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AYUDAR A LOS DEMAS ES EL ALQUILER QUE PAGAS

POR VIVIR EN LA PARTE COMO DA DEL PLANETA.



YO PUEDO HACER
LA DIFERENCIA




TRISTEZA

menos

penalizada.
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El llorar quita nudos de la garganta






 Hablar sobre lo que les ha puesto tristes les puede
ayudar a calmar el sentimiento

estar en silencio

 Animar a que dibujen o escriban lo que le pone
triste

* Muchos nifos necesitan primero

« Sindrome de Ulises




* Que no se asusten porque sus nifios lloren.
e Se muestren tranquilos

Ofrecer permiso para llorar a gusto, con
mensajes:

“Esa bien que llores, puede sacarlo y
expresarte”

 Servir de modelo y permitirse expresar la
tristeza

“Estoy friste pero como estoy llorando
pronfo se me pasara*




La manera adecuada de expresar al tristeza es
el llanto
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Los abrazos curan mucho

Permiso para llorar y
reconfortar con un abrazo




Que no hacer
cuando lloran

No comparar

No bloques el llanto

No le quites importancia
No le distraigas

No hagas como si nada






Protesta. Rabia.

* Muchas veces por educacion
y queda en nuestro interior.

» Es necesaria sacarla sin hacer dafio a nada, ni a
nadie, ni a hada




Nunca gritar,

si gritas pierdes la
batalla




El profesor que grita,

profesor que sufre




Se puede educar sin gritar

B

Vivimos en una sociedad gritona
Mejor que levantar la voz

es levantar el
argumento




Es donde menos se
obedece
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LESLabs

REDUCE EN 5 ANOS LA VIDA

1 minuto de ira son 6 horas del sistema
inmunoldgico debilitado

www lesiabs com

GORTISOL
HEALTH

Dietary Supplement with
Phosphatidylseri
Ashwagandha

Supports healthy adrenal funcbon’ )
Helps roduce stross lovels®
Promotes balanced cortisol responst” &

60 capsules



LA LETRA CON SANGRE NO ENTRA
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huellas, no
cicatrices




‘ Derecho del nitio a
enfadarse si le
sienta algo mal



LA RABIA

La rabia es muy destructiva y necesita canalizarla

Es importante que haya para que haya f
constancia de haber sacado la rabia. '

Para expresarla necesitan por

Y recibir el permiso para canalizarla




ENSENAR

A

CANALIZAR

LA

| RABIA




Sacar al rabia

* Hacer una copia de alguna foto suya y pisotearla

* Escribir en una hoja todo aquello que te gustaria
hacerle

« Cuantos mas detalles puedas incluir en el texto
mejor. Una vez terminado, piensa qué quieres hacer
con el papel,

* ya sea romperlo, quemarlo o tirarlo a la basura.

 Evita la tentacion de tragdrtelo o hacer como si
nada, no funciona...
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 Jugar a los monstruos con dos calcetines
con boca

ajar la rabia

&

* Golpear foto, romper el dibujo, golpear
una carta.

* Pintarse en la suela de zapatos y salir a
correr

* Visualizar que destruyo la foto
» Rayar periodicos mientras se grita

* Pizarra,
» verbalizar si no se atreve escribirlo y borrarlo.

e Toalla



* Las palabras tiene mucha influencia.
 Ojo con los autodidlogos
* Cuento del gato




* No podemos vivir en estado de cabreo permanente

* Dejar de buscar la ocasién de ofendernos



IRRITACION MODERADA

+ Enfriarse:
« Ver peli
leer
« Deporte
* relajarnos

* nho comer o ir de compras:

aumentan los pensamientos negativos

PAUSA EMOCIONAL.
Distanciarse un momento. CALMA
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PASOS

1.Calmarse antes de interpelar

2. Prepararse para la conversacion. Repasar argumentos

3.Mantener tono de voz tranquilo y lenguaje corporal neutro

1. Mientras el pulso esté acelerado el otro no percibe. Los
argumentos estdn boqueados

2. Descansar 20 minutos

3. Una persona furiosa se tranquiliza mds rdapido cuando se le
ofrece una explicacién a su irritacion

4. Evitar reproches globales: mantener argumentos al motivo de
enfado




 Con padres: animar a que expresen amor a sus hijos
* Los chicos necesitan actos, y palabras para recibir el amor
 Cuando les mirany les prestan atencion

e Cuando les sonrien con afecto
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 Responden a sus preguntas

* Les ensehnan

 Se preocupan por su salud



Amor

* Importancia del
» Caricias, masajes

* Abrazos, acompaiados de guau
que bueno
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Cémo hablar
sobre la
muerte con
nhuestros hijos

Viuchos adultos tienen
lificultades para taratar este
'ema con los ninos

Juan Carlos Lépez
orreo electrénico:
1ancarlos68vc@hotmail.com

La muerte es un tema del que
wuimos hablar y pensar. Es algo
jue nos llegara a todos, pero no
0s lo creemos, y por ello nos
orprende “sin haber hecho los
leberes”. El saber que nuestro
iempo es limitado (jno lo des-
proveches!), nos invita a ir que-
ldandonos en paz, con uno mis-
no y con los demas. Estos son
bs deberes. Alguna vez he escu-
hado, “al atardecer de la vida,
e examinaran del amor”..., por
hi van los tiros.

