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EDITORIAL P

a drogodependencia y la resiliencia son dos conceptos que desde el Centro de Dia de Atencion Integral de

las Drogodependencias de Caritas Salamanca estan estrechamente relacionados, la resiliencia plantea la

capacidad de afrontar una adversidad dandole sentido a la misma para transformar en positivo una vida
cargada de dependencia, desestructuracion personal, social y familiar y, en ocasiones delincuencia y violencia,
que son consecuencias de la drogodependencia. Por ello, desde el Centro de Dia consideramos necesario que
este enfoque resiliente se trabaje con personas que han llevado una vida de dependencia y consumo, para que
puedan encontrar un sentido a su adversidad y poder afrontar una vida saludable personal, familiar y social-
mente.

La capacidad resiliente que presentan personas drogodependientes que han abandonado su consumo y que
estan en proceso de tratamiento, desintoxicacion, deshabituacion y reinsercion social es muy alto como cada
dia lo vemos en el Centro.

Todos los seres humanos en algiin momento de la vida han estado expuestos a situaciones adversas, perci-
biéndose como eventos realmente dificiles, irreversibles, imposibles de superar o incluso inaguantables. Sin
embargo, a pesar de ello, en algiin otro punto han sido capaces de superarlo, reflexionarlo y recordarlo como
una experimentacion positiva, como un aprendizaje, una capacidad en la que se sale fortalecido de dicha ad-
versidad. Esta condicion que tienen los seres humanos, de ser capaces de hacer frente a una situacion extrema
o traumatica y salir fortalecido de ella, la han denominado diferentes autores como Resiliencia. La resiliencia
recoge adversidades extremas tales como trauma por abandono, catastrofes naturales, abusos sexuales, drogo-
dependencia, entre otros. En este caso, se da importancia al hecho de analizar en personas drogodependientes
en proceso de tratamiento, desintoxicacion, deshabituacion y reinsercion social, el nivel de resiliencia que pre-
sentan.

En los aticulos que han escrito los participantes, vemos que personas drogodependientes con resiliencia alta su-
peran mejor sus dificultdes, mejor es su tratamiento, que aquellos con una resiliencia baja. Destacamos a nivel
personal los factores que dotan sentido a la adversidad, creatividad y sentido del humor, tienen mas desarrolla-
dos la capacidad de reflexion y la perspectiva positiva. En cuanto a nivel relacional destaca sin duda alguna el
apoyo familiar seguido del apoyo de los profesionales y voluntarios del centro. Por ultimo, se hace notar la alta
resiliencia a nivel comunitario confiando en la implicacion que tiene la sociedad.

Tienen una resiliencia baja en el factor apoyo de amigos en el pilar relacional. Lo importante es centrarnos no

s6lo en el riesgo y el consumo sino en la habilidad que pueden desarrollar para hacer frente y superar su adver-
sidad.

El enfoque resiliente actiia como factor protector ante situaciones adversas o de gran vulnerabilidad. Esto pue-
de verse dentro del campo de la drogodependencia, donde la resiliencia viene ligada a la capacidad en la que
una persona drogodependiente hace frente a su problema consiguiendo salir fortalecido de lo experimentado.

Cuando un individuo incrementa su resiliencia, dicho incremento provoca un potente escudo ante el consumo
de sustancias.

Es muy importante la union favorable que realiza el enfoque resiliente dentro de una vida adversa vinculada a
la dependencia y al consumo.

La resiliencia proporciona positividad dentro de una adversidad o circunstancia complicada, llegando incluso
a amortiguar conductas conflictivas potenciadas por el entorno y el consumo. 3
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LA FRUSTRACION Y EL PODER DE
LA RESILIENCIA

n muchas ocasiones, las cosas que hemos

planeado no han salido como esperaba-

mos. Y esto lo hemos experimentando, se-
guramente, el 100% de las personas. Pero, ;como
reacciona el ser humano ante estas situaciones?,
;qué sentimientos hay debajo de estas circuns-
tancias?.

El sentimiento que se desprende, en estos casos,
que es la conocida FRUSTRACION y de su ges-
tion para que se convierta en una herramienta y
no en un problema.

Las emociones y los sentimientos siempre nos
instruyen en algo. Pero, ;qué nos ensefa la frus-
tracion? La frustracién nos ensefia a convertir-
nos en personas resilientes o personas con mas
fuerza de voluntad. No se es resiliente sino que

la resiliencia la va construyendo el ser hu-
mano durante todo su vida. (M.H.Pacheco
,2019).

Y, ;qué es la resiliencia? Es la capacidad que

tenemos los seres humanos de salir refor-
zados positivamente y de sobreponernos
a los acontecimientos dolorosos o de fra-
caso y de volver a intentarlo. Por lo que la
frustracidn, bien gestionada o positiva, es
una energia que nos mueve hacia el nuevo
intento mas creativo, hacia la reestructura-
cion del intento anterior y hacia la motiva-
cion para conseguir lo que habiamos pla-
nificado. La frustracion negativa nos aboca
a la depresion, hacia la culpa o a la rabia
hacia otros (cuando culpamos de nuestro
fracaso a los demas).

Hay personas que no se rinden y que si-
guen luchando sin cesar por sus objetivos,
a ellas la frustracion les motiva para seguir
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ACEPTA EL FRACASO, APRENDE DE EL Y COG
IMPULSO PARA EL SIGUIENTE INTENTO.

Y HOY, MAS QUE NUNCA, RECUERDA QUE LA
SALIDA ES HACIA DENTRO.

adelante. Por el contrario, hay otras que se  sumo...). Algunas personas creen que el deseo
quedan en el camino, en el primer intento, no va a ser tan intenso y piensan que lo van a
y se rinden. Creen, profundamente, que no  poder sobrellevar, sin embargo, descubren que
importa lo que hagan porque el resultado va  no es asi sino que es mas duro o intenso y re-
a ser el mismo, sienten que han perdido el ~ caen. Piensan que no pueden hacerlo y que es
control y dejan de intentar salir o cambiar  algo que les supera. Se frustran, se enfadan con
cosas de la situacion. Entonces crean la «in-  ellos mismos o con otros y abandonan. Como
defension aprendida» (Seligman, 1970). Por  hemos dicho anteriormente, hay rabia por lo
ello, es importante que conozcamos la capa-  que creyeron que iba a suceder, pero no como
cidad de convertirnos en «personas resilien-  esperaban.

tes» como salida a este laberinto.

En adicciones, cuando una persona decide
dejar de consumir una sustancia, se trabaja
la gestion ante la posibilidad de caer o recaer
en el camino de la abstinencia. Nos pode-
mos frustrar, si algo no sucede y esperaba-
mos que sucediera, o si sucede pero no como
esperabamos. Por ejemplo: durante el perio-
do de abstinencia en adicciones, el deseo de
consumo (craving) puede aparecer con mas
o menos intensidad, dependiendo de varios
factores (tipos de sustancia, patrén de con-
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LAS PERSONAS RESILIENTES
PRACTICAN ESTOS 12 HABI-
TOS:

1. Son conscientes de sus potencialida-
des y limitaciones. El autoconocimiento es un
arma muy poderosa para enfrentar las adver-
sidades y los retos, y las personas resilientes
saben usarla a su favor. Estas personas saben
cuales son sus principales fortalezas y habili-
dades, asi como sus limitaciones y defectos.
De esta manera pueden trazarse metas mas
objetivas que no solo tienen en cuenta sus ne-
cesidades y suefios, sino también los recursos
de los que disponen para conseguirlas.

2. Son creativas. La persona con una
alta capacidad de resiliencia no se limita a in-
tentar pegar el jarrén roto, es consciente de
que ya nunca a volvera a ser el mismo. El resi-
liente hara un mosaico con los trozos rotos, y
transformara su experiencia dolorosa en algo
bello o util. De lo vil, saca lo precioso.

3. Confian en sus capacidades. Al ser
conscientes de sus potencialidades y limita-
ciones, las personas resilientes confian en lo
que son capaces de hacer. Si algo les caracteri-
za es que no pierden de vista sus objetivos y se
sienten seguras de lo que pueden lograr. No
obstante, también reconocen la importancia
del trabajo en equipo y no se encierran en si
mismas, sino que saben cuando es necesario

pedir ayuda.

4. Asumen las dificultades como una
oportunidad para aprender. A lo largo de la

vida enfrentamos muchas situaciones dolo-
rosas que nos desmotivan, pero las personas
con un alto nivel de resiliencia son capa-
ces de ver mas alld de esos momentos y no
desfallecen. Estas personas asumen las cri-
sis como una oportunidad para generar un
cambio, para aprender y crecer. Saben que
esos momentos no seran eternos y que su
futuro dependera de la manera en que reac-
cionen. Cuando se enfrentan a una adversi-
dad se preguntan: ;qué puedo aprender yo
de esto.

5. Practican el mindfulness o concien-
cia plena. Aun sin ser conscientes de esta
practica milenaria, las personas resilientes
tienen el habito de estar plenamente presen-
tes, de vivir en el aqui y ahora y de tienen
una gran capacidad de aceptacién. Para es-
tas personas el pasado forma parte del ayer y

6
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no es una fuente de culpabilidad y zozobra
mientras que el futuro no les aturde con su
cuota de incertidumbre y preocupaciones.
Son capaces de aceptar las experiencias tal
y como se presentan e intentan sacarles el
mayor provecho. Disfrutan de los pequefios
detalles y no han perdido su capacidad para
asombrarse ante la vida.

6. Ven la vida con objetividad, pero
siempre a través de un prisma optimista.
Las personas resilientes son muy objetivas,
saben cuales son sus potencialidades, los re-
cursos que tienen a su alcance y sus metas,
pero eso no implica que no sean optimistas.
Al ser conscientes de que nada es completa-
mente positivo ni negativo, se esfuerzan por
centrarse en los aspectos positivos y disfru-
tan de los retos. Estas personas desarrollan
un optimismo realista, también llamado
optimalismo, y estdn convencidas de que
por muy oscura que se presente su jornada,
el dia siguiente puede ser mejor.

7. Se rodean de personas que tienen
una actitud positiva. Las personas que prac-
tican la resiliencia saben cultivar sus amis-
tades, por lo que generalmente se rodean de
personas que mantienen una actitud positiva
ante la vida y evitan a aquellos que se com-
portan como vampiros emocionales. De esta
forma, logran crear una sdlida red de apoyo
que les puede sostener en los momentos mas
dificiles.

8. No intentan controlar las situacio-
nes, sino sus emociones. Una de las princi-
pales fuentes de tensiones y estrés es el de-
seo de querer controlar todos los aspectos
de nuestra vida. Por eso, cuando algo se nos
escapa de entre las manos, nos sentimos cul-
pables e inseguros. Sin embargo, las perso-
nas con capacidad de resiliencia saben que
es imposible controlar todas las situaciones,
han aprendido a lidiar con la incertidumbre
y se sienten cdmodos aunque no tengan el
control. Se centran en cambiar sus emocio-
nes, cuando no pueden cambiar la realidad.

=2
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9. Son flexibles ante los cambios. A

pesar de que las personas resilientes tienen
una autoimagen muy clara y saben perfec-
tamente qué quieren lograr, también tienen
la suficiente flexibilidad como para adaptar
sus planes y cambiar sus metas cuando es
necesario. Estas personas no se cierran al
cambio y siempre estan dispuestas a valorar
diferentes alternativas, sin aferrarse obsesi-
vamente a sus planes iniciales o a una unica
solucion.

