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PROLOGO:

; Dios mio! Dios mio,

JPor qué me has desamparado?
cPor qué no vienes a salvarme?
,Por qué no atiendes a mis lamentos?
Dios mio, dia y noche te llamo,

y no respondes;
no hay descanso para mi!

Soy como agua que se derrama;
mis huesos estan dislocados.

Mi corazon es como cera
que se derrite dentro de mi.

Se ha acabado toda mi fuerza;
tengo la lengua pegada al paladar.
;Me has hundido hasta el polvo de la muerte!
Pero tu, Senor, que eres mi fuerza,

no te alejes! ; Ven pronto en mi ayuda!

SALMO 22



INSTRUCCIONES PARA USO DE ESTE MANUAL:

Este manual lo puedes usar solo o en grupo, elaborando una o dos lecciones por
dia. Esta disefiado para que estudies cada leccion (haciendo cada ejercicio y
anotando tus observaciones personales) en forma secuencial, una tras otra,
dedicando a cada una el tiempo, la reflexion y la energia necesarios para terminar
esa etapa. Asi puedes repasar periodicamente todo lo que has logrado a través de
las lecciones anteriores y medir tu progreso hacia el futuro. De todos modos, si te
adelantas en las lecciones sin dedicar el debido tiempo a los ejercicios y
vivencias de las anteriores, perderas mucho y todo te podria parecer ridiculo.

Para mas informacion sobre publicaciones para adultos y nifios, y para los
profesionales que les apoyan en esta tragedia, comunicate con:

aAamMmauUTA
INTERNATIONAL. LLC

org org

INTERNATIONAL ASSOCIATION 4 AUTA INTERNATIONAL, LLC

OF FACILITATORS
7630 W. 145th St., Suite 202 Apartado Aéreo 50717
Apple Valley, MN 55124 Santafé de Bogota, Colombia
E-Mail: office@iaf-world.org Correo Electronico: admin@amauta.org
Fax: (952) 891-1800 Fax: +57-1-345-2072

Website: http://iaf-world.org Website: http://amauta.org
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PARA SOBREVIVIR:
LOS PRIMEROS AUXILIOS

LECCION 1: RECONOCER LA PERDIDA:

Fue lo mas parecido posible al infierno en la tierra.

Parecidé que se habia acabado el mundo; lo que paséd es que se acabo tu
mundo.

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

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

iSi, sucedio! ;Si es real!

Reconoce que ha habido una pérdida, una enorme y monstruosa pérdida.
Escribe ahora las cinco pérdidas que para ti han sido las mas grandes:

1)

2)

3)

4)

5)

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

Pero tu tienes recursos: tienes a Dios, tus habilidades, tus valores, tus
energias... la vida.

iSobreviviras!

OBSERVACIONES Y COMENTARIOS PARA MI VIDA:



LECCION 2: VIVIR EL DOLOR:

o ; Te duele! Cémo te duele!
« Sentir dolor después de una pérdida es normal.

o Tu dolor es una prueba de que ti estds vivo y una seiial de que ti eres
capaz de reaccionar ante las experiencias de la vida.

« Elmiedo, la rabia, la culpa y la tristeza son parte de tu dolor.
o Por ahora, nada mas, siéntelos; mas tarde aprenderas como manejarlos.

o Demoraras s6lo un poco en descubrir que ellos no son eternos y que si
tienen limite.

« Es muy importante para tu recuperaciéon que tu sientas el dolor, la
desolacion y las heridas fisicas y emocionales.

« Es aun mas importante que expreses lo que sientes, sin llegar al peligroso
extremo de la violencia contra ti mismo o contra los demas.

« Escribe todo lo que sientes en este momento:

« No lo niegues ni lo tapes ni huyas de ¢€l.

o El dolor es muy importante para ti: es tu punto de partida.

OBSERVACIONES:



LECCION 3: BUSCAR EL CONSUELO:

Perder 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 alguien en la vida
sabe lo que es perderlo.

Tu tarea ahora es iniciar el largo viaje de la pérdida inmediata hacia tu
inevitable recuperacion posterior.

Vas a hacerlo en la forma maés directa y gradual que te sea posible.

La amistad de personas que también han sufrido una pérdida o que la estan
sufriendo ahora contigo, puede amortiguar el dolor.

Haz una lista de todas las personas que te pueden consolar en estos dias:

OBSERVACIONES:



LECCION 4: VALORAR EL SER:

o Tarde o temprano te sentirds mejor, porque asi es la naturaleza del
organismo vivo.

« Nada ni nadie lo puede evitar, a menos que lo hagas tii mismo.
« No existe la mas minima duda de esto, sino en tus miedos.
« En toda recuperacion hay un comienzo, una mitad y un final.

o (Como fue el comienzo para ti... como fue la tragedia? resume aqui lo que
te paso:

Puedes confortarte pensando en que ya has comenzado; recordando que si existe
un final y que no esta tan lejos como te puede parecer en este momento.

o Mafiana llegara.

o La naturaleza esta a tu lado y ella es una aliada muy poderosa, aunque en
este momento no te lo parezca.

o Dios creo la vida para vivirla.

