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Es tan emocionante ser participes del nacimiento de un proyecto y poder verlo
I plasmado en esta revistal

Esto no seria posible sin ilusién y sin creer plenamente en las capacidades de
las personas que escriben y las que seguiran escribiendo estas paginas (espere-
mos que por mucho tiempo).

A través de ESPIOCA trabajamos en lo que pensamos, son los objetivos principa-
les de todo educador social: potenciar las capacidades de las personas, desarrollar
la imaginacién y la creatividad a través de un proyecto en equipo en el que cada
uno de nosotros es parte importante del resultado. A todos vosotros, los que ha-
béis puesto energia, ilusion y empefio en escribir en esta revista, os damos las gra-
cias y esperamos que una vez terminado vuestro proceso aqui, sigdis colaborando
en este proyecto, y nos contéis como es vuestra nueva vida.

No nos olvidamos de que estamos por fin en primavera, y es tiempo de iniciar
nuevos ciclos. La palabra Primavera es sindnimo de vida, juventud, sol, aire y con
todo lo que tiene colorido. Aprovechemos pues para proponernos nuevas metas,
nuevos objetivos y disfrutar del buen tiempo y del colorido y la alegria de nuestro
entorno y de nosotros mismos.
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ENTREVISTA A EMILIO
CAMPOS (FUNDADOR DE
LLAURANT LA LLUM)

1. Como creador de este centro, ;puedes de-
cirnos como nacioé “Llaurant la Llum”? ;Cémo
fue el principio?

Llaurant nacié por una ley de correspondencia,
la vida estaba siendo muy severa conmigo (no
estoy hablando de economia) y de forma neutral
ella puso en mis manos la actividad que equili-
braria el dar y recibir.

2.;Hubo algun hecho concreto que te llevara a
hacer Llaurant?

El hecho concreto que produjo el milagro de
Llaurant la Llum tiene que ver con cosas que nor-
malmente los seres de este planeta no entienden
y no creen. En definitiva cada uno de nosotros
ha venido a este mundo a una sola cosa apren-
der a despertar a otras realidades evolutivas que
lamentablemente, por desconocimiento, no son
relevantes para la mayoria. Yo vine a aprender,
como todos los lectores de este articulo y parte
de mi aprendizaje se dio en este lugar.

3.En todos estos ainos de evolucion de vida,
de trabajo ;puedes decirnos, que es lo mas
importante para vivir, sin depender de nada
(droga, persona, trabajo...) poder ser libre?

Ser una persona independiente sin perder la res-
ponsabilidad de un comportamiento correcto
implica renunciar a determinadas situaciones, ex-
periencias y relaciones que no favorecen el desa-
rrollo humano, espiritual del individuo. La autoes-
tima basada en el autoconocimiento y en el amor
que todo lo puede absorber seria la clave para ser
feliz. La felicidad del ego es otra cosa que todos
sabéis y que nada aporta. Mal asunto que nuestro
ego este contento y nuestra alma triste.

4.El vivir las “cosas pequenas”, el volver a des-
cubrirlas ;crees que es un sintoma de sana-
cion?

No existen “cosas pequenas”. Existe la vida mani-
festdndose en miriadas de formas y todas son de
agradecer. Lamentablemente muchas personas
solamente ven en las experiencias negativas si-
tuaciones dificiles y algunas dramaticas pero casi
nunca ven el mensaje de aprendizaje que hay en
ellas.

5.;Puedes recomendarnos algun libro que
pueda ayudarnos en el proceso de curacion?

Todos aquellos que os sirvan para facilitar el en-
cuentro con vuestra felicidad. Si he de aconsejar
unos cuantos, pues:

Muchas vidas, muchos maestros
« Elpoder del ahora
« Dios me hablo

Este ultimo solo lo aconsejaria para aquellos que
estan en un proceso de cierto adelanto evolutivo,
pues pide una confianza el individuo en el propio
ser, en un espiritu o conciencia mas elevaday si a
estos atributos se le llama dios, aparecen las des-
confianzas logicas de una vision o religién basa-
da en el miedo, la codicia y la mentira.

Que seais felices. RAMON



LUGARES DEL MUNDO
MALLORCA LA ISLA BONITA

Mallorca es la isla més grande del archipiélago Balear. Deriva del arabe Al- Moyurca, que significa
la mas grande de las islas.

Gracias al clima mediterraneo que la envuelve se convierte durante todo el afio en un refugio perfec-
to para los amantes de la naturaleza. Es también un refugio de musicos (Choppin, Mich Jagger, Annie
Lennox...) escritores y poetas ( George Sand, Miguel Costa y Llobera...) y pintores (Miro, Miguel Bar-
celd...)debido a sus pintorescas calas y sitios recondidos, remansos de paz y tranquilidad como Cala
Figuera, Valldemossa o Formentor, para citar algunas.

Los turistas buscan esta isla de Mallorca para disfrutar de sus maravillosas playas de arena blanca 'y
aguas cristalinas, dando lugar ademads a la practica de deportes y acontecimientos nduticos como la
copa del Rey de vela, esqui acuatico, Kite — surf, Wind - surf, submarinismo...

En el centro de Palma podréis visitar sitios como la Catedral (Gética del s.XIV), Castillo de Bellver (s.
XV) ubicado sobre una colina y rodeada por un bellisimo bosque con vistas a la Bahia de Palma, o la
Fundacién artistica Pilar i Juan Miro.

Os facilito un listado de playas bonitas:

. Playa es Trenc (Colonia St. Jordi)
. Playa S’amarador (Santanyi)
. Playa Formentor

Si lo que buscais son pueblecitos con encanto podéis visitar los de la Sierra de Tramuntana: Suller,
Valldemosa, Deia ...

