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Tras el arco iris: «Siempre, tras cada noche viene el dia, tras
cada tormenta la calma»

SUPERAR LA DEPRESION

— José Luis Moya Palacios /[ Elena de Arcos / Ofelia Castro Santoyo —

n ocasiones, desde la clinica,
lienes gue buscar evenlos
gque de forma paraddajica,

sencilla y virtual aludan a Ia propia rea-
lidad existencial del cliente y le posibi-
liten la opion al cambio,

Se presenta agui un pequehio relate, 4
muodo de cuento o pardbiola, que puede
convertirse en estrtegia de ayuda para
padres ¥ educadores con alzin lipo de
depresion v desesperanz,

Tarde de tormenta

Erz una tarde de verano,

Mis hijos ¥ yo habiamos salido a
pescar en una peguena embarcacion,

Apenas dejar el puerto, comenzo 2
llover copiosamente.

No se veia apenas nada. Echamos ¢l
ancla y protegidos con plisticos nos
acurrucamos en la popu en espera de
que el temporal amainase.

El agua caia con un ruido ensordece-
dor.

Los relimpagos. en forma de
zig—-zag; recorrian ¢l cielo de una punia
i olra,

Las nubes vomitaban con fuerza ¢l
agua de sus enomnes vientres oscuros.

Aquello parecia inncabable... y senti-
mos micdo,

Los truenos restallaban sobre nues-
iras cabezas con eco interminable,

Sobre cubierta las gotas caian con
fuerza desintegrindose en mil particu-
las.

El pegueno barco cabeceaba peligro-
samente.

El vienio levaniaba los plisticos y
estibamos calados hasta los huesos...

El arco iris

Siempre, Iras cada noche viene el
dia, tras cada tormenta la calma,

Lentamente, las nubes se fueron ale-
Jando,

La tormenta de verano estaba pa-
sando.

La tarde comenzd a clarear,

Al borde de la playa. por entre las
peias del malecon, un jiron de nubes
dejo ver un sol radiantie ¥ un inmenso
arco iris.

Todos quedamos atdnitos mirindolo.

Yano lovia, Un extraiio oscuro con-

traluz nos envolvia, mientras mds alld
del arco iris todo era claridad v luces de
colores,

Mi hija que estabaen la edad de los
porqués me pregunto;

-¥ por qué sale alli.

Le conté que el arco iris no estaba
lejos pero que era “inasible™ a pesar de
que nacia justo en la orilla y que era un
fenémeno de la naturaleza.

—i Por gqué no vamos a wocarlo?

Sonrei y pusimos proa hacia la playa
mieniras les contaba como el arco iris
habia sido una forma de pacto entre
Dios v el hombre tras el diluvio univer-
sal.
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Singladura en esperanza

Al borde del relato, desde las alego-
rias, se me ocurre que cada uno, como
seres  humanos, lenemos
nuestra barca,

Vive tlusionado, rema hacia la clari-
dad, hacia el otro lado del arco iris
superindole,

Por encima de los dias tristes, de las

la singladura, el inconformismo perso-
nal a pesar de la adversidad, 1o lucha...
siempre nos acercan un poco mids a la
otra orilla,

De nada nos valen las
soledades paralizantes de la

Unas pesadas y panzudas
con enormes fardos de pro-
blemas. Otras son estiliza-
das de fina quilla ¥ largo
midstil.

Lo importante para unos
y otros es salir del puerto,
remar mar adentro en busca
del mis alld. Es posible que
a veces estemos entados de
dejar nuesira barea a la deri-
va, porque es mds Ficil el
abandono que la lucha.

En nuestro mar de dudas,
de incongruencias humanas
debemos saber sortear los
obstaculos que la vida nos
plantea. Somos marineros
en singladura hacia la otra
orilla, desde el corazon en
esperandi,

;Por qué una singladura
triste cuando el viento nos
sopla por igual sobre nues-
tra vela?

Todos lenemos nuestros
dias de tormentas en el
alma, nuestras soledades
intimas, las desilusiones de
la vida, las injusticias, la
ausencia de ideales y la carencia de pro-
yeCtos ¥ caricias,

Ten calma entonces. Espera, no
abandones, trabaja activamente por
superarte ¥ no dejes w timdn al viento
de la vida

Siempre. tras cada noche, aparece la
luz de la manana, tras cada tormenta la
calma.

