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EDITORIAL

A todos los responsables de la revista, 0s agradezco la confianza y el privilegio que supone
poder participar activamente en su elaboracion, aungue sea con un pegqueno granito de
arena. Sé que en cada uno de sus NUMeros pongis el corazdn y mucho esfuerzo, vy por eso
tenéis todo mi respeto y admiracion.

Han pasado muchos arios ya desde que se empezd en Espana a tratar las adicciones:
primero casi intuitivamente, con poca informacion, con muy buena voluntad, pero con escasez
de recursos. Y aungue se cometieron errores conceptuales, podemos decir que en la
actualidad la mayoria de los tratamientos siguen el mejor enfoque: interdisciplinar, tomando
en consideracion todas las circunstancias personales del paciente, y potenciando su
participacion directa en el proceso.

En LLAURANT LA LLUM, consideramos que el modelo de intervencion anterior resultaria
incompleto, si la tendencia psicoterapéutica a segur, No tuviera en cuenta un enfoque mas
global del individuo: estamos convencidos de que para faclilitar el cambio en la persona,
hacia un mayor nivel de satisfaccion personal, hay que trabajar tanto el aspecto cognitivo
(nuestras creencias y valores) como el emocional e instintivo, Pues cuando solo se trata lo
cognitivo, esos cambios No se instalan en la persona de manera integral, razon por la cual
muchas personas después de afos y anos de psicoterapia, No han logrado un cambio
importante en sus vidas.

Por lo tanto, sera de suma importancia el autoconocimiento personal para identificar agquel
0 aquellos sintomas gue Nos ponen en pPeligro, aprenderios a mangiar (gestion de emociones),
para dar la respuesta adecuada a cualguier acontecimiento vital, dejando de poner en practica
conductas aprendidas que solo aseguran malos resultados.

Y todo ello, porgue no creemos que sea un adicto para toda la vida, No es verdad. Lo que
no cambia es nuestra personalidad (ni pretendemos cambiarla). Pero las respuestas que
damos a las diferentes situaciones conflictivas de la vida, (ejemplo: conductas adictivas),
esas sl pueden cambiar,

Miguel.
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EL JIMETE ¥ LA SERPUEMTE

Existe un proverbio que dice: la “oposicion”
del hombre de conocimiento es mejor que
el "respaldo” del tonto,

Yo, Salim Abdal, doy fe de que esto es clerto
en los niveles mas elevados de la existencia
asi como también o es en los mas bgjos.
Esto se pone de manifiesto en la tradicion
de los Sabios, que han trasmitido el cuento
del Jinete y la Serpiente.

Un jinete, desde su aventajada posicion, vio
cOMO una serpiente venenosa se deslizaba
por la garganta de un hombre que dormia,
H jinete sabia ue sl dejaba dormir al hombore,
el veneno seguramente o mataria.
En consecuencia, sacudid al hombre
dormido hasta que despertd. Sin perder
tiempo, lo obligd a ir hasta un lugar donde
halola manzanas podridas tiradas en el suelo
y lo obligo a comérselas. Luego, o forzd a
que tomase, de un arroyo, grandes tragos
de agua.

Mientras transcurria todo esto, el hombre

trataba de escapar, gritando: “;Qué es lo
gue he hecho, enemigo de la humanidad,
para que abuses de mi de tal manera””
Finadmente, cuando estaba casi exnausto y
anochecia, el hombre cayd al suelo y vomitd
las manzanas, el agua y la serpiente. Cuando
vio lo que habia vomitado comprendio 1o
ocurrido e implord el perdon del jinete.
Esta es nuestra condicion, Aguellos que
estan dotados de conocimiento tienen
responsabilidad. Aquellos gue no 1o estan,
nada tienen aparte de sus conjeturas.
Bl hombre gue habla sido salvado dijo; “Si
me o hubieras dicho, hubiese aceptado tu
tratamiento de buen grado”.

El jinete contesto: "De habértelo dicho, no
lo hubleras creido. O te habrias paralizado
de terror, O habrias escapado. O te hubieses
dormido nuevamente, buscando el olvido.
Y no hubiese habido tiempo”,

Espoleando su caballo, el misterioso jinete
se agjo.

Wries Shah

‘Un magestro sabe o que agueja a un hombre, vy puede tener que actuar rapida y paraddjcamente
para salvarlo, provocando, con esto, la furia de aguellos que no saben o que estan haciendo.
Hay un limite mas alla del cual es malsano para la humanidad ocultar la verdad para no ofender

con ela a aguellos cuyas mentes estan cerradas”,

fM\bnica
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LA PARABOLA DE LoOS HiJos CoDiCiosos

Halbia una vez un labrador que era generoso
y muy trabajador. Tenia varios hjos que eran
perezosos y codiciosos. En su lecho de
muerte les dijo que encontrarian su tesoro
Si cavaban en un lugar preciso. Tan pronto
murio elvigo, 1os hijos comieron a los campos,
los cuales cavaron de una punta a la otra
con desesperacion y concentracion creciente
a no encontrar el oro en el lugar indicado.
Pero no o hallaron. Suponiendo gue a causa
de su manera generosa de ser, el padre
halla regalado su oro en vida, abandonaron
la blsgueda. FHnamente se les ocurrio que,
como la tierra habia sido preparada, podrian
incluso semborar alguin ceredl. Cultivaron trigo,
que produjo una abundante cosecha. La
vendieron y prosperaron durante un ano.
Una vez concluida la cosecha, los hijos
pensaron nuevamente en la remota
posiblidad de que el oro enterrado hubiese
pasado inadvertido, de manera que cavaron

nuevamente en sus campos, con el mismo
resultado,

Luego de varios afios se acostumbraron al
trabajo vy al ciclo de las estaciones, algo que
no hablan conocido anteriormente. Fue
entonces cuando comprendieron la razon
por la cud su padre utiizd este método para
disciplinarios, y se trasformaron en labradores
honestos y satisfechos. Finalmente se dieron
cuenta de que poselan suficientes riguezas
COMmoO para no necesitar seguir
preguntandose por el tesoro escondido,
Asl sucede con la ensefianza acerca de la
manera de entender el destino humano y €l
significado de la vida. H maestro, enfrentado
con la impaciencia, confusion y voracidad
de los estudiantes, debe dirigifos hacia una
actividad que él sabe constructiva vy
beneficiosa para ellos, pero cuya verdadera
funcion y objetivo a menudo permanecen
ocultos para estos por su propia crudeza.,

Hries Shah

‘Una persona puede desarrollar ciertas facultades a pesar de sus esfuerzos para desarrollar
otras. Aquellos que repiten esta afirmacion, obtendran mas de lo que saben”.