La muerte es parte de la vida,
'S una puerta, una puerta que
10 sabemos, (¢0 si?), lo que hay
letras, que los que la atraviesan
0 vuelven (¢o si?) y por ello, la
lespedida o el hasta luego sin
echa, nos causa dolor. Desde
jJue nacemos hasta que mori-
nos estamos de mudanza.

Elizabeth Kubler Ross, en su
bro 'Carta a un niflo con can-
er', explica la muerte con la me-
afora de que somos como una
ruga que llegado el momen-
o, cuando pasamos la puerta,
0s convertimos en mariposa,
| morir. Tanto Elizabeth como
ablo Dominguez, en “La ultima
ima”, nos tranquilizan, compar-
iendo muchas experiencias, y
os dicen que se trata de una
uerta abierta, donde son mu-
hos seres queridos los que nos
speran al otro lado. Y detras de

la puerta esta otra vida, otra for-
ma de vivir, u otro comienzo.

Lo que tengo muy claro es
que la muerte no es un final.
Y que la muerte es el acto mas
importante de la vida después
del nacimiento. El contrato de la
vida incluye la muerte. El que sea
creyente y en alguna oracion di-
ga..."hagase tu voluntad”, que
no’ tenga ninguna duda, que su
voluntad se hace.

La muerte no es elegida, tie-
ne su propio momento, y como
decia Calderén de la Barca, “la
muerte siempre es temprana y
no perdona a ninguno”. Nos ha-
bla y nos ensefna, unas veces por
las buenas y otras por las malas.
Como decia Swami Chidvilasa-
nanda, “todo pasa para bien”.
La muerte suele ser como un
terremoto cuyo epicentro se en-
cuentra en los seres mas allega-
dos, pero que sacude a todos.
Y este terremoto siempre tiene
asociado una leccién de vida

Por ello, como sabemos que
un dia llegara, debemos sabo-
rear este rato de vida que nos
queda, no deberiamos olvidarlo
para intentar ser feliz, no olvide-
mos el abrazo diario, la palabra
carinosa y la accion desinteresa-
da, ¢quién sabe si manana sera
demasiado tarde? Coémo decia
Steven Jobs, fundador de Apple,
“Tenemos que recordarnos to-
dos los dias que nos podemos
morir hoy. Seguro que un dia
acertaremos”. Si aceptaramos
que la muerte puede llegarnos

en cualquier momento, viviria-
mos de forma mas intensa y
profunda la vida. No dedicaria-
mos el tiempo a muchas dispu-
tas banales y nos ocupariamos
de vivir de forma plena lo que se
nos presenta en cada momento.
Decia John Lennon, “la vida es lo
que pasa mientras estamos ocu-
pados haciendo otros planes”,
dejemos los planes, y vivamos.
Sobre los que atraviesan la
puerta antes que nosotros, re-
cordar que "un ser querido
no muere.... mientras siga en
nuestros pensamientos",y que,
aunque “el agujero” que deja el
ser querido, siempre existira, y
nunca dejaremos de echarlo de
menos, el escozor de su ausen-
cia no nos debe impedir volver a
ser feliz, porque el desconsuelo
también forma parte de la vida,
porque aforar a tus muertos es
una manera de llevarlos contigo.

QUE HACER GCUANDO SE
PIERDE A UN SER QUERIDO®

En primer lugar hay que estar
ahi, recuerdo cobmo Don Eladio,
me solia decir: “Juan Carlos, hay
que estar siempre en todos los
nacimientos y en las defuncio-
nes”. A veces estaremos en la
distancia, para ocupar el hueco
del silencio y la soledad, estare-
mos para dar un panuelo cuan-
do le falte, el hombro cuando no
tenga donde apoyarse; en el fu-
neral sabremos estar, y no estar,
y ayudaremos en estos momen-
tos dificiles de aturdimiento.

No nos pediran ayuda, pues el
duelo es mudo, pero debemos
estar ahi para darsela. Pues el
duelo duele.

No podemos hacer que des-
aparezca su pena. Debemos sa-
ber que necesita calmarse, que
acepte su dolor y asi lo haremos.

No tratar de evitar sus lagri-
mas. Verle llorar sera duro, pero
saber que es un modo saludable
de expresar su pena.

Comprender sus enojos y sus
malos momentos, permitirle ha-
blar, gritar, llorar... Os aseguro
que llorar es bueno, por eso
simplemente sentaros a su lado
para llorar con él. Recordar que
hablar de nuestra pena nos ayu-
da a calmarla.

Recordar que no pasa el tiem-
po igual para el que sufre que
para el que ve sufrir.

No tratar de comparar su
pena con otras, sed conscientes
que la suya es Unica.

No decir que imaginas cémo
te sientes, pues nadie lo puede
sentir.

No decir que olvide y siga su
vida, pues hoy, esto es su vida.

Saber que esta demasiado he-
rido para pensar mas alla de hoy

Aprender a aceptar su duelo
sin interferir en el.

Usar el lenguaje del carifio,
del contacto, y del silencio.

COMO PRESENTAR LA
MUERTE A LOS NIN@S

Muchos padres y madres tie-
nen dificultades para hablar de
la muerte con sus hijos y se les
intenta ocultar para que no su-
fran. Esto, en vez de ayudarles,
en muchos casos les perjudica.

Necesitamos contarles cuan-
do un ser querido estad muy gra-
ve, que puede morir, en vez de
tratar de ocultarselo, pues aun-
que lo intentemos, ellos captan
que algo esta pasando Convie-
ne hacerles participes del proce-
so de enfermedad y de muerte;
hablarles con naturalidad.

