Concordia Seminary - Saint Louis

Scholarly Resources from Concordia Seminary

Crisis y luto Recursos en espafiol

1-1-1985

Crisis 6a-Luz en el valle oscuro

Gilberto Brenson

Follow this and additional works at: https://scholar.csl.edu/crisis_y_luto

b Part of the Practical Theology Commons

Recommended Citation

Brenson, Gilberto, "Crisis 6a-Luz en el valle oscuro’ (1985). Crisis y luto. 6.
https://scholar.csl.edu/crisis_y_luto/6

This Article is brought to you for free and open access by the Recursos en espafiol at Scholarly Resources from
Concordia Seminary. It has been accepted for inclusion in Crisis y luto by an authorized administrator of Scholarly
Resources from Concordia Seminary. For more information, please contact seitzw@csl.edu.


https://scholar.csl.edu/
https://scholar.csl.edu/crisis_y_luto
https://scholar.csl.edu/recursos
https://scholar.csl.edu/crisis_y_luto?utm_source=scholar.csl.edu%2Fcrisis_y_luto%2F6&utm_medium=PDF&utm_campaign=PDFCoverPages
https://network.bepress.com/hgg/discipline/1186?utm_source=scholar.csl.edu%2Fcrisis_y_luto%2F6&utm_medium=PDF&utm_campaign=PDFCoverPages
https://scholar.csl.edu/crisis_y_luto/6?utm_source=scholar.csl.edu%2Fcrisis_y_luto%2F6&utm_medium=PDF&utm_campaign=PDFCoverPages
mailto:seitzw@csl.edu

DR. GILBERT BRENSON L

UN MANUAL DE SOBREVIVENCIA
EMOCIONA],

Cincuenta cosas. que puedes hacer,
cuando no hay nada mas que hacer,
para sobrevivir la tragedia del Ruiz,
recuperarte de ella
y crecer.

PARA DISTRIBUCION GRATUITA - PROHIBIDA LA VENTA






LA ASOCIACION LATINOAMERICANA
DE ASESORAMIENTO Y PASTORAL FAMILIAR

Estimado/a Amigo/a: Noviembre 28 de 1985

Estuve en Quito cusndo oeurvig la- primera tragedia del
Ruiz Digo la primera porque la segunda y de muchas ma-
neras peor tragedia apenas ahora estd sucediendo; la deso-
rientacién y desesperacion de los. centenares de miles de
dammnificados y afeetados, de Uds. que estdn leyendo estas
palabras,

Oimos la noticia durante una reunién de planeacién de la
Asociacién Latinoamericana, de Psienterapia, Asesoramiento
y Pastoral Familiar-EIRENE. Lloramos del dolor y de la
impotencia de no poder ayudar en el momento, Hicimos
lo tinico que pudimos: suspendimos la reunién y nos uni-
mos en oracién,

Poco después de legar a Bogotd, comenzamos 4 reeibir las
llamadas angustiadas de varias organizaciones individuos:
la, gente se suicidaba por la desesperacién; la violeniein esta-
Llaba en los centros de refagiados. Con los colegas y alum-
nos del Instituto, nos pusimos a trabajar. Desarrollamos una
serie de materiales diddeticos ¥ audio-visuales para ayudar-
los a Uds., los sobrevivientes, a entender, manojar ¥ recupe.
rarse del inmenso dolor que estdn viviendo, y comenzamos
con mi esposa-colega, la Dra. Ma, Mereedes Sarmiento X
a entrenar profesionales para organizar y dirigir Grupos
de Apoyo Mutuo en los sitios de la tragedia y en Bogot4,
Sabemos que Uds. no necesitan logueros sino solidaridad hu-
mana, comprensién y algunas heramientas bara saber cémo
salir de este embrollo de tristeza, miedo, rabia ¥ culpa, e¢émo
conseguir algo de Iuz en el valle 0scuro.