A\bnica
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LA BELLEZA QUE HUACA APRECIARNGS

Sumergirte en un mundo Nuevo, algjarte por unos
segundos de la vida real y experimentar nuevas
sensaciones gue jamas imaginarias que existen A que
suena bien”? Eso pensé yo vy no me lo cria. El estrés al
gue nos sentimos sometidos, las prisas, la tension del
dia a dia...vivimos sumergidos en un mundo en el que
no hay tiempo para nada mas que para trabajar y para
agotar hasta el Utimo apice de nuestra energia realizando
actividades hasta caer exhaustos. No tenemos tiempo
para paramos  a pensar en dedicarle mas tiempo a la
familia, para pasar un dia para disfrutar de un agradable
paisaje, reflexionar o tomarmos ¢inco minutos de nuestro
tiempo en ver gue la belleza de una flor no reside
simplemente en lo que contemplamos sino que esa
sensacion de energia positiva también viene dada por su
aroma, color y naturaleza y de muchos mas componentes.

La primera vez que escuché estas palabras me di cuenta
de que era verdad, que vivia inmersa en un mundo
materiaista en el que mi maxima aspiracion era conseguir
mas y mas y nunca tenia bastante. Lo peor de todo no
es gue nunca llegaba a la meta sino gue no disfrutaba
del vigie. Este es el mensaje que nos bombardean por
todos los medios y gue hemos aceptado sin paramaos a
pensar sirealmente es eso o que queresmos. Gracias a
Lllaurant la Llum vy asistir a las clases de meditacion de
Emilio empecé a hacerme muchas preguntas asi que
para encontrar algo de paz interior y equiliorio personal
decidl intentarlo. ¢Como se hace” Continda leyendo.,

Entre aguello que consideramos real y un mundo paralelo,
alll estaba yo. Simplemente necesitalba parar por unos
instantes, encontrar un lugar tranquilo alejado de la multitud
y todo tipo de distraccion. Adopté una posicion comoda
y comence a respirar profundamente. A continuacion,
dejé mi mente en blanco y me centré en algo que nunca

habla hecho v que me dieron que era importante: sentir
Como entra lentamente el aire en mis pulmones y centrame
en ello, suena facl pero no lo es. Bl caso es que cuando
lo consigues, asciendes a un estrato ireal en el gue el
cuerpo se siente completamente relajado. Estas en
contacto con el suelo y la sensacion es tan complaciente
que parece gue te has fusionado con el ambiente. En
€308 momentos te encuentras dentro de un aura brilante
luminada de una luz que te infunde energia revitalizadora.

En ese estado, todos los sentidos adquieren una dimension
superior. Por gemplo, €l simple piar de un pdjaro, adguiere
un sonido diferente porgue es mas que un ruido, es
musica que acompana ritmicamente tu respiracion y te
inunda de energia o, la brisa fresca que roza tu piel, es
una caricia gue renueva tus sentidos. Cuando has
disfrutado de ese estado y de nuevo abres Poco a POCco
los 0jos v te vas incorporando, vuelves a bajar a la vida
real en el gue el suelo contindia siendo la tierra que pisas
y el sol se sitta en el mismo lugar pero con una diferencia,
ves las cosas de diferente manera, te sientes bien, relajado,
con energla para afrontar un Nnuevo dia. Los problemas
no han desaparecido ni mucho menos, pero adquieres
una capacidad diferente para afrontarlos.

En mi opinidn, cuando vas al médico no deberta de recetar
esos medicamentos denominados "oenzos” como el
Diazepan, Orfidal, Tranquimazin o cualquier otro derivado
que ademas de ser perjudiciales para la salud, resulta
gue crean adiccion. Yo soy partidaria de gue receten
parar unos segundos al dia, relajarse vy observar las
preciosas cosas vy entes que nos rodean v disfrutar de
ellas porgue si somos capaces de apreciar eso, Vremos
mas felices porgue No hay nada mejor que ponerle una
sonrisa al dia aungue luego se tuerza, Recuerda que vas
a pagar 1o mismo vy siempre es mejor con optimismo.

Lidia
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LA CARA BOHITA DE LA VIDA

Chicas bonitas, orglas casi todos los dias, mUsica que te llega a los ofdos vy te colapsa la
cabeza, ela te impone el ritmo de tu vida. Cocteles y copas que consumes agradablements,
parece gue te enamoras una y otra vez de tu vida, pero es un amor que tu controlas, es
diferente al primer amor porgue nunca 1o pasas mal, no te engancha vy sabes gue esta ani
para 1. Sustancias gue hasta que No sobrepasas el imite te terminan molando, te sientes a
gusto v bien. Dia tras dia asi es tu paraiso. Lo pasas tan bien gue incluso yendo al campo
con dos conocidos a ver a tu equipo de fitbal antes, durante y después del partido ves incluso
el sistema de tu entrenador mejor. Antes te pones a tope de cervezas vy de tu sustancia reina
y empiezas a mirar y estas tan seguro de ti mismo gue te atreves con todos tus amigos a
crear un lema que dice que lo mejor es comer bien, hacer mucho el amor, tirarte un pedo,
hacerte una raya y cantar un gol de tu equipo de futbol favorito. Todo esto provoca risas,
carcajadas, pasion...en definitiva: la cara alegre.

EL POoZ0 UEGRO

Cuando te das cuenta vienen las deudas v los problemas familiares, te conviertes en un egoista
y en una persona cruel. Amas a tu familia sdlo cuando te dan dinero v saldan tus embargos,
cuando hay alguien que te cubre la espalda, solo entonces 1o quieres pero cuando tienes un
miembro de tu familia que esta pasando una grave enfermedad ni siguiera te dignas a preguntar
por él. La droga es harrible, transforma a la sociedad en demonios, mata la energia positiva
lentamente hasta que te deja sin ella, te convierte en un esclavo de la mediocridad v la vida
pero pese a todo 1o mal gue te has portado, te da ofra oportunidad. En mi caso, esa oportunidad
se lama Llaurant la lum. Te ensena una luz que td has de encontrar. Aqui hay gente gue dia
a dia te la muestra, de 1l depende cogerla vy quedarte con eso o la destruccion total hasta la
muerte. Luz 0 agujero, es tu decision. Desde el mas alla tus familiares hacen fuerza mientras
estas en el mal mundo, tU lo percibes vy se calman cuando U pones remedio. Cuando ocurre
esto, te das cuenta de que vas a vencer, pues €ellos estan contigo.

fMario Garcia
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LAS P{EDRAS HABLAK

Mi nombre es Félix, actualmente usuario de esta aventura de
superacion personal vy guisiera contarte algo sobre la historia
del lugar en el gue te encuentras,

Pocos dias despues de milegada, me di cuenta de la singular
multitud de Tosiles gue habla en el lugar, Si observas los
arededores de Llaurant, no te resultara complicado darte
cuenta de €llo a ti también, pues de hecho, saliendo de la
puerta principal, a mano izquierda, se halla un estrato con
ostras perpendiculares adheridas a él,

En parte de mi tiempo libre he estado frecuentando todos
es0s estratos fosiliferos que hay arededor intentando recoger
diversos tipos de ejemplares para obtener un poco mas de
informacion acerca de elos.