10. Son tenaces en sus propdsitos.
El hecho de que los resilientes sean flexi-
bles no implica que renuncien a sus me-
tas, al contrario, si algo las distingue es su
perseverancia y su capacidad de lucha. La
diferencia estriba en que no luchan contra
molinos de viento, sino que aprovechan el
sentido de la corriente y fluyen con ella. Es-
tas personas tienen una motivacion intrin-
seca que les ayuda a mantenerse firmes y
luchar por lo que se proponen.

11. Afrontan la adversidad con humor.
Una de las caracteristicas esenciales de las per-
sonas resilientes es su sentido del humor, son
capaces de reirse de la adversidad y sacar una
broma de sus desdichas. La risa es su mejor
aliada porque les ayuda a mantenerse optimis-
tas y, sobre todo, les permite enfocarse en los
aspectos positivos de las situaciones.

12. Buscan la ayuda de los demas y el
apoyo social. Cuando las personas resilientes
pasan por un suceso potencialmente trauma-
tico su primer objetivo es superarlo, para ello,
son conscientes de la importancia del apoyo
social y no dudan en buscar la ayuda de un
buen psicdlogo cuando lo necesitan.

l.a resiliencia

Anna Forés y Jordi Grané




RESILIENCIAY ADICCIONES

db
i, U

RESILIENCIA, EL ARTE DE RECOMPONERSE EN LA AD-
VERSIDAD DE LAS ADICCIONES

i bien, es cierto que no es lo mismo lo que

hacemos para sobrevivir ante la adversi-

dad, lo que aprendemos manejando la ad-
versidad, a lo que desarrollamos durante y tras
la adversidad.
Esta serfa la diferencia entre recursos basicos
para sobrevivir, de los que todos los seres hu-
manos disponemos como equipo de serie para
poder adaptarnos a la vida; como es el caso de
apagar un fuego sin que realmente hayamos re-
cibido instrucciones sobre como hacerlo, es algo
instintivo.
Por otro lado, estan los recursos psicoldgicos,
nuestras fortalezas individuales que nos permi-
ten manejar situaciones estresantes y que hemos
aprendido y nos han servido durante la vida. Y
por ultimo, la resiliencia, que implica ir un paso
mas alld, pues supone haber pasado por un in-
tenso dolor y haberlo transformado en otra cosa.

Personas resilientes. Significado de resiliencia
Entonces, qué es la resiliencia, en general, la re-
siliencia independientemente de definirse como
una capacidad comun a los seres humanos, o a
un tipo de personalidad concreta; es una res-
puesta de afrontamiento ante situaciones adver-
sas que permite recomponerse emocionalmente
y salir fortalecido, ademas de mera adaptacion a
la vida cotidiana tras un bache emocional.
Hablamos de resiliencia cuando ha habido si-
tuaciones traumaticas: la muerte de seres que-
ridos, un abuso sexual, condiciones nefastas de
vida como la deprivacion, etc.

Como indica la psicologa Elsa Garcia » Para for-
talecer tu natural resiliencia, es necesario que
trabajes por conocerte en mayor profundidad

y en permanecer lo mas pegada al presente que
puedas, conectado con los sentidos, con las ac-
tividades que estés realizando en cada momento
y con lo que ocurre a tu alrededor. Mejora tu re-
siliencia procurando aprender a valorar lo mejor
de ti y de tu vida y aceptar lo que no te agrada
tanto. Pon un gran empefo en entrenar las habi-
lidades necesarias para mantener la frustracién y
otros sentimientos desagradables a raya para que
no te resulten invalidantes.»

La personalidad resiliente

Algunos autores hablan de que existen rasgos de
personalidad resilientes:

« Autoestima estable y positiva que prote-
ge de vivir los traumas con culpa irracional, y asi
disponer de los propios recursos de afrontamien-
to. Importante para el desarrollo de la resiliencia.

o Capacidad de introspeccidon que permite
poner nombre a lo que sentimos y ser conscientes
de lo que pensamos, para poder lidiar con el do-
lor emocional, por ejemplo pintando o escribien-
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do sobre ello.

« Independencia para mejorar la resilien-
cia, que permite un funcionamiento auténomo
no basado en la dependencia o el miedo a la
soledad cuando vivimos una falta de seguridad
porque el entorno es hostil, sino la confianza en
los propios recursos para superarlo.

« Capacidad de establecer relaciones so-
ciales positivas y empaticas, que permitirian
también obtener la ayuda y el apoyo necesario y
adecuado, asi como beneficiarnos del bienestar
que suponen los vinculos sanos.

o Asertividad, que permite saber decir
que no, pedir ayuda o auto afirmar los propios
derechos, y también la iniciativa para experi-
mentar y no quedarse estancado.

« Creatividad, como motor de curiosidad
ante el mundo, pasién y transformacidn; que
permite buscar soluciones; y generar potenciali-
dad y vida en lo que parece muerto.

« El sentido del humor ante los aconteci-
mientos.

« La ética para concienciarse de los limi-
tes del bien y el mal.

« La capacidad critica para analizar mejor
las causas y consecuencias del propio comporta-
miento y asi aprender y mejorar.

so de sustancias). Por ello Cyrulnik dice que la re-
siliencia es «iniciar un nuevo desarrollo después de
un trauman.

Ademas, la resiliencia no es sélo una capacidad
individual, también implica a grupos, familias, la
comunidad y las instituciones como parte de la so-
lucién y la puesta en marcha de recursos externos
para generar recursos internos para afrontar las si-
tuaciones criticas.

Seria el caso por ejemplo de una familia que cree a
su hija cuando les cuenta que fue abusada sexual-
mente y pone en marcha una serie de recursos para
protegerla (separarla del agresor, buscar seguridad,
pedir ayuda, etc.). Asi, el entorno permite que se
pongan en marcha mas recursos, en comparacion
con los entornos negligentes. Es decir, los indivi-
duos no somos seres aislados sino influidos por
el entorno, que de hecho nos influye desde etapas
tempranas a través de los vinculos de apego.

No obstante, también se considera que todas las
personas pueden tener capacidad de resiliencia,
independientemente de la gravedad de sus cir-
cunstancias. Por ejemplo, es el caso de los nifios
que sufren violencia doméstica pero tienen un
adecuado desempefio escolar y amistades, por-
que consiguen sobreponerse a la adversidad. i
¢COMO PODEMOS POTENCIAR LA RESILIENCIA?

Esto quiere decir que no importa la intensidad

del trauma, pues la persona puede adaptarse po- LS circunstancias externas pueden despojarnos de

sitivamente, sin embargo; también las personas todo, menos de una cosa: la libertad de elegir como
. 0 ”

tenemos una resistencia limitada y cuando se responder a esas circunstancias”.

acumulan muchos factores de riesgo, esto puede Viktor Frankl en “El hombre en busca del sentido”

vencer nuestros recursos (pobreza, enfermedad
mental, negligencia, dificultad econémica, abu-

10
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10 CLAVES PARA LA RESILIENCIA
EN ADICCIONES

Resiliencia. Permitete sentir todas las
emociones que aparezcan a lo largo del pro-
ceso. A veces pensamos que las emociones

desagradables son una senal de vulnerabilidad
y evitamos sentirlas. Sin embargo, comenzar a
darles su espacio en el dia a dia es saludable;
nos permite escucharlas y atenderlas momento
a momento. S6lo cuando una emocién es aten-
dida, se procesa y da lugar a otra experiencia
emocional.

. No te juzgues, es momento de darte ani-

mos. Ante acontecimientos vitales duros,

podemos vernos incapaces de superar la
situacion. También podemos culparnos por
lo que pasé o por lo que podriamos haber he-
cho. En lugar de ello, es prioritario en el trabajo
de aumentar nuestra capacidad de resiliencia,
practicar la autocompasion y enviarte mensa-
jes de animo. Para ello te recomendamos que te
hagas las siguientes preguntas: ;Qué le dirfas a
un amigo que estuviera pasando por la misma
situacion que tu? ;Qué pequefio gesto por tu
parte podria ayudarle a sentirse mas recogido
y comprendido? Seguro que un mensaje alenta-

dor le ayudaria a afrontar mejor la situacion.

. Conecta con el momento presente a través

de lo cotidiano. Tenemos la tendencia de pro-

yectarnos en el pasado y en el futuro, y mas si
estamos pasando por una etapa dificil. Sin embar-
go, esta etapa también requiere de nuestra aten-
cion, tanto para aprender de ella como para sanar
nuestras heridas. Existen ejercicios muy practicos
para tomar mas consciencia de lo que ocurre en el
aqui y el ahora, como prestar atencion a la respi-
racion, pasear por la naturaleza o practicar la ali-
mentacion consciente. También todos estos ejerci-
cios son oportunidades para valorar los pequefios
placeres de la vida, que te acompanan donde quie-
ra que vayas y pueden ser un alivio en estos duros
momentos.

. Resiliencia. Intenta ver en la dificultad una

oportunidad. Cambiar las gafas con las que

miras las adversidades te ayudara a ver que
no esta todo perdido; te ayudara incluso a ver los
obstaculos como retos y oportunidades de creci-
miento.
En lugar de derrumbarte, encontraras mas fuerzas
para buscar soluciones y aplicarlas siempre que
puedas. Muchas veces las soluciones consistiran
en ser mas flexible, de forma que tus metas cam-
bien de rumbo y tu forma de vivir se adapte a la
nueva situacién en la que te encuentras.

. Haz un esfuerzo por desenredarte de los

pensamientos negativos: aunque nos cueste

mucho trabajo, sabemos que si los pensa-
mientos negativos nos invaden, nos instalamos en
la queja y en la rendicién. Por ello, para otenciar
la resiliencia, es de gran utilidad practicar técni-
cas de relajacion y meditacion que nos permitan
observarlos detenidamente, tomar distancia y fi-
nalmente soltarlos para dar paso a otras cosas. Un
ejercicio que te puede ayudar es el de imaginar que
tus pensamientos son nubes en el cielo y visualizar

11
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cémo dichas nubes se desplazan poco a poco has-
ta que desaparecen de tu campo visual.

. Resiliencia: Procura cultivar la aceptacion.

Manejar la impotencia de la situacion pasa

por entender que algunos dolores son inevi-
tables. Llegar a esta conclusién no significa que
nos rindamos ni que fracasemos, simplemente
tiene que ver con afrontar la realidad tal cual es.
Hay que tener en cuenta que contemplar los pro-
blemas como una batalla tras otra nos desgasta
mucho. En cambio, aprender a convivir con ellos
aunque no nos apetezca, tiene mas sentido si es-
tos se van a instalar en nuestro dia a dia por un
tiempo.

. Busca distraerte con aquello que te nutre:

no se trata de evitar pensar en el tema a toda

costa, sino de tener la mente ocupada tam-
bién en cosas que te motivan y te ayudan a seguir
adelante. Puede ser un buen momento para reto-
mar viejas aficiones o buscar una nueva ocupa-
cién; estas pueden ayudarnos a darle un nuevo
sentido a la vida si lo habiamos perdido. Ademas,
convivir con el malestar habitualmente nos supo-
ne invertir mas energia de la esperada. Por ello,
encontrar actividades que nos ayuden a reponer-
nos es una estrategia que nos invita a tomarnos un
descanso en medio de todo el caos.

. Resiliencia.Cuenta con apoyo social de ca-
lidad: aunque la sanacidon nace desde dentro,
aislarnos no es la solucion. Buscar redes de

apoyo solidas con las que poder compartir lo que
esta sucediendo y cdmo nos estamos sintiendo se
convierte en un fuerte recurso para la superacion
de las dificultades. Ante los golpes duros, estable-
cer contacto con vinculos de confianza nos ayuda
a sentir que no estamos solos/as en lo que nos esta
pasando.

