las drogas”

“La capacidad de tomar decisiones autonomas o una actitud proactiva, por ejemplo, son factores
que pueden influir en el grado de vulnerabilidad de un joven frente a una situacién de consumo.
Esta camparia propone que las personas se hagan mas autdnomos, mas proactivos, con mas capa-
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cidad critica, mas capaces, mas formados como personas para que sepan manejar mejor los riesgos
con los que inevitablemente deberan encontrarse. Y la clave para llegar a todo esto es la constancia”

Precisamente, enfrentarse a riesgos sociales como el consumo de drogas es algo practicamente inevi-
table para una gran mayoria de jévenes espafioles. De hecho, mas del 80% de la poblacién espafiola
considera facil o muy facil encontrar drogas y amplias mayorias de estudiantes de 14 a 18 afios con-
sideran facilmente disponibles sustancias como el alcohol (90%) o el cannabis (69,4%).
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#CONSTRUYE

PORQUE CUANTAS MAS COSAS CONSTRUYAS EN TU VIDA
MENOS ESPACIO DEJARAS A LAS DROGAS.
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ESPERANZA'Y CONSTANCIA

LA IMPORTANCIA DE MANTENER LA ESPERANZA

a esperanza no tiene nada que ver con

cumplirse o no cumplirse nuestras

metas y expectativas. La esperanza es
el estado de animo de optimismo precursor
para el cumplimiento favorable de nuestras
expectativas. Es el sentimiento que nos lleva
a lograr.

“La esperanza es el suefio del hombre despierto”
- Aristoteles-

Todos los humanos necesitamos de la esperan-
za para seguir. De hecho, ocurre una relacion
interna bien interesante con la esperanza. A
medida que se obtiene mayor bienestar, salud
emocional y propdsito, mas esperanza nace de
nuestro corazon. Este es el proceso organico
de ambicion de nuestro organismo. Siempre se
quiere y se busca no tan solo estar bien, sino
que mejor.

En momentos, tenemos resistencia a la espe-
ranza. Por un lado, esto ocurre cuando se nos
troncha alguna o varias expectativas. Y, por
otro lado, se tiene, en ocasiones, la presion so-
cial de que tener esperanza no vale la pena o
hasta no tiene sentido. La modernidad nos ha
creado la falsa realidad de que tener expecta-
tiva de vida es lo que hace que no se cumplan
nuestras expectativas y, por ende, tener expec-
tativas es algo negativo para nosotros.

Estas premisas son completamente falsas. Aco-

ger estos pensamientos solo nos aleja de las posi-
bilidades. La esperanza no tiene nada que ver con
cumplirse o no cumplirse nuestras metas y expec-
tativas. La esperanza es el estado de animo de op-
timismo precursor para el cumplimiento favorable
de nuestras expectativas. Es el sentimiento que nos
lleva a lograr.

En las instancias en las que no se logra lo que se
quiere o piensa, no es el haber tenido esperanza lo
que troncha el logro, sino que probablemente lo
que se queria lograr, simplemente, no convenia. En
cambio, no debemos olvidarnos de cuando si se ha
tenido la esperanza y se ha logrado. Todos hemos
tenido, en algin momento, ese tipo de logros. Se
debe ir a esos momentos a reconectar con la espe-
ranza y grabar esa sensacion en el cuerpo. Desde
ahi, entonces, se puede repensar el presente.

Mi mayor recomendacion es que nunca se cohiba
la esperanza. Si se siente, hay que dejar que esté. Vi-
vir en el presente no significa no estar esperanzado
en el mejor futuro. Al revés, cuando se vive total-
mente en el presente es cuando mayor claridad e
impetu de futuro se tiene. Una cosa lleva a la otra.
Cuando no se tiene esperanza es de suma impor-
tancia hacer lo que esté en nuestras manos para
recobrarla. Ese es el elixir de vida. Ese es el ingre-
diente principal para el logro futuro. Aqui mis re-
comendaciones para reconectar con la esperanza
en todo momento.
Por Dra. Veroshk Williams
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LA IMPORTANCIA DE LA ESPERANZA

veces no somos conscientes de lo importante que es mantener la esperanza. Como el dicho “la espe-
ranza es lo dltimo que se pierde’, no va mal encaminado.

Dice Shane J. Lopez, en su libro Making hope happen, que la esperanza es muy importante, correlaciona
positivamente con la salud y longevidad, es decir, las personas que suelen tener mas esperanza ante las ad-
versidades de la vida suelen ser las personas con mejor salud y que viven mas, independientemente de la in-
teligencia o el nivel académico. Y lo mas importante, la esperanza puede ser aprendida e incluso, se contagia
a los demas.

Al igual que con el optimismo, se trata de una eleccién de vida, de forma activa. Todos podemos elegir la
opcion de la esperanza o la de la desesperanza.

Hay dos puntos muy importantes a destacar en la actitud esperanzadora:
1. El futuro puede ser mejor que el presente y,
2. Tenemos el poder (la capacidad de accion) para que sea asi.

El primero es en relacion a la actitud en si. Para el segundo, hay que ponerle un poco mas de esfuerzo cogni-
tivo, para ver donde estamos y a donde queremos llegar. Relacionado con esto, las personas esperanzadoras
dirian: hay muchos caminos para lograr mis metas y ninguno de ellos esta libre de obstaculos. De esta mane-
ra, nos volvemos mas resolutivos.

Si somos esperanzadores nuestras ideas y sentimientos sobre el futuro trabajaran juntos. En este sentido, el
Ciclo de la Esperanza, compuesto por Rick Snyder, para entender la esperanza en accién, combina las creen-
cias en tres caminos que nos lleven a un mejor futuro. Describe cada elemento en el proceso como un set de
habilidades que se aprenden.

Los tres caminos son:
* Las metas: buscamos e identificamos una idea hacia la que queremos dirigirnos.

* Los medios: qué habilidades necesitamos para que ocurra lo que queremos que ocurra (o que deje de
ocurrir), que promueva que se logren nuestras metas. Al mismo tiempo, desarrollamos nuestras habilidades
para motivarnos, construimos nuestra capacidad de persistencia y esforzarnos mas. Los medios nos hacen
ser autores de nuestra vida

* Los caminos: buscamos e identificamos multiples caminos para nuestras metas, escogemos el mas
apropiado para cada situacion y dirigimos nuestro progreso hacia él. Es el plan que nos lleva hacia delante,
pero hay que ser conscientes de los obstaculos que tendremos y prepararnos en la medida de lo posible.
Estos tres puntos son un continuo feedback entre ellos. Todos los puntos se van retroalimentando para ir per-
feccionando el proceso. Aunque hay que tener en cuenta que la esperanza es como un musculo, si lo ejercitas
demasiado, se fatiga o desgasta.

Cuando pensamos en el futuro, nuestras experiencias emocionales son cruciales respecto a lo que creemos
que es posible. Nos ayudan a construir nuevos y duraderos recursos o resaltan los recursos que ya tenemos.
De esta manera, debemos utilizar la esperanza como un motor para cumplir nuestras metas y suefios, sin
dejar que nuestros miedos oscurezcan nuestro camino. Asi, debemos barajar nuestras opciones para cumplir
nuestros objetivos, elegimos el que es mas acorde a nuestros intereses, vemos qué necesitamos para cumplirlo
(recursos o habilidades), y procederemos a perseguir nuestras ilusiones, sin mirar atras

Por Monica Corral
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Labatalla
de la constancia

a constancia es la firmeza
y perseverancia de animo
en las resoluciones y en
los propésitos. Es la virtud con
la cual conquistamos las metas
que nos proponemos, y sin ella
un trabajo serio es imposible y
dudosas las posibilidades del

éxito.

Al hablar de una batalla nos
imaginamos un ejército que
empuia las armas dispuesto a
conseguir la victoria o morir
en la linea de combate. Un dia
tras otro, sin abandonar las ar-
mas y con la vista fija en el ob-
jetivo, sin desfallecer ante las
inclemencias del tiempo o los
ataques del enemigo. Sélo tiene
en mente que debe luchar para
obtener esa anhelada meta. El
cuerpo militar seguira adelante:
cambiaran los efectivos, detalla-
ran la estrategia, estudiaran las
dificultades y las posibilidades
de vencerlas. Quizds sean sema-
nas, meses, antes de contemplar
el fruto final del esfuerzo y la
sangre.

Una de las piezas claves para
la conquista es la constancia.
El diccionario la define como
la firmeza y perseverancia de
animo en las resoluciones y en
los propésitos. Es la virtud con
la cual conquistamos las metas
que nos proponemos, y sin ella
un trabajo serio es imposible y

dudosas las posibilidades del

éxito.