Todo o que he recopilado son moluscos, la mayoria vivadios
(conchas con dos valvos) del género de las ostras v algin
Praguidpodo (orazo-pie), es decr, ago casi como los percebes
prenhistoricos.

Dado gue agui no tengo
a mi disposicion acceso
a demasiadas fuentes de
informacion No era capaz
de responder a muchas
preguntas sobre estos
fosiles pero gracias a un
compafero en una de nuestras pequenas expediciones
periféricas hubo un sorprendente hallazgo que me llevaria a
la respuesta.

Alvaro recolectando ostras conmigo se percatd de que habia
entre ellas una piedrecilla de color rojo de singular forma.
Presentaban una morfologia en su cristalizacion romboidal y
hexagonal de gran belleza.
Realmente parecian piedras
preciosas bien,
efectivamente no 1o eran,
pero en ellas se encontraba
la clave que resolveria mis
preguntas.

El denominado cuarzo rojo, cuarzo hematoideo o Jacinto
de Compostela, ademas de tener un papel dentro del Relki
para conseguir una atraccion de energias beneficiosas, es
lo que se denomina en las ciencias geologicas "osil guia”,
Estos son aquellos gue solo se encuentran en un momento
cultural prenistdrico o Unicamente geologico en particular
y No en otro, v por tanto, son "el chivato” que te cuentan
una historia que ocurrid hace mies, incluso millones de
anos.

Declan mis profesores de argueologia que las piedras
hablan. No estaban tan locos como yo pensaba. Todo o
que me contd un mindsculo fragmento de cuarzo rojo ese
dia. (y sl, sl lo estas pensando, s me he tomado mi
medicacion),

Estas piedras me contaron que el paisaje que te rodea se
remonta en su formacion geologica al mesozoico o era
secundaria. Esta se subdivide en tres periodos: triasico,
jurasico y cretacico. Nos situamos en el primero de €llos,

Dentro del triasico, nos quedamos entre el triasico medio
y el superior. Concretando entre el Lateniense vy el
Rhateniense.

La situacion en mi época hace un tanto drastica ya gue
precisamente en el Triasico- Jurasico se produjo una de
las cinco extinciones masivas que se han producido en la
historia de la tierra,

Fsa razon es porgue en ese momento se estaba formando
el supercontinente Pangea que después se subdividia en
dos: Gonndweana vy Laurasia de los cuales, aparecian la
disposicion y diversidad de los continentes actuales. Por
tanto, debido a la regresion del mar guedaron depositados
junto a mitodos los fosies de animales marinos gque puedes
ver.

Me gquedé en la forma en que me ves en el estrato Kimper
vy, como un fosil guia que soy, te puedo decir cuantos anos
tienen las ostras que puedes arededor, exactamente tienen
2036 a 199'6 millones de anos. Ahora ya sabes mas
sobre el precioso vale en el que te encuentras.

Felix
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Di Lo QUL PiEUSAS

Yo tenia una historia escrita pero he cambiado de parecer. Voy a ser mas directo, nada de
andarmos con rodeos. Queria contaros cierta cosa importante para m.

Necesito hablaros. Ansio contaros vy tengo gue contaros lo importante gue es la boca. S, la
boca con sus dientes y bonitos labios. Su lengua detras escondida y, mas atras, al fondo,
las cuerdas vocales.

Todo este conjunto es un arma letal o puede trasformarse en una herramienta maravilosa.
Podemos trasformarla simplemente halblando, contando buenas cosas y no dejar demasiadas
cosas al azar,

El peligro de la boca reside en mantenerla cerrada sin venir a cuento. Hablar es una valvula
de escape igualita que la de una olla a presion, Hay que hablar y expresarse, soltar las cosas
pero con cuidado de no dafar a nadie aunque en ciertas ocasiones haya que hacerlo para
activar otras bocas y asl puedan quitarse presion. Cuando algo nos molesta, hay que deciro.
Cuando mas cuesta contarlo mayor sera nuestra satisfaccion despues de haberlo soltado.

Hablad amigos mios y veréis como llegamos a entendermos,




JQ llaurant la llum

Espioca

EL CAMABIO £4M AN VIDA

Hola gente, soy un joven cordobés de 25 anos. Quiero
compartir con ustedes lo pobre que era mi vida vy 1o
maravilosa que estoy comenzando a verla, ahi voy,

Tenia 17 anos, deportista y con unos estudios que iban
viento en popa. Amable, carifoso, era feliz como era'y
mi circulo estaba feliz de como era yo. Todo genial hasta
mi primer consumo, ahi empezd mi decadencia. En un
priNCIpIo, Mi conNsumMo era esporadico pero hizo en mi
mella. Mi afan de deportista desaparecio, pase de ganar
trofeos en fUtbol, bicicleta y pimpon a colgar las botas,
la biciy la ragqueta v hasta hoy, 8 afos despues, no las
habia vuelto a coger. Dejé los estudios y me puse a
trabajar, queria ganar dinero asl tenia mas faclidad para
consumir, La amabilidad, bondad vy sinceridad, valores
que me caracterizaban cambiaron hasta hacerme un
gran experto en manipular y mentir una y otra vez. Era
consciente de mi problema e intentaa salir sdlo de esto.
Lograba periodos de abstinencia pero antes o despues
volvia a consumir,

En uno de esos periodos de abstinencia conocl a mi
mujer. Desde un primer momento le dije que alguna vez
consumia cocaina 'y sus paabras fueron claras v directas:
'no quiero esto en mivida, pero te quiero a tiy no quiero
que vuelvas a consumir’. Nos fumos a vivir juntos, se
Quedd embarazada y decidimos tener a nuestra hia. Ahi
me cambio la vida por completo, cambié de pueblo, de
amistades, asumi responsabilidades que antes no tenia
y a primeros de mes, con un sueldo digno entre mis
manos empeceé a cavarme mi propia tumba,

Empece a consumir de manera mas constante e intentalba
ocultarme la mayoria de las veces a mi mujer ese
COoNsSUMO. La situacion se me hizo insosteniole, muchas
discusiones, a penas tenia interés por mi familia. Todo
el dinero me lo gastaba con la cocaina y mi vida se

conwvirtio en un caos. Vela como mi mujer y mis padres
sufrian por mi, todos me insistian en ir a un centro pero
mi respuesta era negativa. Yo crela poder salir solo pero
sOlo era un engano. Aun consciente de 1o que vela,
solamente pensaba e consumir. Toda la gente de mi
alrededor lo estaba pasando francamente mal y ahi
estaba yo, lorando por la vida que llevaba y el dano que
provocaba pero a la misma vez no podia para de consumir,
Hl dolor ya era insostenible, no tenia ganas de vida social,
faltaba en el trabajo v era consciente de que mi mujer
se cansaria de mi. Una de esas noches de consumo
no dejé dormir ni.a mi hila ni a mimujer. Mi esposa loraba,
mi hia acurrucada entre sus brazos, Siempre recordare
sus palabras: "o tienes todo para ser feliz y para hacemos
felices a los demas y mira como estas desperdiciando
tu vida 'y amargando la nuestra, dime por qué lo haces”,
Al dia siguiente llamé a mi padre y nos fuimos manos a
la obra en buscar un centro hasta localizara Llaurant la
Llum. Mi mujer v mi familia cambiaron sus lagrimas de
tristeza por las de dlegria porque al fin habla reaccionado.