Por tanto, no dudes en pedir ayuda a tus mas alle-
gados, sobre todo si te cuesta pedirla. La carga
compartida siempre se hace mas llevadera. Si ac-
tualmente no encuentras a alguien que te escuche,
una opcion interesante es la de pedir ayuda profe-
sional. Y si la persona que te atiende lo considera
pertinente, acudir a un grupo de apoyo con per-
sonas que estén pasando por situaciones similares
a las tuyas.

. Recurre a tu sentido del humor en algunos

momentos. Cuando las situaciones resultan

tan complejas, una de las mejores cosas que
podemos hacer es reirnos un poco de lo que esta
pasando. Pasar de la tragedia a la risa nos ayuda a
liberar tension y a relativizar. Ademas, la risa tiene
un increible poder curativo y es contagiosa.

0. Practica la paciencia y respeta tus tiempos.

Salir de los problemas requiere de tiempo,

adaptacion y busqueda constante. Es normal
que pasemos por etapas de desanimo, dudas y
desesperacién. Ello no significa que lo estés ha-
ciendo mal o que seas incapaz de superarlo. ;Ta
puedes!
Todo ser humano cuenta con potencial para desa-
rrollar su capacidad de resiliencia. Un ingrediente
que no ha de faltar en tu receta es el compromiso
contigo mismo/a.

Sin compromiso, te olvidas de seguir estas indica-
ciones y, lo mas importante, te olvidas de ti. Por
ello, establecer buenos habitos y rutinas es tan im-
portante para mejorar la calidad de vida y aumen-
tar el bienestar.

12
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LA VAQUITA...

n maestro de la sabiduria paseaba por un
bosque con un fiel discipulo, cuando vio a
lo lejos una casa de apariencia muy pobre,
y decidi6 hacer una breve visita.
Durante la caminata le coment6 al aprendiz sobre
la importancia de las visitas, de conocer personas
y sobre las oportunidades de aprendizaje que te-
nemos de estas experiencias.
Llegado al lugar constato su gran pobreza. Los ha-
bitantes eran una pareja y tres hijos. Vivian en una
casa de madera, estaban vestidos con ropas sucias
y rasgadas, andaban sin calzado.
Entonces se aproximd al padre de familia y le pre-
gunto:
-En este lugar no existen posibilidades de tra-
bajo ni comercios. ;Cdmo hacen usted y su familia
para sobrevivir aqui?

El sefior calmadamente respondio:

-Amigo mio, nosotros tenemos una vaquita
que nos da varios litros de leche todos los dias.
Una parte del producto la vendemos o la cambia-
mos por otra parte, producimos queso, manteca,
etc....., para nuestro consumo y asi es como vamos
sobreviviendo...

El sabio agradeci6 la informacién contempld y se
fue.

En el medio del camino, se dirigié hacia su fiel dis-
cipulo y le ordené:

-Busque la vaquita, llévala al precipicio de alli
en frente y empujala por el barranco.

El joven vio al maestro con espanto y le cuestiond
el hecho. Sobre todo porque la vaquita era el dnico
medio de subsistencia de esa familia.

Pero como percibid el silencio absoluto del maes-
tro, cumplié temeroso la orden y empujé la vaqui-
ta por el precipicio, viéndola morir.

Aquella escena quedd grabada en la memoria del
joven durante algunos afios.

Un dia, el joven resolvié abandonar ya a su maes-

tro y regresar a aquel lugar para contarle todo a
la familia, pedir perdén y ayudarlos.
Asi lo hizo y a medida que se aproximaba al lu-
gar veia todo cambiado. Ahora era todo muy
bonito, habia arboles florecidos, estaba habita-
do, vio un automdvil en el garaje de una casa
grandisima y algunos nifios jugando en el jar-
din.
El joven se sintio triste y desesperado, imagi-
nando que aquella humilde familia de entonces
hubiera tenido que vender el terreno para so-
brevivir.
Acelerd el paso y llegado alla, fue recibido por
un seflor muy simpatico. El joven pregunto por
la familia que vivia ahi hacia unos cuatro afos
y el sefior respondi6 que seguian viviendo alli.
Consternado, el joven entré corriendo a la casa
y confirmé que era la misma familia que visitd
hacia algunos afios con el maestro.
Elogid el lugar y le pregunt? al sefior:

-;Como hizo para mejorar este lugar y cam-
biar la vida?

El sefior entusiasmado respondid: nosotros te-
niamos una vaquita, pero un dia se cay6 por el
precipicio y murié. A partir de entonces, nos
vimos en la necesidad de hacer otras cosas y de-
sarrollar otras habilidades que no sabiamos que
teniamos.
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“LO BUENO DE LO MALO”

n anciano labrador tenia un viejo caba-

llo para cultivar sus campos. Un dia, el

caballo escap6 a las montafnas. Cuando
los vecinos del anciano labrador se acercaban
para condolerse con él y lamentar su desgra-
cia, él les replicaba: ;Buena suerte, mala suerte,
quién sabe?

Una semana después el caballo volvié de las
montafas trayendo consigo una manada de ca-
ballos salvajes. Entonces los vecinos felicitaron
al labrador por su buena suerte. Este les respon-
did: ;Buena suerte, mala suerte, quién sabe?

Cuando el hijo del labrador intenté domar uno
de aquellos caballos salvajes, cayd y se rom-
pidé una pierna. Todo el mundo considerd esto
como una desgracia. No asi el labrador, quien
se limito a decir: ;Buena suerte, mala suerte,
quién sabe?

Unas semanas mads tarde, el ejército entré en
el poblado y fueron reclutados todos los jove-
nes que se encontraban en buenas condiciones.
Cuando vieron al hijo del labrador con la pier-
na rota, lo dejaron tranquilo. ;Habria sido bue-
na suerte, mala suerte, quién sabe?

Esta es la mirada RESILIENTE que ve
“lo bueno de lo malo”,
Hablar de “lo bueno de lo malo” no es

negar la crisis, sino aprender de ellas
encontrar las oportunidades

ELPRINCIPE Y EL DIAMANTE

n principe poseia un magnifico
diamante, del que estaba muy or-
gulloso.

Un dia, en un accidente, la piedra precio-
sa quedo totalmente rayada. Este hecho
entristecio al principe, y decidié poner
todo su empefio en conseguir que el dia-
mante volviera a ser lo que habia sido.

Para ello, convocd a los mas habiles espe-
cialistas con el fin de que la joya recupe-
rase su estado original.

Pero, a pesar de todos los esfuerzos no
pudieron borrar ni tapar la raya.

Aparecié entonces un genial lapidario.
Con arte y paciencia tallé en el diaman-
te una magnifica rosa y fue lo suficiente-
mente habil para hacer del aranazo el ta-
llo mismo de la rosa... de tal manera que
la piedra preciosa aparecio, después, mu-
cho mas bella que antes. 14
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CAFE

na hija estaba muy molesta porque

parecia que cuando un contratiempo

se le solucionaba, aparecia un proble-
ma nuevo aun mas complicado. Hablé de ello
con su padre, que era jefe de cocina. La miro y,
sonriente, cogi6 tres ollas.
En un puchero puso algunos huevos, en otro,
algunas zanahorias, y en una tercera ollita,
café.

La joven se quedé pasmada pensando que su
padre no la escuchaba, como ya era habitual,
porque en lugar de proporcionarle una res-
puesta, se ponia a cocinar.

Después de 20 minutos de coccidn, el padre le
preguntd a la hija: ;Qué ves?

La chica quedd atonita: “;Qué quieres que vea?
jComo no me haces ningun caso mientras
cueces unos huevos y unas zanahorias y haces
café”, respondié medio enfadada.

El padre, imperturbable, la invit6 a palpar los
tres ingredientes. La joven, azorada, le pregun-
t6 qué significaba. El le respondid: “los huevos
eran fragiles antes de la coccidn y ante la ad-

versidad, (el calentamiento con el fuego),
se han vuelto duros; las zanahorias, en
cambio, eran duras y con el fuego se han
vuelto blandas; en cambio el café, cuando
ha sido calentado, ha sido capaz incluso
de poder transformar su contexto: el café
ha transformado el agua.

;Qué deseas ser tu, hija mia, ante las ad-
versidades? Ojala seas como el café y que
cuando aparezcan los problemas o las
adversidades, seas capaz de ser fuerte,
sin dejarte vencer ni aislar, salir airosa e
incluso mejorar ti misma consiguiendo
cambiar tu entorno.
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EXPERIENCIAS RESILIENTES DE LOS PARTICIPANTES
DEL CENTRO DE DIiA EN ADICCIONES

LAS GOTAS DE AGUA QUE CHO-
CAN EN LA ARENA

e pequefo, con casi 5 anos vi a mi

abuelo morirse en el hospital. Eso fue

para mi una experiencia traumatica ya
que fue el tnico que conoci de pequenio de mis
dos abuelos, ya que el de mi madre se muri6 a
los 45 afios yo no habia ni nacido. Aunque era
un nifio, ya le tenia mucho carifio y me ensefié
a conducir, a ponerme delante de un volante
con ¢él. Estaba todos los dias con él, ya que mis
padres estaban juntos en ese momento. Fue mi
primer momento resiliente por lo que yo sé del
tema, porque tenia la fe y la esperanza de verle
algtn dia cuando yo me muriera, ya que todos
moriremos pero el recuerdo siempre se conser-
va, perdurard y se acompana en el corazon.

Después de que muriera mi abuelo, mi padre
ya no era el mismo con mi madre porque la
maltrataba y le quitaba el dinero para drogarse.
Fue una situaciéon de mi vida muy complicada,
porque tenia 5 afos. Por eso, mi madre decidi
irse con mi hermano y conmigo.

Este fue mi segundo momento de resiliencia,
por el carifio y el amor que mi madre me dio.
Fue muy valiente y con una gran fortaleza para
aguantar y por el paso que decidié dar para
tener esperanza y un buen futuro mejor.

En salas bajas nos desahuciaron de la vivien-
da que estdbamos, ya que mi madre estaba sola
con mi hermano y conmigo y no podia con to-
dos los gastos familiares y personales. Mi ma-
dre cobraba muy poco menos de 600 euros y el

piso valia 375 euros, mas agua, luz, comida y mas
gastos.

Ha sido resiliente porque a pesar de esa situacion,
mi madre ha sido un ejemplo para mi con su for-
taleza de afrontar todas esas dificultades y esas si-
tuaciones ya que nunca nos ha faltado nada. Ella
se lo quitaba para darnos a nosotros lo que hacia
falta con mucho carifio y el amor de una madre
que da y dio la vida por nosotros y estoy muy or-
gulloso de tener una madre tan digna, optimista
y sobre todo independiente porque hemos sali-
do adelante yendo donde fuera, estando unidos y
empezando desde cero con una buena armonia.

Estuve en varios centros de menores: Santiago,
Zambrana, Manzanos, por haber sido delincuente
y no tomar un buen camino en mi adolescencia,
no tenia autocontrol, continuamente utilizaba la
violencia y sobre todo mi mala irresponsabilidad.

He sido resiliente porque por todos los factores y
a pesar de las dificultades de mi vida y el camino
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que escogi me di cuenta que al ser mas opti-
mistay tener mas confianza en mismo. Me he
tirado mas de 5 afios en los centros de menores
y he sido mas compresivo y he sabido escuchar,
cuando cometia algun fallo o me equivocaba
con los profesionales psicélogo, educadores....
En ese tiempo puedo decir que me saqué 7 ti-
tulos de formacidn profesional.

Cuando sali de Zambrana conoci a una chica
joven rusa que llevaba una vida muy dura y no
fue porque haya sido prostituta, sino porque
tenia muchas carencias. Vino con 8 anos aqui
a Salamanca, vivia con su madre adoptiva y se
llevababan muy mal, como fieras, se drogaba y
hacia lo que queria y no se preocupaba de ella.