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 lo hubiera hecho..."
"Si no fuera por..."
Ete.
« Olvidate de todo lo que comienza con: "Si solo hubiera..."
o Los "hubiera" nunca existieron, no existen y jamas existiran.
o Tu eres mucho mas que las heridas que tienes.

o Debajo de tu agitacion y tu tristeza se encuentra un valioso y bello ser
humano.

o Eres importante para muchas personas, aunque no lo sientas asi en este
momento.

« Eres asi porque eres ti y muchos te quieren por lo que eres.

o Escribe el nombre de todas las personas en este mundo para las cuales tu
eres importante:

OBSERVACIONES:



LECCION 6: CONTAR CON LA SOBREVIVENCIA:

A veces puede ser dificil recordar que eres un ser humano bueno y valioso:
una creacion de Dios.

Eres maravilloso, aunque en momentos como éste, no te sientes asi.

Tu amor propio probablemente ha sufrido un duro golpe y tu cabeza esta
llena de autocritica, culpabilidad, preocupacion, inseguridad vy
resentimiento.

Estos sentimientos y pensamientos solamente son sintomas de lo que estas
viviendo ahora.

No hay necesidad de darles tanta importancia porque no son parte de tu
valioso ser sino son reacciones del momento.

Recuerda todo lo positivo de lo que has hecho y lo que has sido en la vida.

Haz una lista aqui:

OBSERVACIONES:



LECCION 7: DARTE EL TIEMPO:

o El proceso de recuperacion requiere algo de tiempo.

o Entre mas grande la pérdida, mas tiempo es necesario para recuperarte, y
tu pérdida ha sido muy grande.

« Dale tiempo al tiempo.

« Date tiempo a ti y a tus seres queridos.
« Tl necesitas tiempo para recuperarte.
« Date ese lujo; te lo mereces.

o La recuperacion si sucedera porque estd sucediendo en este preciso
momento. Si no fuera asi, no estarias leyendo estas palabras.

o Describe como te has mejorado fisicamente en estos dias y semanas:

OBSERVACIONES:



LECCION 8: ESPERAR LOS ALTIBAJOS:

« El proceso de recuperacion no es un camino recto como muchas personas
lo quisieran:

= Es mds como un relampago, lleno de altibajos, de brincos y de caidas
desesperantes:

o« Muy pronto te darids cuenta coémo cada nuevo alto es mas alto que el
anterior y como cada nuevo bajo es menos bajo.

e Ya estas en el camino.

o Escribe ahora algunas de las cosas que ya has superado:

OBSERVACIONES:



LECCION 9: PLANEAR EL DESCANSO:

Descansa todo lo que puedas.

Duerme mas.

No te conviene afanarte demasiado.

Tu cuerpo y tu mente necesitan energia para recuperarse.
Medita y reflexiona.

El descanso es el guardian de la salud.

Planea ahora las horas en que vas a descansar o dormir:

OBSERVACIONES:



LECCION 10: ALTERNAR CON ACTIVIDAD:

Entre descanso y descanso, ponte las pilas.

La recuperacion mas eficiente ocurre cuando el descanso y la actividad se
alternan.

Descansar no es volverte perezoso o vivir en la cama.

Manténte activo.

Mientras todavia estas en caos, sigue estrictamente un horario. Esto dara
un sentido de orden en tu vida, algo de lo cual te puedes agarrar.

Escribe aqui tu horario para las proximas semanas:

6 am 8 am 10 am 2 pm 4 pm 6 pm 8 pm

Dom.

Lun.

Mar.

Mie.

Jue.

Vie.

Sab.

Otras actividades:



LECCION 11: EVITAR DECISIONES INNECESARIAS:

Es de esperar que te vuelvas muy sensible o irritable.

Probablemente has notado cOmo tu mente también esta afectada en estos
dias.

Toma el menor nimero posible de decisiones.

Ya han ocurrido bastantes cambios; es eso lo que te duele tanto.

Piensa dos veces antes de llevar acabo cualquier cambio adicional que no
sea necesario.

(Cudles decisiones tuyas y de tu familia pueden esperar?

DECISION: PUEDE ESPERAR HASTA:

OBSERVACIONES:



LECCION 12: ACEPTAR LA PROTECCION:

Esté4 bien que otros te cuiden por un rato.

Acepta la comprension y la proteccion de tus amistades, tus parientes, tus
compaifieros y tus compatriotas.

Tu herida emocional es real, debilitante y dolorosa; esta bien que te
protejan.

Sé tan valiente que puedas aceptar la proteccion y la ayuda de otros.

(Quiénes te han ofrecido algun tipo de proteccion hasta ahora?