Una de las excursiones mas recomendable es: coger el tren centenario de la Plza. De Espana de Palma,
que va hasta el puerto de Valldemosa. Alli os recogera una barca que os llevara a la idilica playa de
dificil acceso por carretera de “Sacalobra’, donde podéis pasar un dia tomando el sol o paseando por
sus inmensos pinares.

No podemos olvidar la gastronomia y los platos tipicos de la isla: caldereta de langosta, sopes mallor-
quines, arros brut, tumbet, lomo o perdiz con col, ensaimada y sobrasada.

Por ultimo os dejare con un poema de Miguel Costa y Llobera (detras) cantado por M2 del Mar Bonet:
“El pi de Formentor” es un arbol milenario al cual los mallorquines quieren y admiran mucho.



POEMA
“El pi de Formentor”

Montcor estima un arbre! Més vell que l'olivera,
més poderos que el roure, mes verd que el taronger,
conserva de les seues fulles I'eterna primavera,

i lluita amb les ventades que atupen la ribera,
com un gegant guerrer.

No guaita per ses fulles la flor enamorada;
no va la fontanella ses ombres a besar;
mes Déu ungi d’aroma sa testa consagrada
| li dona per terra l'esquerpa serralada,
per Font la inmensa mar.

Quan lluny, damunt les zones, renaix la llum divina,
no canta per ses branques I'aucell que encativam;
el crit sublim escolta del dguila marina,

o del voltor qui puja sent I'ala gegantina
Remoure son fullam.

Del llim d'aquesta terra sa vida no sustenta,
revincla per les roques sa poderosa rel,
té plutges i rosades i vent i llum ardenta,

i com un vell profeta, rep vida i s'alimenta
de les amors del cel

Arbre sublim! Del geni n“és ell la viva imatge:
domina les muntanyes i aguaita l'infinit,
per ell la terra es dura, mes besa son ramatge
el cel quil'enamora, i té el llamp i l'oratge
per gloria i per delit.

Oh, si! Qeu quan a lloure bramulen les ventades
i sembla entre I'escuma que tombi el seu penyal,
llavors ell riu i canta més fort que les onades,

i vencendor espolsa damunt les nuvolades
sa cabellera real.

Arbre, mon cor t'envetja. Sobre la terra impura,
com a penyora santa duré jo el teu record.
Lluitar constant i vencer, reinar sobre I'altura
i alimentar-se i viure de cel i de llum pura...
Oh vida! Oh noble sort!

Amunt, anima forta! Trapassa la boirada
i arrela dins I'altura com l'arbre dels penyals.
Veuras caure a tes plantes la mar del mén irada,
i tes cangons tranquiles niran per la ventada
com l'au dels temporals

JERONI



LUGARES DEL MUNDO

PARQUE NACIONAL DEL TEIDE

| parque nacional del Teide ocupa la zona mas alta de la isla de Tenerife y de Europa (Isla Canarias).
Declarado en 1954 como parque nacional del Teide. Es uno de los mas antiguos de Espana, el mas
visitado de Europa y el segundo del mundo, con una media de 3.100.000 visitantes por afno.

Dentro del parque se encuentra el volcan del Teide que con sus 3718 metros es el pico mas alto de
Europa y de cualquier tierra emergida del Océano Atlantico. Es ademas el 3° volcan mas grande del
mundo desde su base, solo superado por el Mauna Loa y el Mauna Kea en Hawai.

El parque cuenta con una gran red de senderos para el disfrute de sus visitantes en total son 35. Los 21
primeros comprenden la red principal y los 14 restantes la secundaria. Todas ellas tienen varios niveles
de dificultad y distancia; se puede subir al pico Teide por tres senderos y a parte se puede ascender en
el teleférico.

Por debajo del pico se encuentra el refugio de alta vista (3100 mts) donde se puede pernoctar, pidien-
do un permiso en la oficina del parque.

Geomorfolégicamente esta formado por dos grandes depresiones coronadas por el Teide. Numerosas
coladas de diferentes erupciones junto a las montafnas y volcanes que repartidos por todo el parque
forman un paisaje caracteristico. El alto de Guajaza, el llano Ucanca, las sietes cafladas, la Fortaleza, los
Roques de Garcia y Pico viejo son ejemplos muy importantes y caracteristicos que forman el paisaje
natural del parque.

También la flora es importante interés que suman un total de 168 plantas superiores. De ellas, 58 son
consideradas plantas endémicas camacias. Ademas cabe recalcar la importancia en cuanto a nimero
y exclusividad de su fauna invertebrada.

Este lugar tenia un importantes significado espiritual para los “Guanches” (Aborigenes de la isla), ve-
nia ser un recurso fundamental para el sustento y supervivencia de estos pobladores en algunas épo-
cas del ano, ya que en los periodos estivales era numerosa la concentraciéon de ganados y pastoreo
en esta zona. Son importantes los yacimientos arqueolégicos que se han descubierto. Los guanches
conocian al Teide con el nombre de “Echeyde” cuyo significado era “Morada de Guayota, el maligno”
Segun la leyenda Guayota secuestro al Dios del sol “Magec” y lo encerro en el interior del volcan
sumiendo a la isla en total oscuridad. En ese momento los Guanches imbocaron “Achaman” su dios
celeste supremo y suplicaron su ayuda. A Chaman consiguioé derrotar a Guayota y logro de ese modo
poner fin al cautiverio del sol y sellar la boca de Echeyde. Este relato coincide con la erupcién del Teide
en el aho 1492,

El dia 28 de junio del 2007, la Unesco decidio declarar el Parque Nacional del Teide patrimonio de la
Humanidad en su convencién de Patrimonio Mundial de la Unesco.