La constancia es necesaria para
formar las virtudes, para crecer
en el campo espiritual, huma-
no, social, intelectual, deporti-
vo... Quien es constante tiene
facilidad para triunfar, porque
se habitaa a la lucha diaria que
implica esta virtud, dispuesto a
vencer las dificultades e inclu-
sive vencerse a si mismo.

Los resultados son evidentes.
Detras de un deportista
de alto rendimiento se
encuentran horas de en-
trenamiento, renuncias
en la vida social, riguro-
sas dietas alimenticias.
Un trabajo constante, a
lo largo de meses o afnos
para conseguir un mejor
rendimiento fisico y es-
tar lo mejor preparado
para la importante y deseada
competicidn.

Lo que construye a una perso-
na virtuosa es el trabajo cons-
tante y paciente. La formacion
de un habito de caridad uni-
versal y delicada, por ejemplo,
ha implicado tratar a todos por
igual y como uno querria que
lo trataran a él; saber discul-
par los defectos de los demas
y fomentar el buen nombre de
quienes lo rodean. No siempre
es facil mantener un ritmo asi,
pero alli esta la virtud y el valor
de la constancia. Es necesario
un trabajo paciente, momento
a momento, como cuando se

coloca un ladrillo y otro ladrillo
hasta levantar una catedral.

No hay que desanimarse por las
dificultades y las caidas: son nor-
males y en ocasiones dificiles de
evitar. Estas son preciosas opor-
tunidades para reafirmarnos
en la lucha y para madurar en
nuestra vida. Purifican nuestras
intenciones y nos permiten re-
novar y valorar mas el ideal. No
deben ser un motivo para des-
animarse y abandonar el com-
bate; lo que vale cuesta, y cuanto

mas vale, mayor es el costo. Si se
cae mil veces, mil veces hay que
levantarse. Mantenerse en la lu-
cha es ya una victoria, porque
con ella fortalecemos nuestra
voluntad y templamos nuestro
caracter para resistir tormen-
tas aun mas violentas. Asi que
de las caidas podemos sacar un
fruto positivo y favorable para
la consecucion de nuestro ideal.

Para formar esta virtud son ne-
cesarios cuatro pasos:

Primero, hay que tener metas
claras y medios concretos para
alcanzarlas. Si no tenemos un
ideal seria como si golpearamos
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en el aire. Una meta nos dara
un estimulo y sentido a nuestra
lucha: llegar al Cielo; terminar
una competicidon en primer lu-
gar; lograr un profundo espiritu
de oracion; leer un nimero de
libros cada mes; dejar el habito
de fumar; ahorrar una cantidad
de dinero antes de tal dia; apli-
car una metodologia en el tra-
bajo, en el estudio, etcétera.

Después viene el segundo paso:
trabajar la constancia con cons-
tancia. Cada dia, ain en aquellos
en que el animo no es favorable.
Si se presentan mil obstaculos
buscaremos mil medios para
superarlos, siempre con la vista
centrada en la meta.

El tercer paso es renovar cada

dia nuestro proposito para que
esté siempre fresco y presen-
te, y para que no perdamos el
sentido del porqué nos encon-
tramos en esta lucha. Al ini-
cio del dia o cuando vengan
las dificultades, si recordamos
nuestra meta tendremos una
motivacion fuerte para no des-
fallecer y seguir adelante con el
ritmo que hemos conseguido
hasta el momento.

Y como ultimo paso es indis-
pensable levantarse si se tiene
una caida en la lucha. De una
caida se aprende y se madura.
Cuando un corredor cae, se le-
vanta, se sacude si es necesario,
y vuelve a emprender la mar-
cha porque tiene fija su mirada
en la linea final. Serd mas cons-

[,a BOta
rompe la

- constancia-
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ciente de los pasos que no le fa-
vorecen y que le pueden causar
de nuevo un tropezén y tratard
de evitarlos.

Arturo Graf, un poeta italiano
habia dicho: «la constancia es
la virtud por la que todas las
demas dan su fruto». Si traba-
jamos esta virtud, y con la gra-
cia de Dios, podremos estar se-
guros de conseguir tantas otras
virtudes que necesitamos para
ser mejores personas y para al-
canzar las metas propuestas.

Por: Fabrizio Andrade LC |
Fuente: Gama - Virtudes y valo-
res
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ener esperanza es creer que el destino puede

cambiar. Es confiar en que se va a tener suer-

te. Es estar convencido de que hay soluciones.
Es un sentimiento positivo relacionado con la espera.
Tener esperanza impide que caigamos en el desani-
mo, en la depresién y que demos algo por perdido.
Cuando la pierdes, dejas de involucrarte con tu ob-
jetivo, pierdes el interés y no inviertes el esfuerzo, el
trabajo ni la creatividad que requiere la situacion.

Esperanza viene del latin “sperare”, que significa es-
perar. Tener esperanza es esperar soluciones. Entre
las fortalezas humanas que nos permiten estar fuer-
tes frente a la debilidad emocional, se encuentran el
optimismo, las habilidades sociales, la honestidad, la
ética, valores como la perseverancia, la capacidad de
disfrutar y fluir y la esperanza. Martin Seligman, el
padre de la psicologia positiva, definid esta corriente
como “el estudio cientifico de las experiencias positi-
vas, los rasgos individuales positivos, las institucio-
nes que facilitan su desarrollo y los programas que
ayudan a mejorar la calidad de vida de los individuos,
mientras previene o reduce la incidencia de la psico-
patologia”

NUNCA DEJES

DE TENER.

,%ESPERANZA
= TOROS
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Esperanza y psicologia positiva forman parte del
mismo equipo. Durante muchos afios, la psicologia
se ha dedicado a estudiar por qué enfermamos, la
vulnerabilidad del que se deprime o tiene ansiedad, y
a aliviar el sufrimiento y tratar la enfermedad. Su ob-
jeto de estudio ha sido lo que no funciona. La revo-
lucién de la psicologia positiva ha sido investigar lo
contrario: ;Por qué hay personas que en situaciones
adversas, con problemas graves, con pocos recur-
sos, siguen manteniendo un espiritu positivo, siguen
sonriendo y son capaces de disfrutar de lo que tie-
nen en lugar de aforar lo que les falta? Autores como
Seligman y Mihaly Csikszentmihalyi han entendido
que tenemos mucho que aprender de las fortalezas,
de las experiencias positivas y de lo que nos prote-
ge frente al dafio y el dolor. Y que esas habilidades
y actitudes de las personas “sanas” pueden servir de
modelo de conducta y generar nuevos patrones para
las personas vulnerables al sufrimiento.

Tener esperanza puede ser un hecho activo o pasivo.
Puedes confiar y esperar que todo cambie o puedes
intervenir y protagonizar el cambio. Ambas influyen
de forma positiva, pero el control y la seguridad son
mayores cuando participas en la construccion en tu
destino.

Una persona con esperanza activa:

- Espera cosas buenas del futuro, con lo que la aten-
cidn estd puesta en ver oportunidades.

- Aprovecha las circunstancias e interviene en las
ocasiones que le brinda su entorno.

- Busca en qué medida lo que le ocurre depende de
ella, es decir, tiene un locus de control interno. Su
éxito y fracaso dependen de ella.

- Confia en su capacidad, sus recursos y su talento.

- Tienen un estilo resolutivo para afrontar los pro-
blemas. Existen personas que esperan que las cosas
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ocurran y otros que intervienen para que sucedan.

La esperanza se puede cultivar, solo hace falta se-
guir unos sencillos consejos:

1. Decide qué significa tener esperanza para ti. Es
un concepto gris, ni blanco ni negro. Para unos pue-
de tener un significado y para ti, otro. Define qué
esperas y ponlo por escrito.

2. Recuerda que puedes hacer todos los cambios
que te propongas. Tienes y tendras capacidad de
aprendizaje toda la vida. T puedes intervenir en tu
destino.

3. Pide ayuda, no estas solo. Hay muchas personas
que te puede ayudar pero necesitan conocer tus ne-
cesidades. Rodéate de personas que te den apoyo.
Sentirte querido, protegido y escuchado ayuda a
mantener el animo. A veces estamos tan ofuscados
en nuestro problema que nuestra mente no sale de
la zona confortable para buscar soluciones. Se nos
ocurre lo mismo y no vemos mas alla. Contar con
apoyo y con una mente que piensa de forma distinta
a la nuestra puede darnos ideas que jamas hubiéra-
mos pensado.