Bste Manual lo puedes usar solo o en grupo, alaborando una
o dos leeeiones por dia. Listd disefiado para que estudies cada
leccin (haciendo cada ejereicio y anotando tus observacio-
nes personales) en forma secuencial, una tras otra, dedican-
do a cada una el tiempo, la reflexién y la energin necesarios
para terminar esa etapa. Asi puedes repasar periddicamen-
te todo lo que has logrado a través de las leeciones anteriores
v medir tu progreso hacia el futuro. De todos modos, si te
adelantas en las lecciones sin dediear ¢l debido tiempo a
los ejercicios y vivencias de las anteriores, perderds mucho ¥
todo te podria parecer ridiculo.

Para conseguir més copias gratuitay de este Manual y re-
eibir informacién sobre los Grupos de Apoyo Mutuo, puedes
comunicarte con nosotros directamente o con ¢l Contacto de
Apoyo, cuyo nombre y dirveceién se encuentran a continua-
€¢101.

Muchas personas y organizaciones estan colaboratdo en este
trabajo; sus nombres se eneuentran en 1a eontracaratula, s
tan poquito lo que estamos dando a Uds. que lo han perdido
todo, pero te lo escamos dando con toda nuestra golidaridad
y amor.

GhBERTO BRENSON L.

1HSTITUTO DE PSICOLOGIA NEO-HUMANISTA
Apartado Aéreo 50717

Carrera 6, ¥ 56-35

Bogotd, Colombia

Teléfonos: 248 63 10, 217 09 85.

CONTACTO DE APOYO:









PARA SOBREVIR: LOS PRIMEROS AUXILIOS

LECCION: 1: RECONOCER LA PERDIDA

—Fue lo més parecido posible al infierno en la tierra.

—Un tremendo rugido y luego te rodeaban los gritos, la des-
truccién, el caos, la agonia y la muerte.

—Pareci6 que se habfa acabado el mundo; lo que pasé es que
se acabd tu mundo.

—Probablemente no crees ni quieres creer que esta tragedia
pudo haberte sucedido a tf.

—Y aunque no lo quieras creer, lo vuelves a vivir una y otra
vez en tu mente, dia y noche.

— 81, sucedid! ;Si es real!

—Reconoce que ha habido una pérdida, una enorme y mons-
truosa. pérdida.

—Escribe ahora las cinco pérdidas que para tf han sido lag
méis grandes:

1)
2)
3)
4)°
5)

—Realmente, es un milagro en si que no te hayas chiflado.

—Pero tii tienes recursos: tienes g Dios, a tus habilidades,
a tus valores, a tu energfas... a la vida.

—Sobreviviras.

OBSERVACIONES Y CONCLUSIONES PARA MI VIDA.



LECCION 2: VIVIR EL DOLOR

—Te duele! |Cémo te duele!
—Sentir dolor después de una pérdida es normal.

__Tu dolor es una prucha de que ti estas vivo y una sefial
de que tfi eres capaz de reaccionar ante las experiencias
de la vida.

__E] miedo, la rabia, la culpa y la tristeza son parte de tu
dolor.

—_Por ahora, siéntelos, no més. Més tarde aprenderés cémo
manejarlos.

— Demorarés solo un poco en descubrir que ellos no son eter-
nos y que si tienen limite.

—Es importantisimo para tu recuperacién que ti sientas el
_ dolor, la desolacién y las heridas fisicas y emocionales.

__Es atin més importante que expreses lo que sientes, sin
llegar al peligroso extremo de la violencia contra ti mis-
mo o contra los demds.

__Eseribe todo lo que sientes en este momento;

__No 16 niegues ni lo tapes ni huyas de él. ,
—_F] dolor es muy importante para ti: es tu punto de par-
tida.

OBSERVACIONES:



LECCION 3: BUSCAR EL CONSUELO

—UEl proceso de recuperacién requiere algo de tiempo,

—LEntre més grande la pérdida, més tiempo es necesario D3-
ra recuperarte, y tu pardida ha sido muy grande.