MARCOS
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ARTICULOS DE OPINION
LOS MALOS HABITOS

H oy por hoy nos ha tocado vivir en una época, donde el estrés, la vida cotidiana, no dejan tiempo
al ser humano, para el cuidado de si mismo. La alimentacién ha pasado a segundo plano, y la co-
mida rapida y el sedentarismo han hecho que nuestros habitos sean poco saludables.

En este articulo acerca le los malos habitos intento dar una serie de pistas y consensos de cémo me-
jorar nuestra calidad de vida.

La fatiga, tanto si es de caracter fisico como intelectual, el exceso de trabajo, lleva a la produccién de
toxinas peligrosas para el organismo. El higado realiza un gigantesco esfuerzo intentando neutrali-
zarlas. Si se trata de una situacion meramente temporal, los trastornos no serdn muy pronunciados;
pero si la actividad desarrollada supera las posibilidades del organismo, las consecuencias pueden
llegar a ser muy serias. Las toxinas de los musculos o los nervios impregnaran los tejidos, a menos que
se neutralice y elimine rdpidamente. Su acumulacién puede provocar terribles enfermedades, tales
como una paralisis derivada de la esclerosis de los tejidos nerviosos o del endurecimiento de la medu-
la o tuétano, que son de tener cuando se sobrecarga el higado hiperactivo por encima de los limites.

El comer en exceso o demasiado pone en tensién al higado debido al constante esfuerzo necesario
para librarse del exceso de alimentos. Al neutralizar la comida nitrogenizada, el higado la transforma
en acido; y este exceso de acido puede destruir el equilibrio acido basico si los rinones no lo eliminan
rapidamente. Eso hace que se agote; algunos de los sintomas de este fenémeno son las somnolen-
cias, o un estado de nerviosismo que puede llevar a una crisis.

La vida sedentaria, la falta de ejercicio resulta negativa para el organismo y pone en peligro su equili-
brio. El higado es uno de los 6rganos mas perjudiciales (entre otros muchos).

Los pulmones no se ven estimulados a eliminar adecuadamente las toxinas, por lo que se canaliza
hacia el higado, todo lo que se elimina a través de estos, es forzarlos al limite.

La falta de ejercicio es especialmente dafina para las personas que sufren algun tipo de problema
(tanto fisico como psiquico). El ejercicio regula, facilita y acelera la eliminacion de estas, reduciendo el
peligro de futuros problemas para el organismo.

P.D: todo el deporte es bueno

COSME
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AREA DE SALUD

AROMATERAPIA:

a aromaterapia (del griego “aroma”y “terapia’, atencién y curacién) es una rama en particular de la
herbolaria, que utiliza aceites vegetales concentrados llamados aceites esenciales para mejorar la
salud fisica y emocional.

A diferencia de las plantas utilizadas en herbolaria, los aceites esenciales no se ingieren sino que se
inhalan o se aplican en la piel.

Los aceites esenciales de diferentes plantas han sido usados para propésitos terapéuticas desde hace
cientos de afnos. Chinos, hindues, egipcios, griegos y romanos los usaran en cosméticos, perfumes
y medicinas. En Mesoamérica eran utilizadas las arafias de las flores y algunas plantas en infusiones
para bafnos corporales.

La escuela Espafiola es la mas antigua de todas las escuelas de Aromaterapia. Nace en los siglos IX, X
y Xl en la Espafa Hispano - Arabe, donde convivian arabes, judios y cristianos.

Las raices del arte de la perfumeria y cosmética en Europa estan en Espafa, adonde se desplazaron
sabios y estudiosos de toda Europa entrando por el camino de Santiago, para aprender de los maes-
tros alquimistas espanoles.

Para 1920 la dedicacién de Rene Maursce Gattepossé, quimico francés, descubrié las propiedades
medicinales del aceite esencial de lavanda cuando lo aplico a una quemadura sobre su mano después
de sufrir un accidente de los aceites vegetales.

En 1928 Gattepossé, acuiio el término “aromaterapia” para resumir el efecto curativo de los aceites
esenciales. Mas tarde el Dr. Jean Vavet, cirujano de la armada francesa, utilizo con éxito los aceites
esenciales para tratar a los soldados heridos en combate y a los pacientes de un hospital psiquiatrico.

La psicoaromaterapia es la psicologia que estudia los olores y sus efectos en la mente humana, ya
sea desde los estimulos relajantes y aromaticos que nos puedan ofrecer algunas olores con los senti-
mientos al igual que los colores ya que ambos se mantengan en el sistema limbico que es el manejo
de emociones.

Aceites esenciales

Son mezclas de varias sustancias quimicas biosintetizadas con las plantas, que dan el aroma caracte-
ristico a algunas flores, arboles, frutos, hierbas, especias, semillas y a ciertos extractos de origen ani-
mal. Se trata de productos quimicos intensamente aromaticos, no grasos (por lo que no se enrancian),
volatiles por naturaleza (se evaporan rapidamente) y livianos (poco densos).

Precauciones: no pueden aplicarse en su estado puro directamente sobre la piel, ya que son altamen-
te concentrados y pueden quemarla.

« Antes de aplicarlos es necesario diluirlos en otros aceites conocidos como aceites bases o en
agua.

+ No deben de ser ingeridos.
« No deben entrar en contacto con los ojos.
« Deben usarse con moderaciéon en mujeres embarazadas y ninos.

« No confundir con los aceites esenciales sintéticos, su calidad es muy inferior y pueden causar
guemaduras y alergias.

13
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Para ser aplicados sobre la piel, se mezclan gotas de aceite esencial en aceite base, de esta forma el
uso es mas seguro, ademas de hacer rendir el aceite esencial. La caracteristica principal de los aceites
base es que no cambian el aroma del aceite esencial. Algunas aceites bases adecuadas son: almen-
dras, cacahuete, coco, aguacate.