Hasta los cinco afhos los nifos
aceptan la muerte con bastante
naturalidad, sienten la pérdida,
pero como viven el presente,
contindan su vida normalmente.

A partir de esta edad conviene
darles explicaciones y compartir
sus sentimientos. Si esto no se
hace, pueden presentarseles si-
tuaciones en las que les asalte el
miedo o la angustia. Por ejem-
plo, si ha fallecido una persona
de 40 anos y sus padres tienen
una edad parecida, pueden vivir
con angustia.

En la adolescencia se necesita
estar cerca de ellos, no supo-
ner que porque ya son mayores
estan capacitados para aceptar
y superar solos la muerte deal-
guien. Los adolescentes pueden
querer hablar sobre la muerte
con un amigo u otra persona
que no sean sus padres. Se debe
fomentar la comunicacién.

QUE PODEMOS HACER

Acompanar a un nifo en due-
lo significa ante todo no apar-
tale de la realidad que se esta
viviendo, con el pretexto de aho-
rrarle sufrimiento. Solamente en
el caso de muertes repentinas e
inesperadas, seria aconsejable
apartar al nifo durante las pri-
meras horas.

No es aconsejable deor delan-
te del nifio cosas como "Yo tam-

va ser de nosotros?"

Lo primero es la coordinacion
y coherencia entre padres.

La sinceridad y evitar el enga-
Ao es decisivo.

Dar la noticia lo antes posible.
Pasadas las primeras horas de
mayor dramatismo y confusion,
buscaremos un momento y un
lugar adecuado y le explicare-
mos lo ocurrido con palabras
sencillas y sinceras. Por ejemplo,
podemos decirles: "Ha ocurrido
algo muy triste. Papa ha muer-
to. Ya no estara mas con noso-
tros porque ha dejado de vivir'

Dar seguridad y tranquilizar
que no fue culpa de ellos y que
a ellos siempre les cuidara al-
guien.

Animarles a expresar lo que
sienten. Aunque no siempre las
expresen, los ninos viven emo-
ciones intensas tras la pérdida
de una persona amada. Si per-
ciben que estos sentimientos
(rabia, miedo, tristeza...) son
aceptados por su familia, los ex-
presaran mas facilmente, y esto
les ayudara a vivir de manera
mas adecuada la separacion.
Frases como: "no llores", "no
estés triste", "tienes que ser va-
liente", "no esta bien enfadarse
asi", "tienes que portarte como
un grande”..., pueden cortar la
libre expresion de emociones.

Expresar nuestra tristeza con
naturalidad. Estar triste es nor-
mal por la muerte de un ser que-
rido. El nino puede y debe perci-
bir que los adultos estan tristes,
o que lloran, que lo sienten
tanto como él, pero evitaremos
que pueda presenciar escenas
desgarradoras de dolor y pérdi-
da de control de los adultos

Los expertos hablan de que
los ninos deben participar de
los rituales funerales a partir de
los siete anos. Si es posible, es
aconsejable explicarle con ante-
laciéon qué vera, qué escucharay
el porqué de estos ritos.

Explicar como ocurrio la muer-
te. Procuraremos hacerlo con
pocas palabras. Por ejemplo: "Ya
sabes que ha estado muy muy
muy enfermo durante mucho
tiempo. La enfermedad que te-
nia le ha causado la muerte" El
nino puede tener miedo de mo-
rir ante cualquier enfermedad
banal, por lo que es importante
recalcarles que las personas sélo
se mueren cuando estan muy
muy enfermas, y tienen una
enfermedad que muy poca gen-

te coge. En caso de accidente,
podemos decir que quedd muy
muy malherido, que los médicos
y las enfermeras hicieron lo po-
sible para "arreglar" el cuerpo,
pero que, a veces, las medicinas
no le pueden curar.

¢ Qué podemos decirles si nos
preguntan por qué? ;Por qué
ha muerto? ¢ Por qué a mi? Son
preguntas dificiles de respon-
der. No pasa nada por decirles
que nosotros no sabemos la res-
puesta. Es bueno se sepan que
todos los seres tienen que mo-
rir algun dia y que le ocurre a
todo el mundo. Los nifos en su
fantasia pueden creer que algo
que pensaron, dijeron o hicieron
causo la muerte. Si un nifio dice:
"me hubiera gustado ser mas
bueno con mama, asi ella no ha-
bria muerto", debemos decirle
con calma pero con firmeza que
no ha sido culpa suya.

Si los padres estan demasiado
afectados para ocuparse de las
necesidades del nifio, puede ser
conveniente que otra persona lo
haga en un principio.

PREGUNTAS QUE NOS
PUEDERN HACER

¢Qué sucede cuando una
persona muere? ;Adénde van
los muertos?... La muerte pro-
voca en el nifo preguntas cu-
riosas: " ", ";Puede
comer?",
mas profundas: "¢Verdad que
cuando nosotros no existiamos,
existian los que ahora no exis-
ten?", "¢Verdad que cuando se
mueran todos los que van por
la calle, todos, Iuego nos mori-
remos nosotros?".

Hay tres preguntas que, ver-
balizadas o no, el nifo se hace:
iHe provocado yo la muerte?
iMe pasara también a mi?
¢ Quién cuidara de mi, ahora?