He sido resiliente ya que la saque de esa situa-
cién por tener esperanza y humildad en ella.
Se convirtié en mi mujer y la madre de mi hijo.
Durante 2 aflos que estuve con ella y con mi
nobleza y de una forma sencilla y con alegria
pude reconciliar a su madre con su hija. Fue
un logro para miy para ella por la situaciones
que vivia.

Como dije estuve 2 aflos con mi pareja y tu-
vimos un hijo que me cambio la vida, ya que
era padre. Cuando hizo un afio mi hijo, des-
cubri que mi pareja estaba hablando con otro.
Yo la veia rara conmigo porque estaba pegada
al mdvil y cada vez que me acercaba bloqueaba
el mdvil hasta que pude cogerlo y de repente
vi la conversacién que tenia con el otro. Dis-
cutimos fuertemente, porque eso no lo tolero
y terminamos la relacién. Fue duro para mi
ya que ella vivia donde su madre con mi hijo
y yo tenia problemas judiciales. Me denuncié
su madre para quedarse con mi hijo y no pude
verle mas ya que todo el problema fue a parar
a los asuntos sociales. Llevo 2 afios y 8 meses

sin poderlo ver.

He sido resiliente porque estoy haciendo las co-
sas bien y saliendo de todas las maldades. Estaba
amargado como mis jucios y la droga, pero des-
de que estoy en el Centro de Dia de Caritas de
drogodependencias ando haciendo una terapia
terapéutica y empezando un proceso de cambio
de habitos, a parte de la abstinencia porque es
lo principal para recuperar a mi hijo, tengo que
cambiar yo primero y tener una buena actitud
y sentimientos positivos. En mi mente siempre
tengo a mi hijo y con la ilusién de recuperarlo.
Estoy viendo en la dificultades una oportunidad.
Cambiando las gafas con las que miro las adver-
sidades que me estan ayudando a ver que no esta
todo perdido; me ayuda incluso a ver los obsta-
culos como retos y oportunidades de crecimiento
personal en lugar de derrumbarme, y estoy en-
contrando mas fuerza para buscar soluciones y
aplicarlas en las adversidades de la vida o de un
momento de dificultad una de las soluciones con-
sistird en ser mas flexible de forma que mis metas
cambien de rumbo y mi forma de vivir se adapte
a la nueva situacion en la que te encuentre.

Yo quiero ser mas resiliente en las adversidades.

MARCO
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EL PODER DE LA RESILIENCIA

como una nube de arena en el de-

sierto aparecié Alex, alguien que

creia que era mi amigo y me invitd

. <« »

a probar una sustancia nueva llamada “mf”,

(mefedrona) algo que te ponia muy activo y

te daba un buen viaje de una sensacién muy
extrana.

Lo probé con él la primera vez, pero lo que
parecia un juego se convirtié en algo habi-
tual consumiendo practicamente todos los
dias. Al juego se unié Kike que trajo otra
sustancia nueva llamada “GH” (Extasis li-
quido), el circulo se iba agrandando.

La linea que separaba un consumo puntual
de algo habitual era muy fina y yo la sobre-
pasé pasando a consumir practicamente casi
a diario sin importar ni el dia ni la hora.

;Como se puede sostener esto? Era unalucha
interior pero con fuerza de voluntad, bue-
nas actitudes, como autoestima, empatia, un
afrontamiento positivo hacia la adversidad,
con RESILIENCIA pude superar esta situa-
cion e incluso transformar la adversidad en
una oportunidad para crecer como persona.

Pero aun asi siguieron apareciendo situacio-
nes de provocacion y de caer en la famosa
nube de la droga.

En alguna ocasion yo intentaba decir NO
con mucha fuerza de voluntad pero el juego
ya se habia complicado demasiado. Y no ha-
bia marcha atrds.

Un 15 de Agosto acabe en Urgencias del
Hospital de la “Princesa” en Madrid con un
episodio psicotico, parecia que me habia
vuelto loco, veia cosas donde no las habia
hasta que me ingresaron en la planta 7 de
psiquiatria del Hospital.

Una vez mas gracias a las buenas actitudes y
la capacidad de enfrentarme al peor embate,
con perseverancia, tolerancia a la frustracion
y siendo resiliente, sali del mala experiencia.

Con un poco de autonomia empecé a pedir
ayuda para afrontarlo todo de otra forma y
ver las cosas con otro tipo de gafas para ver
la adversidad como una oportunidad en la
vida y transformar todo lo malo en positivo.
Una persona resisiliente tiene una autoesti-
ma estable y positiva, y asi disponer de los
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propios recursos de afrontamiento.

También nos permite poner nombre a lo que
sentimos con una gran capacidad de intros-
peccion y poder lidiar con el dolor emocio-
nal.

Antonio ya empezaba a saber lo que era ser
resiliente con toda esa caja de herramientas
para tener la capacidad de establecer relacio-
nes sociales positivas y empaticas y de esta
forma saber decir NO en los momentos pre-
cisos. Eso es la asertividad, que permite saber
decir que no, pedir ayuda o auto afirmar los
propios derechos, y también la iniciativa para
experimentar y no quedarse estancado.

Pero el ser resiliente ya es una manera de ser
y va con tu forma de actuar.

Cuando me plante en seco en el tema de la
drogodependencia, supe pedir ayuda con éti-
ca para concienciarse de los limites del bien
y el mal.

Salvar la adversidad pidiendo ayuda; gra-
cias al CAD de Cruz Roja y a su equipo pude
empezar a salir hacia adelante, con ayuda de
profesionales como Lourdes, Luisa, Melissa y
una larga lista de nombres.

Tener capacidad de resiliencia independien-
temente de la gravedad de las circunstancias.
De alli me derivaron al Centro de Dia donde

empecé un proceso de cambio de estilo de
vida.

Rompi con Madrid y empecé a vivir con mis
padres que me acogieron en su casa como al
hijo prodigo; CONSTANCIA Y PERSEVE-
RANCIA se convirtieron en mis premisas.

A veces no es momento de juzgarnos sino de
darnos animos y ser conscientes de nuestros
potenciales y limitaciones. De esta mane-
ra pueden trazarse metas mas objetivas que
no solo tienen en cuenta sus necesidades y
suefios, sino también los recursos de los que
disponemos para conseguirlas.

Gracias a ser resiliente confio mas en mis ca-
pacidades y confio mas en lo que soy capaz
de hacer.

Ya no pierdo de vista mis objetivos y me sien-
to seguro de lo que puedo lograr, al mismo
tiempo reconozco la importancia del trabajo
en equipo y soy consciente de cuando pedir
ayuda.

He aprendido a asumir las dificultades como
una oportunidad para aprender, asumiendo
la crisis como una oportunidad para generar
un cambio, para aprender y crecer. Sacando
siempre una ensefianza de lo vivido y me
centro en los aspectos positivos de las cosas,
es un optimismo realista y siempre intentan-
do mejorar.
ANTONIO HERRERO
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MIRADA HACIA EL FUTURO

mpieza mi mala situaciéon desde muy

joven, con 13 afios de edad, empe-

zando los consumos en un primer
momento de heroina todo fue por el barrio
y las compaiias que tenia. Yo solia ser algo
conflictivo y muy reacio a los acercamien-
tos de la gente hacia mi me encerraba en mi
mismo sin confianza en nadie solo en mi,
con el enganche a la heroina que en esos
afios era muy fuerte solo pensaba en conse-
guirme dinero de cualquier manera hiciera
dafo a quien fuese.

De ahi empezaron los atracos y robos con
violencia, mi actitud era agresiva, mi com-
portamiento desconfiante me hacia estar
siempre en soledad. No era vida, por eso
mismo muchas ocasiones solo pensaba en
entrar a la carcel a ver si podria cambiar
esas actitudes y comportamientos, fortale-
cer mi mentalidad y psicoldgicamente que
era muy débil.

En esos primeros afos de violencia y en-
tradas en la carcel, fallecié6 mi padre y eso
me hizo sentirme culpable, ya que antes de
entrar él se estaba recuperando de su enfer-
medad y nada mas entrar yo en la carcel fa-
llecié. Eso me daiié mentalmente y me hizo
encerrarme mas aun en mi mismo, lo bueno
es que mi familia, que iba a verme me daba
animos. Ese fue mi primer gran momento
de resiliencia, del que yo no era culpable de
nada solo pasd lo que pasd, tenia que ser
asi. Esa actitud de mi familia y mis grandes
ganas de superacion, me hizo levantarme
de animos, eso me mentalizé de que de esa
situacion me levantaria y seguiria mi vida,

aun sabiendo que tenia una condena muy larga,
mi cabeza me decia de tirar hacia adelante por-
que tenia la familia, su apoyo.

Esas ganas de superacion me hicieron ser mas
abierto y empecé dentro de la cdrcel a jugar al
futbol (era muy bueno) incluso la federacion de
futbol de Madrid iba a verme y hablar conmigo,
eso hacia sentirme 1til y que algun dia tendria
planes de futuro. Poco duro esa mentalicacién
porque de repente fallecié también mi madre y
al igual que mi padre no me dejaron salir al en-
tierro. Ni guardar luto por tener una condena
muy alta. De nuevo mi autoestima y fortaleza
mental se me derrumbd no sabia por donde ti-
rar ya me daba igual. Todo volviamos al prin-
cipio de nuevo (agresividad, hostilidad, apatia,
etc), volvi a las drogas pero esta vez no solo a la
heroina sino que lo mezclaba con cocaina una
mezcla explosiva que me hacia mas agresivo
aun y la culpabilidad que sentia por dentro era
increiblemente traumatica y dafina. La verdad
no sé como pude aguantar tanta presion o si,
“mis ganas de vivir y un futuro”.

De nuevo el deporte fue lo que me salvd de
un hundimiento mortal,mi segundo momen-
to resiliente. Queria tener la mente ocupada,
quitarme la culpabilidad de todo lo que estaba
sucediendo en mi familia, aun asi seguia engan-
chado a las drogas que era mi forma de evadir-
me de la realidad. Sucedi6 todo en muy pocos
afos, de nuevo otro fallecimiento en mi familia
mi hermano al que mas queria. No sabia ya que
hacer, si quitarme de en medio o seguir adelan-
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te por la poca familia me quedaba, y por mi
mismo, aguanté le puse coraje y esfuerzo y
después de muchos afios de sufrimiento y
dolor sali en libertad, 24 afios en prisidn se
dice pronto, pero hay que pasarlos.

Una vez en la calle, me fue muy duro adap-
tarme a la sociedad, a la vida cotidiana de
los afios 2008. Tal fue el impacto que no
supe adaptarme y volvi a las drogas y estar
en la calle, esa experiencia no quisiera vol-
ver a pasarla, pero me vino la fortaleza de
saber pedir ayuda que nunca lo hice me qui-
té el miedo,la vergiienza y tiré para adelante.

Ahora mi vida es distinta con buena ac-
titud y con una pareja que conoci estando
en un centro de acogida. Me apoyo mucho
en ella y ahora tengo el apoyo y la fortale-
za de cuando me siento mal o malos pensa-
mientos hablo con ella y al desahogarme se
me van rapidamente. He aprendido a pedir
ayuda y ser una persona ordenada y con las
cosas claras. Quiero una vida tranquila, sin
follones, ni drogas ni malas compaiias, que
eso era lo que me hacia ser la persona que
era (agresiva, hostil, apatica y solitaria).