—Déla tiempo al tiempo.

—Déte tiempo a ti y a tus seres queridos.
—T0 necesitas tiempo para recuperarte.
—Diéte este luljo; te lo mereces.

—La recuperacién si suceders porque estid sucediendo en es-
te preciso momento. Si no fuera asi, no estarfas leyendo
estas palabras:

—Describe eémo te has mejorado fisicamente en estos dias y
semanas:

OBSERVACIONES:






LECCION 5: VALORARTE A TI MISMO

—No te engafies con ciertas frases:

“Si solamente le hubiera dicho...”
“Si no me hubiera hecho...”

“Si yo fuera mas...”

“Si solo hubiera hecho...”

“Si no' fuera por...”

ete.

—Olvidate de todo que comienza con: “Si-solo hubiera...”.

—Las “hubiera” nunca existieron, no existen y jaméas exis-
tirdn.
—T1 eres mucho méis que la herida que tienes.

—Debajo de tu agitacién y tu tristeza se encuentra un va-
lioso y bello ser humano.

—Eres importante para muchas personas, aunque no lo sien-
tas asi en este momento.

—LEres asi porque eres ti y muchos te quieren por lo que eres.

—Escribe el nombre de todas las personas en este mundo pa-
ra las cuales tfl eres importante:

OBSERVACIONES:






LECCION 7: DARTE EL TIEMPO

—DPerder es parte de, la vida, parte de estar vivo, parte del
ser y del sentir humano, parte de amar.

—Cada ser humano que se ha atrevido a amar a algo o a al-
guien en la vida sabe lo que es perderlo.

—Tu tarea ahora es iniciar el largo viaje desde la pérdida
inmediata hacia tu inevitable recuperacién posterior.

—Vas a hacerlo en la forma més directa v gradual que te
sea posible.

—La amistad de personas que también han sufrido una pér-
dida o que la est4n sufriendo ahora contigo, puede amor-
tiguar el dolor. ' i

—También tienes otros amigos que podemos ¥ queremos con-
solarte. El nombre de al menos uno de ellog se encuentra
en la pégina 4 de este Manual: tu Contacto de Apoyao,

—Iaz una lista de todas las personas que te pueden conso-
lar en estos dias:

OBSERVACIONES:



LECCION 8: ESPERAR LOS ALTIBAJOS

—F1 proceso de recuperacién no es un camino recto ecomo
muchas personas lo quisieran: g

—Es méas como un reldmpago, lleno de altibajos, de brincos
y de caidas desesperantes:

—Muy pronto te dards cuenta cimo eada nuevo alto es més
alto que al anterior y ¢émo cada nuevo bajo es menos bajo.

—Ya estas en el camino.

__Escribe ahora algunas de las cosas que ya has superado:

OBSERVACIONES:















LECCION 13: PEDIR EL APOYO

—No temas pedir lo que necesitas.
—Bs lo mas humano que puedes hacer.

—DMovilizate con tus familiares y tus awaistades de la regién

v

a formar un Grupo de Apoyo Mutuo.

——8i quieres ayuda para formar o encontrar uno, comunica-
te con tu Contacto de Apoyo cuyo nombre figura en la
pégina 4.

—Moviliza a tus otros familiares y amigos a colaborar con
ustedes.

—Necesitas saber que otros nos preocupamos por ti y que te
podemos y queremos ayudar.

—No te olvides del mejor apoyo que existe: el que puedes
conseguir a través de la oracién y de la comunién con Dios
a través de la Biblia.

—7 Qu% puedes pedir y de quién?:

—A la vez, reconoce que llegar al extremo de durar mucho
tiemipo como limosnero o pedigiiefio, t¢ va a perjudicar.
-—-Cua‘ do pides a otro lo que til eres capaz de conseguir por

tu propio esfuerzo, pierdes amor propio y ésto impide tu
recuperacion,

—Adémés, vivir del capricho de otros es bien jarto.