Ante la pregunta: ¢ Qué que-
da de los muertos? Una res-
puesta seria: "quedan las fotos,
los recuerdos, todo lo que noso-
tros y aquellos que le conocie-
ron contamos de él, quedan las
imagenes que tenemos de los
momentos compartidos junto
a él y queda la marca que dejo
en nuestras vidas. jCuidado con
respuestas muy abstractas!

No olvidemos que hay vida
antes de la muerte.

Nos vemos en la carrera de la
vida,... mientras dure.

A Carlos y Rosana, con carifo.




36 Lamar de campos Agosto de 2016

40 La mar de campos Mayo de 2016

Y 4 se de las particulas de polvo y suciedad que pueda haber
en los ojos.

| Laslagrimas también matan bacterias. H Centro de

Investigacion Toxicol6gico de Estados Unidos, descubrio

que las lagrimas contienen lisozima, una enzima que se

encarga de destruir las paredes de las células de las bac- |
terias.
Asi que ya lo sabes, la préxima vez que te entren ga-
| Las lagrimas sirven para expulsar de nuestro organis-  nas de llorar no te resistas, coge una caja de pafiuelos
mo las sustancias que elevan el cortisol, la hormona en- y aprovecha todos los beneficios. jRie siempre que pue-
cargada de generar estrés. Esto, segun las investigaciones  das, y llora sempre que lo necesites.!
personas con del bioquimico William H. l—'rdey,"es elg;mw por eldcual que empezar a cambiar la frase de “los valientes
B A nos sentimos mejor después de llorar. un sus estudios, no lloran” por “los inteligentes si lloran”.
necesidades educativas nuestro cuerpo expulsa sustancias téxicas a través de las
(lanadteqesibno.. | ad
tensiones’. Incluso cuando el motivo que nos ha llevado a I.a quSI 0 e m
llorar siga existiendo.
# LUAN CAROSLOPEZ | También mejora nuestro humor. Segin un estudio
| Mejora la visién. Otro de los objetivos de las lagrimas neleansabalntchatued
n la dltima final de Champion, Smeone de- es evitar que nuestros 0jos se resequen. giienza.
ﬂ;ﬁ:’snjugadores no lloréis porque habéis Segun el Instituto Estadounidense del Ojo, las lagrimas Un dia yo estaba en se-

eSp eciales y cad a uno Ias lagrimas de la misma forma en que lo hace a través de la
3 J 4
de la Universidad del Sur de Horida, llorar puede llegar a M i madre tenia un
se encargan de hi- dratar, limpiar y deshacer-
cundaria, ella vino para

Todos somos alumnos

Correo electrénico:

juancarlos68vc@hotmail.com

orina o la sudoracion.

n ecesit amos d euna manera | Una buena llorera da sensacién de alivio y descargar
ser méas beneficioso para mejorar nuestro estado de ani- solo ojo... Yo la f
mo que cualquier antidepresivo. odiaba... porque .

Me parece un gran entrenador con mucha

psicologia, pero sefior Smeone, sus jugado-
res lloran porque sienten tristeza y rabia, precisamente
por no conseguir aquello por lo que han luchado. Sen-
ten tristeza, por ellos y por la gente que se desplazé. Y
claro que hay que llorar, y usted deberia llorar con ellos,
y abrazarse a ellos y hacerles sentir su amor, que es lo
que ayuda en estos momentos. /Qué tiene que ver lu-
char con llorar?¢no puedo sacar mi rabia y mi tristeza?
En un programa del Master Chef, donde sus presenta-
dores, someten a una inutil ytelevis'va presién, uno de
ellos decia a una participante “deja de llorar y ponte &

limpiar” ¢es qué no se puede llorar y limpiar? (}'squé‘

ver cémo transcurrian
mis estudios.

Senti mucha verglen-
za. ;Coémo podia hacer-
me esto?

La ignoré y la miré con
mucho odio.

Al dia siguiente, mis
compaferos de clase se
burlaban de mi: “Tu madre
tiene un solo ojo ja, ja, ja.”

Entonces quise morirme

Carrep electrénico:
juancaross Bvoihotrnail.com

ecesitamos cuatro abrazos
para sobrevivir, ocho para
mantener nuestro aquili-
bria y doce para recorrer
nuestra’ camino de creci-
meento”. Si, si, diaros, no anuales
En una sodedad cada wez mas fria,
&l contacto fisico escasea, aun siendo

una de las necesidades basicas. Hay mu-
chas personas que tienen dificultades para
abrazar y ser abrazadas, muchas defensas
les “protegen” de la wvulnerabdidad que
puede hacer sentir un abrazo real

A veces es la falta de costumbre, el no
saber cémo responder a ese contacto y el
origen puede estar en padres que no su-
péeron o no pedian demastrar fisicamente
el amor que sentian

Beneficios de un abrazo
En la Universidad de Medicna en Viena

se llora con las manos? ¢Es qué debo reprimir mis -

sentimientos? ;4O es qué te incomodan mis lagrimas,
porque te hacen sentir culpable?

Hace poco hablaba con una madre que me deci:

“se ha caido mi hua y ya le he dicho, a mi no me lo’

cuentes llorando”, s yo fuera la nifia pensaria, “pues <

mira mejor lloro y Iuego te lo cuento, porque s esa va

ser la madre comprensiva que me voy a encontrar para

el resto de mi vida cada vez que tenga un problema..”

Mi suegro, en el funeral, del dltimo amigo que le
quedaba, me decia “se me pone una cosa en el pecho”,

porque no me sale llorar. jQué bien se sentiria si fuese
capaz de llorar!