Ahora soy resiliente porque soy activo, bue-
no, companero y agradecido, me gusta hacer
amistades y estar siempre con buena actitud
hacia los demas y sobre todo dindome men-
sajes de positividad para tirar hacia adelante.
Mi planificaciéon con mi pareja es un futuro
prometedor y con una vida sana de todo lo
anteriormente vivido, no quiero volver a las
actitudes anteriores como la impulsividad y
agresividad, ahora con mi comportamiento
amigable y de compaiierismo y sobre todo
de respeto hacia los demas tengo una vida

saludable y tranquila.
Con todo esto no significa que ya haya aca-
bado la pesadilla de mi pasado, al contrario
hay que estar siempre preparado para todo
se puede tener un bajon moralmente o fisico
que te pueda llevar a unos pensamientos ma-
los y a eso me refiero a que hay que estar pre-
parado hay que tener estrategias para salir de
esos momentos y agarrarte a tus actitudes y
comportamientos positivos, fortaleza mental,
y una buena vision de lo que verdaderamente
quieres para ti y para tus seres queridos, que
al fin y al cabo son también los que sufren
contigo.
En resumen, mi deseo es tener una vida por
delante cémoda vy satisfactoria para poder vi-
vir y disfrutar de los mios, ser la persona que
mis padres siempre educaron ( resiliente),res-
petuoso,educado y altruista, saber empatizar,
mi objetivo es mirar hacia un futuro y dejar
de lado el pasado, ser feliz junto a mi pareja
que en estos momentos es lo que mas quie-
ro y hacerla feliz. Con todo esto me despido
diciendo que ser feliz no es vivir el momen-
to es saber vivir y saber compartir los malos
y buenos momentos con los que te rodean y
aprender de tus errores y no mirar hacia atras.
Vive el presente y planea un futuro. Gracias.
PEDRO
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RESILIENCIA DE MI VIDA

ali de casa de mis padres a los 17 aflos y

tui de Casablanca a Tanger con mis ami-

gos de barrio. Cogimos el bus por la no-
che sobre las nueve dela noche hasta las tres
de la mafana directamente a casa del jefe que
se encargaba del viaje a Espana.

Estuvimos en su casa diez dias sin comida y
sin nada, esperamos a la sefial del jefe, ya ha-
biamos pagado 100 pavos cada uno, mas el
gasto de su casa. Un domingo por la noche
salimos al mar 64 chicos mas dos chicas para
coger la patera de 6 metros. Sobre la una de la
noche empezamos a cruzar el mar hacia Es-
pafia. Por el medio del mar la patera se llena
de agua por llevar tanta gente. Tenemos gri-
tos, peleas y mucho miedo por naufragar. Al
final sobre las cinco de la mafiana llegamos a
Cadiz, fue mi primer momento resiliente. Por
suerte no nos cogid la guardia civil.Vino otro
chico marroqui con su coche para llevarnos a
Murcia, pero como no entrabamos todos, no
acabamos en su coche y tuvimos que esperar
un par de dias para que llegara su amigo con
otro coche. Otra vez tuvimos que pagar otros
600 pavos. Al final vino con una furgoneta
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para cargarnos, fuimos a Murcia con mie-
do de que la policia nos cogiera. Llegamos a
su casa justo por la noche, y luego empezé a
llevar a cada uno en donde queria ir.

Yo me fui para Alicante. Me dejo sin cono-
cer nada y a nadie. Me fui a dormir al par-
que. Por la mafnana me fui a buscar la vida
sin saber el idioma ni nadie conocido. Me
encontré con un paisano arabe que me llevo
a Cruz Roja para dormir y pedir ayuda. Me
ayudaron 7 dias (ropa, comida), después de
esos siete dias me fui a buscar la vida sin
saber decir ni hola, mi dia era de aca para
alla sin hacer nada y buscandome la vida
como podia. Asi estuve tres dias hasta que
el centro de Cruz Roja me encontr6 un tra-
bajo con mi paisano en una obra de la cons-
truccidn. Asi estuve cuatro afos sufriendo
sin papeles, trabajando sin contrato; fue mi
segundo gran momento resiliente. En este
tiempo empecé a consumir hachis y alco-

hol.

Cuando tuve mis papeles me fui con mis
padres a Marruecos, contento con el co-
che que me habia comprado y con alegria.
A la vuelta de ver a mis padres, volvi a la
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misma empresa en Alicante y después me
mandaron a trabajar a Burgos. Alli, un dia
me encontré con una paisana que estaba
estudiando con su familia. Me enamoré de
ella y me casé con ella. Vivimos juntos con
mucha alegria y nacié mi primer hijo y nos
vinimos a Salamanca para buscar un trabajo
porque me habia quedado sin él. Alquila-
mos una habitacion para los tres y mi mujer
encontrd un trabajo en la hosteleria. Cuan-
do llevaba cuatro meses trabajando, nacié
mi segunda hija. La verdad fue una sorpresa
muy buena, y por suerte cogimos un piso
de dos habitaciones.

Pero cuando tenia 38 afos, empecé a con-
sumir cocaina. Es verdad que hachis y alco-
hol lo hacia desde muy joven, pero no ha-
bia tenido tantos problemas como cuando
empecé a consumir cocaina. Logré dejarla,
pero segui consimiendo el hachis y fue un
problema. Pedi ayuda médica y psicologi-

ca a Caritas, al Servicio Ambulatorio, para
dejar los consumos que estaban afectando
mi trabajo, y a mi relacién familiar y mi
economia. Logré quedarme dos meses sin
consumir cocaina cuando estuve de vaca-

ciones en Marruecos, y no tuve problema,
pero es que alli estaba siempre ocupado y
no lo pensaba. Solia consumir cuando es-
taba agobiado por la relacion familiar o las
preocupaciones con el trabajo o el dinero.
Pero desde que decidi dejarlo y empezar en
el Centro de Dia de drogodependencias de
Caritas, la relacion familiar ahora esta me-
jor, Mi mujer me apoya mucho. No quiero
hacer sufrir mas a mi familia.

Esta experiencia de resiliencia que estoy o
mejor dicho estamos viviendo mi familia y
yo es muy grata y muy dura, pero por ello
doy gracias a Dios

RABYA
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LA SUPERACION

n mi vida he tenido situaciones muy
complicadas que me trajeron muchas
consecuencias negativas.

Con 12 afos el tribunal titular de menores
me llevo a un reformatorio de menores, por
cometer delitos y estar en la delicuencia, alli
sufri castigos y grandes temporadas de cel-
das, y aislamientos la cual me llevé a consu-
mir drogas para superar la situacion de estar
en celdas y que los dias se me hiciesen mas
cortos y sin dolor. Llegué a coger odio al sis-
tema de castigo que estaba sometido y para
mi era duro superar la situacion, solo hacia
que pensar y culparme por lo que hice.

Con el paso del tiempo y a base de castigos
aprendi a ser paciente, empecé a coger con-
fianza y a respetarme a mi mismo y con mu-
cho esfuerzo aprender a vivir y ser fuerte
ante mi situacion de ir mejorando mi rebel-

dia ddindome tiempo y siendo valiente ,llegué
a estar estable porque me di cuenta que no
merecia la pena sufrir por los problemas de
la droga ,y consegui estar abstinente de todo
tipo de drogas. Fue un momento resilente.

Empecé a cambiar mis habitos malos, empe-
cé a hablar con eduacion y respeto, y lo mejor
de todo que mis actitudes fueron cambiando
a mejor. A consecuencia de todo esto, mi au-
toestima era mejor y sobre todo fui constante
en cambiar mi vida, me perdoné a mi mismo
decidi ser sincero y sociable. Cada dia que
pasaba estaba mas motivado por cambiar
y seguir con mi lucha ya que los beneficios
eran positivos, para mi fui resiliente con mi
cambio de vida con mis actitudes positivas y
con mi salud. Llegué a ser mas alegre y opti-
mista porque sé que yo puedo y le puse ganas
porque tenia suefos positivos.

Con el paso del tiempo fui madurando con
mi fuerza de voluntad segui mi vida de la me-
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jor manera posible, pero tuve una recaida otra
vez con las drogas y tuve que comenzar a lu-
char otra vez. Pasé de nuevo por la prisiéon y a
empezar a luchar por salir de ahi. Una vez que
consegui mi libertad decidi pedir ayuda para
mejorar mi vida. Estuve en el Centro de Dia de
Caritas Salamanca una temporada, donde me
enseflaron y me prepararon para cambiar y ser
fuerte, y a pensar mas en mi.

Decidi ser fuerte y seguir siendo valiente por
hacer un buen cambio de vida, y el primer ob-
jetivo mio era el de superaciéon y no dudar en
buscar apoyo psicélogico. Me vino muy bien
toda la ayuda recibida porque tenia mi mente
ocupada en cosas positivas.

Después de una recaida empecé a buscar ayu-
da y volvi al Centro de Dia de Caritas que es
donde estoy actualmente, donde estoy tenien-
do un gran apoyo en mis momentos malos,
tengo mi mente ocupada en hacer cosas posi-
tivas para mi. Me ensefian a ser trasparente y
sobre todo a trabajarme la sinceridad, ya que
estando metidos en el mundo de las drogas no

tomas importancia a las consecuencias que
trae el engafarte a ti mismo, el daflo que te
hace a corto plazo, y no hay nada mas bo-
nito en el interior de uno mismo que darse
cuenta de la realidad.

Me valoro por mi capacidad de esfuerzo
y valentia, y mirando hacia mi pasado, no
tiene nada que ver el que yo soy ahora. Mi
estilo de vida es diferente y ha mejorado
muchisimo, estoy mas motivado y centra-
do, ya que el dolor que sufri en mis tiempos
va desapareciendo gracias a la resiliencia
que estoy teniendo conmigo mismo, aun-
que tengo que ser constante y no bajar la
guardia, y sobre todo quedarme con todo
lo aprendido y ponerlo en practica.

Sé que quiero y puedo cambiar, soy mas op-
timista y mi autoestima esta estable y sobre

todo seguir con mi lucha.

Yo quiero, yo puedo, lo voy a conseguir...

SANTI
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MI RESILIENCIA

aci en Francia en un barrio popu-

lar donde tenia buenos amigos. Alli

pase mi adolescencia y mi ilusién
era estudiar cocina, ser militar, dos cosas dis-
tintas pero que me gustaban. En los estudios
fui tirando y a la vez hice un curso de cocina
y al final terminé el bachillerato.

Decidi dejar de estudiar para trabajar, para
sacar dinero y luego ir al servicio militar.
Aqui empecé a picotear hachis y fue a mas
sobre todo los fines de semana. Trabajaba en
un restaurante de comida rapida. No me gus-
taba pero pagaban bien y comia gratis.

A los 19 afios, empecé a hacer las pruebas
para ser militar. Pasé bien las entrevistas, los
test psicologicos y las pruebas fisicas. Mien-
tras me llamaban segui trabajando de coci-
nero y haciendo diferentes cursos de comida
italiana y de postres. Seguia consumiendo y
entrenando a boxeo pero los fines de semana
me iba a consumir hachis y alcohol.

Llego la oferta de incorporarme como mili-
tar en la Marina Nacional a Poatiers, a una
base militar primeramente y luego me fui a

7.
e

una base naval a Tolouse. Alli me prepara-
ron para ser militar. Segui bebiendo y con-
sumiendo y empezaron a hacer controles
de orina y esto empez6 a ser un problema.
Como castigo, me enviaron a Estrasburgo a
limpiar carreteras y un familar, en un permi-
$0, trajo canabis y cocaina. Esto me complicé
las cosas y me echaron. Este fue mi primer
momento resiliente porque habia sido mi
ilusion y lo superé.