—i Qdé estds pidiendo actualmente que podrias conseguir por
tus propios méritos?

OBSERVACIONES:



LECCION 14: RODEARTE DE VIDA

—Mantente rodeado de cosas vivas y disfruta de ellas.
—Como ta, ellas son vida.
—No ganas nada aislandote mental o fisicamente de la vida.

—Ademés de tus amigos y familiares, puedes incluir en tu
vida en estos dias:

—una nueva mata

—una gatica o un perrito huérfano
—nuevas variedades de flores

—un canario

—Tfruta fresca

—ete.

—Tan pronto como puedas, establece tu 4rea de espacio per-
sonal y privado, por pequeiio que sea.
—Cuida bien cualquier objeto personal.

— En esté momento, cudles espacios y objetos son o pueden
ser solamente tuyos? .

—Pero, mucho cuidado con el extremo del acaparamiento,
egofsmo, especulacién, robo o cualquier irrespeto del espa-
cio o los bienes de los deméis.

—Desear recurrir a estos instintos es muy normal; recurrir
a ellos destruye la vida en comunidad y lo que més nece-
sitas ahora es sentirte parte de una comunidad.

—Piensa bien en las consecuencias antes de actuar.

OBSERVACIONES:



LECCION 15: REAFIRMAR CIERTAS CREENCIAS

—Piensa en cualquier ereencia que te ha fortalecido en el
pasado y en la cual puedes tener f8.

—Habla con otros acerca de estas creencias.

—8i no las tienes, busca quién te pueda hablar acerca de las
suyas. O abre una Biblia en el Salmo 139 o en Hebreos 11.

— Recuerda al menos una experiencia pasada en la que en-
contraste fuerza y paz interior. :

—Piensa en ella una y otra vez.

—Eseribela aqui:

—Depende de ella por ahora para mostrarte lo que eres ca-
paz de ser.

OBSERVACIONES:



LECCION 16: ENTENDER EL SUICIDIO

—A veces puedes llegar a tener la idea de matarte.

—LEstos son sintomas naturales del dolor y no hay necesidad
de actuar con base en ellos.

—Si temes que estos pensamientos vayan a eonvertirse en
impulsos que podrian salirse de las manos, busea ayuda
profesional inmediatamente o a tu Contacto de Apoyo..

—No voltees contra ti mismo la rabia que sientes, aunque
sentir rabia es completamente natural.

—Al fin y al cabo, una cosa insélita y horrible acaba de pa-
sarte. -

—Ma3s que nada, suicidarte es muy pendejo.

—Es como quitarte la nariz por estar tapada o botar todo tu
dinero porque un billete resulté chimbo.

—En cuanto la cuestién del suicidio, mantenlo como opcién,
la Gltima opeién cuando realmente no encuentras otra (se-
gin t4 y cualquier otra persona).

—Escribe las razones por las cuales en este momento y para
el resto de este dia vale la pena seguir viviendo:

—He aqui una prueba de un gran autor para verificar si
vale la pena seguir viviendo:

0—0—0—0—0—0—0—0—0-—0—0
SI ESTAS VIVO, VALE LA PENA
SEGUIR VIVIENDO

0O—O0—0—00—0—0—0—0—0—0—o0



PARA RECUPERARTE: EL TRATAMIENTO
LECCION 17: ELABORAR EL DUELO

—Describe qué pasa en un entierro y luego durante el duelo
después de la muerte de un ser querido:

—La muerte de un estilo de vida, de un hogar, de una ciudad,
de una parte del cuerpo o de una relacién puede doler tanto
como la de una persona. .

—Negar tapar, posponer o huir de ese dolor no ayuda a nadle
y 81 te perjudica a ti.

—Todo el resto puede y debe esperar.