&Y por qué no puede llorar mi suegro? Pues por-
que le faltan permisos para hacerlo. Porque cuan-
do éramos pequefios, recibiamos mensajes del tipo
“Los hombres no lloran (jPero si yo era nifio, no
hombre!)” “Sélo lloran las nifias” ( Jo, qué suerte
tiene las nifias!) “jComo sigas llorando, te doy una
bofetadal” “jMenos llorar y mas trabajar!” “ jMira
que feo te pones cuando lloras! ( si, por fuera si,
pero por dentro, no veas como se siente uno...)

Debemos darnos permiso para llorar, pero llorar
amoco tendido, que eslo que sana, y si puede ser
junto a alguien que nos comprenda y si al acabar -
de llorar nos abraza, mejor que mejor.

mll-lllsll 0 ‘buscando lagrimas’

Hace poco leia un articulo que sefialaba, que,
en una sala en Japén se retinen un grupo de per-
sonas. Tras la proyeccién de un video de unos se-
gundos, se empiezan a escuchar sollozos. Durante
los siguientes 40 minutos se reproducira una se-
cuencia de distintos cortos que haran que lo que
en un principio era un tenue lamento se convierta
en un llanto que envuelva todo el lugar.

Se trata de un evento de ruikatsu o ‘buscan-
do lagrimas, una terapia japonesa -iniciada en
2013- que busca sacar a flor de piel las emociones
de los ciudadanos de un pais en el que ocultar los
sentimientos esta a la orden del dia. H secreto de
estas sesiones esta en hacerlo en grupo: para los par-
ticipantes, llorar en grupo es la forma de quitarle el

componente “depresivo” que consideran que tiene el

hecho de llorar a solas.

Nuestro cuerpo produce mas de 100 litros de lagrimas

al afio., y es beneficioso.

| Libera toxinas: el cuerpo es sabio y uno de los moti-

vos por los cuales lloramos, es para limpiario.

y que mi madre desapare-
ciera de mi vida jpara siem-

pre!
Al volver a casa, me enfrenté a ella y le dije:
“Has hecho de mi el hazmerreir de toda la cla-
se”. ¢Por qué no te mueres?
Pero jno me respondié!
No senti remordimiento alguno, porque es-
taba muy enfadado. No me importaron sus
sentimientos. Quise irme de ese lugar.
Estudié bien, me dieron una beca y me
fui a Singapur. Asifue. Me fui, estudié, me
casé, me compré una casa.
iTuve hijos y vivi muy contento junto a mi
familia!
Un dia, vino mi madre a visitarme. Habian
transcurrido muchos afos sin que nos viésemos y
nunca antes habia visto a sus nietos.
Se puso enfrente de la puerta, y al verla mis hijos
comenzaron a reirse.
Le grité:
“¢Coémo te atreviste a venir aqui a asustar a mis
hijos?” jSal y vete ahora mismo!
Me respondié con calma: “Lo siento, creo que me
equivoqué de direccion”. Y se esfumoé..
Paso el tiempo, y recibi una carta de Ia escuela,
, erauna invitacion para una reunion de familias.
Le menti a mi esposa informandole que iba de
viaje a causa del trabajo.
Al cabo de la reunion, me fui a la casa que vivia-
mos antes. (Solo por curiosidad).
Me informaron los vecinos de que mi madre...
jimurio!!
iNo derramé ni una sola lagrima!
Me entregaron una carta, era de parte de mi madre.
Ponia: “Querido hijo, pensé mucho en ti". Siento
mucho haber ido a Singapur y asustar a tus hijos...
esa no era mi intencion. Estaba muy contenta al oir
que ibas a acudir a esta reunién. Pero no pude levan-
tarme de la cama para ir a verte. Siento mucho cau-
sarte verglienza durante tu vida. ;Sabes?... cuando
eras pequefio tuviste un accidente y perdiste un ojo.
Yo como toda madre, no podia dejar que crecieras
con un solo ojo. Y por eso... te di mi ojo. Y estuve
contenta y orgullosa porque mi hijo con él, podria ver
el mundo.

Ve

$ iiiCon todo mi amor!!! jjjTu madre!!!

ace veinte anfos,

yo conducia un

taxi. Lo hacia en e
turne Rocturno y me taxi se
convirtié an un confesiona-
o ménil. Los pasajeros su-
bian, y en total anonimato,
me contaban sus vidas. En-
contré muchas gentes. pero
nNNGUNa Me conmows tanto
coma la mujer que recogi
una noche.

Respondi a una lamada
de unos pequeios edificios
en una tranquia parte de la
ciudad. Asurmi que recoge-
fia a algunos saliendo de
una fiesta, o algulen que ha-
bia tenido una pelea con su
amante o un trabajador que
tenia que fegar temprano a
una fabrica .

Cuando llegué a las 2:30
am., el edificio estaba oscu-
o excepto por una luz en la
ventana del primer piso.

Bajo esas circunstancias,
muchos conductores solo
hacen sonar su claxon una
© dos veces, esperan un mi-
nuto, y despude se van.

Aungue ks situscitn podia
ser paligrosa. yo Iba hacia la
puerta. Este passjero debe
ser algulen que necesita de
mi syuda, pensé. Caminé
hacia la puerta y toqué y res-
pondio una fragil voz

Pude escuchar que algo
era arrastrado a través del
piso y después de una larga
pausa, la puerta se abeid.
Una pegquefia mujer de unos
ochenta anos se pard en-
frente de mi. A su lado una
pequena maleta. Todos los
muebles estaban cubiertos
con saébanas.