(Quiénes podrian hacerlo en el futuro?

OBSERVACIONES:



LECCION 13: PEDIR APOYO:

No temas pedir lo que necesitas.
Es lo mas humano que puedes hacer.

Movilizate con tus familiares y tus amistades de la regiéon a formar un
Grupo de Apoyo Mutuo.

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

No te olvides del mejor apoyo que existe: el que puedes conseguir por
medio de la oracion y de la comunidn con Dios a través de la Biblia.

(Qué puedes pedir y a quién?

A la vez, reconoce que llegar al extremo de durar mucho tiempo como
limosnero o pedigiiefio, te va a perjudicar.

Cuando pides a otro lo que ti eres capaz de conseguir por tu propio
esfuerzo, pierdes amor propio y esto impide tu recuperacion.

Ademas, vivir del capricho de otros es tonteria.

(Qué estas pidiendo actualmente que podrias conseguir por tus propios
méritos?

OBSERVACIONES:



LECCION 14: RODEARTE DE VIDA:

o Manténte rodeado de cosas vivas y disfruta de ellas.
o Como t1, ellas son vida.
« No ganas nada aislandote mental o fisicamente de la vida.
o Ademas 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,
- fruta fresca,

- Etc.

o Tan pronto como puedas, establece tu area de espacio personal y privado,
por pequefio que sea.

o Cuida bien cualquier objeto personal.

« (En este momento, cudles espacios son o pueden ser solamente tuyos?

o Pero, mucho cuidado con el extremo del acaparamiento, egoismo,
especulacion, robo o cualquier irrespeto del espacio o los bienes de los
demas.

o Desear recurrir a estos instintos es muy normal; recurrir a ellos destruye la
vida en comunidad y lo que mas necesitas ahora es sentirte parte de una
comunidad.

o Piensa bien en las consecuencias antes de actuar.

OBSERVACIONES:



LECCION 15: REAFIRMAR CIERTAS CREENCIAS:

Piensa en cualquier creencia que te ha fortalecido en el pasado y en la cual
puedes tener fe.

Habla con otros acerca de estas creencias.

Si 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 encontraste fuerza y
paz interior.

Piensa en ella una y otra vez.

Escribela aqui:

Depende de ella por ahora para mostrarte lo que eres capaz de ser.

OBSERVACIONES:



LECCION 16: ENTENDER EL SUICIDIO:

A veces puedes llegar a tener la idea de matarte.

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

Si temes que estos pensamientos vayan a convertirse en impulsos que
podrian salirse de las manos, busca ayuda profesional inmediatamente.

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

Al fin y al cabo, una cosa inso6lita y horrible acaba de pasarte.
Mas que nada, suicidarte es muy tonto.

Es como quitarte la nariz por estar tapada o botar todo tu dinero porque un
billete resulto falso.

En cuanto a la cuestion del suicidio, manténlo como opcion, la ultima
opcidén cuando realmente no encuentres otra (segun ti o 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:

* * * * * * * * * * * *

SI ESTAS VIVO,
VALE LA PENA SEGUIR VIVIENDO

* * * * * * * * * * * *



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 relacion puede doler tanto como la de una persona.

Negar, tapar, posponer o huir de ese dolor no ayuda a nadie y si te
perjudica a ti.

Todo el resto puede y debe esperar.

Tus heridas emocionales requieren la misma atencion que las heridas
fisicas. Aparta el tiempo necesario para sentir tu dolor y recuperarte de ¢él.

jAhora!
Entre mas pronto lo hagas, mas pronto pasara.

Si lo resistes o finges no tenerlo, estas interfiriendo con las etapas
naturales de la recuperacion de tu cuerpo y de tu mente.

Si lo pospones, estas posponiendo también tu recuperacion.

Vive, siente y aprovecha el duelo, ya que es una etapa natural que, si la
vives, pronto pasara y te sanaras.

OBSERVACIONES:



LECCION 18: USAR TU COMPASION:

o Sé muy tierno y compasivo contigo mismo.

o Acepta el hecho de tener una herida emocional debilitante y de necesitar
un tiempo antes de estar completamente bien.

o (CoOmo ayudarias a un amigo que se encuentre en la misma situacién en
que tu te encuentras?

e Cuidate a ti mismo de la misma manera.

o Acepta la ayuda y el apoyo que se te ofrezca, sin olvidar que el cuidado y
la compasion comienzan contigo mismo.

OBSERVACIONES:



LECCION 19: USAR TU COMPRENSION:

« No te culpes ni te dejes culpar por errores reales o imaginarios que hayas
cometido en relacidn con la tragedia.

« Recuerda que lo que paso6 no fue ningun castigo personal para ti ni para las
otras personas que estan sufriendo contigo.

 iDios no actua asi!

o Escribe aqui algunas de las injusticias que hay en este mundo:

o jVes! La vida no siempre es justa pero siempre es la vida.
« Un ciclo ha terminado; termin6 prematuramente, pero ha terminado.

o Lavida es una serie de ciclos conectados por una serie de crisis.