Ingresé en el centro para ser de nuevo 'yo'" vy recuperar
mivida. Un mey medio después de estar agui he pasado
4 dias con ellos, 4 dias maravilosos con mi familia, mi
mujer y mi hijla recuperando el tiempo perdido, apreciando
las cosas gue antes pasaba por alto y siendo natural
CoMo la vida misma.

Desde agul aprovecho para darle las gracias a las
personas del centro tanto profesionales por su trabajo
bien hecho vy por su dedicacion y carifio y a mis
comparieros por su amistad y comparierismo. Asimismo,
a toda mi familia por estar ani'y en especial a mi mujer
que siempre ha estado a mi lado en esos malos
momentos y gue se merece que e de o gque llievo dentro,

‘Recuerda que eres mas fuerte de lo que crees’,

Paco

junio 2013
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AN PASO POR LLAURAAT

Hola micos mi nombre es Desireg y quiero compartir con vosotros la experiencia
[}

tan g e VWIdo agul en Llaurant, ya gue no lo ohidaré jamas porque

gracias a los meses que he pasado agui SOy Una persona nueva, con ganas

de vivir, con llusion por todas las cosas que hago, con fuerzas para afrontar
todas las situaciones dificles que pueden surgir, en fin, por comenzar una nueva
etag
esa mierda que tanto dano nos hizo y pudo acabar con NOSOtros anos atras.

a en mivida " Ser feliz, ser liore” v que nunca mas tenga que Vivir atada a

Bueno mi estancia agui ha sido muy positiva, con un equipo terapéutico
espectacular gue desde el primer dia me dieron muchisimo carifo y apostaron
por miy a €ellos les detbo mucho porque sin ese apoyo las cosas No hubieran
sido igual, gracias por estar siempre ahi, gracias por todos los abrazos gue he
recibido cuando mas los necesitaba, gracias por hacerme ver que la vida seguia
teniendo sentido y que yo valia la pena. A todos ellos un millon de gracias.

Luego estan los companeros que €ellos forman parte de mi recuperacion, estan
presentes en todo momento a todo 1o largo de mi programa, han sido un pilar
fundamental dandome su carifo, su comprension y estando siempre a mi lado
cuando me ha hecho falta con sus sonrisas, sus fuertes abrazos, sus largos
paseos conmigo, sus besos cuando me sentia sola vy estaba triste,

stos meses he vivido cosas inovidak 20U, cosas que siempre llievaré en

che

mi corazon porgue todo ha sido bueno. Aqui he encontrado la paz, la tranguilidad,

ne aprendido a conocemme v a quererme. En Laurant he recuperado a mi familia
gue siempre han estado a milado y por mucho dano gue les haya causado no
me han abandonado nunca. A ellos les debo estar agui ahora escribiendo estas

lineas porgue de no haber sido por todo su amor vy toda la fuerza con la que
han luchado a mi lado no lo hubiera conseguido. Mi paso por este sitio tan

maraviloso ha marcado mi vida vy oS v UN despues. Estoy tan

contenta de haber formado parte de esta gran familia porgue es asi como yo
la considero, que eso es lo que me hace olvidar todo o mal que o hice en su
dia vy gue nunca es tarde para hacer las cosas bien. En Llaurant he sido mu

feliz, muy feliz, nunca estaré lo suficientemente agradecida a todos los que
ormaron parte de mi durante estos meses tan dificiies y que a la vez ellos hicieron

tan faciles y agradables

Desireé

11
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EL VOLUATARIADO COANG FORMA DE VIDA

Ser voluntario no es facl. Son necesarios varios requisitos.
Uno de elos es la disponbiidad de tiermpo, tan dificll en
el actual contexto en el que nos movemos la sociedad
contemporanea. Otro de ellos es la constancia, que Nos
permite lograr 1os objetivos que nos planteamos al iniciar
esta actividad y sobretodo también necesitamos algunos
conocimientos elementales sobre el trato hacia las
personas con problemas vy los diversos colectivos
desfavorecidos.

Entendemos entonces que no es tan sencillo iniciarse
en esta tarea tan necesaria para mejorar la calidad de
una sociedad y que No basta con tener voluntad y ganas,
aungue sl son indispensables para ejercer una actvidad
tan necesaria, mas si cabe en la época actual.

El voluntariado o tercera via, no debe suplir la tarea de
las instituciones plblicas encargadas de promover el
bienestar social y la autonomia de las personas, pero sl

es una fuente de recursos humanos que refuerza la
escasez Oe infraestruciuras institucionales y proporciona
el acompanamiento vy el calor humano gue necesitan
las personas que sulfren, los enfermos, los nifos, los
mayores, 10s no incluidos, los hambrientos. . las gentes,
en definitiva,

Anivel personal, me inicié en el voluntariado en la ayuda
hacia las personas con problemas de conducta adictiva
v con €l paso del tliempo, este senicio a los demas paso
a convertirse en mi estilo de vida y posteriormente, la
experiencia y la formacion se traduieron en conocimientos
gue han convertido este camino en mi profesion y en
ese aloo que proporciona sentido a mivida, Todo esto,
me ha llevado a conocer personas realmente
comprometidas vy convencidas de que la coopseracion
entre personas es una de las herramientas mas eficaces
para comprender alos demas y conformear Una sociedad
mas solidaria & igualtaria.