—Tus heridas emocionales requieren la misma atencién como
las heridas fisicas, Aparta el tiempo necesario para sentir iu
dolor y recuperarte de él.

—i Ahora!
—Entre més pronto lo bagas, mas pronto pasai‘é

~—3Si lo resistes o finges no tencrlo, cstds interfiriendo con las
etapas naturales de la rscuperacién de tu cuerpe y de tu
mente. -

—Si lo pospones, estés posponiendo también tu recuperacién.

—Vive, siente y aprovecha el duelo, ya que es una etapa natu-
ral que, si la vives, pronto pasard y te sanarés.

OBSERVACIONES:






LECCION 19: USAR TU COMPRENSION

—No te culpes ni te dejes culpar por errores reales o imagina-
rios que hayas cometido en relacién con la tragedia.

—Recuerda que lo que pasé no fue ningtn castigo personal pa-
ra ti ni para las otras personas que estan sufriendo contigo.

—i Dios no actiia asi| .

—LEseribe aqui algunas de las injusticias que hay en este mun-
do:

—i Ves! La-vida no siempre es justa pero siempre es la vida.

—Un ciclo ha terminado; terming prematuramente,. pero ha
terminado. il S

—La vida es una serie de ciclos conectados por una serie de

- erisis. ; i :

OBSERVACIONES:



LECCION 20: ENTENDER LA CRISIS

— Este es el simbolo chino que significa “crisis”:

&

—Bs la combinacién de otros dos simbolos: uno significa “pe-
ligro” y el otro significa “oportunidad”.

—E1 peligro estd en no hacer nada en este momento.
“_EI peligro también esté en hacet lo incorrecto, lo que no con-
viene hacer en este momento.

—La oportunidad est4 en aprovechar que estés vivo; 23.000 de
tus vecinos no pueden decirlo.

—La oportunidad est4 en comenzar un nuevo ciclo, en renacer,
ya que eres suficientemente humano, inteligente y verraco
para escoger lo mejor para ti mismo.

—La decisién es tuya.

— Cuélés son algunos de los peligros y algunas de las oportu-
nidades para ti en este momento?

PELIGROS: OPORTUNIDADES:


















LECCION 26: CANALIZAR TU RABIA

—Todo el mundo siente rabia ante cualquier pérdida.

—Todo el santo mundo.

__Est4 bien que sientas tu rabia y tu ira.

—No les pares bolas a quienes dicen que no debes sentlr lo
que estés sintiendo.

—Est4 bien que sientas rabia’con:

—la naturaleza

—lo que tom algo o alguien de tf
—la apatia de los demés

—la falta de comprensién de otros
—las costumbres sociales

—el destino

—1la cultura

—la suerte

—la injusticia de todo

—tu situacién actual

—-hasta eon Dios.

—TBseribe aqui lo que més te da rabia:

—_A la vez, no estd bien odiarte a ti mismo o a otro, de tal
manera que actiies en una forma violenta o destructiva. Eso
empeora todo.

— La violencia fisica y verbal con el préjimo sirve para bo-
tar corriente y descargar nuestras frustraciones en otros,
pero nos desarraiga y nos aleja méas de un contacto huma-
no sanador.

—_Ya has sufrido suficiente violencia; no te conviene dar o
recibir més.

—FEn un momento de 1ntensa ira, puedes aliviarte:

—pegando a la almohada
—gritando

—rompiendo algo

—teniendo un berrinche
—jugando deportes de pelota.

—La mejor forma de manejar tu rabia es hablando de ella
en tu Grupo de Apoyo Mutuo.

__Qi la rabia es canalizada y disipada en estas formas sanas,
ovitarads discusionmes inftiles, accidentes y muchas enfer-
medades.

—_Tu rabia pasard mientras te sanas.









LECCION- 29; CUIDAR TU CUERPO

—Hasta donde sea posible, cuida tu cuerpo para que se fa-
ne mejor tu mente. .