TECNICAS DE AROMATERAPIA

El principal método de aplicacidon de los aceites esenciales es a través de una diluciéon en agua ca-
liente, para que asi el vapor del agua mezclado con las esencias se absorban por medio del aparato
respiratorio.

Otra de las maneras de aplicacion es a través de la piel, estos aceites penetran a través de los peque-
nos vasos capilares y son transportados a todo el organismo mediante el torrente sanguineo. Se apli-
can directamente al drea a tratar.

Sus principales usos van desde el hogar, estéticas, spas, terapias fisicas, rendimiento deportivo, pade-
cimientos de la nifiez o vejez, atenciodn a pacientes especiales, cuidado especial de mascotas, entre
otras cosas.

EFECTOS

Algunos de los efectos de los aceites esenciales:

- Relajantes: ciprés, clavel, enebro, galvano, ylang-ylang, cedro, mandarina, manzanilla, mirra,
mejorana, neroli, rosa, zanjalo y vetiver.

- Equilibradores: albahaca, geranio, incienso y lavanda

- Estimulantes: angélica, canela, clavo, eucalipto, hinojo, jengibre, lima, menta, naranja, pomelo,
petit graim, ...

- Antidepresivos: albahaca, eucalipto, menta, pino, romero...
- Afrodisiacos: canela, clavel, clavo, jengibre, rosa, romero, sandalo...

- Estimulantes de la mente: albahaca, cardamomo, cilantro, eucalipto, menta, pino y romero.
Estas son algunas propiedades de los aceites esenciales mas utilizados:

+ Aceite de albahaca: de olor dulce es usado tradicionalmente para la depresién, los dolores de
cabeza y para problemas respiratorios.

+ Aceite de arbol de te: este arbolito es un remedio tradicional de los aborigenes australianos.
Tiene sobre todo virtudes anti infecciosas, anti bacterianas y anti virales. Suele utilizarse para
problemas cutaneos (granos, verrugas, sarpullidos, picaduras...). Para cortes y heridas infec-
tadas, contra la caspa, resfriados, gripe e infecciones de cualquier tipo. También se utiliza para
bajar la fiebre, matar pulgas y piojos y como desodorante.

+ Aceite de jazmin: tiene un aroma dulce agradable y es usado como relajante “afrodisiaco” como
tonificante y para torceduras.

« Aceite de lavanda: aroma dulce y el mas usado atribuyéndosele propiedades antisépticas, afro-
disiacas, relajantes, reconstituyente de tejidos y antipirético.

+ Aceite de rosa: agradable aroma usado para el descontrol sentimental y problemas menstruales
tiene un aroma dulce y penetrante.

+ Aceite de Sandalo: aceite con olor a madera que es usado como relajante en meditacién y para
las pieles secas.
LUIS PONCE (Diplomado en Quiromasaje)
QuiroValencia- Técnico Superior en terapia manual
|
14



HABLEMOS SOBRE...
RESILIENCIA: “DESCUBRIENDO NUESTRAS PROPIAS FORTALEZAS”

s habitual haber transitado por situaciones ciertamente traumaticas a lo largo de la vida. La posibi-
lidad de haber vivido dichas situaciones se multiplican cuando somos usuarios de una Unidad de
Deshabituacion Residencial, como es Llaurant la Llum.

Crisis familiares, perdidas, accidentes, carcel... situaciones no deseables que requieren habilidades
especiales para ser superadas.

Dentro de estas habilidades encontramos la Resiliencia (del latin resiliere, elasticidad), un término
acunado por la psicologia moderna (Dr. E.E. Werner, 1992), para definir la destreza con que las perso-
nas enfrentamos situaciones dramaticas de la vida, y no solo eso, sino como ademds somos capaces
de emerger con mas empuje aprendiendo de la experiencia para transformar positivamente la reali-
dad vital.

La Resiliencia es una cualidad innata en “TODOS” los seres humanos.

Esa elasticidad del animo que permite salir adelante tras haber sido aplastado, humillado y ademas
salir fortalecido para el futuro devenir de la existencia es lo que denominamos Resilencia.

Es esencial desarrollar esta habilidad, pues nuestro fluir por la vida esta lleno de alegrias, pero tam-
bién de traumas y frustraciones que hay que superar, desarrollando estrategias para salir airoso cre-
yendo ciegamente en uno mismo.

DIEZ CLAVES PARA POTENCIAR NUESTRA RESILIENCIA:

1) Cuida los afectos. Tener buenas relaciones te harda sentirte mejor en cualquier situacion
angustiante.

2) Entrenar una sana autoestima.

3) Mantener la rutina cotidiana pese a las dificultades es una forma esencial de demostrar
capacidad para salir airoso de situaciones frustrantes.

La risa debe ser potenciada. Es el mejor antidoto contra la ansiedad y el estrés.

Practica de actividades fisicas con moderacion.

)
)
6) Disfruta con interés de la lectura, los hobbies y el trabajo.
) Buscar soluciones con optimismo en lugar de temerlas.
)

Ayudar a los demas, ya que quienes estan acostumbrados a cooperar con el préjimo se sien-
ten mas capaces frente a estas situaciones.

9) Tener el control, e imaginar cdmo se puede dominar la situacién y que ella no nos domine
a nosotros.

10) Reflexiona sobre nuestra autenticidad y buscarnos horizontes que nos permitan mejorar
nuestra existencia.

Un saludo para todos desde el planeta Llaurant.
Julio Mateos Checa

15
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EL TRABAJO EDUCATIVO EN COMUNIDAD TERAPEUTICA

I-as Comunidades Terapéuticas son un modelo de intervencidn relativamente conocido y descri-
to en diversas publicaciones en el campo de las drogodependencias. Es sabido que el abordaje
no puede limitarse a la mera intervencion sobre los factores psicolégicos de la conducta de abuso,
también es necesario intervenir sobre las carencias relacionales de los usuarios. De entre los diversos
profesionales que intervienen en esta tarea en la CT, el educador social representa una figura funda-
mental (Comas, D. 1998).