Julio

TiEANPO DE CAMMBIO

Noches ¢ Que digo noches”? Noches, tardes, marnanas,
dias interminables, semanas sin fin que se convierten
en meses de locura sin darte cuenta, el tiempo pasa 'y
entras en una rueda que No cesa, estas jugando con
fuego pero como NuNca te guemas No pasa nada, o
a menos, eso piensas. Has metido la bala en el revolver
y disparas una vy otra vez pero nunca te toca a i, te
diviertes, sales, entras, ligas, conoces a gente, vives a
tope, te crees el puto amo del mundo, nada ni nadie
te puede parar, mientras en tu cabeza se va formando
una mafana de pura basura tu sigues disfrutando, o al
menos eso crees. No pasa cuando sientes gue bajas
a la tierra otra vez a empezar y asl pasar los afios en tu
nube y mientras tanto esa mafana va creciendo, tU
sabes que pasa algo, tu famila sabe que pasa ago, v
sigue pasando el tempo y cada vez la mierda te lega
mas al cuelo.

Slempre rodeado de gente, de chicas guapas, dinero,
coches caros, entras y sales de los locales con una

simple mirada, eres el puto amo. Nada ni nadie te puede
parar vy tu familia y los que te quieren de verdad siguen
sufriendo, agonizando, sin dormir, , noches en vela
esperando una llamada de cualquier de cualquier
comisaria o 10 que es peor de agun hospital pero. . .4,
qué mas da? Tu en algun parking, en algun alter
poniéndote hasta las cejas de todo,

Y tiene que pasar algo gordo, tienes que tocar fondo,
tienes que parar vy gritar para darte cuenta de que ya
NO puedes mas, de que tu puta vida ya no va a ningun
sitio, sdlo al cementerio, a la cale, a la comisaria ©
reventado en cuaguier sitio, entonces pides ayuda que
te han ofrecido mil veces y mil veces las has rechazado.
Ala mily una va la vencida piensas. Sabes que es el
momento de parar, de pensar, en reaidad o sabias
desde hace tiempo pero no tenias valor, pero esta es
la buena, ahora i, nada ni nadie te va a parar, ahora s
que vas a ser el puto amo pero el puto amo de tu vida.

Alberto Vidal
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OTRAS AMRADAS

Me llamo Alvaro Postigo, vivo en Valencia, aunque parte
de mi familia por parte de madre viven en Noruega. Hace
dos arfios me fui dll a estudiar en un colegio enfocado
al deporte, en el cual, se organizaban para el mes de
noviembre tres vigies entre 1os que podias escoger un
viale por Europa viendo musicales, museos, vy demas;
otro vigie a Talandia a aprender muai Thal, v a Kenia de
voluntariado para ayudar alas personas mas necesitadas.
Este Ultimo era el que mas me llamaba la atencion va
gue siempre me habla lamado el ver la cruda realidad
de la vida y ello poder aportar algo de mi mismo para
solucionarlo. Yo sabla que eso me iba a resultar muy
satisfactorio.

El dia 5 de noviembre de 20171 salimos desde Oslo
hacla Nairobi, donde nos alojamos en un colegio noruego
que estaba enfocado a la ayuda. Alll pasamos una
semana en la que atraimos a nifos huérfanos con un
apeteciole desayuno y con los que luego organizabamos
actividades como partidos de fitbol, juegos en grupo,
etc. Era gratificante poder hacer que salieran unos
instantes de su cruda realidad y sacarles una sonrisa.
De alli, viejamos a El Doret, donde nos alojamos en una
casa de acogida en la que habia casi 120 ninos
abandonados o simplemente se hablan guedado solos
en la vida. Alll hicimos 1o mismo, ademas de cuidarlos
durante las 24 horas del dia. Seguidamente, fTumos a
un poblado situado en Mont Koh, una montana de 5.800
metros en la que casi enla cima se si8tuaba una pequena
poblacion de unos veinte o 25 personas, viviendo en
plena naturaleza con todo 1o que ello conlleva. Para que
0s hagéis una idea cada vez que tenian gue hacer fuego
tenian que frotar dos palos durante unos 20 minutos sin
parar, En esta pequena adea ayudamos a cavar un pozo
(el cual servia de servicio) v labores como la ootencion
de harina o el arreglo de la cabanas hechas con barro.

Alll aprovechamos una mafiana para subir a la cima
despertandonos a las 4 para legar arioa a ver el amanecer
africano. . .espectacular,

La dltima semana dedicada a la ayuda vovimos a Narobi,
en la que disponiamos de un campo de futbol y
organizamos un tomeo que durd 5 dias, Para mi fue la
mas dura, ya que la mayoria de jovenes entre 11y 20
anos (aungue los habla mayores) andaban con la otella
de pegamento debajo del brazo para esnifario. Lo haclan
porgue les quitaban la sensacion de hambre y de frio
por las noches, vy al No tener nada era su UliMo recurso
0 Via de escape para aguantar la agonia de su vida diaria.

Las Ultimas dos semanas las pasamos en hoteles de
Iujo. Primero en un safari con todo tipo de comodidades
y la Utima en la playa con mas de 1o mismo. Yo no fui
capaz de disfrutarlas habiendo visto tanta miseria vy
pensando que mientras a mi me sobraba la comida, tras
€30S muros, habla gente matando y muriendo por ella.

Este vigie sin duda me cambio la forma de ver la vida,
todas esas comodidades vy Iujos a los que estamos
acostumbrados, a veces tanto que ni los apreciamos.
Desde entonces he intentado ser agradecido, a menos
mucho mas de 1o que o era, y cuando veo alguien
desganado o triste por esos pequenos costaculos que
NOS PoNe la vida intento hacerle ver la suerte que tenemos
sélo con no tener que preocupamos en que comer O
donde dormir,

Animo a todo el mundo que tenga la oportunidad de dar
cualquier tipo de ayuda gue lo haga porgue sacar una
sonrisa a alguien que viva e la miseria vale mucho mas
que cualquier otra cosa en el mundo, y nos hace falta
Irse a Kenia para esto, convivimos con ello v ni nos
damos cuenta,

Alvaro
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SER AMUIER

YO s0lo soy eso, una muer, he sulrdo si ¢ por que? /Por ser adicta? ;Por ser
mujer? ¢ Por ser madre? ;Por ser esposa”? La verdad pues no o sé, o que
sl sé es que todas esas variables juntas han multiplicado el sufrimiento y me
parece que habria que repensarlo.

Vamos a ver ¢Como puede ser que siendo el ser mas importante de la
naturaleza para el ser humano, sea hombre o mujer, tenga que sufrir por
pertenecer al género que lo representa? O 1o que es lo mismo vamos, que
SOMos 10 gue parimos.

Sirva esto como Introduccion para hacer ver que la primera gue se nego a
todos los derechos por el hecho de pertenecer a este género fui yo, Cuando
al ingresar en Llaurant gracias a los talleres de género y a mis psicologos vy
educadores he decidido tomar medidas sobre todo aguelo que he considerado
gue como mujer, me hacia dafio. He tenido que hacer un esfuerzo titanico.
Las creencias esas tan arraigadas, esa nifia de familia ¢ Qué? Con valores
cQue”?