OBSERVACIONES:



LECCION 20: ENTENDER LA CRISIS:

2,
BN

« Este es el simbolo chino que significa "crisis"

o Es la combinacion de otros dos simbolos: uno significa "peligro" y el otro
significa "oportunidad".

« El peligro esta en no hacer nada en este momento.

o El peligro también est4 en hacer lo incorrecto, lo que no conviene hacer en
este momento.

o La oportunidad esta en aprovechar que estds vivo; muchos de tus vecinos
no pueden decirlo.

o La oportunidad estd en comenzar un nuevo ciclo, en renacer, ya que eres
suficientemente humano, inteligente y valiente para escoger lo mejor para
ti mismo.

o La decision es tuya.

o (Cudles son algunos de los peligros y algunas de las oportunidades para ti
en este momento?

PELIGROS: OPORTUNIDADES:




LECCION 21: ENTERRAR TUS ILUSIONES:

Esfuerzos inutiles para revivir un pasado muerto son muy dolorosos. Vivir
en el pasado impide tu recuperacion y malgasta tu valiosa energia y
tiempo.

Probablemente, el paso mas dificil de todos es el de renunciar a aquella
ultima ilusion de reconstruir el pasado.

Si no hay ilusiones, no habra desilusion.

Gasta tus energias y tu tiempo en tu recuperacion.

Gastalos en nuevas realidades.

Gastalos en la vida... en la tuya y en la de los demas sobrevivientes.

(Cuales ilusiones todavia mantienes?

OBSERVACIONES:



LECCION 22: HACER UN CONTRATO:

Haz un contrato con un amigo o con alguien de tu Grupo de Apoyo.

Si son muy fuertes las ganas de "vivir en el pasado" o, aun peor, las de
vivir, comprométete a llamar a alguien para hablar sobre ellas.

El contrato debe ser realista.

Es realista comprometerse a llamar a alguien y conversar friamente antes
de actuar impulsivamente.

No es realista jurar que nunca pensaras en el pasado.

Piensa, decide con quién vas a hablar y luego escribe aqui tu primer
contrato:

OBSERVACIONES:



LECCION 23: MANEJAR TUS RECUERDOS:

« Si encuentras que las fotos y los otros recuerdos del pasado te ayudan en la
elaboracion del duelo, utilizalos.

« Si encuentras que estos recuerdos te han atado a un pasado muerto que
impide tu recuperacion, como generalmente es el caso, eliminalos.

o Los recuerdos del pasado pueden ser grata compaifiia mientras no se
conviertan en amos del presente.

o Escribe ahora los tres recuerdos mas dolorosos y luego los tres recuerdos
mas agradables de tu pasado:

LOS MAS DOLOROSOS:

LOS MAS AGRADABLES:

OBSERVACIONES:



LECCION 24: ESPERAR LOS RESULTADOS:

o Aquello a lo que mas dedicamos tiempo y energia es aquello que hacemos
crecer mas y mas.

« Espera un resultado positivo. Hasta dos o tres.
o Escribe ahora el principal resultado positivo que esperas tener:

- dentro de una semana;:

- dentro de un mes:

- dentro de seis meses:

- dentro de un afio:

- dentro de cinco anos:

o Dentro de tu mente, imaginate gozando de estos resultados positivos.
« En otra hoja, describe como va a ser cada uno.
« jAnticipalos! jPlanéalos! jLlegaran!

e Y mientras llegan los resultados, sigue el dolor: la rabia, el miedo, la
tristeza y todos esos otros sentimientos que tu sabes sentir.

o Acéptalos, pero no los invites; atiéndelos, pero no habites con ellos.

o El dolor es como ciertas suegras: un huésped normal, aceptable y
tolerable, pero poco saludable cuando la visita es por mucho tiempo.

OBSERVACIONES:



LECCION 25: ACEPTAR TU TRISTEZA:

« Muchas veces, otras personas te van a decir que no debes sentirte triste.

o Lo dicen con buena intencién: no quieren verte sufrir y no quieren sufrir
ellas por verte triste.

o Esta bien que te deprimas por un tiempo. Tu tienes toda la razon en
hacerlo y no dejes que te digan que no debes sentirte triste.

« No es productivo fingir que tienes mas energia, entusiasmo o alegria de la
que realmente sientes.

o Llorar es muy especial, limpia todo y ofrece un maravilloso desahogo.

o Una tristeza pasajera te sirve muchisimo, siempre cuando no se convierte
en una constante auto-lastima o una entrega total a la pena.

o Tienes todo el derecho de vivir tu tristeza... y llorar. Lo hemos hecho
muchos aun sin haber vivido en carne propia la tragedia que tu has vivido.

o (Qué sientes y piensas cuando te deprimes? Escribelo aqui para poder
analizarlo después:

OBSERVACIONES:



LECCION 26: CANALIZAR TU RABIA:

o Todo el mundo siente rabia ante cualquier pérdida.
o Todo el santo mundo.
« Estd bien que sientas tu rabia y tu ira.

o No les pares bolas a quienes dicen que no debes sentir lo que estas
sintiendo.