—Hasta donde sea posible, aumenta la cantidad de proteing
en tu comida, eon carne, pescado, pollo, leche, huevos y
frijoles. AL i g

—Hasta donde sea posible, aunmenta el calcio en tu dieta con
leche y queso y el potasio con papas, perejil y plitano.

-—Hasta donde sea posible, toma suplementos de Vitamina B,
Vitamina C y hierro. - %

—En todo caso, esfuérzate a comer lo bésico ¥ tres veces por
dia.

—Cuando dejas de comer, beneficias solo al perro que reco-
ge las sobras.

—4 Qué puedes hacer ahora para mejorar tu nutricién?

OBSERVACIONES:



LECCION 30: EVITAR UNA ‘ADICION

—Fn este momento, eres muy susceptible a cualquier vicio.

—Ten cuidado con cualquier cosa a la cual podrias resultar
dependiente. -

Lo importante es evitar cualquier forma de escape.

— 3 Cémo has eseapado o has huido de los problemas en el
pasado?

—Enfrenta el dolor; no huyas de él.

— Tl aleohol, como muchas otras drogas, puede quitar el do-
lor por un rato, pero es un depresivo y después de un tiem-
po puede causar un problema mucho peor.

—Las penas nunca se desahogan en alcobol, sino en ligrimas
v en sudor.

—Si el médico te receta un tranquilizante o un anti-depresi-
vo, puedes tomarlo cuando sientas la absoluta necesidad.
A la vez, es conveniente recordar que ti eres el responsa-
ble de tu recuperacién, y no la droga.

OBSERVACIONESR:



LECCION 31: SATISFACER -TUS- ANTOJOS

—Tus amigos. y familiares ya te han consentjdo. Ya llegé la

hora de consentirte a t{ mismo un DPoco.
—Puedes hacer por ti. mismo casi cualquier cosa que tus pa-
dres hacian para consentirte cuando eras un nifio chiquito.

—También puedes consentirte con cualquier pendejada que
te gus’pe.

AL L . L B i k 4 a
—Escribe ahora algunas posibles maneras de consentirte:

—Mantenerte triste y deprimido durante un largo tiempo no
es una prueba de amor; no es una prueba de nada.

—No tienes que sentirte obligado a sufrir més alls de 1a pre-
sencia real del dolor. X
—El verdadero amor d4 vida.

—ZEl verdadero amor lleva a la persona hacia la felicidad, el
placer y la realizacién;

OBSERVACIONES:



LECCION 32: ELABORAR TU DIARIO

—Ademiés de hacer los ejercicios y anotar.tus observaciones
en cada una de estas lecciones, escribe tus pensamientos y
sentimientos en un librito o cuaderno.

—Esta es una excelente manera de sacarlos de adentro y or-
denarlos.

~No tienes que hacerlo cada dia. Escribe en tu d.la,rlo cuan-
do quieras o cuando te sientas mal.

—Repasa tu diario frecuentemente para darte cuenta como
te estas recuperando y ereciendo.

—Si quieres, puedes compartir partes de tu diario con los
compafieros de tu Grupo de Apoyo Mutuo. A ellos les ser-
vird mucho.

—He aqui un formato que puedes seguir:
FECHA: HORA.:

LO QUE SUCEDIO Y LO QUE HICE HOY:

LO QUE PIENSO DE ELLO:

LO QUE SIENTO ACERCA DE ELLO:

LO QUE HE APRENDIDO DE ELLO:

1.0 QUE HE DECIDIDO:



LECCION 33: SEGUIR A TU PASO -

—Aunque algunas bersonas te lo puedan exigir, no tienes
que entender ya por qué sucedi esta tragedia ni tienes
que aceptarla de la noche a la mafiana,

—Someterte a estas presiones puede interferir con tu recu-
peracion.