Cuando estaba en el ejército me saqué el car-
net de conducir. Esto me sirvi6 porque me
fui a Paris a casa de un amigo y enseguida
consegui trabajo de repartidor de paqueteria
y retomé el boxeo, pero segui fumando ha-
chis y bebiendo alcohol, sobre todo los fines
de semana y afadi éxtasis. Me quitaron el
carnet de conducir 30 dias por dar positivo
en alcohol, lo recuperé pero me lo volvieron
a quitar, esta vez por dar positivo en hachis.
Mi situacidon econdmica era cada vez peor,
asi que empecé a traficar. Fue un tiempo di-
ficil.

Empecé a trabajar en una pizzeria. Este fue

mi segundo momento resiliente porque dejé
de consumir y el trabajo me durd.
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Me alquilé un piso y me encontré con una
amiga de la infancia con la que tuve una re-
lacion. Recuperé el carnet de conducir y me
saqué el de moto. Pero, de repente, volvi a
consumir hachis, mucho mads, ademas en el
trabajo no le molestaba que consumiera. Pero
esto durd hasta que volvi a perder el carnet, el
trabajo y mi relacion. Perder mi realcion fue
muy duro.

Segui entrenando al boxeo y volvi a recuperar
el carnet, estudié inglés y arabe y busqué tra-
bajo, pero los que me ofrecian no me intere-
saron, hasta que me volvieron a ofrecer el de
traficar y me enviaron a Sevilla a por hachis.
Alli conoci a mi chica actual, fue mi tercer
momento resiliente. Alli conoci a gente muy
amable. Estaba agusto y tenia un circulo de
amigos. Pero seguia traficando. Decidi parar
y me volvi a Francia a trabajar. Iba a Sevilla
unas veces y otras veces venia ella.

Pero vino mi desgracia. Una persona borra-
cha chocé contra mi, iba en moto.Tuve frac-
tura del brazo, de tibia, de varias vértebras, de
la mandibula, un desatre total.Volvi a consu-

mir marihuana para aliviar el dolor. Me gas-
té todo el dinero en médicos privados, pero
seguia fumando muchisimo. Aunque me re-
cuperé fisicamente, busqué trabajo vendien-
do coches, pero volvi a lo facil, a traficar. Se-
gui consumiendo, queria cambiar y busqué
nuevos trabajos, pero no dejé de traficar, era
mucho dinero y facil. Me cogi6 la policia y
acabé en prision.

Tengo que decir que este fue mi cuarto mo-
mento resiliente por el apoyo de mi pareja
y de su familia. Me ayudaron a superar mi
privacion de libertad y me siguen ayudando.
Tengo que dar las gracias a Dios porque sin
ellos, mi vida no tendria sentido.

Estando en la prisiéon de Topas me propu-
sieron hacer el programa del Centro de Dia
de Adicciones de Caritas Salamanca y este es
mi quinto momento resiliente, el cual sigue.

Estar en el centro me estd ayudando a crecer
como persona y a cambiar de estilo de vida.
He dejado de consumir y solo espero estar
en libertad y poder seguir creciendo como
persona.

MALIK
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PODER DE SUPERACION

ace 35 afos me fui de vacaciones con

un familiar y unos amigos suyos.

Un dia de playa y varios partidos de
tenis y chapuzones, lleg6 la noche. Eramos
jovenes, cenamos y mucha fiesta. Tomamos
unas copas y me llamaron para que fuese al
bafio. Alli encima de la taza vi una sustancia
blanca. Fue mi gran error. Toda mi vida cam-
bié. Lo probé y desde entonces mi vida no
volvio a ser igual.

Volvi de vacaciones, empecé a trabajar en un
negocio de hosteleria familiar y nos empez6
a ir bien. Como era joven, empecé a salir de
noche y lo volvi a probar. Esporddicamente
manejaba dinero y empecé a consumir mads,
hasta el punto que con el sueldo no me llega-
ba y lo tenia que robar, o sea robarme a mi
mismo y a mi familia.

Conoci a una chica y fue pasando el tiempo y
nos casamos, ella sin saber mi problema. Tu-
vimos dos hijos y mi consumo iba a mds has-
ta que se enterd y acabamos separandonos.
Como no ponia remedio, acab6 yéndose de
la ciudad con los hijos. Me refugié en mis pa-
dres. Este fue mi primer momento resiliente.
Gracias a ellos que los habia perdido, retomé
mi vida.

Me refugié en el trabajo, pero el consumo de
droga iba a mas. Conoci a otra chica, em-
pezamos a salir, una relacidén con altibajos,
aunque a diferencia de mi exmujer, a ésta
si le conté el problema, porque ya se notaba
mi adiccion. Este fue un momento resiliente

porque fui tirando con fuerza.Tuvimos un
hijo, y me volvi a separar. Ahora esta con su
madre, que por culpa de la droga la perdiy lo
Veo en escasas ocasiones.

Tuve que cerrar un negocio que regentaba. A
raiz de eso dejé de disponer de dinero, reca-
pacité y tomé la decision de parar. Tuve dias
muy muy dificiles, un afio horrible. Todo
esto se juntd con las muertes de las dos per-
sonas mas grandes que he tenido, (mi padre
y mi madre). Fue terrible, pero el hijo peque-
flo me ayudo a superarlo, y en el trabajo tuve
tres meses que fue un infierno, no comia ni
dormia, nervioso, todo me parecia mal. Fue
pasando el tiempo y un desahucio me obligd
a dejar el bar donde vivia. Pasé un par de no-
ches durmiendo en la calle, y gracias a Cruz
Roja y Caritas tenia para comer y dormir.

Hace ahora aproximadamente unos 10 me-
ses, en agosto del 2022, que fue el ultimo
consumo que tuve. Este estd siendo mi gran
momento RESILIENTE

Eché curriculum para trabajar, pero por mi
historial nadie me llamd, llegé la noticia a
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mi hija, y gracias a ella, a su ayuda y a mi
hijo y también a mi ex mujer he podido sa-
lir adelante. He engordado 12 kilos desde
entonces. Llegué a un centro de acogida
(Padre Damidn), agradecidisimo con su
trato que es excelente hacia mi persona.

Mi hija me propuso ayuda, la acepté y gra-
cias a ella soy otro. Los hermanos se cansa-
ron de mi, de mis mentiras. Estuve en Pro-
yecto Hombre durante 6 meses, ahora en
Centro de Dia de Caritas, preparandome y
reforzandome de posibles recaidas, nece-
sito fortalecerme. Me hablaron muy bien
de este programa de ayuda, y motivado a
venir, me va a venir muy bien. Mi hija me
ha ofrecido que cuando me recupere y esté
mejor, irme con ella a Valencia y empezar
una nueva vida junto a mis hijos y mi nie-
ta.

En estos momentos voy siendo otra perso-

na con motivaciones y ganas de tirar para ade-
lante, (Sobre todo de Vivir). Ahora me estoy
valorando, soy mas sensible con la gente y mi
aspecto es mucho mas acorde conmigo, me voy
sintiendo mejor cada dia.

Ahora me empiezo a enfrentar a los obstaculos
y contratiempos externos e internos, confio en
mi, cosa que antes no, sé que este esfuerzo ten-
dra recompensa, me siento orgulloso de lo que
he hecho para cambiar y de lo que estoy y sigo
haciendo para conseguirlo.

Lo que sin duda estoy seguro es que lo mejor
es el pedir ayuda, solo es muy dificil contar con
el apoyo familiar y profesional, sin ellos no lo
estaria consiguiendo.

Mi vida ya tiene un presente y por supuesto un
futuro, eso si, fuera del infierno de las drogas.

JOSE MARIA
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APRENDER DE LAS RECAIDAS

n principio los primeros consumos eran

con la pandilla, consumos de hachis, sin

mucha repercusion, excepto de no apro-
vechar el tiempo, no formarme, y empezar
como se suele decir, por mal camino. Después
vendrian otras sustancias, sobre todo barbitu-
ricos, (pastillas), centraminas, secantes, lo que
se conoce como LSD, cocaina inhalada por
la nariz, por lo que ya necesitaba disponer de
mads dinero y por consiguiente empezar con
trapicheos, como robos en la empresas que
trabajaba, ( dinero de la caja), género, etc.

La situacion se complica y es cuando realmen-
te empiezas a ver la gravedad de la situacion,
cuando empiezas a consumir heroina mezcla-
da con cocaina por via intravenosa. Empiezan
los robos a comercios, vehiculos etc. Proble-
mas con la justicia, entradas a prision, recha-
zo de la sociedad, muertes de amigos por so-
bredosis, y cuando ya te afecta directamente.
(Hermanos).

La situacidn sigue empeorando con recaidas,
violencia en el ambito familiar y por ultimo el
tema de la salud, infecciones, etc.

Pero hoy puede decir que en momentos de
adversidad y siendo resiliente sigo vivo.

De cémo en situaciones muy traumaticas, he
conseguido tener la valentia y fortaleza para
superar la situacién en la que me encontra-
ba, como ingresar en centros de rehabilita-
cién y hacer un programa terapéutico como
en el Centro de Dia de Caritas Salamanca en
el que ahora estoy, con la constancia que ello
supone.

Por otra parte, tener la capacidad de aprender
a sacarle la parte positiva de las adversidades,
con tareas de aprendizaje, con HHSS: comu-
nicarte en grupo,, saber decir No, expresar
emociones...... y distintos tipos de talleres.
Los ingresos en prisidn, he sabido aprove-
char esa situacidn hostil, es decir, dedicar el
tiempo que tengo que permanecer, en sacar
algo positivo, como hacer deporte, coger el
habito de leer, realizar programas o cursos de
formacion, tener la fortaleza y la iniciativa de
sacar lo positivo de las adversidades.

Pero después de estar un tiempo bien, vienen
las recaidas. Estas situaciones han sido las
que mas fuerza de voluntad me han supuesto,
la sensacion de frustracion de cada recaida es
mayor con cada nueva recaida, pues es como
una rampa, que con cada nueva frustracion
tiene mas pendiente hasta que se vuelve prac-
ticamente en una caida libre en vertical. Pero
a pesar de todas las adversidades que supo-
ne de lo que llamaria tocar fondo, se puede
aprender y sacar la parte positiva, como la ca-
pacidad de superacion que tiene el ser huma-
no, valorar la vida y quererte un poco mas. La
iniciativa es la clave para tener éxito.
EMI
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LA RESILIENCIA ES PARTE DE MI
VIDA

uando yo tenia 14 afos, mi madre se

puso mala y después de varias operacio-

nes fallecid y ahi vi como todo mi mun-
do cambiaba y no fue para cosa buena, sino
para que yo tocara por primera vez las drogas:
la heroina, cocaina y canabis y todas las drogas
que se me ponian a mano para pasar el duelo.
Fueron pasando los afios y nada cambid, fue a
mas. Para conseguir las dosis que necesitaba,
me tocO hacer cosas malas, me toco robar, ro-
baba todo aquello que me diera dinero.

Destrocé la vida de mi padre y mis hermanos.
Cada vez hacia robos mas grandes porque cada
vez necesitaba mas dinero y empecé atracar ga-
solineras, a asaltar un par de bancos, también
atracaba a los que vendian las drogas. Fueron
pasando los afos y me di cuenta que para se-
guir con mi adiccion, tenia que hacer otra cosa
que me aportara mas dinero. Empecé a traficar
a lo primero cantidades pequenas, pero seguia
quedandome corto y empecé a hacer trabajos
mas grandes y me pasé a traficar a lo grande.
Fueron pasando los afios y nunca cambiaba
nada, solo cambiaba mi deterioro y mi forma
de ser.