4. Elabora planes. ;Como te gustaria que fuera tu
vida? Visualiza qué ves, donde te ves y qué necesitas
para llegar alli. Recuerda que siempre hay algo mas
que se puede hacer. La idea de "no es posible, esto
se ha terminado, no puedo hacer nada" te limita e
impide ver soluciones.

5. Entrena tu creatividad. No encuentras solucio-
nes

no porque no existan, sino porque igual analizas el
problema desde un punto de vista muy limitado.
Solemos analizar los problemas desde nuestra esca-
la de valores, experiencia y visiéon del mundo. Pero
existen mas alternativas.

6. Analiza qué parte de la vida es controlable y
cual no. Asi podras centrarte en lo que depende de
ti.

7. Cuidate y trabaja tu autoestima. La esperanza
se sustenta en los recursos y la experiencia que te-
nemos. Por ello cuidar tu autoestima es parte fun-
damental para tener esperanza. Busca en tu pasado

momentos de superacion y de aprendizaje que puedan
servirte en el ahora.

8. Elige tu entorno. La esperanza también depende
de la confianza que nos inspira nuestro alrededor. Los
profesionales que nos atienden, los recursos de los que
disponemos, los avances de la ciencia, etc.

9. Involucrate en acciones desinteresadas. Busca par-
ticipar en algin voluntariado y actiia de apoyo para
otros. Cuando trabajas tu altruismo, tu visiéon cambia.
Te sientes mejor contigo mismo y mejora tu nivel de

bienestar y compromiso.

qERM.'__

10. Practica habitos de vida saludables que te ayuden
a tener un buen estado de animo. Descansa, come de
forma sana, cuida tu higiene, practica ejercicio, rie y
ten tiempo para ti. Cuida de tu fisico, tu mente y tus
emociones. La ansiedad y la tristeza impiden evaluar
lo que nos ocurre con objetividad. La relajaciéon y la
meditacion te aportaran serenidad y paz.

Datos obtenidos en estudios psicolégicos afirman que
la fortaleza personal, la autoeficacia y el optimismo son
importantisimos para vivir de forma resiliente, pero
tener esperanza es determinante. El psicélogo positivo
Charles Snyder y sus colegas describieron la teoria de
la esperanza, en la que se describia la esperanza como
el deseo y la determinacién de alcanzar los objetivos a
través de recursos.

Tener esperanza no puede confundirse con felicidad.
La esperanza es un estado superior. La felicidad pue-
de ser una consecuencia de sentir esperanza. La idea
de que algo bueno va llegar, algo bueno en lo que ta
te puedes involucrar, promueve un estado saludable
fortaleciendo nuestro sistema inmune, evitando la res-
puesta de ansiedad que se genera cuando nos sentimos
indefensos ante las amenazas y mejorando nuestro es-
Por: Patricia Ramirez
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LOS PARTICIPANTES DEL CENTRO DE DI& NOS
CUENTAN SUS OPINIONES SOBRE LA ESPERAN-

ZA Y LA CONSTANCIA

$é constante con tu esperanza

ecia Aristdteles que la “Esperanza es
D el suelo del hombre despierto’,

Y por fin creo haber despertado. He
deseado tanto que las cosas pasen, que ese

sentimiento (que no es otro que la Esperan-
za), me ha conducido a lograr.

Han sido muchas las dificultades y las caidas,
los tropiezos, pero comencé a verlos como
una oportunidad para madurar en mi vida y
reafirmarme en la lucha por salir del mundo
de la drogadiccion.

Siete meses han pasado desde que comencé
a hacer este programa de deshabituacién de
las drogas en centro de DIA, y mantenerme la
lucha es ya una Victoria.

He tenido claras mis metas, he trabajado mi
Constancia (factor clave para conseguir obje-
tivos), sin ello es imposible el éxito, he reno-
vado cada dia mi propésito y me he levantado
cada vez que he caido.

Dicen que el destino es una orden inmutable,

pero yo creo que la esperanza se puede cultivar y asi
hacer que el destino cambie.

Pide ayuda, elije otro entorno y mantén la esperanza
soflando y positivizando los pensamientos derrotis-
tas.

Si te comprometes y eres constante, Construyes es
un error aceptar que por ser adictos estamos en una
posicion desfavorable, o que somos una parte débil
de la sociedad.

Compromiso y Constancia son factores de protec-
cién con nuestros problemas con las drogas.

Yo desde aqui te digo: mantén la Constancia, per-
sigue tus suefos, llena tu vida de relaciones sanas,
vive con Esperanza el mafiana, y asi construirds una
vida nueva alejada de las adicciones.

Si eres Constante, triunfards, lograras tus objetivos,
venceras dificultades.

Proponte una meta que dé sentido a tu vida. Aunque
no sea facil y caigas, vuelve a levantarte. No pierdas
la Esperanza.

Si a mi me ha servido, a ti también te servira.

CAMINO
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La constancia y la esperanza

i miro hacia mi pasado y los procesos por

los que he pasado y hago una valoracién

sobre los fallos de lo que ha sucedido me
centro basicamente en que hay dos componentes
fundamentales en mi proceso son la Esperanza y
ese monstruo para muchos la “Constancia”. Solo
unidas pueden llegar a buen puerto.

Después de tener bien claro mi objetivo que es
abandonar las adicciones, establezco pequeiias
metas anadiendo dosis de Constancia y siempre
con Esperanza.

El camino no ha sido facil y esta siendo sinuoso
siempre he tenido consciencia de ello. Iba tenien-
do siempre en mi horizonte la visualizaciéon del
objetivo para mantener mis apetencias controla-
das y subir la ilusion para seguir caminando.
Esta claro que los dias no siempre son iguales y
nos regalan reveses que intentan derribar y des-
truir los pasos alcanzados. Es aqui donde tienes
que estar preparado con tu Esperanza para trans-
formar esos dias grises en azules poniendo doble
energia y esfuerzo.

Los avances positivos tienen que servir de ali-
ciente y a la vez de proteccién. Cada dia ir valo-

rando y viendo mi situacion en el proceso,
unos dias con mads ilusién otros con la sen-
sacion de no haber dado el maximo de mi,
pero seguir mi camino, mi meta, mi objetivo
de cambio de estilo de vida

La Paciencia y Realismo eran ingredientes
que ponia en esa gran huella de la Constan-
cia para que el resultado final fuera lo mas
positivo para mi proceso.

También he construido alrededor de mi un
escudo protector que impida que aflojen mis
valores logrados reforzando, rectificando y
siguiendo trabajando mi estructura solidifi-
cando la direccién de mis objetivos.

Las situaciones de vulnerabilidad y deseos
van a estar siempre presentes al largo de mi
vida, pero teniendo bien identificadas las al-
ternativas y medios, sdlo resta ponerlas en
practica unas veces con elevada dosis de es-
fuerzo otras menos, pero siempre poniendo
Decision, Constancia y Esperanza para po-
der sortear los mas grandes obstaculos.

FERNANDO
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n esta vida he dado muchas vueltas, he es-

tado en lo mas alto, y por consumos y locu-

ras he caido en la droga. He perdido a parte
de mi familia, pero otra parte sigue ahi para todo
lo que necesito. Desde los 26 a 28 afios pasé por
un momento que no tenia ni esperanza ni cons-
tancia, tuve que pedir ayuda a profesionales por-
que estaba en un momento que no tenia fuerzas
para salir de todo esto, y en muchas situaciones
me dejaba llevar por gente cruel y toxica para se-
guir con una vida mala.

drogas. Pero mis relaciones de amistad seguian
siendo muy tdxicas y estaban dentro del mundo
de la droga, por lo que me dejé llevar y acabé
vendiendo droga un tiempo para poder sacar
dinero facil y vivir un poco mejor. Todo me
sali6 muy mal y volvi a tener otros consumos
con la droga mas fuertes, lo que me llevo a dejar
todo lo que habia conseguido en unos 2 o 3 afios
con profesionales para volver a caer en un pozo
sin fondo. Llegué a estar en busca por la policia
nacional, hasta que me encontraron y pase un

El sentido de la vida

&5 darle a tu vida un senticlo

Gracias a los profesionales de Caritas Salamanca
fui levantando la cabeza poco a poco, con el fin
de conseguir tener una vida organizada, produc-
tiva, y con mas motivacion y esfuerzo.

Durante un tiempo tuve esperanza y constancia
para hacer un programa de desintoxicacion del
centro de dia de Caritas, y fui viendo que tenia
una gran oportunidad de dejar el mundo de las

momento muy jodido de mi vida,
me metieron en los calabozos de
la comisaria de policia nacional
y acabé en prisién por no tener
suficiente ‘cabeza en el momento
adecuado.