Pues asi ha sido, me he dado cuenta de gue ser una buena madre no era

cuparme de mi hijo sino de mi, no tener sentimiento de culpa sino poner
remedio y superarme con metas nuevas como estoy haciendo ahora en las
gque el principal objetivo soy yo.

Como esposa compartr con alguien las mismas llusiones vy objetivos, con las
mismas preocupaciones y problemas. Y de no ser asl, no se puede crecer,
Por o tanto, aunque el dolor sea grande, mas vale renunciar y No sufrir por
compartir una relacion en la que alguien te juzga y perdona. Ademas en la que
los hijos sdlo son de uno vy las economias son egoistas e independientes.
Ahora sé gue cuando hay amor solo existe un fluir de entendimiento vy apoyo,
un compartir y entender, por eso mi andadura aungue dificl, se hara en solitario,

Creo asi pues que en Llaurant ha nacido una nueva persona y gue se puede
lamar ante todo eso por primera vez en mi vida "Mujer”.

hés
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SIHOPSIS DE MUCHAS VIDAS, MUCHOS RMMAESTROS

Es la historia real de un inminente doctor en psiquiatria, el doctor Brian Weliss, que relata la
experencia oue transfonmo su vida por completo. Una joven paciente lamada Catherine acude
a su consulta ya que tiene muchas fobias. En un principio recurro a un tratamiento habitual
de pacientes con estas caracteristicas pero viendo que no avanzaba el doctor, tras consultar
con otros especialistas, recurro trato a la hipnosis. A través de sus suerios bajo los efectos
de la hipnosis va recordando sus vidas anteriores habiendo sido homiore o mujer. El libro es
un recarmdo de todas las regresiones que llegan a ser hasta un total de ochenta y sels. Gracias
a elas pudo encontrar el origen de muchos de sus traumas actuales vy asi encuentra la
sanacion de sus foblas, En la hipnosis aparecen espiritus que le hablan a él sobre la transicion
Que hay entre vida v vida pero hasta que haya cumplido un ciclo siempre va a segurr transitado.
Catherine se pudo curar pero paso ago mas importante que era ponerse en contacto con
los espiritus supericres que estan entre cada vida o reencarmacion pasada,

La narracion es bastante fascinante. Da que pensar que hay algo mas alla de la muerte v esto
puede senvir para darmaos otra forma de entenderla y vivirla. El autor deja de tener miedo a la
muerte porgue opina gue es un trance en la vida ya que detras de una vida nos reencamamos
en ofra persona.

Recomendaria este libro porque habla desde un punto de vista de la muerte que no es tan
tragico y da una luz de esperanza de gque continuamaos viviendo después de fallecer. Bl libro
deja un interrogante que hace reflexionar sobre nuestra existencia en este mundo. Espero que
0S guste.

&

BRIAN
WEISS

Muchas vidas,
muchos macsiros
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Rio, LA CiUDAD AMARAVILLOSA

Con motivo de la celebracion del proximo Mundial de fitbol
en 2014 y las proximas Olimpladas en 2016, ofrecemos un
pequeno diccionario de pistas vy sugerencias para gue quienes
se animen avisitaria disfruten de los placeres de esta magnifica
urbe.

B) BELEZA, (esp. Beleza).

Rio de Janeiro esta situada en la Bahia de Guanabara. Su
particular configuracion geografica entre montarias de pequeria
altura(morros) que se abren a espectaculares playas, lagunas
y acantiados, todo ello rodeado del verde frondoso de la
Mata Atlantica, la convierten en una de las ciudades mas
pellas del mundo.

B) BOSSA NOVA,

Movimiento musical de los anos 70 gue tuvo en Antonio
Carlos (Tom) Jobim, Jo&o Gilberto, Chico Buargue de Holanda,
Vinicius de Morges, Toauinho, Gal Costa y otros a sus mas
prilantes exponentes.

Mdsica leve, chispeante, contrapunteada, irdnica, juguetona
y muy, muy sensual que se ha ganado ya un lugar en la
Historia de la Mdsica.

Muy recomendable el CD de Stan Getz(jazz) v Jodo Giloerto.
B) BRASI.

Brasil siempre fue el pais del gran futuro. . ..que nunca legaba.
Pero desde hace 15 anos, mas 0 menos, se ha conseguido
implantar unas polticas que, a tiempo que respetan las reglas
del libre mercado obteniendo el respeto de los paises
poderosos y de los inversores intermacionales, se han volcado
en atemperar y suavizar sus mayores problemas. . la tremenda
desigualdad social y sus consecuencias economicas,
educativas y los problemas de corrupcion politica y
administrativa,

Hoy en dia, el Brasil es la mayor potencia de América latina
y, junto con el resto de los BRIC'S €l futuro motor econdmico
del mundo.

B) BUNDA, BUNDINHA, (esp. Culo,culito).

Es sabido que las mujeres de raza negra suelen tener esta
parte del cuerpo sobresaliente v bien desarrollada. Dada la
mezcla racial de la sociedad brasilefia, que ofrece una galeria

de tipos fisicos de lo mas variopinto y una gama de colores
que van del blanco transparente de algunos judios ashkenaz
de origen del este de Europa, pasando por todas las
tonalidades del moreno, podemos encontrar igualmente un
amplio abanico de bundas. Esta parte del cuenpo es atamente
valorada por los cariocas vy sus mujeres la lucen sin recato
en las playas, cublertas sclamente por un bikini lamado "fio
dentdl(hilo dental).

Impresionante ver como lo menean al ritmo de samba. Vean
vy disfruten.

B) BARROS, (esp. Barrios)

Los mas conocidos y turisticos, pues alll estan casi todos
los hoteles, son Copacabana, lpanema y Leblon, Tambien
son muy tranquilos y dignos de Vvisitarly residir) Gavea, S&o
Conrado y Jardim Botanico, bejo la estatua del Cristo Redentor
(Corcovado) v al pie de la laguna Rodrigo de Freitas. Otros
parrios también muy interesantes son Lapa y Leme, y 10s
mas céntricos Humaita , Botafogo, Santa Teresa(orecioso y
algo decadente) y Gloria,

C) CARICCA.

Natural de Rio de Janeiro. Bl carioca es vitdlista, bromista y
muy divertido. Se dice que en Sao paulo se tfrabaja y en Rio
se disfruta.

CORCOVADO, (jorobado).