Hasta que una mafnana unos conocidos me ha-
blaron de la metadona y yo me dije, voy a pro-
bar. Mi padre me llevé a la Cruz Roja y empecé
el tratamiento con metadona. Fue mi primer
momento resiliente. El primer dia que la pro-
bé, tenia que ir a Melilla a comprar mercancia,
pero tanto me puso la metadona que no estaba

en condiciones para hacer ese viaje y vi que eso
podia ser un camino a seguir. Después de tomar
la metadona los primeros dias, consumi. No era
por el sindrome, era cosa mas de cabeza que me
la pedia. Pasada una semana, no volvi a consumir.
Mi padre y mis hermanos tenian una alegria in-
mensa, porque ellos no esperaban que yo lo dejara
y yo con esa alegria, me fortalecia mas y hasta la
fecha no he vuelto a consumir.

En mi casa todo era alegria y me cambio la vida,
pero dicen que después de la alegria viene la tor-
menta y asi fue, mi padre cayé malo. Lo bajamos
al hospital y cuando parecia que se recuperaba,
cay6 mas enfermo y murio. Este fue mi segundo
momento de resiliencia porque como pude, supe
superar el duelo.

Aunque yo no consumia, empecé a caer malo y
era porque tenia los anticuerpos y tenia VIH. Yo
estaba en la Cruz Roja y mi psicologa veia que
yo cada vez estaba mas malo y me hablé de una
casa en la que cuidaban a los enfermos. Era Casa
Samuel de Céritas Salamanca. Me pidi¢ ir a ella.
Fue otro cambio en mi vida. Alli estuve cuatro
afios y en el mismo tratamiento empecé en el Cen-
tro Dia, el cual me fue muy bien porque considero
que este es mi gran momento resiliente, que es el
que estoy viviendo hoy. Gracias al Centro de Dia
por hcerme dar cuenta que en mi vida he tenido y
estoy teniendo momentos resilientes.
ANTONIO JIMENEZ
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UNA DE MIS HISTORIAS DE
RESILIENCIA

n el ano 2018, (en el mes de abril), yo
llevaba viviendo en un piso de alquiler
4 anos aproximadamente, mes arriba
o abajo. Acababa de estar trabajando en el
ayuntamiento de mantenimiento a lo largo
de tres afos de pintor, hasta el mes de enero.

Mi situacidén en ese momento econdomica-
mente no era muy buena, me quedé en paro,
podia ir sobreviviendo, aunque algo justo
para pagos y responsabilidades. A veces tuve
que pedir ayuda a organismos para salvar los
pagos de piso y alimentacidn, los ingresos no
eran los mismos que cuando estaba trabajan-
do.

Pese a eso, me sentia tranquilo y con fuer-
zas para afrontar el dia a dia. En el piso me
encontraba muy cémodo y a gusto, lo tenia
confortado y a mi gusto, (limpio, pintado y
ordenado a mi manera y forma de ser), alli
venian de visita mis hijos a comer o de visita
de vez en cuando o en fechas especiales, (na-
vidades o cumpleafios etc), también por en-
tonces tenia una relacién de pareja con una
mujer muy especial, a la que adoraba. Todo
iba a la perfeccion por aquellas fechas entre
nosotros, pasabamos incluso temporadas
conviviendo en las cuales el carifio se respi-
raba en nosotros y en aquel hogar.

Me encantaba que las personas que yo adoro
o adoraba vinieran a pasar tiempo conmigo.

Realmente me sentia un privilegiado por
aquel entonces al tener practicamente todo lo
que me hacia feliz, las dificultades que me iba
encontrando (econdmicas), eran realmente

las que dedicaba a encontrar soluciones.
Sacaba tiempo para hacer cosas en mis tiem-
pos libres, (voluntariados o cursos etc).

En aquel Abril del 2014, unos dias antes, tuve
una llamada de teléfono de un voluntariado
proponiéndome una salida de convivencias
con unos chicos para acompanarlos un fin
de semana de campamento. Me encant6 la
idea y acepté. De viernes hasta el domingo.
Preparé la mochila con lo necesario para lle-
varme, (ropa y enseres de higiene etc), Sali
de casa y me encaminé a esa aventura, iba
entusiasmado y motivado, sinceramente fue
un fin de semana magnifico, lo pasamos de
maravilla.

El domingo de regreso, sobre las 8,30 de la
tarde me encaminaba hacia casa a descansar.
Contento y positivo, estaba en la puerta del
piso, saqué la llave, la meti en la cerradura y
no podia abrir, algo fallaba, cual estaba sien-
do mi sorpresa que ni entraba la llave. Me fui
alarmado y sintiéndome angustiado y muy
nervioso, algo muy importante y nada bue-
no estaba pasando, tuve que bajar a la calle a
tomar aire (ansiedad).
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Volvi a subir he intentar de nuevo poder abrir,
no habia manera, estuve un largo tiempo in-
tentando abrir y asimilar la situacién, agarré
el movil y llamé al duefio del piso al ver que
no podia hacer nada al respecto para contarle
lo ocurrido y no me contestaba la llamada,
me puse en todo lo malo.

Mi cerebro iba a 200 por hora, solo lo veia
todo negro por mi cabeza, ansiedad y nervio-
sismo, pasaron horas y no podia hacer nada,
me sentia solo y bloqueado, no sabia que ha-
cer, ya eran las 10:30 o mas y decidi llamar a
un amigo y contarle lo que estaba pasando,
enseguida me dijo que me fuera hacia su casa
a pasar la noche y alli hablariamos mejor y
fui.

Pase la noche apenas sin dormir preocupado,
le puse unos wassap al duefio del piso dicién-
dole que me llamara en cuanto pudiera y lo
que estaba pasando.

Al dia siguiente me contesté y me dijo que
volviera a intentar poder abrir, fui y nada, mas
de lo mismo. El fue y le ocurrié lo mismo, y
un vecino nos informd que habia oido gente
dentro pensando que era yo, y eso nos con-

firmé que habian entrado en el piso algin
OCUPA, mas bien quizas estaban dentro
sin hacer ruido o vete a saber. Por mas que
insistimos nadie abrio la puerta, me sentia
destrozado y con mucha ira y rabia, una im-
potencia suprema. Opté por la invitaciéon de
mi amigo de que si no se solucionaban las
cosas podia ir a su piso, pensé que al menos
alli podria con la amistad que teniamos en-
cajar mejor esa situacion. Al menos estaba
protegido y acompanado, tal era mi estado
de nerviosismo que practicamente estuve al
menos 15 dias sin salir de la habitacion, con
una lucha interior muy delicada y preocu-
pante, deprimido y triste. No se la deseo a
nadie, un miedo hacer algo al respecto que
acabara aun peor de lo que estaba.

Solo tenia lo puesto, todas mis cosas queda-
ron alli, sobre todo me afectaba lo emocio-
nal, donde yo descansaba, donde me sen-
tia bien y donde tenia una vida tranquila y
ordenada, ;Qué iba hacer ahora de aqui en
adelante?. Durante unos meses no levanté
cabeza, no era yo el de antes, triste y la so-
ledad me acompanaba donde fuera, dolia
mucho la situacion.
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Cuando me vi algo recuperado y con fuer-
zas y tuve la oportunidad de ver algo de luz
para pensar, jahij mi reaccién fue pedir ayu-
da, a mis hijos, a mi ex pareja, a mi médico
y a amigos, antes de la verglienza y por mi
estado fisico y animico no me atrevi.

Llegué a mentirlos a todos diciéndoles que
me habia cambiado de piso, jqué apuro;.

Tuve que dar muchas explicaciones y pasar
por momentos de tensidn e incémodos y el
resultado fue muy favorable generalmente,
algunos me cuestionaron duro y directo, me
dolié y me senti molesto en ocasiones, pero
contaba con ello, yo les necesitaba por que
solo no hubiera podido levantarme y empe-
zar de nuevo. Empecé a buscar trabajo y ac-
tividades, a ocupar mi tiempo y no pensar
mucho en aquello. Me costd 10 largos meses
de lucha y esfuerzo. No fue nada sencillo, al
revés, (perdi muchas cosas aquel dia en la
puerta de mi vivienda), la relacién con mi
pareja, mi refugio donde habia construido
un hogar durante cuatro afos, y sabia que
nada volveria a ser como antes, pero silogré
una vez conseguirlo, podria volver hacerlo.

No volvi a ser el mismo, algo en mi habia
cambiado. Aquello me curtié y me hizo fuer-
te. Si se puede levantar cabeza si confias en ti,
en tus capacidades y habilidades, y en saber
pedir ayuda. Se puede salir de baches que nos
marcan durante la vida, la esperanza nun-
ca hay que perderla. Fui feliz en aquel piso
y hubo un tiempo que pensé que no podria
volver a serlo. La felicidad no es tenerlo todo
o las cosas materiales que uno va consiguien-
do, estd en nosotros, en el interior, se puede
remplazar los pisos, las relaciones y los tra-
bajos, con confianza y esperanza las situacio-
nes se ven de diferente manera. Busca ayuda
cuando te veas en algo que no controles y dé-
jate ayudar, escuchando y aceptando a los de
mads, aunque duela y sea incomodo, nada es
facil, lleva un esfuerzo, valdrate siempre, TU
PUEDES.

Y pedi ayuda al Centro de Dia de Caritas y
aquii estoy superando mis dificultades siendo
en definitiva resiliente.

CARLOS
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QUE ES PARA MI LA RESILENCIA

ay muchas personas que hacen fren-
Hte a todos los problemas y obstaculos
que les presenta la vida. Tienen pa-
ciencia, capacidad de reaccion y son positivos,
se lo toman como momentos o etapas donde

se pasa mal y luego todo vuelve a su cauce nor-
mal, en definitiva son tormentas que pasan.

Otras personas como nosotros que nos cuesta
un poco mds asumir las cosas, que sabemos en
el momento justo donde se nos rompio la vida
por determinados acontecimientos.

A partir de ahi se nos quedaron traumas que
aun no hemos sido capaces de asimilar y ges-
tionar, y en la infancia y la adolescencia es
cuando mas nos marca la vida y quizas para
siempre.

Pero tenemos que pedir ayuda para saber ges-
tionar, perdonar y perdonarnos a nosotros
mismos.

Nos volvemos rebeldes, armamos trastadas,
dejamos los estudios, perdemos trabajos e im-
portantes también, y también puede que sea-
mos demasiado valientes incluso, no todos so-
mos iguales...

No tenemos claras las cosas y dudamos mucho
y nos anclamos demasiado en el pasado,nos
hacemos victimas de nosotros mismos y de los
demds también.

Personalmente, y gracias a una psicologa enor-
memente buena, con una vocacion increible
con su trabajo, con su capacidad de escucha,
de comprension, su gran bondad, humanidad
para ayudarme, me dijo; solamente necesito;
TU SINCERIDAD, CONFIANZA Y COM-
PROMISO.

Yo por supuesto que acepté. Me tuve que “des-
nudar” desde fuera hacia dentro. Empezar

a trabajar con ella fue lo mejor que hice en mi
vida. La ACEPTACION Y EL COMPROMISO,
ES MUY IMPORTANTE, para trabajar LA RESI-
LIENCIA.

Me empez6 a ensefniar MINDLFUNNES, Y HOY
POR HOY ES LO MEJOR QUE HE APRENDI-
DO EN MI VIDA, todavia afioro y me acuerdo
muchas veces de ella. Y creo personalmente que se
deberia ensenar a los nifios desde pequefios.

Cuando empecé a ser un poco consciente de lo
que realmente tenia encima,” El AUTOCONOCI-
MIENTO DE UNO MISMO”. Te das verdadera-
mente cuenta de los aflos que has perdido de tu
vida, con las adicciones, con los maltratos que nos
hemos hecho a nosotros mismos, a los demas, a la
gente que de verdad te quiere y que les salpican sin
tu ya darte ni cuenta, y lo que sufren por ti, aun-
que sin dudar es uno mismo el que MAS sufre...
hay a veces que te sientes vacio, por las emocio-
nes, sentimientos y pensamientos que todo esto te
produce cuando llevas un tiempo sin consumir y
empiezas a enriquecerte como personas humanas
que somos.