—4 Qué te ha dicho la gente para hacerte creer que debes afa-
narte a superar esta crisis o entender todo?

—Tampoco tienes que fingir indiferencia o conformarte
a todo.
—Cuidado de frases como:

“Asi es la vida”.

“; Qué importa)”,

“Que sers, sera”,

“Es la voluntad de Dios”,
“Soy muy de malas”.

—Puedes seguir tres Pasos en tu mejoria:
—sobrevivir
—Trecuperar

—Crecer

—Tienes el derecho ¥ puedes experimentar las tres.
—Tienes el derecho Yy puedes hacerlo g tu manera.

—Tienes el derecho y puedes hacerlo a tu paso.

OBSERVACIONES:






PARA CRECER: LA CONVALESCENCIA

LECCION 35: SEGUIR ADELANTE

—Has aprendido mucho,

—Ya has aprendido que puedes sobrevivir, que el dolor dis-
minuye y que la recuperacién sf ocurre,

—Te has enfrentado con una pesadilla real y la has sobre-
vivido.

—Has sufrido incalculablemente Y te estds recuperando.

—No tienes que conformarte con sélo sobrevivir y recupe-
perarte.

—DPuedes usar la tragedia como elemento de tu crecimiento
personal,

‘—z, Qué has aprendido de todo ésto, qué te va a servir en el
futuro?

OBSERVACIONES:



LECCION 36: REFLEXIONAR SOBRE LO BUENO

—Ya que el dolor es menaos, el entendimiento puede crecer.

—_Puedes comenzar a ver cémo el cambio y la separacién son
partes naturales, inevitables, necesarias y sanas de 1a vida.

—Tu vida anterior te daba muchas cosas buenas; por eso la
extrafiaste tanto cuando dejo de existir.

—_Rscribe lo mejor de las cosas buenas de tu vida anterior:

__Mucho de lo bueno se quedd contigo.
—_De lo anterior, 3 qué llevas contigo todavia?

__Puedes refilexionar sobre eémo tu vida es més rica, hoy en
dfg, por haber tenido esa vida anterior, a pesar de todo
ol dolor que has sufrido.

__Aunque sufriste muchas pérdidas, eres mejor por haber-
las vivido.

—Hoy eres una persona mas madura y sabia por haber vivi-
do anterior, aunque no resultd como hubieras guerido.

—Elégiate por haber tenido y por tener el coraje de seguir
viviendo.



LECCION 37: ENSAYAR CON LA VIDA

—Prepéarate a hacer algunos ajustes... tal vez hasta dos o tres.

—Un nuevo ecapitulo en tu vida ya ha comenzado; hoy es el
primer dia del resto de tu vida.

—Tendras que llevar a cabo los cambios que esta nueva vida
requiere.

—Hoy puede ser el dfa para comenzar a ensayar con nue-
vas maneras de vivir.

—O tal vez prefieras esperar hasta mafiana.

—LEsto va a requerir algo de coraje.

—Esto va a ser muy emocionante.

— Cudles son los prinecipales. cambios que vas a tener en
¢l préximo afio?

OBSERVACIONES:



LECCION 38: COMENZAR A VIVIR

—j Abrete! . ! - :

— Abrete a nuevas personas, lugares, ideas y experiencias.

—Ya te encuentras mucho més all4 de una actitud resenti-
da; ya sabes que solamente en las rancheras, mis no en
la vida sana y real, se oyen tonterfas como: “Nunca vol-
veré a amar... el amor sélo trae dolor”.

— Haz lo mejor que puedas para confiar, interesarte en la
vida y seguir aprendiendo.

—Ya lleg6 la hora de:

—estrenar vivienda

—comprar o confeccionar nueva ropa
—volver a estudiar

—conseguir un nuevo trabajo
—tener nuevos amigos

—volver a aprender a gozar

—llegar a ser lo que quieres ser.