A lo largo del dia, el usuario realiza todo un conjunto de actividades que le confrontan inevitablemen-
te con sus capacidades, sus limites, sus fracasos. Este es el momento de la intervencién del educador:
en cualquier ocasion de convivencia se dan multiples y variadas circunstancias, las cuales deben ser
aprovechadas para fomentar una valoracién positiva de la interaccion educador- educando (Campo
Sorribas,J y Panchén Iglesias, C. 2000)

Si hasta ahora hemos hecho referencia al trabajo del educador en el ambito de lo cotidiano, no es me-
nos importante resaltar el trabajo de estos profesionales en CT tanto a nivel individual como grupal
y comunitario. La accién socioeducativa se orienta a partir de valores que permitan la incorporacion
del individuo a la sociedad como ciudadano sujeto de derechos y deberes.

Lo que persigue la educacién social en este sentido no es otra cosa que potenciar procesos de au-
tonomia, actitudes cooperativas, sentido de pertenencia, participacion activa en el entorno y habi-
lidades para la tolerancia y la convivencia, en todos y cada uno de los sujetos que ingresan en una
CT. Estos valores que guia la accion del educador social se llevan a la practica a través de tres niveles
diferenciados pero interdependientes de actuacion: lo individual, lo grupal y lo comunitario.

EL TRABAJO INDIVIDUAL

Se representa en la tutorizacién de casos, cuando es el educador el profesional de referencia del su-
jeto. Esta labor se cimenta en el concepto de proceso, entendido como una sucesion de fases, un
camino de idas y venidas, de crisis y cambios donde el educador acompana durante todo el proceso
al usuario.

El trabajo del educador social a lo largo de este proceso tiene como objetivo conseguir que el sujeto
alcance el mayor nivel de autonomia, como concepto opuesto a la dependencia que motivo su acce-
soalaCT.

EL TRABAJO GRUPAL

Esta relacionada con toda la dotacién de recursos a la que se hacia referencia anteriormente. Las
actividades programadas, planificadas, desarrolladas y evaluadas por los educadores sociales son los
espacios de aprendizaje donde los sujetos compensan ciertos déficits de manera compartida, con el
objeto de facilitar un retorno mas adecuado a su medio de referencia. Cabe sefalar que no todos los
sujetos llegan con las mismas caracteristicas a una CT, por lo que la dificultad para el educador social
en este apartado suele ser equilibrar las necesidades de los diferentes miembros de un grupo hetero-
géneo, generando actividades que permitan que todos puedan progresar.

La metodologia general de las actividades disefiadas por los educadores sociales, asi, suele ser parti-
cipativa, practica, activa y cooperativa.
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EL TRABAJO COMUNITARIO

El espacio de los educadores sociales en la CT es, sin duda, el de lo cotidiano. Lo cotidiano entendido
como un conjunto de momentos, de lugares y de relaciones en que los sujetos pueden encontrar res-
puestas a diversas necesidades y, sobre todo, pueden encontrar sus propias respuestas a esas necesi-
dades, tal como cada uno las experimenta. Es en la vida cotidiana de la CT donde el educador social
desarrolla al maximo su potencialidad, en la medida en que cada momento en lo cotidiano, en la vida
diaria, es susceptible de convertirse en una oportunidad educativa.

Es ésta, y no otra, la realidad que convierte a la CT en un espacio de alta intensidad y alta exigencia
tanto para los sujetos como para los propios educadores sociales: cada momento, cada minuto, se
convierte en una oportunidad de interaccién educativa, ya sea en la comida, en el tiempo libre, en la
cocina o en un banco en los exteriores. Porque, de hecho, la principal cualidad de la CT es que funcio-
na de manera continuada, veinticuatro horas al dia.

Asi, cada espacio de convivencia, cada momento de convivencia, se convierte, a partir de la situacion
del educador social, en una oportunidad para promover una mejor convivencia, abordando conflic-
tos, inseguridades, dudas, situaciones, que pueden tener una atencion directa en el momento y lugar
adecuado, promoviendo aprendizajes alternativos.

El espacio catalizador de lo cotidiano son, por ello, las reuniones de todos los sujetos que componen
la comunidad, donde comentan, analizan, revisan lo ocurrido durante el dia a dia; y donde los educa-
dores sociales ponen en contacto la experiencia cotidiana con los valores comunes, analizando cada
situacion surgida, cada episodio de la historia cotidiana.

Esther
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RECETAS DE COCINA

STEAKTARTAR
INGREDIENTES « Comensales: 4
'« 600 gr. de solomillo « Tiempo preparacién: 15 min.
.12 alcaparras « Dificultad: compleja

« 8 gotas de tabasco

« 25gr.de cebolla picada

- 1 cucharada de café de mos-
taza

+ 1 cucharada sopera de két-
chup

+ 2yemasde huevo

1 cucharada sopera de perejil
picado

« Unas gotas de salsa“Perrins”
- Sal

- Pimienta molida

PROCEDIMIENTO

Picar la carne lo mas fina posible con cuchillo afilado y ponerla en un bol.

Poner con la carne las alcaparras picadas, mostaza, la salsa Perrins, sal y pimienta. Mezclarlo bien y
ligarlo con las yemas de huevo.

Servirlo acompanado de unas tostadas de pan.

TRUCOS: pedir al carnicero que la ternera no tenga nervios, picarla con un cuchillo muy afilado con
el que cortaremos las alcaparras y la cebolla.

Dejar reposar la mezcla en un bol y servirlo como si fuera una hamburguesa.

Juan M. Montesinos (COCINILLAS)
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PAN PARA HOY Y HAMBRE PARA MANANA

Voy a contaros a grandes rasgos, la historia del deterioro del bacalao salado tradicional (Gadus
Morhena) en nuestro pais.