Fui al centro penitenciario de To-
pas en Salamanca y vi muchas co-
sas con mis propios 0jos. Pasé por
distintas dificultades, como tener
muchas peleas con otros presos y
llegar a estar pasando de un mo-
dulo a otro. Eso no era bueno para
mi, ya que me complicaba mucho
la existencia alli dentro, incluso
tuve que estar cumpliendo todas
las tardes un parte de 25 dias, es
decir, me dejaban encerrado en

mi celda por las tardes, sin poder
hacer otras cosas que me gustaba hacer: estar en

los talleres de manualidades como por ejemplo,
el taller de madera, el de hilo, y el de deporte. Es-
tos talleres me gustaban porque me ayudaban a
estar ocupado en el tiempo libre y no pensar.

En mi tiempo de ocio cogia libros para leer y
también veia la television para distraerme en
esos momentos malos.
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Llegué a un modulo terapéutico para cambiar mi
comportamiento y buscar relaciones buenas, con
el fin de no cometer los mismos errores que en
los médulos anteriores y pasar por lo mismo alli
dentro.

Aprendi a buscar un puesto de trabajo en el office
de prision, lo cual me quitaba mucho rato de pen-
sar en otras cosas, y también estuve haciendo cur-
sos, como el de costura y el de pintura. Por tanto,
he tenido mucha constancia y mucha paciencia
para no meterme en lios para no comerme mas
condena, y aprovechar el tiempo viendo todas las
partes positivas que podia conseguir alli dentro.

Después, en Navidad, me dieron el tercer grado
para poder salir de alli y venirme al CIS de Sala-
manca, asi podria salir todos los dias y hacer el
centro de dia otra vez, porque esta vez sera mejor
para mi proceso personal y psicolédgico.

En la actualidad estoy en un proceso muy bonito
y disfrutando al 100 % de todo lo que hago. Me
siento satisfecho por como me veo fisicamente, ya
que podré tener mejores momentos en esta vida
nueva que voy a construir, relacionandome con

gente sana y que no estén en el mundillo que
andaba yo.

Ahora que estoy fuera de prision tengo la opor-
tunidad de mejorar personalmente cada dia, y
de conocer gente nueva en el CIS, ya que nos
ayudamos en todos los aspectos. Cada dia que
paso siempre estoy aprendiendo cosas nuevas
de la vida para no volver a repetirlas, y ademas
he encontrado la motivacion para hacer cosas
nuevas como sacarme el carné de conducir y la
ESO, para poder trabajar en algo que me guste
y lo lleve por dentro de mi.

Por eso tengo que tener una gran fuerza de
voluntad, ser muy positivo, ademds de tener
constancia y sufrimiento para poder conseguir
todo lo que tengo en mi mente.

SUFRIMIENTO, FUERZA Y CONSTANCIA

PARA TODA LA VIDA.

SERGIO REDERO
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MI LUCHA CON LA ESPERANZA Y LA CONSTANCIA

ada dia estoy mas convencido, que en todo proceso de dejar la adiccidn, al alcohol o a cual-
quier otro tipo de sustancia, una de las mayores ayudas es la esperanza de que se puede con-
seguir, ya que si no tuviéramos esperanza de salir del agujero en el cual nos encontramos, de
poco nos serviria intentarlo. La esperanza de vivir sin ser esclavo de la sustancia, la esperanza de una
vida mejor, la esperanza de vivir del resultado de nuestro trabajo, con la autonomia e independencia

que todo ser humano necesita. La
esperanza de no tener que depender
de casas de acogida y ayudas sociales
para vivir, debido a la forma de vida
que hemos llevado, la esperanza de
levantarte por la mafiana como un
gigante y empezar a tomar altura, en
lugar de levantarte como un gusano
arrastrandote por el suelo porque no
puedes levantarte.

Por todo ello, el esfuerzo que esta- : =

mos haciendo de venir todos los La r:-.:t‘._mz:t v s la constancia
dias al centro de dia, pero tOdO €SO i iy i e D i S qiid M “impeadiles™

por si solo no vale. De nada sirve es-

forzarse un dia, si al dla 31gu1ente nos relajamos. Es aqui donde tenemos que aplicar la constancia
en el trabajo, constancia en el esfuerzo, constancia en mantener los habitos adquiridos y en utilizar
las herramientas que aqui ponen a nuestro alcance. Puede que intentemos hacer algo nuevo y no
salga como nosotros quisiéramos, por eso mismo tenemos que ser constantes y nunca desistir.

>
Al finyal cabo la propia vida es una lucha constante, en la cual encontraremos obstaculos, apare-
ceran nuestros miedos y tendremos momentos de flojera; pero si mantenemos viva la esperanza y

somos constantes en nuestros actos, todos estos obstaculos podremos vencerlos.

.
f

FRANCISCO

i ayudo a una sola persona
a tener esperanza,
no huhre "-'Wldﬂ en vano.”

Miortin Luther BMEng
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MI ESPERANZA

acia mas de una década para atras, la palabra constancia
consistia en que no me faltara droga en el bolsillo, para no
afrontar la realidad y la palabra esperanza consistia en que

la policia no me cogiera ya que para mantener mi adiccién a la he-\\~

roina y cocaina tenia que delinquir a diario y algunos dias mas dé |
una vez tenfa que jugarme la libertad; y como era de esperar al final
acabé en prision.

Ahora estas palabras empiezan a tener sentido en mi vida, ya que
estando en prision decidi empezar a cambiar mi estilo de vida y para
ello me tuve que llenar de esperanza, llevando la constancia siempre
en la mochila.

Para empezar, tengo que decir que ser constante no es facil, pero es lo
primero que un adicto tiene que tener siempre presente para seguir
abstinente; y con el tiempo se va haciendo mas fuerte y ahi entra la
palabra esperanza.

Ser constante es cuidar tu cuerpo, ya que lo has tenido muchos afos
abandonado y para esto, se requiere ser fuerte y perseverar en ser
una persona limpia, que se ducha todos los dias, que se cepilla los
dientes tres veces al dia, que va al médico para hacerse un chequeo,
y que si puede, incorpore la gimnasia a su dia a dia.

Los horarios también son de gran importancia, ya que empezar a
regular tus horas de suefio, que son reparadoras y acostumbrarte a
un horario para que el dia de mafiana cuando te pongas a trabajar
de forma digna, ya lo tengas asimilado. Al igual que venir a diario
al centro de dia de Cdritas de 10:00am a 19:00pm también ayuda en
este aspecto.

Para hablar de la esperanza solo me queda por decir que pido a Dios
y a todos los santos, que no la pierdan en lo que me resta de VIDA
y tenga siempre, siempre algo por lo que seguir luchando para no
volver a caer en el mundo de la droga y la delincuencia.

Con esto quiero decir, si siendo constante con mi abstinencia, mi
trabajo y mi familia, solo desearia tener esperanza de poder hacer
algun tipo de voluntariado para devolver en cuerpo y alma la ayuda
que en su dia he necesitado de buenas personas, que me apoyaron
y siguen apoyandome en este camino lleno de rocas, que es la vida.

SERGIO P. RAMOS
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EL HABITO HACE LA CONSTANCIA

n mi vida hay un antes y un después. En

un momento de mi vida me veo en la

carcel pagando una condena y en la cdr-
cel hay mucho tiempo para pensar.

Por primera vez me pongo a pensar con realis-
mo y sensatez sobre mi vida y veo que la ver-
dad duele y mas con uno mismo. Pasé muchos
dias y noches de reflexion, de honestidad con
mi yo. Y con pocas lagrimas, desde este mo-
mento empiezo a identificar todo lo que me ha
llevado a esta situacion, y me doy cuenta que el
acto-delito no eslo mas importante, si no todo
lo que hay detras del comportamiento. Me doy
cuenta que en el fracaso esta la inconstancia en
mis impulsos, deseos y apetencias, falta de me-
tas claros, de objetivos concretos, de abandono
del camino y por falta de perseverancia ante las
dificultades y por no tener prioridades claras.

Tras identificar todo se apodera de mi la deses-
peracion y los sentimientos que nacen dentro
de mi llevan el vacio a la desilusién junto ala
desmotivacion, la tristeza y el dolor los alimen-
ta. Todo implica que se puede perder y nuestra
mejor compaiera la esperanza y abro el terre-
no a mi espiritu, desgravo los valores que hago

morada a la fe de creer. Para que se mantengan
le pongo de pilar la paciencia pero todo esto me
parece imposible sin ilusion.

