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ACTIVIDADES PRESENCIALES DICIEMBRE Momm
._.o_u>m LAS ACTIVIDADES REQUIEREN HzmoxH_uo”_”oz _u_..~m<H>

GRUPO DE APOYO JOVENES ESTIMULACION COGNITIVA GRUPO DE APOYO ADULTOS
AFECTADOS AFECTADOS AFECTADOS
(LAURA, PSICOLOGA) (PATRICIA, PSICOLOGA) , (PATRICIA, PSICGLOGA)
LUNES MARTES MARTES
18:00 A .,_.u"ua 17:00 A 18:00 18:00 A 19:30

GRUPO DE APOYO ADULTOS INTELIGENCIA EMOCIONAL GRUPO DE APOYO ADULTOS TALLER FELIZMENTE
AFECTADOS AFECTADOS AFECTADOS AFECTADOS
(CRISTINA, PSICOLOGA) (CARLOTA, PSICOLOGA) _ (CARLOTA, PSICOLOGA) (MARTA, PSICGLOGA)
MIERCOLES JUEVES JUEVES JUEVES

12:00 A 13:00 11:00 A 12:00 12:00 A 13:30 17:00 A 18:30
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TODAS LAS ACTIVIDADES REQUIEREN INSCRIPCION PREVIA

" “ENTRE LTNEAS Y EMOCTONES” " ESCRITURA GREATIVA INFORMATICA

APUNTATE ANTES DE VENIR

VIIL

APUNTATE ANTES DE VENIR APUNTATE ANTES DE VENIR

BUZON DE SUGERENCIAS

APUNTATE ANTES DE VENIR




La meditacion

La meditacion es la técnica por [a cual llegamos a conseguir que nueastra mente deje de pensary
asi se haga el silencio en nuestro interior, para ello se necesita relajacién y practica. Cualquier
método gue lleve a ese resuitado es valido, el iempo tampoco es muy importante, [a cuestién
es conseguir el dominio de la mente y dejarla en el vacio por unos minutos.

Normalmente nuestra mente es un barco a la deriva, saltamos de unos pensamienios a 0tros sin
orden ni concierto: 1o que nos preocupa, o que vamos a hacer, el trabajo ¢ los amigos, sen
frecuentemente temas en los que nuestra mente se entretieneg, y esto se repite a lo largo de
todos los dias sin descanse, incluso cuando estamos durmiendo nuestra mente sigue ddndole
vueltas a los mismos temas, cualquiera puede entender que deberiamos darle un descanso.

Sobre la meditacién tenemos mucho gue aprender, oriente lleva muchos afios practicando.
También se han escrito muchos libros sobre el tema, pero no hay gue complicarse mucho, lo que
si es importante es encontrar un sitio tranquilo y ya sea en salitario o en compafifa de otras
personas, relajarse e intentar olvidarse de todo, observar los pensamientos como vienen y vany
mediante la respiracién intentar que el ruido mental desaparezca. Al principic puede parecer
complicado, pues nuestra mente se resiste a dejar de realizar su “importante” funcién, pero
insistiendo y poco a poco los resultados iran menifestandose, y conseguird lo que se proponey
asi usted podra utilizar esta técnica en cualquier sitio o en cualquier momento, créame cualquier
esfuerzo para conseguir esta tarea merece la pena vy los resultados le sorprenderén tanto que
incorporara esta tarea a su quehacer diario. La concentracién es necesaria y aunque cuesta un
poco adquirirla no hay que desanimarse. La insistencia es el arma que necesita para conseguirlo.

Hay meditaciones guiadas, estas van acompafiando a los pensamientos, son mds faciles de
seguir, quizds sean buenas para el comienzo, pues la mente se asemeja a un potro deshocado y
conseguir domarla es una tarea que requiere algtn esfuerzo. No se desanime por no conseguir
silenciar los pensamientos, en los cornienzos la mente tenderd una y otra vez a comportarse
como estd acostumbrada, hay que tener paciencia y reconducirla una y otra vez hacia donde se
guiere.

Contar cada respiracion puede ser Gtil, una vez llegado a diez, vuelva a comenzar, si su mente sg
va a los pensamientos acostumbrados, vuelva a empezar desde el principio. imaginarse una
esfera [uminosa encima de usted y que a cada inspiracién le va inundando de energia v en cada
espiracion salen todas las tensiones acumuladas, también puede servir, pero la mejor manera
es observar los pansamientos Tranguilamente.

Busque la forma que quiers, no hay reglas, nunca se hace mal, es un tiempo que se dedica a
usted, a su equilibrio y conocimiento. Algunos expertos dicen que meditar dos veces al dia
durante veinte minutos, es aconsejable, pero si tienes menos tiempo no lo desaproveche y
aunque sean cinco minutos, hagalo, el caso es no dejar de meditar ni un solo dia & asi cada ver
sera mds facil y algln dia conseguiré el conocimiento de esta técnica que le ayudara y servira de
gufa a lo largo de toda su vida.

M. Carmen






UN CASO DE DEPRESION EN LA BIBLIA (Libro de los Macabeos)

En aguellos dias, el rey Antioco recorria las provincias del norte cuando
se enterd de que habla en Persia una ciudad llamada Elimaida, famosa
por su riqueza en plata y oro, con un templo lleno de tesoros: escudos
dorados, lorigas y armas depositadas alli por Alejandro el de Filipo, rey
de Macedonia, primer rey de los griegos.

Antioco fue alla e intent6 apoderarse de la ciudad y saquearla; pero no
pudo, porque los de la ciudad, déndose cuenta de lo que pretendia,
salieron a atacarlo.

Antioco tuvo que huir y emprendid apesadumbrado el viaje de vuelta
a Babilonia.