Situado en una montana, al pie de una laguna, el Cristo
redentor bendice la cludad, que buena falta le hace. Otros
monumentos v sitios de interés son Hl pan de Azdcar, €l jardin
potanico, la Vista Chinesa, el CCBB (museo), el
MAM, . ...Segln los gustos del vigjero la oferta cultural y de
visitas es amplia y sugerente. FAVELAS, (esp. Chabolas)
Ocupan el extrarradio de una de las urbes mas pobladas de

BafRbdrERERMNEIEA E6HBEMas por su pobreza y confictividad

los céntricos morros vy - —

rodean los barrios mas
elitistas. Destacan por su
fama la Roginha, Cidade de
Deus y Mangueira.
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J) JANTAR(esp. Comida)

LLa comida brasilena es muy rica y variada, tanto
la propia del pais como la que trajeron las sucesivas
Oeadas de inmigrantes de sus respectivos paises
y que han pasado a formar parte de la oferta
culinaria autoctona. Entre estos destacan la
comida ftaliana, japonesa, libanesa, ...y por
supuesto, la portuguesa

El plato estrella de la comida autdctona es la
fefjoada. En su origen comida de esclavos y

@]

servidumbre, esta compuesta de un guiso d

o)

alublas negras cocinadas con los despojos d
cerdo y la temera, acompanado de arroz blanco,
col minera, farofa(harina de mandioca tostada con
panceta), rodajas de naranja y todo tipo de cames
asadas. Se puede rematar con queso catupiry
con golabada(dulce de guayaba). Mejor reposar
espués de este festival,
También son muy recomendables las
churrasguerias donde el corte de las piezas es
distinto al de agul
MACUMBA.
La macumba o umbanda es una religion
afroamericana que tiene su origen en la religion
propia de la etnia ioruba, de la cual procedeian la
mayoria de los esclavos trasladados al Brasil.
Durante afos estuvo prohibida vy sobrevivio
mediante la asimilacion de las deldades africanas
a santos del pantedn catodlico con el fin de ocultar
sus verdaderas creencias.
Es una religion donde se invoca a los dioses(santos)
através de un curoso ritual que viene acompariado
de una percusion repetitiva e hipndtica hasta que
dichos "santos” se incorporan en uno o una
meédium que responde al creyente que o ha
invocado.
Los més importantes son Ogum, Xango, Oxoss,
Oxala, BExt (asmiado &l diablo), v las diosas Nana,
lernanjalSanta Barbara), lansa. Ellos representan
distintos poderes vy fuerzas de la naturaleza y
atienden ruegos, peticiones tanto para el bien
como para el mal. En las encrucijadas se les
ponen dltares y ofrendas. En Nochevigja se le
ofrece a lemanja(sefiora de las aguas) en la playa
de Copacabana numerosas ofrendas para la
entrada del ano. Los brasilefios se ponen cintas
de colores en las manos vy cuello con el color del
santo al que le han pedido alguna gracia
Yo nunca he creido mucho en estas cosas pero
sl asistes a dguna sesion impone bastante respeto.

Eso g, los macumbeiros no son mas felices que

el resto de los brasilenos. Yo hasta difa que al
contrario.
MARACANA

Termplo del futbol donde han brilado dioses como

\D
N

didi, Garrincha, Tostéo, Pele, Zico, Socrates,
Romario, Ronaldo v las nuevas estrellas del fitbol
brasleiro. Cantera inagotable de talento y de gracia,
del futbol

Los brasilefos viven el futbol con una pasion

concebido como arte y diversion.

incontrolada y cuando J,ega a verde-amarela el
pais aguanta la respiracion. Va a ser un Mundial
espléndido.

NARCOTRAFICO.

Ocupan las favelas, donde imponen su ley el
Comando Vermelho vy el Terceiro Comando,
facciones rivales dirigidas desde la carcel. Estan
formados por grupos de jovenes vy adolescentes
fuertemente armados que rara vez sobreviven a
los 25 anos. Las autoridades hacen grandes

esfuerzos por erradicar estos grupos de cara a
los JUJOO vy el Mundial. Dificil tarea

MUSICA

Brasil ha dado inndmeros estilos musicales y
grandes musicos de talento. Hay muchas
actuaciones y salas de conclerto. Grandes figuras
como Caetano Veloso, Gilberto Gil y jovenes
grupos vy artistas ofrecen actuaciones
continuamente. También hay restaurantes y bares
con actuaciones. P. ej. El Mistura Fina.
N) NITERC!

Ciudad situada al otro extremo de la bahia de
Guanabara vy que enfrenta a Rio,

Los cariocas dicen, con soma, gue lo mejor (1o
Unico) que tiene Niterdi son las magnificas vistas
a Rio de Janeiro,

S) SAVBA.

Ensena y orgullo de Rio, su carnaval es
imemacwona\n“emte conocido y un orgullo para la
cludad. Vistoso, alegre y colorido, se vive con
pasion este auténtico espectaculo, donde los
partidarios de las distintas Escolas de Samba
animan para que la suya sea la ganadora de ese
ano.

S) SERRA DOS ORGAOS

A una hora de la ciudad, y a 800 m. de altitud
estan las ciudades de Petropalis v Tersopolis, asi
lamadas en honor al emperador de Brasil, Dom
Pedro y su mujer, Teresa. Colonizadas por
alemanes, se trata de pequefias ciudades
pintorescas adonde huir del asfixiante calor del
verano carioca. Una grata excursion,

O
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GAZPACHO DE AERO Y GARBAS (6 COMEUSALES)

Ingredientes: 1 Kg de morralla (para el caldo), 1
Kg de mero troceado y Impio, 500 gr. de gamibas,
900 gr de de torta acima de gazpacho, un huevo
cocido, 250cc de acelte de dliva, 2 fioras, 200gr
de tomate triturado, 300gr de cebola picada,
1560gr de pimiento morron picado, hierbabuena,
tomilo, sal,

- Cocer la morralla durante 20 minutos, los & primeros a fuego Tuerte y el resto a fuego lento. Reservar el caldo.
- En una sarten o cazuela se coloca el acefte, cuando esté caliente se saltea el mero vy las gambas vy se reserva.
- Al aceite se le afade el pimiento, el tomate, la cebolla y se sofrfe lentamente.

- Se afiade el caldo procedente de la morralla, se aromatiza con la hierbabuena y el tomillo y se deja cocer 15 minutos mas.
- Se afade la torta hasta que este blanda vy se afade el mero vy las gambas. La coccion dura 5 minutos mas.
- Con el huevo duro picado se espolvorean los platos al senvirlos.

ESPARDEMYA (4 COMEMUSALES)

Ingredientes:

1/2 kio de pato, 1/2 kio de angullas, 300gr
de garrofo o judias blancas, 200cc de
acette de dliva, azafran (10 hebras), 6 granos
de pimienta negra, 2 dientes de ajo, 1
clavo,1 rama de perejl, 1 cucharadita de

pimenton.,

- Se cuece por separado el garrofon o judia blanca.