El bacalao en salazén, es una manera de conservar el producto durante meses deshidratandolo me-
diante la adicién de sal marina. Si a este proceso no se le anade ningun tipo de conservante, por el
tiempo llega al punto de oxidacién, ya que la sal hace que las proteinas de la carne empiecen a des-
componerse en aminoacidos con caracteristicas de saborizantes naturales, lo que implica un tono
amarillo en el bacalao.

En Europa su comercializacién a gran escala empezé sobre el siglo XV, cuando varios paises europeos
como Holanda, Francia, Inglaterra e incluso Espafia, enviaban flotas de barcos bacaladeros a los frios
mares del norte, donde esta familia de peces migratorios tiene su habitat.

Los caladeros mds conocidos desde el punto de vista histérico han sido los caladeros de Terranova,
cerrada por la NAFO (Asociacion de Pesca del Atlantico del Noroeste) durante una década para la re-
cuperacion de la especie.

En la actualidad, la flota bacaladera espafola se ha visto muy deteriorada debido a las nuevas tenden-
cias de consumo, dejando de lado productos tradicionales como ha sido nuestro bacalao.

La forma tradicional de salazonar el bacalao, era en las bodegas de los buques donde se hacia una
capa de bacalao extendiendo sobre toda su profundidad y otra encima de sal marina, y asi sucesiva-
mente hasta la totalidad de la bodega; era entonces donde se habia acabado la marea y se volvian a
su pais de origen, donde se comercializaba.

Desde hace varias décadas, Islandia, Noruega e Islas Faroe entre otros paises, han ido introduciendo
su producto en nuestro pais, haciendo cambiar las costumbres de siempre, ya que gracias a las nue-
vas tecnologias, el proceso de salazén es diferente: en vez de salarlos con sal marina, inyectan los
bacalaos con salmera (agua y sal) y otros productos quimicos como bloqueantes y retenedores de
liquidos, lo que hace un producto verdaderamente atractivo a la vista por su aspecto tan blanco y su
gran gordura.

Si a todo esto le afnadimos las campanas publicitarias de cocineros reconocidas en televisién; “el ba-
calao mejor es el mas blanco...”, pues obtenemos lo de siempre en este pais, nos dejamos vender
para dar paso a producto extranjero, aunque sea infinitamente menos sabroso en paladar y texturay
danino a nuestro organismo al afadir productos quimicos. De esta manera se va dejando morir poco
a poco anos de tradicion y lo peor de todo es, hacer ver a la poblaciéon que las crisis son ciclos a los
gue nada ni nadie puede hacer algo para evitarlos....., asi va nuestro “gran pais”

ROMA
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HISTORIA DELAS VIAS VERDES
;Qué SON?

| ferrocarril es el medio de transporte mas ecolégico, nos da una alternativa de transporte no mo-
torizado llamado vias verdes; se utilizan trazados ferroviarios que estan fuera de servicio, o que
nunca llegaron a tenerlo (en 1993 en Espana existian mas de 7600 kildometros).

Este patrimonio de gran valor histérico y cultural, esta rescatado de su olvido y para que no exista la
desaparicion total de estas lineas las emplearon en desarrollar iniciativas de reutilizacién con fines
ecoturisticos. La gran ventaja de las lineas verdes es que garantizan la accesibilidad y la universalidad
de usuarios, sin limitaciones de edad o capacidad fisica.

Las vias verdes es un instrumento ideal para promover en nuestra sociedad una cultura nueva del
ocioy el deporte al aire libre, de la movilidad no motorizada.

El valiosisimo patrimonio ferroviario espaiol nos permite la interconexién de espacios naturales, en-
claves culturales y nucleos de poblacién, mediante corredores accesibles y publicos.

Las vias verdes incluyen la reconstruccion de antiguos puentes y viaductos para salvar los cauces de
los rios, reutilizando antiguos puentes ferroviarios o mediante la creacion de vistosas pasarelas.

El acondicionamiento del tarado ferroviario comprende también la instalacion de servicios y equipa-
mientos complementarios, restauracion, alojamiento, alquiler de bicicletas y caballos, ecomuseos...

En el 2009 existian 59 estaciones recuperadas para hacer diferentes usos y equipamientos, un buen
ejemplo en este sentido es la via verde de la Sierra (Cadiz - Sevilla).

MANUEL

TRAZADO DE LA Vi VERDE
DE 0]J05 NEGROS
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POESIAS

PARA EDU

{Qué sois? Viento donde los llevas
a mi boca vienen palabras
somos luz.

{Y qué traéis? jMensajes!
Mensajes de luz.
Surcamos los cielos
[luminamos las lamparas
de la oscuridad.
Entonces dile al amanecer
que me preste sus alas,
crucemos los cielos
y llevarme a la luz
y decirle que ilumina
mi corazén en todas
las mananas.

TONY LLEDO

CURIOSA ENFERMEDAD LA DROGADICCION

Curiosa enfermedad la drogadiccion
que antes de iniciarse ya todos supieron
del peligro de engancharse
y sin embargo cayeron.

Curiosa enfermedad la drogadiccion
que una vez iniciada todos creyeron
poder controlarla
para continuar hasta engancharse
creyendo poder dejarla alguna manana
que nunca llegaba.

Curiosa enfermedad la drogadiccién
que le hacia creer a uno ser diferente y especial
creyendo poseer un secreto
que todo el mundo conoce a voces
desde mucho antes que tu.

Curiosa enfermedad la drogadiccién que incluso
cuando uno es consciente de que la tiene
todavia suefia con “poder drogarse algun dia

n°Z

y no volverse a enganchar”
cuando drogarse y engancharse
es parte de un mismo todo que se llama
enfermedad.