En &a esquina habia una
caja de cartén llena de fotos

y una vajila de cristal. Repe-
tia su agradecimiento por mi
gentiaza.

- No es nada, le dije. Yo
sdlo intento tratar a mis pa-
sajercs de la forma en que
me gustara que mi madre
fuara tratada.

y estoy seguro de
que es un buen hio, dijo ella

Cuando legamos al taxi
me dio una direccidn, enton-
Cos pregunto:

-¢Podria llevanme a tra-
vés del cantro?

- Esa no &s ol camino mas
corto, le respondi.

- Oh, no impaorta, dijo alla.
No tengo prisa, vay camino
det asilo

La mwré por &l espejo re-
trovisor, sus ojos estaban
llorosos

- No tengo familia —conti-
nuo diciendo-, al doctor dice
que no me queda mucho
tempo...

Tranquilamenta apagué al
taxirmetro.

- (Qué ruta le gustaria
que tomara? Le praguntd

Durante las siguientes
dos horas, conduje a través
de ia ciudad. Efa me ensed
el edificio donde habia tra-
bajado como operadora de
ascensores. Conduje h
el vecindario donde ella y su
esposo habian vivido cuan-
do eran recién casados.

Ma pidié que nos detu-
vidramos enfrante de un al-
macén de muebles donde
una vez hubo un salén de
baile, al que ella iba & bailar
cuando era nifa.  Algunas
veces me pedia que pasara
lentamente enfranta de un
edificio en particular o una
esquina y veia en s oscuri-

NECES N ABRAZO

dad, y no decia nada

Con el primer rayo de sol
apareckndose an al horzon-
1, ela repertnamente dio:

- Estoy cansada vamo-
nos ahora

Conduje en silencio hacia
fa dreccion qua me habla
o,

Dos asistentes vinkeron
hacia el taxi. Eran muy ama-
bies. Debian haber estado
esperandola. Abel el malete-
ro y dejé fa pequeia maleta
en la puerta. La mujer es-
taba lista para sentarse en
una sila de ruedas.

- ¢Cuénto e debo? -pre-
guntd, buscando an su bolso,

- Nada, le dije.

- Tienes que vivir de algo
- resporsG.

- Habra otros pasajercs.
respondi.

Casi sin pensario. me
agaché y la abracé. Ella me
sostuvo con fuerza, y dijo:

- Nec: 0 un abrazo

ADrelo suU mano, enton-
ces carminé hacia la luz de
ta mafana

Detrés de mi, una puer
1a se cemro. Fue & sonido
de una vida conclida. No
recogi @ ningin  pasajero
en ese tumo, conduj@ sin
rumbo durante el resto del
dia. No podia hablar, ;Qué
habria pasado st la mujer la
hubjese recogido un con-
auctor malhumorado o algu-
no que estuviers impaciente
por tarminar el tumo? , (Qué
habria pasado si hublera re-
husado a coger ka lamada,
© hublera tocado e claxon
una vez, y me hubiera ido?

En una vista rapida. no
creo que haya hecho algo
s importante en mi vida.

{Austria), se ha Bevado a cabo un estudio
sobre el poder de los abrazos,

@ Se disminuyen los niveles de estrés.

@ Experimentamos segundad y protecdon.

@ Se trasmite buena energia a través
del tacto.

® Nuestro estado animico se nivela en
unto mas satisfactorio.

Se regula nuestra presion artenial.
Mejoramos nuestra memoria.

» Al abrazar, se libera la hormona Ba-
mada Oxitocina, relacionada con &l placer
v las relacones emocionales.

@ Acrecienta en los enfermos la volun-
tad de vivir y sequir adelante
Ayuda a los bebés prematuros [que
sa vieron privados de contacto en sus mncu-
badoras), a crecer y a fortalecerse

@ Teene un efecto positivo en el desarro-
Bo del lenguaje y en el coeficiente intelec-
tual de los nifos

@& Detiene el envejeamiento (las persoc-
nas que abrazan se mantienen jovenes por
mas tiempo)

@ Combaten insomnic.

Es democratico, cualquiera es apto a
un abrazo.

Bien. Ahora sabiendo esto, quiero que
pienses por un momento, ;cuantas persc-
nas abrazas al dia?

Todos funcionariamos mejor durante el
dia, si abrazaramos o nos dejaramaos abra-
zar.

Los hijos tienen que ver que sus padres
se abrazan entre si, también a sus amigos,
asi al crecer, estaran corwenados de que
s algo que no solo se da entre amantes

En &1 abrazo hay que ser humildes . Hay
que tener muy en cuenta que el abrazo, es
una de las formas mas puras de manifestar
afecto y carino.

Tipos De Abrazes

Existen diferentes tipos de abrazos: abra-
zos de amor, abrazos de carifio, cuando se
trata de algun amigo o familiar, abrazos
de felicidad

ATO DE OSO: Este abrazo transmite

mensajes comg apoyo, cuenta conmi
go, comparto g alegria.

su

EL ABRAZO DE MEJILLA: =s un gesto
muy tiemo y suave. El abrazo de mejilla
suele agitar profundos sentimientos de
bondad, sobre todo cuando los partici-
pantes son amigos intimos

ABRAZO DE SANDWICH: Se trata de
un abrazo para tres. Es ideal para com-
partir en familia {madre, padre = hio)

ABRAZO DE COSTADO: El abrazo de
costado o lateral es magnifico para dar y
recibir mientras dos caminan juntos.