- Se trocea €l pato v sazona dorandolo en una cazuela de barro con el aceite. Se cubre el pato con agua o caldo obtenido
de morralla vy parte del caldo con gue se cocieron las legumbres y se cuece hasta que este tlerno.
- Se incorporan las anguilas previamente limpias v troceadas en pedazos v las legumbres,

- Por separado en el mortero se majan los ajos, el pergjl, el azafran, el pimenton, la pimienta negra, el clavo y un poco de
sal,

- SeVierte en la cazuela y se deja cocer 5 minutos mas.

En esta receta hay una intromision de la came en la cocina del pescado o viceversa. En definitiva la receta figura por separado
Se frata de un "suc d'angulles” en que a tales angulas van acompanadas de came de polo y de "garrofo’. Bl plato es orlundo
de las riberas de la Albufera y segin la tradicion en su origen se trataba de un plato de dia de fiesta; se intentaba guisar un
pollo, en otras épocas un Iujo excepcional y como la came era poca y los comensales muchos se aumentaba el guiso con
angulas, entonces abundantes vy baratas. Tambien se suele sustituir el pollo por pato pero esto se hace por amoe patrio,
con la intencion de unir en un solo guiso dos genuinos representantes de la fauna alouferenca. Como todo guiso "autdctono”
existen variantes donde se sustituye las legumbres por patatas troceadas que se afiaden con las angulas, otras variantes
incluyen un huevo escalfado por comensal que se afiaden tras el majado v es que aungue la esencia se mantiens cada
cocinero puede ofrecer a sus comensales la variante gue mas desee.

Esta receta estuvo en el olvido durante tiempo y hace dos décadas resurgio gracias al interés por parte de los restauradores
ribererios de la Aloufera por recuperar las recetas del pasado, asl en localidades como Bl Saler, Bl Palmar, Pinedo, Perello,
etc, se celebran concursos del citado plato.
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LA ACTIVIDAD FiSICA £S PRIAMMORDIAL

Es para mi un placer para mi poder dirigirme a todos vosotros
a esta seccion de vuestra fantastica revista "Espioca”. En esta
ocasion me gustaria hablaros de la importancia de la actividad
fisica en nuestra vida cotidiana vy de los beneficios que esta
puede aportar a nuestra calidad de vida, reforzando los tres
plares que garantizan la establidad de una persona tanto a
nivel psicologico, fisico-bioldgico y social.
Por actividad fisica se entiende una actividad metodica, es
ecir, regular gque impligue gue todos los drganos del cuerpo
Se pongan en movimiento, se usen y rompan con los amacenes
de grasa, fortalezcan los musculos y los huesos vy revitalicen
el sistema circulatorio.
,Queé Dbeneficios nos aporta la actividad fisica?

e n el ambito Psicologico:
- Disminuir los niveles de ansiedad y depresion.
- Mejorar el control sobre el estrés,
- Aumentar los niveles de autoestima.
- Aumentar el autocontrol del estado mental.
- Recabrar la lusion por sentir, conocer y expermentar.

e £ el ambito fisico-biclogico:
- Frenar la atrofia muscular (disminucion del tamano
del musculo esquelético, perdiendo asi fuerza).

Recuperar el tono muscular adecuado

- Adguinir hébitos de vida saludables en la vida cotidiana
para el cuidado del propio cuerpo.
- Mejorar las capacidades fisicas basicas (resistencia,
Tuerza, velocidad, flexiblidad, coordinacion, equilibrio
vy aglidad).
- Mejorar el estado fisico general,
- Estructurar el cuerpo y recuperar la conciencia
segmentaria del mismo,

e [N el ambito sockal:

- Instaurar estilos de vida saludables.

Estructurar el tempo liore,
- Conocer, vivenciar y adquirir nuevas posibilidades
para la autogestion del tiempo libre.
- Participar en procesos socializadores y adaquirir
herramientas para poder realizarlo con garantias.
- Generar un buen ambiente grupal potenciando la
comunicacion y el respeto.

La estirpe humana ha evolucionado como especie a través
del movimiento vy la actividad fisica. En tiempos primitivos, el
hombre debia sobrevivir en ambientes hostlles, en los que
imperaba la ley del mas apto o del mas adaptado, paralo cud,
debid desarrollarse y mantener un optimo estado fisico para
protegerse, cazar, cargar el fruto, huir de las inclemencias
ambientales y defender a los suyos. Con el correr de los
tiempos, esas necesidad de aptitud fisica, impuesta por la
naturaleza y necesaria para la sobrevivencia, ha ido perdiendo
vigencia y, hoy en dia, nos hallamos en sociedades avanzadas
donde prima el sedentarismo, la dimentacion poco saudable,
el ocio, el consumo, la aienacion al trabajo. . ., esto junto con
un avance desmedido de la tecnologia y de comodos medios
de transporte nos ha hecho evolucionar a una nueva especie,
fragily enfermiza, inmersa en una sociedad en la cual una de
las metas principales es la de desarrollarse bajo el principio del
minimo esfuerzo.

La actividad fisica y el deporte son un complemento
indispensable para mantener un cuenpo sano Y recuperar loa
energia vital frente la actitud apética y pasiva que mostramos
e nuestra vida, La actividad deportiva ayuda a establecer habitos
saludables de vida y reconstruye la autoestima mediante la
atencion y el cuidado de las propias necesidades corporales,
ademas de fomentar el espiritu de grupo vy la interaccion
personal. Bl desarrollo del hombre esta dirigido a lograr una
formacion integral, multilateral v armonica de €l como individuo
y de todos los miembros de la sociedad.

Gori
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NUEVAS EXPERIEUCIAS

Tras haber conocido la experiencia de un compariero e

este centro y habérsenos presentado la oportunidad de
elaborar un taller con poblacion  de riesgo decidimos pedir
una autorizacion para poder desarrollarlo en Llaurant la Lium.

Desde un principio no se nos presentd Ningun inconveniente,
sino que se nos facilitaron recursos y posibiidades a pesar
de nuestra poca experiencia en tralbajo de campo. Inicidmente,
nos planteamos la cuestion de qué teméatica a desarrollar en
los talleres, bargamos varias posiblidades decidiendonos
finalmente por las habilidades sociales, concretamente la
asertividad, Tras documentamos a cerca de la misma y ver
la necesidad e importancia de este tema, decidimos ponerlo
en marcha.

Nuestra experiencia ha sido gratificante vy a puesto una toma
de contacto con la realidad, realidad que nos ha permitido
aplicar, levar o transportar los conocimientos tedricos a la
practica. El mayor enriquecimiento de este trabajo ha sido
hacemos conscientes de que todo no esta escrito en 1os
libros, de que detras de las teorias v de los tratamientos hay
personas de verdad, v la redlidad es mucho mas compleja.

Finaimente con lo que nos guedamos es con el trato que
hemos recibido de cada uno de los usuarios, incluyendo a
todo el personal que hace posible que este centro siga
adelante.

Paco, Ana, Blanca, Pablo y Alba
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