« Estd bien que sientas rabia con:
- la naturaleza;
- lo que tomo algo o alguien de ti;
- la apatia de los demas;
- la falta de comprension de otros;
- las costumbres sociales;
- el destino;
- la cultura;

la suerte;

la injusticia de todo;

tu situacion actual;

hasta con Dios.

Escribe aqui algunas de las cosas que te provocan mucha rabia:



o A lavez, no esta bien odiarte a ti mismo o a otro, de tal manera que acties
en forma violenta o destructiva. Eso empeora todo.

o La violencia fisica y verbal con el projimo sirve para botar corriente y
descargar nuestras frustraciones en otros, pero nos desarraiga y nos aleja
mas de un contacto humano sanador.

« Ya has suftrido suficiente violencia; no te conviene dar y recibir mas.
o En un momento de intensa ira, puedes aliviarte:

- pegando a la almohada,

- gritando,

- rompiendo algo,

- teniendo un berrinche,

- jugando deportes de pelota.

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

o Si la rabia es canalizada y disipada en estas formas sanas, evitaras
discusiones inutiles, accidentes y muchas enfermedades.

o Tu rabia pasard mientras te sanas.

OBSERVACIONES:



LECCION 27: ENTENDER TUS MIEDOS:

« Por supuesto que tienes susto.

e Solo un loco no lo tendria.

o Lo mas normal, natural y necesario es que temas a un futuro incierto, a
otra tragedia, a lo que mafiana pueda traer.

« El miedo es la voz de alerta sobre ciertos peligros reales e imaginarios que
existen.

o Escribe lo que mas temes en este momento:

o Puedes escuchar esa voz de alerta cuando existen razones logicas para
hacerlo.

o Puedes "bajar el volumen" de la voz cuando tu sentido comun y otras
personas de confianza te dicen que no hay motivo para temer.

« Para hacerlo puedes:

(o}

(o}

hacer planes con tu Grupo de Apoyo;

agradecer a Dios la fuerza que te ha dado hasta ahora;
pensar en todas tu habilidades;

leer un libro inspirador;

repetir frecuentemente las méximas y los dichos comunes como "no
hay mal que por bien no venga", etc.

Tus miedos desapareceran en su debido tiempo, tan pronto como te des cuenta
de que muchos de ellos son fantasmas.

OBSERVACIONES:



LECCION 28: MANEJAR LAS CULPAS:

o También puedes estar sintiéndote muy, pero muy culpable.

o En muchos momentos puedes estar pensando:

(o}

(o}

(o}

(o}

(o}

(Por qué murié €l y no yo?
(Por qué no hice...?

(Por qué hice...?

(Por qué no fui capaz de...?
(Por qué no le pare bolas a...?
(Por qué no mori yo?

JPor qué...?

« Y cuando lo piensas, te sientes horrible.

« Escribe aqui algunas de las cosas por las cuales te sientes culpable:

 jAhora, analizalo bien!

o (Puedes hacer algo actualmente para cambiar el pasado?

« Sentirte culpable es una reaccion normal; Hasta puede servir para no caer
en los mismos errores en un futuro.

o Dejarte dominar por estos sentimientos de culpa te hard mucho mal e
impedira tu recuperacion.

o Si quieres y lo consideras necesario, puedes pedir perdon a Dios y a las
personas supuestamente afectadas por tu supuesta falla.

o Y dé¢jalo asi!

OBSERVACIONES:



LECCION 29: CUIDAR TU CUERPO:

Hasta donde sea posible, cuida tu cuerpo para que se sane mejor tu mente.

Hasta donde sea posible, aumenta la cantidad de proteina en tu comida
alimentandote con carne, pescado, pollo, leche, huevos y frijoles.

Hasta donde sea posible, aumenta el calcio en tu dieta, con leche y queso,
y el potasio con papas, perejil y platano.

Hasta donde sea posible, toma suplementos de vitamina B, vitamina C y
hierro.

En todo caso, esfuérzate por comer lo basico y tres veces al dia.
Cuando dejas de comer, beneficias solo al perro que recoge las sobras.

(Qué puedes hacer ahora, aun con tus limitados recursos, para mejorar tu
nutricion?

OBSERVACIONES:



LECCION 30: EVITAR UNA ADICCION:

En este momento eres muy susceptible a cualquier vicio.
Ten cuidado con cualquier cosa de la cual podrias resultar dependiente.
Lo importante es evitar cualquier tipo de escape.

(Como has escapado o has huido de los problemas en el pasado?