—4Cémo quieres ser? Escribe aqui una deseripeién de c6-
mo quieres ser dentro de un afio:

OBSERVACIONES:






LECCION 40: REDESCUBRIR ALGO VIEJO

—Puedes volver a gozar los intereses y las actividades anti-
guos que has dejado durante este tiempo.

—Redescubre aquellas cosas que te dieron ténto bienestar,
emocién o placer.

—Recuerda lo que hacias con tu creatividad:

—eseribir

—cantar

—Dbailar

—cocinar

—pintar

—tejer

—tomar fotografias
—dar masajes
—decorar

—tocar un instrumento musical
—eseulpir
—inventar cosas
—-confeccionar ropa
—labrar

—mil cosas més.

— Qué haces th con tu creatividad?

— i Héazlo nuevamente! Desarrolla afin més tu talento.

—En estos dias te encontraris en contacto, de nuevo, con tu
gran fuente de energfa creadora.

—Haz algo con ella.

—Al escoger estos intereses nuevos y antiguos, aseglrate de
que aquellas actividades que requieren otras personas es-
tén balanceadas con aquellas que tit haces mejor solo.

OBSERVACIONES:



LECCION 41: CRECER COMO PERSONA

—Probablemente éste sea el mejor momento para cambiar
en ti aquello que quieres y que te conviene cambiar para
hacer mejor tu vida:

—En tu parte fisica puedes decidir perder peso, dejar ese
mortal hibito de fumar, reducir la cantidad de bebida
alecohdlica, mejorar-la calidad de la comida, hacer el
ejercicio, ete.

—En tu parte mental puedes aumentar la cantidad Yy ca-
lidad de lectura, manejar mejor tus reacciones. emocio-
nales, conocerte mejor, ete.

—En tu parte social puedes hacer nuevas amistades, tener
nuevas actividades sociales, mejorar tus relaciones con
los deméds, integrarte .mas con tus familiares, ete.

—En tu parte espiritual puedes renovar tu relacién per-
sonal econ Dios, dedicar més tiempo a la oracién, gozar
de la naturaleza, ete.

—Si es necesario, buscar ayuda profesional o de tu Grupo de
Apoyo Mutuo para lograrlo.

—Escribe aqui lo que van a ser tus primeros cambios:

FISICOS:

MENTALES:

SOCIALES:

ESPIRITUALES:












LECCION 45: APRECIAR LO -QUE TIENES

—Mientras creces, comenzaras a recobrar tu aprecio por todo.
—j Gézalo!

—Todo es parte de la maravilla llamada vida:

—Ila puesta del sol

—el pueblo al amanecer

—la risa de un nifio

—el campo despusés de 1a lluvia
—el canto de la rana

—el olor especial de ese bosque
—el murmullo de la quebrada.

—¢ Qué es lo que més gozas de la naturaleza?

—Ya estds vibrando con el universo de nuevo.
—Por haber superado esta crisis, eres:

—més fuerte
—diferente

—maés seguro de ti mismo
—mas activo.

—Por haber crecido, eres:
—mAs responsable
—mas feliz
—maés independiente

—maés alegre.

OBSERVACIONES:



LECCION 46: DAR LAS GRACIAS

—T4 has sido responsable de tu sobrevivencia, de tu recu-
peracién y de tu crecimiento.

— Muchas personas te han colaborado.

— Puedes dar gracias a:

—un Dios que te ama y que te dio una nueva vida;

—los amigos y familiares que te ayudaron;

—tu Grupo de Apoyo Mutuo;

—los que enviaron ayuda ¥ fueron solidarios desde los
més apartados rincones del ‘mundo;

—los demés que te proporcionaron ayuda directa e indi-
recta;

—y a ti mismo por tener la veraquera de seguir.

__Eseribe las einco colaboraciones que fueron de mayor im-
portancia para ti:
1)
2)
3)
4)
5)

—4 Les has dado las gracias?

OBSERVACIONES:
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