ABRAZO DE ESPALDA En el abrazo
por la espalda mbién conocide con &
nombre de sujetacinturas) el abrazante
sa aproxima al otro desde atras, le rodea
la cntura con los brazos y lo estrecha
con suavidad.

Como debe ser un abrazo de corazén

Muchos consideran que el abrazo de
corazén es la forma mas elevada del abra-
zo. Tambéén los terapsutas pensan que
tiene un gran poder. Pimero pide permso
para dar un abrazo. E| abrazo de corazén
se inida con un contacto ocular directo,
meentras los dos abrazantes permanscen
de pie, cara a cara. Luege, los brazos ro-
dean hombros Las cabezas se juntan y se
establece un contacto fisico total B abra-
20 es firme, pero suawe. En tanto ambos
resg_vran juntos con kentitud y facilidad.

ste es un abrazo sublme, largo, afec-
tuoso, abierto y genuino. Puede expre-
sar amor puro e incondicional.

El abrazo se da y se recibe. A veces
uno es el abrazado y otras, el que abra-
za. Cuando se quiere un abrazo, no hay
que esperar a gue el otro ko adivine, es
necesario pedirio.

Un abrazo dura lo que dura w ne-
cesidad de €l, un peque”o gesto hara
entender a queen te abraza que debe de-
volverte tu espaco. Concluye tu abrazo
con un agradecimiento sincero.

Al intercambiar abrazos, somos sus-
ceptibles a despertar al nino que lleva-
mos dentro el cual necesita amor, segu-
ridad, apoyo, asdado y diversion

Recuerda que cada vez que damos un
abrazo..._jrecibimos o!




Lamar de campos
DICIEMBRE E:

)

i. Hay que
que rendir

Si la vida te
hay

de que

No

por las veces que me cai y me volvi a

yues por mis ¢é

levantar”, nos ensefié Nelson Mandela

Pero quicro aclarar algo: luchar es
un camino, pero no es el tnico. Mu-
chas veces oigo: “Debemos deja

los hijos se testen solos”. Y hambre, si
recer por si solos, pero si pode
mos evitar que se caigan en el hoyo
tambiés Y si pode
mos acompaiiarlos con cariiio y hacien
do de GPS que les oriente, igualmer
debe valer esta posibilidad. Acompaiiar
es una opeion que no es incompatible
con luchar

Para que un nifio o jov
1o debe ser sie
No estoy de acu
vo entren | Real Madrid cuando
dice que “Hay que hacer las cosas por
testosterona’ ic la opinion

Yo soy di
de que se pueden hacer también co
ncia, con brillantez,
técnica,
vilido y mas bello,

€ UNOS afios eN UNas CoNVersacio
nes con un sacerdote, cuando le pre-
gunté qu nar
Jjovenes un carné por ir a misa, me res-
pondio

con calidad

también asi es

cor con teson

a los

por qué hacia

1

cosas se hacen por coac

cion”, a lo que yo le respondi, “Creo
que_funcionarfa mejor por motiva-
cién”. Al cabo del aiio, ningin joven

volvié a pisar esa iglesia

Muchas veces veo partidos de futbol
de adolescentes donde sus entrenado-
res, les gritan y les echan tremendas
broncas cuando fallan. Y no se dan
cuenta, que cuando lo hacen, los juga-
dores se bloquean, y ni los escuchan,
solo les llega “BRONCA”, (es como en
Jos antiguos tebeos, cuando habia una
discusion y se dibujaban unos truenos
y unas espirales en ¢l bocadillo de lec-
tura). Y si preguntases al jugador jqué
te ha dicho?, probablemerite te respon
dan “No sé, 10 le he oido, porque gri-
taba mucho, solo sé que estaba enfada-
do”. Son mis ttiles los métodos de Del
Bosque: llamar a parte al jugador, sin
ridiculizarle en publico, explicarle lo
que ha hecho mal, y decirle qué quere-
mos de él y como debe hacerlo. A la en-
trada del Robinson Stadium americ
hay un letrero en el que se puede leer
Yonde todo el mundo es alguien” en
homenaje a su entrenador, quien profe-
saba un profundo respeto por cada uno
de sus jugadores

En uno de estos partidos, cuando a
un nifio le metieron un gol, y todos le
criticaban, a pesar de tener 12 aios, yo
me “meti”, y le dije “Vamos chaval,

N

Juan Carlos Lépez

dnimo que en la siguic
Un abuclete que me vio, se ac
dijo, “Claro, es verdad, porqu

lo ha hecho mal adrede ;verdad!

la paras, fijo”

Gy me

Pues claro, los entrenadc

centes, cuando los jovenes se enfrentan
1 una |
partido, tenemos que tener en cuenta que
1o lo hacen mal intencionadamente. Otra
cuestion es que no se lo haya currado lo
suhiciente

La rabia mal canalizada, genera mis
rabia, nos bloquea. Las personas somos
como la flor de loto, nos abrimos al suave
rocio y nos cerramos al fuerte

Hace poco explicaba el experimento
de Henry Goddard, con el ergdgrafo, un
aparato para medir la fatiga, y el tono
muscular. Y cuando sus alumnos estaban
cansados, si los animaba, aumentaban la
energia; en cambio si les criticaba y les
decia cosas negativas, su energia dismi
nuja

Pues eso, que hay que luchar, pero no
siempre con la espada. Una manera de lu-
char es la perseverancia y a veces viene
bien una compaiia que nos diga como,
o que nos “haga de espejo” para decimos
lo que 1o hacemos bien. Pero como de-
cia Kipling, “quictamente, claramente,
evita a ruidosos y agresivos.”