Pongo otros pilares, necesito la direccién que
me la da las metas y la imaginacion, afiadiendo
la participacion y creatividad junto la iniciativa.

Busco un cambio pero pienso que solucionar
una vida rota va a llevar mucho tiempo lento.
Creo que a todo le dado nombre, pero una inse-
guridad me tambalea y pienso que para sostener
y lograr todo esto, necesito una base muy grande
un cimiento muy fuerte y la palabra magica es la
constancia.

Y hablando con migo mismo {Pensé! Que un
edificio no se construye de la noche a la mafana,
hace falta una semana de dosis de voluntad mu-
chas horas de empefio y una porcién de sacrificio
para ver una obra terminada.

Hoy puedo decir que la virtud de la constancia
y perseverancia, me han ayudado a liberarme de
ataduras que me impiden avanzar encogiendo la
recompensa de todo esfuerzo realizado y los fru-
tos fue salir de la carcel mucho antes de lo que
yo esperaba, y hacer un programa en un Centro
de Dia de Caritas, del cual me esta ayudando a
nivel personal a tener seguridad a identificar cla-
ramente el objetivo, a conseguir y conservar la
firmeza.

JESUS



MI ESPERANZA Y CONSTANCIA

a esperanza y la constancia son dos actitudes

infravaloradas. Hoy en dia tienes que verte

muy mal para darte cuenta que sin ellas es
dificil superar las dificultades tanto en la vida per-
sonal como en la profesional.

La vida personal a veces nos lleva a cometer el fallo
de olvidarnos de esos dos valores y luego llega un
momento que te das cuenta que sin ellos no sal-
drias adelante.

Desde mi vivencia personal, me di cuenta el dia
qué me diagnosticaron una enfermedad de nom-
bre cancer. Ese dia me vi muerto, sin esperanza y
menos aun sin constancia; hasta que una persona,
mi doctora, me dijo que no pasaba nada, que era
malo pero que ella me iba a curar.

Ese dia yo volvi a tener esperanza de vivir, pero
no tenfa la constancia que hacia falta para el tra-
tamiento que se me venia encima. Unas personas
maravillosas me lo pusieron delante de mis narices
y me dijeron que iba a ser duro pero que por lo me-
nos yo era un privilegiado ya que otras personas no
tenian la suerte que habia tenido yo.

Entonces me empecé a dar cuenta que por muy
duro que fuera tenia que tener la constancia de ir
todos los dias al tratamiento, por muy cansado que
estuviera no podia fallar a todas esas personas que
se habian partido en dos para estar conmigo.

MOTIVACION NOS IMPULSA
n COMENZAR Y EL Hﬂﬂt

ﬁ_ELE:E;r AP

i Dol W il

Ahora me doy cuenta que gracias a esas perso-
nas y a los valores que me pusieron delante de
las narices volvi a tener Esperanza y Constan-
cia.

Yo sé que este articulo o escrito puede resultar
muy empalagoso o que el que lo lea diga “bue-
no ya estamos, otro iluminado”, pero es la cru-

da realidad.

Yo estoy vivo gracias a la esperanza y la cons-
tancia de personas a las que nunca llegaré a
agradecerles todo lo que hicieron por mi, por-
que no habria tiempo suficiente en la vida para
decirles gracias.

Esas personas me inculcaron que si ellas creian
en mi curacion y tenian esperanza y constancia
yo la tenfa que tener y la tuve, la tengo y la ten-
dré toda mi vida.

Ahora lo que nos toca es ponerlo en practica
en el DIA a DIA, por eso estoy aqui, para poder
poner en practica esos valores y poder llevar
una vida ordenada y normal tanto en lo per-
sonal como en lo profesional sin perder los pe-
quenos placeres de la vida pero con cabeza. Esa
es la esperanza y el DIA a DIA la constancia.
GRACIAS

PEDRO .
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n estos afios vividos hasta ahora, la esperanza de mi vida era ser feliz. Y valorar las cosas buenas
. que me enseflaron mis padres, empecé muy joven a trabajar y a probar el alcohol y los primeros
porros, siempre de una manera controlada pero dejandome ver, aparentaba ser mas machote,
interesante ante todas las personas, poque era la moda y casi todos lo haciamos.

Era todos los fines de semana, hasta que lleg6 un momento segun vas creciendo que lo vas

haciendo todos los dias y te das cuenta que ni valoras todo lo que vas perdiendo cuando entras en ese

mundo, pero sigues porque no lo ves o no quieres verlo. Vivia en una ilusién creada por mi mismo,

tenia dinero porque nunca me falto trabajo.

Tenia amistades porque éramos una pifia y todos mas o menos trabajabamos. Alguno que estudiaba,

pero teniamos dinero, yo por ejemplo tuve muchas oportunidades de seguir en la misma empresa

en la que trabajaba con mi padre, tuve chicas con las que incluso pude tener una relacion de pareja,
/ P . | incluso de formar una familia, pero no era constan-
4 te en ambas cosas, En resumen, podia haber tenido

una forma de vida mds natural como todo el mundo,

pero no como estoy ahora.

En este momento de mi vida estoy luchando contra
todo el mal que se ha instaurado en mi persona, ten-
go esperanza en conseguir lo propuesto en este ciclo

que estoy pasando y que estoy haciendo pasar a mi familia, pero nunca es tarde para remediar todo
el mal que he creado por mi culpa: la mala cabeza, las adicciones, el alcohol y las drogas.

Estoy pagando un precio necesario para retomar una vida, con esperanza de pagler paliar todo lo
anterior a este ciclo, por eso estoy embarcado en este barco con ganas, esperanzayconstancia en su-
perar la tormenta que me esta acechando en todo mi cuerpo y mente donde hasta ahora sélo cabian
mentiras y mala vida. Estoy trabajando para superar este recorrido con ayuda de todos los profesio-
nales que me estan ayudando a encauzarme y con la ayuda de mi familia, espero que todo el empeiio
y constancia que estoy poniendo en todo el proceso, me lleve a tener esperanza en que el problema
en el que estoy metido, llegue a buen puerto, con obsticulos, pero pondré todo miempefio y teséon
en conseguirlo, para no defraudarme y no defraudar a todas las personas que me estan ayudando, ya
que merezco o quiero merecer toda la confianza puesta en mi persona.

A veces creo que no puedo conseguirlo, pero el venir dia a dia al Centro de Dia de Adicciones y ver a
personas que luchan y quieren igual que yo salir de este infierno me da mas fuerzas para seguir ade-
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lante, aunque a veces me den bajones o malos pensamientos, pero yo quiero seguir adelante porque
es mi meta.

Espero que con constancia lo primero y la esperanza depositada en mi, me ayude a lograrlo y ser
una persona mejor de la que soy porque tonto no soy, aunque he sido un gilipollas hasta ahora, por
haber hecho lo hecho sin pensar en las consecuencias.

POSDATA; Tengo envidia sana de todas las personas que han creado una familia y tienen pareja y
un trabajo digno para poder criar a sus hijos, e inculcarles todos los buenos valores de la vida. Sobre
todo, de mis hermanas y hermano, aunque ya no esté con nosotros, porque lo han hecho y lo siguen
haciendo todos los dias que estoy con ellas, me lo demuestran.

Y sobre todo a mi madre por haber seguido con la labor, después de faltar mi padre que también lo

hizo, gracias de todo corazén por ser mi familia. Tener CONSTANCIA Y ESPERANZA en mi.

ESPERANZA Y CONSTANCA

stando enganchada no tienes ni esperanza ni

constancia, ni si quiera constancia en el tema de

consumo porque hoy tienes mucho y mafana
nada se ve todo negro y negativo.

Yo senti soledad, aunque estando en un fumadero con
10 personas estas completamente sola. No tenia ilusion,
ganas ni dnimo asi que la esperanza es o no es, lo em-
piezas a notar cuando ya ni siquiera te lavas la cara ni
las piernas ni el pelo ni cambiar la ropa todos los dias.
Y cuando te cambias te pones cualquier cosa te queda
grande o pequefia y mal conjuntada, y no te maquillas
ni te cepillas los dientes ya no quieres ni comer ni ha-
cer comida, ni beber liquidos de ningtn tipo aunque
tienes la boca mas seca que un desierto. Yo he llegado
al punto de que ni queria consumir nada, de hecho casi
todo los dias me iba a pillar llorando porque no queria
ponerme pero no podia controlarme e iba.