Poco a poco y con mucho entrenamiento empe-
cé a controlar mi mente, controlar la respiracion,
sacar el lastre que tenfa en mi mochila, la medi-
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tacion, la observacidn, la escucha, la manera de
sentir, de vibrar, de pasar de un estado mental a
otro mejor, a dejar la mente caviladora atras, a
no entrar en bucle, en pensamientos erréneos,
a saber lo que haces y lo que tienes que hacer
en cada momento, en saber las consecuencias de
decidir y actuar. Que todo esto lo puedas mane-
jar y seas capaz de analizar tantas cosas en tan
poco tiempo es lo mejor de todo.

La mente busca y encuentra soluciones rapida-
mente que ya conoce y te lleva a lo que hacias
entonces. Cuando tu controlas tu mente, tienes
mas claro lo que tienes que hacer y son minimas
las posibilidades de cometer errores, malas deci-
siones, y malas consecuencias.

No siempre se puede ir en linea recta a por tus
objetivos, porque la vida te da sorpresas inespe-
radas,para nosotros y para todo el mundo. Aun-
que si se puede cambiar de rumbo, o sortear obs-
taculos. Lo importante es no perder tu objetivo
de vista y conseguirlo. Lo importancia de todo
esto es vivir el presente, porque el pasado ya
no existe y el futuro aun no ha llegado. Se debe
mirar a un futuro... aunque no lejano e irrea-
lista... Lo mejor de todo es VIVIR EL AQUI Y
EL AHORA, disfrutar de cada momento, dar las
gracias por estar vivo y no perder el tiempo..

Por supuesto todos vamos a morir, y la muerte
es lo que nos espera mas pacientemente, no tie-
ne prisa desde que nacemos perdemos tiempo.
EL TIEMPO es lo tinico que no podemos con-
trolar””’APROVECHEMOSLO™

Todo consiste en seguir caminando a pesar
de...

Hoy tengo un mal dia, hoy tengo dolores, hoy
tengo que aguantar a..., he recibido malas no-
ticias, hoy se ha muerto.., Cada dia o cada tiem-
po pasamos por algo que nos gusta... LA RE-
SILIENCIA CONSISTE a no resistirse, sino a
RENDIRSE, y decir: hoy tengo que pasar por
esta situacion, ACEPTARLA, no verlo como
un impedimento ,ni sufrimiento destructivo,
pasar hoy el dia lo mejor que pueda a pesar de...

UNA VIVENCIA MIA, UNA EXPERIENCIA
REAL

Conoci a una chica entre otras...tenlamos cosas
en comun...asi que nos empezamos a Conocer .
Al principio todo era muy bonito y encanta-
dor...Cuando empece a ir a su casa ya me fijé
que algunas cosas no me cuadraban. Como ella
me decia, era muy observador, a los 6 u 8 dias
me daba cada vez mas cuenta de que algo sal-
dria mal. Me fijaba en muchos detalles. Empece
a ver en la nevera vino, pizzas, tapers de comi-
da congelada, café, leche, azucar y poco mas...
todo esta bien, son cosas que todo el mundo
tenemos en casa. Aunque ella me decia que la
encantaba cocinar, aunque no la veia ninguna
cazuela, ni batidora, ni cucharas para apartar
la comida... ni especias, ni una sarten en con-
diciones... En fin, cuando compartes una vida
con alguien que no bebe, que ha trabajado en
la cocina rapidamente te das cuenta de te estd
mintiendo descaradamente, y como es normal
empiezas a preguntar cosas y ella se sentia inco-
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moda y demads. Casi siempre nos acosta-
bamos en su casa, y cada 10 dias iba a ver
a su madre a Madrid. Claro se traia toda
la comida de casa de su madre, la o las
botellas de vino blanco no estaban siem-
pre igual y ella no cocinaba, cambiaba
hasta de marca sin darse cuenta, porque
lo queria para beber con las amigas. ..

Una vez en la cama me pidio que hiciera
con ella y la tratara como una puta...me
quedé sin palabras de como me lo dijo...
lo hice sin ningun pudor , ella me lo pi-
dio, por la mafnana lo volvimos hacer,
aunque normal, y me dijo si me habia
gustado, cosa que la respondi que eran
los mejores (los mafnaneros) lo que ella
entendié que los habia echado mejores.
Gran error, por mas que se lo queria ex-
plicar no lo escuchaba y la cosa empezo
a ponerse peor.

Esa mafana nos fuimos a un arroyo
pequenito donde tomabamos el sol y
comiamos algo. Pasamos la tarde y me-
rendamos...( y mas cosas que no quie-
ro nombrar ya). Llegamos a su casa, y
fuimos a ver una peli y pasar la noche
juntos, aunque esto ultimo no llegé a pa-
sar, ella me replicaba una y otra vez que

porque le dije lo de que los habia echado mejores... me
canse de tantas mentiras...y recogi mis cosas y le dije:
espero que te vaya bien.

Sali de su casa y empecé a caminar. Ella sali6 y me ofre-
cié llevarme al pueblo, que no me enfadara... Yo no
miré ni hacia atras, anduve 12 km hasta llegar a mi casa,
donde el caminar hizo conmigo muy buenas cosas, ha-
bia un par de pueblos en fiestas, un club... y cada vez
que pasaba por un sitio yo mismo me decia... Si no es-
tuviera bien ahora mismo me iria de fiesta a ese pueblo
y...ahora mismo me hubiera metido en ese club, ahora
mismo ya estaria destruido. Piensas en lo que habrias
hecho, cuando bebias, te drogabas... Eso es la resilien-
cia, manejar las cosas dentro de lo malo del dolor...ver
las consecuencias que te supondrian al hacer cosas que
antes no valorabamos y que ahora si nos damos cuenta.
Como no... llegué a mi casa y nada mas sentarme puse
una frase en mi estado de whatsap p una frase que se me
quedd grabada siempre, de una GRAN cantante muy
especial para mi: Vanesa Martin, en la cual dice: llego a
mi casa y te juro que me siento GRANDE.

Ya no hace falta decir a que se dedicaba, ni lo que era,
sverdad?.

Y HARAS DE ELLA

iiVIVE TU RESILIENCIA!!
UNA VIDA...

ALBERTO
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LA CRISIS SEGUN EINSTEIN.

a crisis es la mejor bendicién que puede su-f§
cederle a personas y paises porque la crisis
trae progresos.

La creatividad nace de la angustia como el diap=
nace de la noche oscura.

Es en la crisis que nace la inventiva, los descubri-§¥
mientos y las grandes estrategias. Quien supera la
crisis se supera a si mismo sin quedar ‘superado.
Quien atribuye a la crisis sus fracasos y penurias§
violenta su propio talento y respeta mas a los pro-
blemas que a las soluciones.

La verdadera crisis es la crisis de la incompetencia.

El inconveniente de las personas y los paises es la pereza para encontrar las salidas y solucio-
nes.

Sin crisis no hay desafios, sin desafios la vida es una rutina, una lenta agonia. Sin crisis no hay
méritos.

Es en la crisis donde aflora lo mejor de cada uno, porque sin crisis todo viento es caricia.
Hablar de crisis es promoverla, y callar en la crisis es exaltar el conformismo.

En vez de esto trabajemos duro. Acabemos de una vez con la unica crisis amenazadora que es
la tragedia de no querer luchar por superarla.

Einstein
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CITA MURAKAMI SOBRE LA TORMENTA

veces el destino se parece a una pequefa tem-

pestad de arena que cambia de direccidn sin ce-

sar. Ta cambias de rumbo intentando evitarla.
Y entonces la tormenta también cambia de direccion,
siguiéndote a ti. Ta vuelves a cambiar de rumbo. Y la
tormenta vuelve a cambiar de direccién, como antes. Y
esto se repite una y otra vez. Como una danza macabra
con la Muerte antes del amanecer. Y la razén es que la
tormenta no es algo que venga de lejos y que no guarde
relacién contigo. Esta tormenta; en definitiva eres tu. Es algo que se encuentra en tu inte-
rior. Lo unico que puedes hacer es resignarte, meterte en ella de cabeza, taparte con fuerza
los ojos y las orejas para que no se te llenen de arena e ir atravesandola paso a paso. Y en su
interior no hay sol, ni luna, ni direccion, a veces ni siquiera existe el tiempo. Alli solo hay
una arena blanca y fina, como polvo de huesos, danzando en lo alto del cielo. Imaginate una
tormenta como ésta.»

«Y cuando la tormenta de arena haya pasado, tu no comprenderas como has logrado cru-
zarla con vida. (No! Ni siquiera estaras seguro de que la tormenta haya cesado de verdad.
Pero una cosa si quedara clara. Y es que la persona que surja de la tormenta no sera la mis-
ma persona que penetro en ella. Y ahi estriba el significado de la tormenta de arena.

Haruki Murakami Premio Princesa de Asturias de las Letras 2023
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“Si te sientes podrido, piensa en las se-
millas de las manzanas podridas: no
acostumbran a dar manzanas podri-
das.”(Tim Guénard)

“Cuando sopla el viento del cambio,
unos edifican muros y otros constru-
en molinos.”(proverbio chino)

“Los obstaculos se convierten en rocas
para apoyarnos y seguir ascendiendo, no
en piedras donde tropezar.”(anénimo)

“Guardame de la ingenua fe de que
todo va a salir bien en la vida. Concé-
deme el sobrio conocimiento de las di-
ficultades, derrotas, fracasos y reveses
son un natural afnadido a la vida que
nos hace crecer y madurar.”

(Antoine De Saint-Exupéri)
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“Las cosas nunca son como son. Siem-
pre son lo que uno hace de ellas.”
(Jean Anoulh)

“En pleno invierno he experimentado
que dentro de mi existe un increible
erano.” (Albert Camus)

“Deberiamos aceptar las cosas tal como

ienen. Pero también deberiamos hace
lo posible para que las cosas sucedan tal
como nos gustaria aceptarlas.” (CurtGotz)

“Alli donde estés, haz lo que puedas
con lo que tengas a tu alcance.”
(Theodor Rooselvelt)
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“Exigimos que la vida tenga un sen-
tido. Pero solo tiene el sentido que la
demos.”(hermann Hesse)

“INo te desanimes! Quiza sea la des-
gracia la fuente de tu felicidad.”
(Menandro)

“Admiro la cabeza de quien sabe lleva
con altivez la desgracia, como un re
la corona.”(Carlo Bini)

“Un hombre acostumbrado a las ad-
ersidades no es facilmente sorpren-

dido.”
Samuel Johnson)
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A un hombre que habia perdido a su mu-
jer y estaba deprimido le dijo: “Qué hu-
biera sido si Vd. hubiera sido el muerto
su esposa lo hubiera sobrevivido” - “Parz
ella habria sido terrible. Habria sufrido
mucho.”(V. Frankl)

“Cada dificultad tiene el potencial de
convertirse en una oportunidad.
(Erickson)

“El pesimista se queja del viento; e
optimista espera que cambie, el realis-
ta ajusta las velas.”(William A. Ward)

“Hablar de “lo bueno de lo malo” no
es masoquismo ni dolorismo, sino
aprender a “hacer musculos” en las
curvas: gimnasia espiritual.”

(José Carlos Bermejo)

43



TU TIENES MUCHO QUE VER
SOMOS OPORTUNIDAD, SOMOS ESPERANZA

(ARIDAD 2023

dd Caritas
q Diocesana de
Salamanca

NOS k A Y
IM P ULS Servicios Sociales | fﬁ, Junta de
* de Castilla y Ledn

Castillay Leon