“..0 con el autoengano del curarse para algun
dia poder un homenaje dar”
el homenaje a la idiotez del no querery
continuar echando todo por la borday
volviendo a naufragar en el mar del egoismo y la
insana necedad.

Curiosa enfermedad la que se alimente de
mentiras y autoenganos, con el Unico fin de
tomar una sustancia,
al principio para experimentar una serie de
sensaciones placenteras, pero al final, tan solo,
para evitar el malestar que produce su privacion.

En realidad, para el que no quiere dejarlo,
nunca existird un momento oportuno para
hacerlo, y para el que quiere dejarlo cualquier
momento es bueno, siempre que uno tenga
voluntad y convencimiento de luchar por ello.

Porque hay que se consciente de que no pasaran
muchos mas trenes de regreso a la vida,
ni segundas oportunidades,
ni se puede dinamitar mucho mas la autoestima
danada, ni las relaciones interpersonales, ni la
salud, ni el entorno sociolaboral y econémico.

Curiosa enfermedad la drogadiccién que mina
la confianza
de los que la utilizan para continuar drogandose,
y la de los que se desesperan porque no pueden
hacer nada para ayudar a quien no quiere.

MAITE
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HISTORIAS DE VIDA
QUIEN TE HA VISTO... Y QUIEN TE VE.... (;ES BUENO O MALO?)

M uchas veces la gente conocida me dice la misma frase “Quien te ha visto... y quien te ve”y yo me
pregunto jes bueno? o de lo contrario me perjudica.

Yo pensaba que cada vez que la gente me veia y me decia esa frase era reconfortante y de hecho lo es,
pero, me he dado cuenta que aumentaba mi confianza en mi mismo, y, eso es igual a bajar la guardia,
por eso ahora se que no se puede construir un buen nombre de un dia para el otro.

Yo me pensaba que mi vida era de color de rosa, hasta que he tenido un tropiezo (recaida) que ha
vuelto a ponerme los pies en la tierra y saber que mi adiccidn sigue acechandome alld donde voy.

Por eso es necesario trabajar duro, incluso si hay tropiezos y caidas, y yo pienso que a partir de ahora
mi vida, y por muchos afios que pasen sera una sucesion de batallas, asi que no debo bajar la guardia
mientras viva.

También pienso que vivir es prepararse para situaciones dificiles, y el modo que enfoquemos las difi-
cultades sera lo que marcara la diferencia.

Sé que no es facil abandonar habitos, costumbres con las que estamos familiarizados, pero aunque la
amenaza venga de muchas partes (euforia, tristeza...) creo que hay que buscar un equilibrio, seguir
una linea, para recibir la confianza perdida por parte de la gente que amamos y nos ama.

No siempre podemos hacer lo que nos gusta, pero si se encuentra una sola cosa, por pequefa o sim-
ple que sea, si eres feliz, estaras orgulloso y cada vez lo haras mejor.

Mi manera de pensar es que no soy adicto a ninguna clase de sustancia, ni el alcohol, ni la cocaina ni
nada que haya podido consumir en esta vida, mi verdadera adiccion son las emociones, mis pensa-
mientos, mi pasado, todo lo que tengo relacionado.

Ahora es época de fallas, es una pasion que tengo desde muy pequefio, casi desde que naci, lo he
tenido que dejar apartado de mi vida, cada vez que pasan la gente por delante de mi disfrutando y
pasandoselo bien tengo una emocién, me surgen pensamientos y cono no, esos pensamientos me
llevan al pasado, pero tengo que ser optimista, hacer proyecto de futuro, me da igual el tiempo, pero
volveré sin miedo a nada y con la cabeza bien alta.

Espero que este texto le sirva de ayuda o reflexion al lector, para finalizar, aqui os dejo dos frases que
significan mucho para mi:

. Lo que hagamos en la vida, hard eco en la eternidad. (Pelicula Gladiator)
. Si no buscas una sola razén para vivir, te encontraras con mil razones para morir.

(Nando)
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LA ANTIGUEDAD NO ES NINGUN
GRADO

Mi hijo no me escribi6 hasta los dos meses, y
entre sus letras, puso una “cita” (saben que
me gustan) que me ha sido de gran ayuda: “la
mano que gana las batallas, no es la mas fuerte,
ni la mas inteligente, sino la mas constante y la
mas consciente”.

Recuerdo bastantes frases de las que leemos
por las mananas: dia a dia pensaba en algunas
de ellas cuando mi animo decaia, reflexionando,
meditando, incluso iba a monitores para volver a
leerlas.

Siempre he creido, y creo, que las personas nunca
somos demasiado viejas o mayores para apren-
der. También estoy convencido de que el trato, en
general, ha sido mayoritariamente igualitario.

Tod@s somos iguales en Llaurant la Llum.

Me puse en personas dedicadas a ensefiar cdmo
se “trabaja la luz” en cada un@.

Crei que estaba arado hasta la saciedad, que en
mi no brotarian nuevas esperanzas jQue equivo-
cado estaba! Me hicieron ver y prendieron sobre
mi conciencia, la alegria por vivir y es que en el
fondo:

“La gente buena, si se piensa un poco, ha sido
siempre gente alegre” (esta puede ser de cual-
quiera de nosotros).

Aprendi a saborear cada dia con todos los senti-
dos, con la meditacién, la compafiia, la soledad...
me sentia vivo de nuevo, dispuesto a superar mis
problemas, mis defectos, llegar a conocerlos, lu-
char contra ellos, superarlos y admitirlos, saber
convivir con ellos.

Gracias a tod@s por ayudarme a detectarlos.

Franz Wertel escribié: para el que cree, no es ne-
cesaria ninguna explicacién (o poca); para el que
no cree toda explicacién sobra.