En este momento creo que tengo esperanza y estoy in-
tentando tener constancia, aunque la constancia me
estd costando bastante ya que por mis problemas de sa-
lud no consigo estar todos los dias en el Centro de Dia

JOSE LUIS RODRIGUEZ

de Adicciones. Pero si estoy teniendo constancia
en estar abstinente, esto me estd ayudando a tener
mi mente concentrada en mis objetivos y metas
para conseguir estar abstinente.

La esperanza me estd ayudando a tener ilusién
para el futuro y ganas de seguir haciendo las cosas
bien, aunque como he dicho a veces no depende
de mi depende de cdmo estoy en el tema de salud.
La constancia me hace poner un esfuerzo que me
hace valorar cada paso que doy y valorar las cosas
que me cuestan, y me ayuda evitar el egoismo. La
esperanza me da deseos de seguir adelante, de se-
guir en mi proceso y conseguir las metas que me
propongo las que me ponga yo misma. La cons-
tancia y esperanza son lo que me ayuda estar aqui
y querer construir objetivos para poder conseguir
llegar hasta el final, y cosas que me mantienen la
mente en positivo y dejar mucho menos tiempo y
espacio para la droga. También me hace creer, te-
ner iniciativa, ilusion, paciencia, fe, participacion,
motivacién, orden, valor, disciplina, sacrificio,
perseverancia y fuerza de voluntad. Para conseguir
una vida sana y llena de felicidad...

KRIS

23



OPINION

i
aqPq’

LA “EQUACION” HUMANA

in duda alguna el deseo es el padre del pen-

samiento humano, todos los grandes lo-

gros de nuestra especie han ocurrido por-
que alguien una vez se atrevid a sofiar con ello.

Todo lo bueno que nos ha acontecido es porque
alguien tuvo la esperanza de que sucediera y no
dejo que el miedo, las dudas y cualquier de los
otros predadores naturales del hombre lo ven-
ciera...

Piénsalo un momento, no pocos obstaculos no
son pocas risas se debieron de encontrar en el
primer ser humano que les dijese a
sus semejantes que queria volar...
poner un pie en la luna, contemplar
una bacteria en un microscopio, cu-
rar el sarampion o cualquiera de los
infinitos logros que podamos atri-
buirnos.

Y eso funciona igual en lo macrocés-
mico y en lo microcésmico, en lo
grande y en lo pequeiio, en lo infini-
to y en infinito...

Es igual tanto para construir las pi-
ramides, que para ese suefio chiquito que tanto

miedo te daba realizar.

En cualquier logro alguien tuvo la esperanza de
poder hacerlo y es asi como te digo, en lo grande
y en lo chico.

Olvidémonos de los grandes logros la especie
humana de‘momento y centrémonos en los lo-
gros del individuo corriente como tu y como yo.
Da igual que sea aprobar esa asignatura superar

esa ruptura, esa enfermedad chunga o lo que aqui
nos ocupa en el Centro de Dia superar esa adic-
cidon. Necesitas creer que eres capaz de hacerlo.
Es un elemento indisoluble en el logro de cual-
quier empresa, la mas pequena y ridicula y la mas
dificil e infranqueable.

La esperanza es ese prado verde en el que todos
queremos acostarnos.

Pero aun siendo la esperanza un elemento indis-
pensable en esta o en la otra empresa, en cual-
quier logro del que estemos hablando necesita
siempre de la ayuda de su mejor amiga, la cons-
tancia necesitamos de las dos para resolver cual-
quier ecuacidén que merezca la pena resolverse.

Porque si bien la esperanza es la chispa, es la es-
trella fugaz que se cruza en la noche de tu pensa-
miento y te susurra jy si..., Te imaginas que...!
La constancia es la que te dicej Venga! Cuando se
te aflojan las rodillas.

La constancia es esa que mejor amiga fiel y sensa-
ta que siempre aparece para susurrarte al oido jTa
puedes! Cuando te fallan las fuerzas y crees qué
no puedes mas.

Merece la pena intentarlo, no dejes de perseguir
este suefio y también ese otro...

Y que no te falte nunca la constancia porque ya
sabes que no llegaras a ningun sitio, sin ella.

JuLio



MI ESPERANZA Y CONSTANCIA

LA ESPERANZA Y LA CONSTANCIA

n mi vida, bajo mis criterios pensaba yo

que era de otra manera, viviendo lo mas ra-

pido posible, buscando falsos caminos que
me llevaron a tener comportamientos y actitudes
antisociales, me llevaron a los consumos y a te-
ner una vida sin sentido por que creia que lo que
hacia era lo correcto, yo era un coche que iba por
la carretera sin luz. (Me faltaba la esperanza y la
constancia).

Ahora desde que he entrado a la Casa de Padre
Damian veo la esperanza de cambiar los moda-
les y las actividades del Centro de Dia de Drogo-
dependencias que imparten los profesionales y
voluntarios que me estan ayudando a ser mejor
persona. Desde que empecé los talleres en el Cen-
tro de Dia mi esperanza es buena porque me he
dado cuenta que asi puedo recuperar a mi familia
y seres queridos cuya consecuencia los perdi por
malas compaiiias y mi mala cabeza.

Llevando ya un tiempo en el Centro de Dia con
la constancia de venir al Centro y la atencion de
los profesionales y voluntarios he aprendido mo-
dales, respeto, buenas conductas y esto me ayuda
a vivir con la esperanza de tener una familia nor-
mal, contactar con mis seres queridos, un trabajo
digno y buenas conductas.

He logrado mejorar mi fisico, mi comportamien-
to y mi mente. Llevando unos horarios que tengo

que cumplir en mi vida social me refuerzan mis '

capacidades y a mantener constante mis habitos
sanos de vida porque aspiro a ser una persona
buena y quiero relacionarme con gente sana y ser
uno mas Eﬂg'esta sociedad. Estoy trabajando dia
tras dia con ilusion y constancia, soy consciente
que sera un trabajo dificil y complicado pero mi
esperanza me mantiene firme y alegre para seguir
en mi buen camino.

Ahora mi deseo se esta cumpliendo porque la
motivacion, la ilusion, las ganas y el deseo mio
de cambiar son muy fuertes. El amor por mi y
hacia los demds se suma a esta pocidn magica
que yo veo posible cada dia que pasa, voy po-
niendo mas esfuerzo por que: primero creo en
mi mismo, segundo veo resultados y tercero me
voy quedando satisfecho con mi nuevo yo.

En mi vida pasada era un chaval muy descon-
fiado, pero ahora tuve que aprender a confiar
y a dejarme guiar por los profesionales que me
estan ayudando, sin la confianza seria mas com-
plicado mi camino.

Posdata: Sin constancia y esperanza el camino
se hace mas oscuro

NANDO
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ROSA HERNANDEZ

Responsable de voluntariado de
Caritas Diocesana de Salamanca

LA ESPERANZA Y LA CONS-
TANCIA ESTAN LLAMADAS
& CAMINAR JUNTAS

- 3A qué te dedicas en Caritas y desde cuan-
do?

- Soy la responsable del departamento de Forma-
cion y Voluntariado de Caritas Diocesana de Sa-
lamanca. Trabajo en Caritas desde hace 24 afos.
;Qué es para ti la Esperanza y la constancia?

La esperanza para mi es el horizonte que da sen-
tido a lo que hago. La esperanza traza nuestra
vida. Los seres humanos estamos hechos de de-
seos y de suefios. Somos seres de esperanza, no
de resignacion.

La esperanza no es resignada ni pasiva, ni con-
formista. La esperanza necesita de la constancia.
Juntas se fortalecen. De alguna manera la cons-
tancia acompasa el ritmo de la esperanza y la
hace viable.

- ;Cual es tu propdsito relacionado con la
Esperanza y la constancia desde tu trabajo
en Caritas?

- Desde mi trabajo de Caritas suefio con la cons-
truccion compartida de un mundo mas humano
y mas justo. La esperanza me permite percibir la
realidad con todo su potencial. No sélo lo que es,
sino lo que puede llegar a ser. Y en ese suefio cada
uno de nosotros tenemos una responsabilidad
personal y comunitaria

La esperanza me inspira para hacer de la digni-
dad y la igualdad humana una practica en la vida
cotidiana.

- ;Desde una vision mas global como fo-
menta Caritas la esperanza y la constancia?
- Caritas, en si misma es un signo de esperan-
za. Caritas, desde su accidén, su denuncia y su
compromiso con las personas mas vulnerables
de nuestra sociedad, construye espacios de espe-
ranza, espacios de justicia y de fraternidad, zonas
liberadas para recuperar la vida y la dignidad de
las personas que viven en situacion de pobreza
y vulnerabilidad. Cdritas trabaja cada dia por
transformar y mejorar nuestro mundo imper-
fecto. Como nos recuerda Paulo Freire “no hay
cambio sin sueflo, como no hay suefno sin espe-
ranza’.