Enfrenta el dolor; no huyas de €l.

El alcohol, como muchas otras drogas, puede quitar el dolor por un rato,
pero es un depresivo y después de un tiempo puede causar un problema
mucho peor.

Las penas nunca se desahogan en alcohol, sino en lagrimas y en sudor.

Si el médico te receta un tranquilizante o un antidepresivo, puedes tomarlo
cuando sientas la absoluta necesidad. A la vez es conveniente recordar que
tu eres el responsable de tu recuperacion, y no la droga.

OBSERVACIONES :



LECCION 31: SATISFACER TUS ANTOJOS:

Tus amigos y familiares ya te han consentido; entonces, llegd la hora de
consentirte un poco a ti mismo.

Puedes hacer por ti mismo casi cualquier cosa que tus padres hacian para
consentirte cuando eras un nifio chiquito.

También puedes consentirte con cualquier cosa que te guste.

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 mas alla de la presencia real del
dolor.

El verdadero amor da vida.

El verdadero amor lleva a la persona hacia la felicidad, el placer y la
realizacion.

OBSERVACIONES :



LECCION 32: ELABORAR TU DIARIO:

Ademas 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 ordenarlos.

No tienes que hacerlo cada dia. Escribe en tu diario cuando quieras o
cuando te sientas mal.

Repasa tu diario frecuentemente para darte cuenta cOmo te estds
recuperando y creciendo.

Si quieres, puedes compartir partes de tu diario con los compafieros de
grupo de Apoyo Mutuo. A ellos les servira 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 APRENDI DE ELLO:

LO QUE HE DECIDIDO:



LECCION 33: SEGUIR A TU PASO:

Aunque algunas personas te lo puedan exigir, no tienes que entender ya
qué sucedi6 esta tragedia ni tienes que aceptarla de la noche a la manana.

Someterte a estas presiones puede interferir con tu recuperacion.

(Qué te ha dicho la gente para hacerte creer que debas afanarte a superar
esta crisis o entender todo?

Tampoco tienes que fingir indiferencia o conformarte con todo.
Cuidado con frases como:
"Asi es la vida"
" Que importa?"
"iQue sera, sera!"
"Es la voluntad de Dios"
"Soy muy de malas"
Puedes seguir tres pasos en tu mejoria:
o sobrevivir
o recuperarte
o crecer
Tienes el derecho y puedes experimentar los tres.
Tienes el derecho y puedes hacerlo a tu manera.

Tienes el derecho y puedes hacerlo a tu paso.

OBSERVACIONES :



LECCION 34: RECONOCER TU MEJORIA:

o Mientras sigues estas lecciones, probablemente has notado que:
o tus pensamientos son mas lucidos;
o tus ideas son mas realistas;
o tu concentracion es mas aguda;
o tus sentimientos son mas vivos;
o tucuerpo es mas sano;
o eres mas digno de confianza.

o Escribe como te has mejorado desde que comenzaste a trabajar en este
Manual. Repésalo primero para darte cuenta de todos tus triunfos:

o Te sientes mas fuerte y mas independiente.
o Te sientes mas persona.
o FEres mas ti y comienzas a quererte mas a ti mismo.

o jFelicitaciones! Acabas de terminar exitosamente la segunda de las tres
etapas.

OBSERVACIONES:



PARA CRECER:
LA CONVALECENCIA

LECCION 35: SEGUIR ADELANTE:

Has aprendido mucho.

Ya has aprendido que puedes sobrevivir, que el dolor disminuye y que la
recuperacion si ocurre.

Te has enfrentado con una pesadilla real y la has sobrevivido.

Has sufrido incalculablemente y te estas recuperando.

No tienes que conformarte con sélo sobrevivir y recuperarte.
Puedes usar la tragedia como elemento de tu crecimiento personal.

(Qué¢ has aprendido de todo esto, qué te va a servir en el futuro?

OBSERVACIONES:



LECCION 36: REFLEXIONAR SOBRE LO BUENO:

e Ya que el dolor es menos, el entendimiento puede crecer.

o Puedes comenzar a ver como el cambio y la separacion son partes
naturales, inevitables, necesarias y sanas de la vida.

o Tu vida anterior te daba muchas cosas buenas; por eso la extranaste tanto
cuando dej6 de existir.

o Escribe lo mejor de las cosas buenas de tu vida anterior:

e Mucho de lo bueno se quedd contigo.

o De lo anterior, ;qué llevas contigo todavia?

o Puedes reflexionar sobre como tu vida es mas rica, hoy en dia, por haber
tenido esa vida anterior, a pesar de todo el dolor que has sentido.

« Aunque sufriste muchas pérdidas, eres mejor por haberlas vivido.

o Hoy eres una persona mas madura y sabia por haber vivido esa vida
anterior, aunque no resultdé como hubieras querido.

« FElogiate por haber tenido y por tener el coraje de seguir viviendo.