También he tenido que hacer “llevaderos” los dias
mas mondétonos, para eso contemplaba casi todo
desde una perspectiva distinta. Intentaba tomar-
melo a broma, aquello en lo que podria reflexio-
nar y le daba la vuelta a la tortilla... que mejor el
hacerlo con frases hechas:

Al que madruga dios le ayuda; puede, si has des-
cansado por la noche, pero con los ronquidos de
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mi compi ... jy un copon! Seguramente voy a es-
tar todo el dia pegando cabezazos.

No por mucho madrugar amanece mas tempra-
no; jque calentito se esta en la cama! Hasta que
no caliente el sol no aparezco por la campana
iPICA!

La suerte es una flecha lanzada, que hace blanco
en el que menos se espera; me voy a dibujar una
diana a la espalda... para que me vea, a ver si cae
la breva,,, y me toca la primitiva.

Dime con quién vas y te diré quién eres; dime tu
con quién andas y si esta buena me la mandas.

A disfrutar de la vida que son dos dias; jQue taca-
o, tu! Yo llevo casi 46 anos disfrutandola.

Las personas tenemos dos orejas y una boca, para
oir el doble y hablar la mitad; hay a quienes le so-
brala bocay a quienes le falta alguna oreja.

La vida estd en tus manos; jUy, que peligro!

Todo lo bueno se acaba pronto; y lo malo tam-
bién, tarde o temprano (jno te jode!)

Que buenos momentos

Aqui he sido uno, ni mas ni menos, he sido YO.
Después de casi ocho meses me siento mucho
mejor he conocido a gente entrafable, con la
cual estaré agradecido siempre. Sialgo me apena,
es que no volveré a tener contacto con alguna de
las personas a las que aprecio; pero mi vida sigue,
y la vuestra, y hay que tirar pa’lante, con la cabeza
alta, con humildad, honestidad, honradez, pero
también ser solidari@s, ayudarnos un@s a otr@s,
porque la convivencia, a veces, se hace dificil, pe-
sada, y esos momentos hay que superarlos.

Parece que fue ayer cuando entraba por la puer-
ta. La “roja” se habia proclamado campeona del
mundo; todavia se oia a lo lejos lo de jPodemos!,
cuando yo no creia ni en mi, ya no podia mas,
ahora, y mas alto os digo, me digo:

iCLARO QUE PODEMOS! Y lo conseguiremos si
queremos, si creemos en Nosotros mismos.

OS ECHARE DE MENOS.... PEYRO
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DEJAR DE FUMAR EN LLAURANT

Esta es mi experiencia, por si le puede servir a alguien, a veces las vivencias de los demas, nos ayu-
dan a ver las cosas mas claras, este es mi caso, sin lugar a dudas...

Mi incorporacién a este lugar de buena fe, a esta fabrica de suefios fue motivada por un cambio de
direccion y de rumbo en mi vida; puesto que hacia donde me dirigia, iba muy mal encaminado.

La sorpresa fue tal, que al poquito tiempo de ingresar aqui, empezando mi duro trabajo, me di cuenta
de algo mas que hacia durante tanto tiempo atras y tenia que corregir también, que era mi adiccion
al tabaco.

La gente fuma ante cualquier situaciéon, es algo mecanico, por aburrimiento la mayoria de veces,
como en la vida real, pero aqui mucho mas. Inconscientemente yo también lo hacia, es una reaccién
en cadena y eso no me gustaba nada.

Al ver que mi consumo crecia en pocos dias y tener una respuesta negativa de mi cuerpo ante esta
situacion, alguien me mostro un libro muy especial, el cuadl recomiendo a quien realmente no quiera
fumar, que desarma el entramado psicolégico que esconde esta adicciéon y que me ha abierto los ojos
y la mente.

Era mi momento de intentarlo el porqué no me lo pregunte, tenia la experiencia contrastada de tanta
gente, en mis manos.

Sinceramente, nunca me hizo demasiado fumar, solo lo hacia por la aceptacién social e inmediata-
mente vino la adiccion, nadie empieza fumando un paquete de cigarrillos.

Si realmente cuestionaramos estos motivos y la cantidad de elementos negativos que conlleva esta
practica; como tantisimas enfermedades cardiovasculares, pulmonares incluso la muerte, jamas lo
probariamos.

Lo menos es la pérdida de gusto, olfato que va también ligado a ello y no es ninguna tonteria poder
disfrutar del sabor, olor de las cosas, es mas bien un verdadero placer, si lo piensas bien.

De la capacidad pulmonar, ni hablamos por supuesto.

Elegi que mi momento era este, en una situacién de estrés, para realmente enfrentarme al problema
y pelear con él, son todo beneficio, es para mi propio bien, me dije.

Pensando sobre todo que iba a liberarme de algo, de lo que habia dependido tantos anos, como algo
obviamente positivo, con conviccién y determinacién, concienciado, sin miedo.

Pase momentos de ansiedad, mientras expulsaba la nicotina de mi cuerpo y dejaba pasar los malos
pensamientos que rondaban mi cabeza, después de fumar 20 afnos, ahi esta la verdadera lucha.

Esos pensamientos, se siguen dando hoy en dia pero cada vez con mucha menos intensidad y asidui-
dad, tienen que pasar afos para que desaparezcan, tienes que apartarlos, sin mas.

Porque sé que si pruebo uno, todo mi esfuerzo no habria servido para nada, habria sido en vano. Me-
rece muchisimo la pena, la calidad de vida que tengo ahora; me siento libre, mucho mas fuerte que
antes, ademas me demuestro cada dia, que querer es poder y que los limites nos los ponemos cada
uno, a cada momento. En definitiva, si yo puedo tu también, CREETE.

* Es facil dejar de fumar, si sabes como. “Allan Karr” DAVIDIN
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VINETA COMICA
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