- sAlguna vez has perdido la esperanza o en
algin momento de tu vida has vivido sin
ella?

- La desesperanza me ha acompanado en algu-
nos momentos de mi vida cuando he pasado por
momentos de mucho dolor. Pero el ser humano
tiene una enorme capacidad para desarrollar la
esperanza. Si encontramos un propdsito, el su-
frimiento se puede soportar y se puede llegar a
convertir en un reto. Estoy convencida de que la
vida tiene sentido bajo cualquier circunstancia,
de que nada queda al azar, de que todo lo que
sucede tiene un sentido.

- Desde tu campo de trabajo, el voluntaria-
do, ;como ves que la gente vive la esperanza
y la constancia?

- Las personas voluntarias son portadores de
esperanza. Hombres y mujeres que no se con-
forman con el mundo que les ha tocado vivir y
creen que las cosas pueden ser de otro modo.
Personas empefadas en construir un mundo
mas justo y solidario. Ante situaciones de dolor,
de sufrimiento y de soledad los voluntarios apor-
tan esperanza en la vida de muchas personas.



- sCrees que la constancia y la esperanza
deben ir unidas en cualquier proyecto u
objetivo en la vida, ;por qué?

- La esperanza y la constancia estan llamadas
a caminar juntas. No concibo una sin la otra.
Cualquier proyecto o suefio tanto personal
como comunitario necesitan buenas dosis de
perseverancia. Y en este ir haciendo aprende-
mos a esperar, porque lo que se suefla nunca
llega pronto.

- ¢Crees que la sociedad nos ayuda en te-
ner constancia y esperanza? o ;dificulta?

- Son muchas las situaciones que oscurecen la
esperanza de muchas de personas en nuestra
sociedad: el paro, la pobreza, la pérdida de de-
rechos, la soledad, la exclusidn, la falta de futu-
ro... Todo esto me hace pensar que no son bue-
nos tiempos para la esperanza y la constancia;
son dos actitudes que hoy se cultivan poco. La
sociedad actual esta amenazada por la desespe-
ranza. Y una sociedad que no tiene suefios es
una sociedad que no tiene futuro, que no espera
nada.

-;Qué consejos darias para mantener la es-
peranza?

-Darnos cuenta que el futuro no esta predetermi-
nado que la esperanza comenzamos a convertirla
en realidad cada dia con nuestros actos. Podemos
decidir cambiar aquello sobre lo que si que po-
demos actuar. Podemos elegir cambiar nuestros
pensamientos y tomar una actitud positiva ante
las situaciones en que nos encontramos. Como
decia Viktor Frankl “Si no esta en tus manos cam-
biar una situacién que te produce dolor, siempre
podras escoger la actitud con la que afrontes ese
sufrimiento.”

Y, por ultimo, dejar que tus esperanzas, no tu do-
lor, formen tu futuro. Tengo la conviccién de que
s6lo desde la esperanza y desde la capacidad de
sofar y de creer en el futuro podemos crear y pro-
yectar horizontes personales para la felicidad.

Entrevista realizada por Fernando Marqués Queiros
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ITZIAR FERNANDEZ

Voluntaria Programa de
Drogodependencias

DESEO DE QUE ALGO
SUCEDA

- ¢A qué te dedicas en Caritas y desde
cuando?

- Soy voluntaria en el centro de dia de drogo-
dependencias. Empecé alli en noviembre ha-
ciendo las practicas de mi carrera universitaria,
psicologia. A dia de hoy, contintio yendo un dia
ala semana a pasar el dia con los integrantes del
grupo de primera fase.

- :Qué es para tila Esperanza y la constan-
cia?

- Se suele decir que la esperanza es lo ultimo
que se pierde y dicho refran nos da a entender
que la esperanza es el deseo de que algo suceda,
como si no supusiera ningun esfuerzo para no-
sotros dicho deseo, como aquel que dice “espero
que manana haga un buen dia”; pero para mi, la
esperanza no es esto.

Yo concibo la esperanza como la confianza, que
cada uno tiene en si mismo de lograr algo que
desea. Y por tanto, entiendo la constancia como
una herramienta imprescindible para lograrlo,
ya que cuando mas te esfuerzas por conseguir
algo mas probable es que suceda; pero claro, ser
constantes requiere de una gran fuerza de vo-
luntad diaria, que a veces es dificil mantener.

- $Cual es tu proposito relacionado con la Es-
peranza y la constancia desde tu voluntaria-
do en Caritas?

- La esperanza que yo albergo en mi voluntariado
es poder ayudar a los integrantes del centro de dia,
ya sea dandoles consejos sobre cdmo superar su
problema de adiccion o simplemente haciendo que
pasen un buen dia, en el que se rian y disfruten,
con el fin de que aislen sus problemas y preocupa-
ciones.

Para ello, respeto los horarios que los profesiona-
les me han establecido, ya que por suerte somos
muchas las personas implicadas con esta causa, y
gracias a nuestra constancia, intentamos que los
miembros del centro, tengan siempre un buen dia
en el que se sientan acompanados por personas
que los comprenden y respetan.

- sAlguna vez has perdido la esperanza o en
algian momento de tu vida has vivido sin ella?
- Afortunadamente, no he pasado en mi vida por
un momento en el que perdiera la esperanza. Cuan-
do he sufrido una situacién dificil y me he sentido
con menos fuerza para seguir, siempre he tenido
el apoyo de mi familia y de mis amigos, quienes
me han ayudado a seguir adelante y mantener la

esperanza.

Jiempre

esperanza

Desde tu campo de trabajo, el voluntariado, ;como
ves que la gente vive la esperanza y la constancia?

Siendo voluntaria en el centro de dia de drogode-
pendencia, he conocido a mucha gente que, por
desgracia, ha sufrido mucho en su vida y que a dia
de hoy todavia tienen que afrontar grandes difi-
cultades. A pesar de ello, son las personas que mas
constancia y esperanza muestran en su dia a dia; ya



que, debido a su problema de adiccién, luchan
a diario contra sus deseos de consumo, con el
objetivo de permanecer abstinentes y la espe-
ranza de tener una vida mejor. Gracias a ellos he
aprendido a valorar lo que realmente es impor-
tante en la vida.

- ;Crees que la constancia y la esperanza
deben ir unidas en cualquier proyecto u
objetivo en la vida, ;por qué?

-Por supuesto, ya que como he dicho anterior-
mente, la esperanza consiste en la confianza que
cada uno tiene en si mismo de lograr algo que
desea y la mejor forma de conseguirlo es esfor-
zandote al maximo cada dia.

- ¢Crees que la sociedad nos ayuda en tener
constancia y esperanza? o ;dificulta?

- Hoy en dia, vivimos en una sociedad que esta
llena de obstaculos y restricciones, ya sea a la
hora de querer estudiar, de encontrar un trabajo,
de formar una familia, de crear una empresa...
estas dificultades pueden facilmente hacernos
perder la esperanza de conseguir nuestras metas.
Por suerte, existen asociaciones como Caritas,
donde profesionales y voluntarios se preocupan
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de ayudar a personas con dificultades, por ejem-
plo, a dejar malos habitos, a tener una vivienda
digna o a recibir una alimentacién adecuada.
Por tanto, mientras existan personas buenas y
solidarias, como todos los que forman estas enti-
dades, es facil mantener la esperanza y creer que
la sociedad en la que vivimos puede mejorar. No
obstante, es nuestro esfuerzo y nuestra constan-
cia, lo que nos ayudara a superar cualquier obs-
taculo.

- ¢§Qué consejos darias para mantener la es-
peranza?

- Yo creo que las claves para mantener la esperan-
za son tres:

1. Confiar en ti mismo, es decir, ser cons-
ciente de que puedes lograr lo que te propongas.

2. Ser constante en la lucha y no rendirte
nunca.

3. Rodearte de familiares y amigos que te
apoyen y te animen, con los que puedas contar
en los momentos malos y que siempre te den una
vision positiva de la vida.

Entrevista realizada por Fernando Marqués Queiros
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SALIDA CULTURAL

MONTEMAYC

| martes cinco de febrero de 2019,

nos fuimos de excursion a Monte-

mayor del Rio, en compaiiia de Pepe,
José Maria, el voluntario Lorenzo y cinco
chicas que vienen al centro de dia de forma
voluntaria.