OBSERVACIONES:



LECCION 37: ENSAYAR CON LA VIDA:

Preparate a hacer algunos ajustes... tal vez hasta dos o tres.

Un nuevo capitulo 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 dia para comenzar a ensayar con nuevas maneras de
VIVIT.

O tal vez prefieras esperar hasta mafiana.
Esto va a requerir algo de coraje.
Esto va a ser algo muy emocionante.

(Cudles son los principales cambios que vas a tener en el préximo ano?

OBSERVACIONES :



LECCION 38: COMENZAR A VIVIR:

o jAbrete!
« Abrete a nuevas personas, lugares, ideas y experiencias.

e Ya te encuentras mucho mas alla de una actitud resentida; ya sabes que
solamente en las rancheras, mas no en la vida sana y real, se oyen tonterias
como: "Nunca volveré a amar... el amor s6lo trae dolor".

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

o Yallegé la hora de:
o estrenar vivienda;
o comprar o confeccionar nueva ropa;
o volver a estudiar;
o conseguir un nuevo trabajo;
o tener nuevos amigos;
o volver a aprender a gozar;
o llegar a ser lo que quieres ser.

o (CoOmo quieres ser? Escribe aqui una descripcién de coémo quieres ser
dentro de un afo:

OBSERVACIONES:




LECCION 39: APRENDER ALGO NUEVO:

Ya lleg6 la hora de comenzar a creer.
(Qué nuevo deporte quieres practicar?
(Qué libro quieres leer?

(Qué clase quieres tomar?

iAprender algo nuevo!

iHaz algo diferente!

Escribe cinco cosas nuevas que te gustaria hacer:

)

2)

3)

4)

S)

OBSERVACIONES:



LECCION 40: REDESCUBRIR ALGO VIEJO:

o Puedes volver a gozar los intereses y las actividades antiguas que has
dejado durante este tiempo.

o Redescubre aquellas cosas que te dieron tanto bienestar, emocion o placer.

« Recuerda lo que hacias con tu creatividad:

escribir

cantar

bailar

cocinar

pintar

tejer

tomar fotografias
dar mensajes
decorar

tocar un instrumento musical
esculpir

inventar cosas
confeccionar ropa
labrar

mil cosas mas.

O OO O O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OOoOOoOOo

o (Qué hacias ta con tu creatividad?

o jHazlo nuevamente! Desarrolla atin mas tu talento.

« En estos dias te encontrards en contacto, de nuevo, con tu gran fuente de
energia creadora.

o Haz algo con ella.

o Al escoger estos intereses nuevos y antiguos, asegurate de que aquellas
actividades que requieren otras personas estén balanceadas con aquellas
que ta 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 aspecto fisico puedes decidir perder peso, dejar ese mortal habito de
fumar, reducir la cantidad de bebida alcohodlica, mejorar la calidad de
comida, hacer ejercicio, etc.

En el aspecto mental puedes aumentar la calidad y cantidad de lectura,
manejar mejor tus relaciones emocionales, conocerte mejor, etc.

En el aspecto social puedes hacer nuevas amistades, tener nuevas
actividades sociales, mejorar tus relaciones con los demas, integrarte mas
con tus familiares, etc.

En el aspecto espiritual puedes renovar tu relacion personal con Dios,
dedicar mas tiempo a la oracion, gozar de la naturaleza, etc.

Si es necesario, busca ayuda profesional o de tu grupo de Apoyo Mutuo
para lograrlo.

Escribe aqui los que van a ser tus primeros cambios:

FISICOS :

MENTALES :

SOCIALES :

ESPIRITUALES :



LECCION 42: SER LO QUE QUIERES:

o Sé paciente contigo mismo.
« Fijate metas sencillas, especificas y claras para poder lograrlas.

« Escribe aqui una meta que tienes para el futuro cercano:

o Ahora, haz una lista de todos los pasos necesarios para lograr esta meta:

o También puedes aumentar tus cualidades, recordando que tu eres lo que
estas siendo en dado momento.

« Eres lo que estas siendo ahora mismo.

o Puedes ser lo que quieres ser, tan pronto aprendas como hacerlo.

OBSERVACIONES:



LECCION 43: COMPARTIR CON OTROS:

o Si comienzas a sentir una frecuente auto-lastima, la mejor manera de
manejarla es hacer algo para otro ser humano.

o Dar y compartir son placeres muy grandes.
o Cuando recibes amor, quedas lleno.

o Cuando amas, quedas satisfecho.

o Cuando compartes amor, quedas realizado.

o (Con cudles personas podrias compartir mas?

o (A quienes podrias ayudar en su sobrevivencia?

o (A quienes podrias ayudar en su superacion?

o (A quienes podrias ayudar en su crecimiento?