Cuando él se encontraba todavia en Persia, llegd un mensajero con la
noticia de que la expedicién militar contra Judea habia fracasado y que
Lisias, que en un primer momento se habia presentado como caudille
de un poderoso ejército, habfa huido ante los judios; estos, sintiéndose
fuertes con las armas, pertrechos y el enorme botin de los
campamentos sagqueados, habian derribado la abominacion de la
desolacién construida sobre el altar de Jerusalén, hablan levantado en
torno al santuario una muralla alta como la de antes y habfan hecho lo
mismo en Bet Sur, ciudad que pertenecia al rey.

Al ofr este informe, el rey se asustd y se impresiono de tal forma que
cayd en cama y enfermd de tristeza, porgue no le habfan salido las
cosas como queria.

Allf pasé muchos dias, cada vez més triste. Pensé que se morfa, llamd
a todos sus Amigos vy les dijo: «El suefio ha huido de mis ojos y estoy
abrumado por las preocupaciones, y me digo: “A qué tribulacion he
llegado, en qué violento oleaje estoy metido, yo, que era feliz y querido
cuando era poderoso! Pero ahora me viene a la memoria el dafio que
hice en Jerusalén, robando todo el ajuar de plata y oro que habia alli,
y enviando gente que exterminase sin motivo a los habitantes de
Tudea. Reconozco que por eso me han venido estas desgracias. Ya velis,
muero de tristeza en tierra extranjera”.

Angel Rey






LA MUERTE ACECHA

Me siento solo como la luna,

la soleda-d pura no existe ni en filosoffa,

siémpre estamos acompaiiados por la sombra de Ia muerte,
es tan dura 'Ia noche como Ia batalla

que perdemos todos los dias.
El amor solo es Ia decadencia de las palabras.

La muerte me acecha y yo me escondo.

Madrid, Noviembre de 2025

Carlos Rosique
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" CAPITULO V

Que trata de la mejoria
de Don Quijote, y en el que
conocemos a Sancho

Dos dfas después se levantd
Don Quijote, y lo primero que
hizo fue ir a ver sus libros. Y
como no hallaba el aposento
donde los habia dejado, andaba
- de un lado para otro buscandolo.
Llegaba al lugar donde solfa estar
la puerta y tentaba con las
manos, y volvia y revolvia los ojos
por todas partes, hasta que al fin
pregunté al ama:
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Antes te veia

Pensando soloen 4
pequefia mufieca de carne,
en un descuido, te cal
tras el tronco encendido
de la lumbre en ilamas,
apenas con &l podia,
cuando logré apartario,
tu brazo o yo, ardian
va hunca servirfas,
te cogi con avidez,
decepcionada por
fu nueva imagen,
deformada, torcida,
va no serias perfecta,
ni bella como antes,
solo se conserva
la carita de esa luna,
lo demas, fuera abierto
como lela quijada,
ante la desilusion,
de algo tan preciado
decaido a poco,
hasta llegar al suelo,
tan solo gue sea fatal
y lo hayas tocado
a rastras, con mis manos
frio, se veia de lejos,
plastico, era tan solo.

Y aquella mufieca,
la predilecta, quedod
abandonada en el
cajén de los juguetes,
desnuda, se volvig,
sin poner otro vestido,
ni siquiera para tapar
aquel bracito encogido,
se hundid, al abandono,
como final hacia su
trayectoria vital

Rita Gutiérrez Galdn
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victima, como esa euforia que los enloguece, dando golpes cada vez mas
descontrolados, necesitan un desahogo éComo tal? éy cual es la culpa? éLo hicieron
culpable, por qué?

¢Es tanto el ruido para alguien con chicharreras? ...que al ruido acumula el posible
entendimientc, ya sabemos de nuestro ansia por hablar al mismo tiempo, y decir las
mismas sandeces, siempre, y mas altas sin posibilidad de cortarnos, sin pudor, te crees
el megafono mas inteligente y la razén solo la tuya, anulas la comunicacion de los
demads, por tanto, te vas volviendo mas torpe.

Aqui comienzas a tresar, todo se pone interesante.

Te lo digo de otra manera: Has espetao a tu amiga que es una tal y una cual, porque
te ha hecho cualquier chilindrina que a ti no te gusia, bueno, ahora estd mas verde que
el trigo verde ¢Y cédmo la cortas? Porque ella sabe tanto de ti qué, si empieza a sacar
clacas, ya me dirds, ni el mayor espantapéjaros las aguanta, pero t0 la conoces, si te
acercas con amabilidad, intentando explicar y comprender las cosas, generalmente los
pajaros se espantan.

Estos ademanes forzados, que necesitamos para mantener el tinglao sujeto hacen
gue el esfuerzo vaya siendo cada vez mas obligado a esta rigidez, y nos condiciona a
una agresividad que posiblemente se subird de grado, si la sociedad nos forzara a este
extremo de espantajo movidc por el soplo de esta voragine que nos desecha donde no
sea posible escapar, quizd pudiéramos alcanzar el grado de la normalidad.
~ Sila inclusién ega donde el odio asola, piensa que reconocer, a todo el grupo, es o
(inico que salve las diferencias en nuestro avance.

Rita Gutiérrez Galan
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ACCE Lall

cuando pones

limites
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"7 TIPOS DE DESCANSO
que tu cuerpo necesita.

o EMOCIONAL f

Cuidado personal,
limites, diario.

FISICO SENSORIAL

Siesta, Sin pantallas,
estirarse, naturaleza,
caminar. libros.

{ o>
-
v

MENTAL

a

SOCIAL

Seres queridos, Espacios,
espacio a solas, rompecabezas,

alegria. atencion plena.

4 @

CREATIVO ESPIRITUAL

Dibujar, escribir, Meditar, reflexionar,
intentar algo nuevo. conectar.
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