A las diez de la mafana salimos de Sala-
manca con direccién a Montemayor del
Rio. Antes de llegar, paramos a la altura de
un puente romano llamado el puente de
La Malena, ya que muy cerca de éste, pu-
dimos ver un Miliario (especie de dolmen
de la época romana, que servia para medir
la distancia de un lugar a otro) el cudl se
encuentra en un muy buen estado de con-
servacion. Antiguamente, este camino era
la Ruta de la Plata, calzada romana que iba
de Gijén a Sevilla; pero en la actualidad es
parte del Camino de Santiago.

De algin modo el ver estas cosas en vivo,
nos hace recordar la grandeza del Imperio
Romano, lo calculado que hacian las cosas
y cdmo se organizaban hace dos mil afos.
A la vez, también nos hace pensar en la
cantidad de peregrinos que, en épocas mas
recientes, hacen el Camino de Santiago.
Unos movidos por la fe otros por cualquier
peregrina razon; pero todos ellos con un
esfuerzo y una actitud positiva que apenas
sienten cansancio.

El dia era soleado, parecia primavera a pe-
sar de estar en pleno invierno, lo cual nos
hizo disfrutar de ese dia tan espléndido,
en armonia y compartiendo las magnificas
sensaciones.

Una vez llegado a la plaza de Montemayor,
cerca de las doce, tomamos un tentempié:

refrescos, patatas fritas y frutos secos. Esto nos dio
energia y fuerza, para seguir disfrutando de tan mag-
nifico paisaje que la altura de la plaza nos ofrecia; en la
cual se encuentra ubicado el Castillo, el mejor conser-
vado de toda la comarca, hecho de piedra de canteria,
de la época Medieval.

Este castillo servia de mansién parala noblezayalavez
lo usaban para controlar todo su territorio, defenderse
de las invasiones y como fuente de riqueza, dado que
desde ¢l se gestionaban todos los impuestos y aranceles
que pagaban los transeuntes de la calzada Romana.

Como era de esperar, cerca habia una iglesia en la cual
la nobleza rendia cuentas al sefior y hoy sirve para el
culto de todo hijo de vecino. Se encuentran en ella nu-
merosos retablos y tallas de hace varios siglos.

Otra plaza, un poquito mas abajo, alberga la fuente de
la justicia, que como el nombre indica se hacia justicia
a los malhechores de la época, torturandolos e incluso
sacrificandolos, en funcién del delito que hubieran co-
metido. Esta hoy sirve de manantial y adorno para la
plaza.



En este pueblo aun se sigue viviendo de
una actividad muy antigua, la fabricacion
de cestas, canastas y objetos de madera de
castano, la cual transforman los artesanos
desde un tronco, hasta una cesta a base de
constancia y esfuerzo.

Toda esta comarca alberga cosas curiosas
de las cuales podemos disfrutar, desde una
roca de grandes dimensiones partida por
un rayo, hasta el paisaje tipico de la zona
de castafios o el silbido de los pdjaros en
plena naturaleza. Si todas estas cosas van
acompafiadas de una buena comida en ar-
monia, compartiendo experiencias, viven-
cias y rodeados de carifio; no es preciso
que sea una comida ostentosa, basta con
que sea una comida en grupo, como una
gran familia y retomar fuerzas para conti-
nuar la excursidn por la tarde con el mis-
mo animo que al empezar por la mafana.

Un poco mas despiertos después de tomar
un café en la plaza, por la tarde abando-
namos el pueblo para ir a ver una fabrica

de cajas de madera. Esta es de las pocas industrias que
hay en esa comarca. Alli, cogen el tronco de chopo, lo
desenrollan en laminas muy delgadas, para finalmen-
te, con un proceso de cortado y manipulado, acabar
convertido en una caja para meter fruta, verdura y
hasta mariscos.

También pudimos disfrutar de la fantastica historia
del creador de la fabrica, quién empezd a hacer cajas
de fruta con un martillo y unas puntas, y gracias a su
constancia, esfuerzo y dedicacién, hoy en dia tiene
una fabrica en la cual abastece cajas tanto en el mer-
cado nacional, como incluso en el internacional. Esta
historia me da animo y fuerzas para seguir luchando
y saber, que si te lo propones, todo puede conseguirse.

FRANCISCO
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] martes dia doce de marzo de 2019 nos

fuimos de excursiéon a Ciudad Rodrigo,

salimos de Salamanca sobre las diez de la
mafiana, para dirigirnos a Sierra Verde, un pa-
raje situado en el término municipal de Casti-
llejo de Martin Viejo y Serranillos.

Nada mas llegar, como es habitual tomamos un
tente en pie, unos refrescos y un picoteo y acto
seguido comenzamos a ver unas pinturas en las
piedras de pizarra, bueno, para ser exactos, son
representaciones rupestres de hace 20.000 afos
aproximadamente.

Se encuentran a orillas del Rio Agueda, casi
todas ellas de Equinos y algun ciervo, que era
lo que habia en aquella época. Todas ellas he-
chas a golpe de percusion con herramientas de
la época. Esto se desconocia hasta hace poco,

sobre los afos 80, que unos pastores de la zona
las encontraron por casualidad, luego se empezé
a buscar y aparecieron muchas.

Las fuimos viendo en compaiia de un arquedlo-
go que nos explicaba todo muy bien, de tal forma
que casi nos situabamos en aquella fecha. A casi
todos nos sorprendié que hace tantisimos afos
hicieran semejantes cosas con las herramientas
que disponian.

A continuacion, vimos un video en forma de
cuento que nos situaba hace 20.000 afos.

Una vez terminado todo esto nos dirigimos a
Ciudad Rodrigo comentando en el camino la ex-
periencia vivida al observar semejantes grabados.
En Ciudad Rodrigo nos asentamos, aparcando
los coches y continuando el itinerario andando,
para dirigirnos al museo de los Orinales, el ni-



gido todo nos fuimos dando un paseo hasta llegar al parador
de turismo, en el cual en la entrada pudimos ver un Verraco de
500 anos ates de cristo, de la época de los Vetones que estuvie-
ron asentados por casi toda Castilla y el norte de Extremadura,
siendo esta su principal sefia de identidad.

En el parador de turismo como si de la mismisima Nobleza
Charra se tratara nos dispusimos a tomar un café, sentados en
buenos butacones y bien relajaditos para acto seguido ver los
jardines que hay en su interior, magnifico para una merienda
de verano.

Continuamos dando un paseo hasta el palacio de los Aguila,
perteneciente hoy en dia al ministerio de cultura. Entramos en
su patio, muy parecido al de la Casa de las Conchas con su ha-
bitual pozo, para entrar en su interior, ver sus grandes salones
de estilo renacentista en los cuales paso una noche la Reina de
Inglaterra de aquella época a su paso hacia Portugal. Después
visitamos la catedral, por cierto muy fria, destacando en ella el
portico y el coro. Para finalizar damos una vuelta alrededor de
Ciudad Rodrigo ya montados en los coches y emprendemos
camino hacia Salamanca para llegar a las siete y cada uno para
su casa.

FRANCISCO

co que hay en el Mundo de estas caracteristicas,
fundado por un iluminado Malagiielo asentado
en la ciudad, que por lo que se ve, tenia poco
que hacer para dedicarse a tan brillante idea, su
forma de vestir era un poco extravagante, como
demuestran los trajes que utilizaba.

A eso de las dos de la tarde ya iba entrando algo
de hambre, por lo tanto, José Maria se fue para
ir preparando la comida y sobre las tres de la
tarde comimos todos juntos en armonia y tran-
quilidad los macarrones que nos habia elabora-
do con chorizo, queso y mucho carifio, acom-
pafiados de una empanada gallega y ensalada.

./ , Yv iarreas
Hay que recordar que a la excursiéon no iba- s Dia

mos solos los usuarios del centro de DIA, nos
acompanaban, Pepe, José Maria, Daniel, las vo-
luntarias Maria, Elisa, Marian y el voluntario
Lorenzo. Una vez finalizada la comida y reco-

(ch tales)




REFLEXIONANDO

“"Nuestra recompensase
se encuentra en el es-
fuerzo y no en el r?% 
sultado. Unwgﬁéfu-f;f

total es una: vﬁﬁ

f

completa”. o

“E1l modo de dar
una vez en el
clavo es dar cien
veces en la he-
rradil e
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"Después de escalar

una montarna muy
alta, descubrimos
que hay muchas

otras montarnas por
escalar”
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" ‘fEx-l\ o >y e t‘imi smo es

la?@ goe gilte ol
"%g 0. Nada se puede
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