Y s, todos podemos llegar a lo que nos
propongamos, Aunque necesi-
tamos una condicion: Necesidad, creen-
cia y deseo.  Estas condiciones nos dan
impuso. Si lo necesitamos, iremos a por
todas. Creer que lo podemos hacer (unos
lo hardn por su mayor capacidad mis fi-
cilmente, pero los demis si nos lo curra
mos, tardaremos mds, necesitaremos mds
esfuerzo, pero también lo podemos con-
seguir). Y desearlo nos pondrd el turbo,
10 importa cOmo seas, ve a por tus sue-
fos, Las barreras mis limitantes son las
que se llevan dentro, La paralisis cerebral
mis grande que existe ¢s
Acostimbrate a ha-
micdo lo \
que no harias por I%
miedo

En mis 28
wios  de
cente, he vis-

ueba como es un examen o un

zuacero.

Todos.

miedo.

cer con

do-

ichos alumnos que parecia que no
uir nada con los estudic

2 conse

s, ¥

ado incluso a ser ¢

jer

r ello, una
Yes, You

a digas a na

iniversitario. Pc
e se llevan siempre
Si, i puedes”

die que no puede, Cuando a Nasrudin le
dijeron no lo conseguirds les respondio,
*Mira como lo hice”™. El Dr Barnard nos
decia “picnsa que puedes y podris, todo
estd en el estado mental”

Hay que visualizarlo, las cosas ocurren
dos veces, nos decfa Buda, una vez en la
cabeza y otro en la realidad

Cuando comenzamos a correr hace ya
unos anos, fuimos a La Bafeza a una ca-
rrera de siete Kilometros. En el recorrido
habia que dar tres vueltas a un circuito,
en cada vuelta sicmpre estaba un abuelete
aguafiestas, que nos decia, “Vamos coj.

can”,

s los 1iltimos”

que s todo esto lovien-
do a todo lover. Mi amigo me decia, Yo
me paro, pero no vuelvo a pasar delante
de él solo acabamos la carrera, (los
tltimos, pero acabamos) sino que afos
después corrimos varios maratones, y
en muchos de ellos ibamos ayudando y
animando a otros corredores mucho mas
capacitados que 1

Y SI ALGUNA VEZ TROPIEZAS...

Si alguna vez tropiezas, recuerda que el
que tropicza y no cae avanza dos pasos.
Juan Pablo Marat decia “No existe
caso salvo cuando dejas de esforzarnos”
“Puedo aceptar el fracaso, todos fracasan,
pero no puedo aceptar el no intentarlo”
decia Michael Jordan.

Abraham Lincoln fue perseguido por
fracasos, pero nunca se rindio. Cuan-
do era nifio fallecié su madre y luego su
hermana. Su novia también murié y mis
delante tres de sus hijos cuando eran pe-
queiios también. En 1832 fue derrotado
como candidato a la cimara legislativa,
fraca-

so en una tienda como socio,
fue derrotado como candida-
to al Congreso de USA en
1843 y 1844, fue derrotado
como candidato al senado en
1855, y vencido como candi-
§ dato a la vicepresidencia de los
USA en 1856... Y sin embargo lle

Noterindas

Cuando las cosas vayan mal

€Omo a veces pasd,
Cuando el camino
se ponga cuesta arriba
cuando tus recursos mengtien
cuando al querer sonreir
debas ahogar tus lagrimas,
cuando tus preocupaci

cione:

te tengan agobiado,

descansa, si te urge,

Pero no te rin

La vida es rara

con sus idas y venid

donde las contradicciones

son el pan de cada dia,

Y si el fracaso, entonces

llama a tu puerta

y te invita a mirar hacia atr.

1o le des entrada.

Lucha, mira hacia delante,
¢ rinda;

Por eso, decidete a luchar

sin tregua,

porque , en verdad,

cuando todo empeora,

el que es valiente,

no se rinde. jLucha!

g0 a ser uno de los presidentes mis im-
portantes de Estados unidos, poniendo
fin a la guerra de Secesion. Cuando le
preguntaban como lo habia conseguido
decia “Con fe y perseverancia”

A veces se trata de saber “cocinar”
convenientemente los reveses, con-
tratiempos, dificultades y fracasos,
Como nos apuntaba A. Rojas Ramos,
“Si ves que las cosas no cambian, hay
que cambiar la formas de afrontarlas™

Hace unos afios en un libro de pre-
s0s lefa “Dios no manda cosas imposi-
bles, sino que, al mandar lo que man-
da, te invita a hacer lo que puedas y
pedir lo que no puedas y te ayuda a
que puedas.”

Si la vida ya va a ser lo suficiente-
mente dura, no te conviertas en un fus-
tigador que complique las cosas. Claro
que lucharemos, pero no nos pongas
palos en las ruedas, zvale? Y
echarnos una mano, eso también vale.

En mi lucha me viene bien la compa-
fifa. Unas veces al lado, para poder des-
shogamos; otras detris, por si me caigo;
otras, déjame solo, y otras guiame,

si puedes
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