OBSERVACIONES:



LECCION 44: PREPARATE A RECORDAR:

« Si estas creciendo, los recuerdos van a volver de vez en cuando:
o un miércoles de estos;
o cuando ves aquel sitio u objeto;
o cuando surge ese olor;
o en Navidad;
o cuando oyes ese sonido;

cuando alguien hable de la tragedia o de los que murieron.

o

« Espera esto... es normal.
« Esto no significa que estas recayendo, s6lo que eres normal y estas bien.

o Es otro punto bajo en los altibajos del camino y ya sabemos que el
préximo alto serd mas alto que los otros.

« Acepta el sentimiento, ya que sabes que no durara.

o Planea desde ahora lo que vas a hacer cuando vuelvan los recuerdos
desagradables:

OBSERVACIONES:



LECCION 45: APRECIA LO QUE TIENES:

« Mientras creces, comenzaras a recobrar tu aprecio por todo.
o Gozalo!

o Todo es parte de la maravilla llamada vida:

o la puesta del sol;

el pueblo al amanecer;

la risa de un nifio;

el campo después de la lluvia;
el canto de la rana;

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

O OO0 O oo

o (Qué es lo que mas gozas de la naturaleza?

e Ya estas vibrando con el universo de nuevo.

« Por haber superado esta crisis, eres:

o mas fuerte;

o diferente;

o mas seguro de ti mismo;
0 mas activo.

e Por haber crecido eres:

mas responsable;
mas feliz;

mas independiente;
mas alegre.

O O O o

OBSERVACIONES:



LECCION 46: DAR LAS GRACIAS:

o T has sido responsable de tu sobrevivencia, de tu recuperacion y de tu
crecimiento.

o Muchas personas te han colaborado.

o Puedes dar gracias a:
o un Dios que te ama y que te dio una nueva vida;
o los amigos y familiares que te ayudaron;
o tu Grupo de Apoyo;

los que enviaron ayuda y fueron solidarios desde los mas apartados
rincones del mundo;

o

los demas que te proporcionaron ayuda directa e indirecta;

o

y a ti mismo por tener la decision de seguir.

o

Escribe el nombre de diez colaboraciones que fueron de mucha
importancia para ti:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)
10)

(@]

« (Les has dado las gracias?

OBSERVACIONES:



LECCION 47: ESCOGER LO TUYO:

Goza tu libertad de escoger.
Ya tienes de nuevo las riendas de tu vida.

Puedes aprovechar tu habilidad de escoger el donde, el qué, el como, el
cuando y el quién del resto de este dia... y de tu vida.

Ya puedes tomar bien tus decisiones de ordenar, limpiar, arreglar,
descartar y adquirir.

Estas ordenando tu mundo.
Puedes escoger el mundo que quieres que te rodee.
Escoger puede significar otro cambio.

(Cudles son los proximos cambios que piensas hacer?

OBSERVACIONES:



LECCION 48: CELEBRAR TU TRIUNFO:

e Yatodo es solo un recuerdo del pasado.
« Has perdido, has sobrevivido, te has recuperado y has crecido.
e Yallego la hora de celebrar tu triunfo.

e Describe ahora como lo hiciste:

 jFelicitaciones!

OBSERVACIONES:



LECCION 49: CELEBRAR TU VIDA:

e Yatodo es solo un recuerdo del pasado.

o Reafirmate a ti mismo y al mundo tu capacidad de crecer, de ser tu, de
amar, de gozar, de comprender y de lograr.

o Yallego la hora de celebrar tu vida.
« Debes tener una celebracion, una ceremonia de "grado".

o (CoOmo piensas celebrar tu vida?

o jGozala!

OBSERVACIONES:



LECCION 50: CELEBRAR LA VIDA:

e Yatodo es solo un recuerdo del pasado.

o Descubriste que el mundo sigue su curso, sin ti o contigo, y esta vez es
contigo.

o Yallego la hora de celebrar la vida.
o La mejor forma de celebrarla es vivirla.
« Jesucristo dijo: "He venido a darte vida y a dartela en abundancia".

o jAcéptala! [Vivela!



EPILOGO:

El es mi pastor; nada me faltara.

Me da descanso en verdes pastos,
me guia a arroyos de tranquilas aguas,
me restaura la vida, me da nuevas fuerzas
y me lleva por las sendas de justicia
haciendo honor a su nombre.
Aunque pase por el mas oscuro de los valles,
no temeré peligro alguno,
porque tu luz, Sefior, esta conmigo,
tu vara y tu baston me inspiran confianza.
Me has preparado un banquete
ante los o0jos de mis enemigos;
has vertido perfume en mi cabeza,
has llenado mi copa a rebosar.
Tu bondad y tu amor me acompafian
todos los dias de mi vida.
Y en tu casa, oh Sefior, por siempre viviré.
SALMO 23

"Que encuentren paz en su union conmigo. En el mundo ustedes habran de
sufrir; pero tengan valor: yo he vencido al mundo".

JESUCRISTO
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