Lo importante es remar hacia la cla-
ridad de la otra orilla, hacia el mas alla
del arco ins.

Porque ademis “no vamos solos™.

Mas alla del arco iris

¥ mis alld, si w quieres v abres los
ojos, solo va a existir el arco ins de la
esperanza, la alegria del puerto, la lle-
gada hacia alguna parte con las manos
llenas.

Ve dondeé quieras ir, rema ul ritmo de
esperanzas, solo existe un obsticulo
para la meta: wh mismo.

desmotivacion para poder
remar hacia otro horizonte.,

horas amargas, de las noches de tem-
pestad, siempre existe la posibilidad de
mirar hacia adelante. Y las cosas no van
a cambiar. Vas a cambiar 14, w Gptica
negativisia, porque todas las cosas se
ven del color del cristal con que se
T

El areo iris, no ésmds que una reali-
dad virtual para los ojos, es inaxible, se
nos escapa de las manos, pero sabemos
que esti ahi.

; Existe la felicidad o también es ina-
xible y hay que crearla cada dia en el
corazon desde el esfuerzo motivador,
desde la esperanza?...

jAnimo marinero! Navegar es lo
nuestro, el mar la andadura, la compa-
fifi... el viento.

Creo profundamente, rebeldemente,
en la paradoja ilusionante de vivir en
plenitud, de caminar como perpetuo
peregrino, en busca del arco iris exis-
tencial.

El esfuerzo, la alegria del compartir

Hoy, parados a medio
caming entre el ayer y el
madana. deberinmos revisar
nuestros  planteamientos
intimos, nuestras inamovi-
bles creencias, nuesiras ina-
ceplaciones y pensamientos
distorsionados para saber
adaptarnos a la realidad que
s¢ nos impone, para saber
cambiar de  optica. para
poner frente a nosotros los
colores de lu esperanza.

Estoy plenamene con-
vencido de gue nuestras cre-
encias. pensamientos v
palabras (permanentemente
nos  estamos  hablando)
veneran realidades que vivi-
mos cada dia. Sera impor-
Lanile que lenganios en cuen-
ta una serie de reglas de
autocontrol, de autoayuda.
-Mo permitas en ningin

caso que los sentimientos

de culpabilidad se aden-
tren en tu interior,
—Una estrategia de resulta-
dos positivos consiste en
no compadecerse a si mismo, ni
buscar gue los demis le compadez-
can # uno o le presten demasiada
atencidn,

—El entretenerse en pensamientos iris-
tes suele conducir a situaciones de
Iristesit, Sise presentan pensamien-
1os negativas, 0 poco esiructurantes,
hay que luchar contra ellos, No dejes
que las malas ideas enturbien fu
interior como un borrdgn de tinta
oscura. Lucha contra ellas.

—Fuerza w voluntad » actuar, aungue no
lengas ningunas ganas. No e quedes
en permanente inactividad. Busca
esforzarte en algo. Intema ilusionar-
ie por algo, con alguien.

—Cansa W cuerpo, no te quedes replega-
do sobre ti sin salir de casa, practica
algiin deporte. date dnimos, muéve-
e

~Date mensajes positivos del tipo: “yo
puedo”.. “voy a enfrentarme a”...
“guiero...”, “vay a conseguir’.
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MNunca e hables o mismo de forma
desalentadora diciéndote que no
puedes lograralgo, que es superior a
tus fuerzas. Con eso, s6lo confirma-
riis la expectativa de o propia impo-
tencia e indefension.

~Manten la calma. Se fiel a los ejerci-
cios de respiracion. relajacion y
cambio cognitivo, Intenta praciicar
a lo largo del dia. Sobre todo o res-
piracion, para fundir la tension que
tienes acumulada en tu interior,

~Busea a los amigos, ellos tambicn e
necesitan, puedes enriguecerlos,
Pero mienta no centrar las conversa-
ciones en "’ problema.

~Intenta confiar en alguien, pero sobre
todo en ti mismo, lucha contra
timidez, rigidez y perfeccionismo,
Las cosus son como son ¥ no comao
nosotros guisiéramos gque fuesen.
Los drboles frente al viento se incli-
nan. Adaptarse es imprescindible
para o morir, 5¢ flexible,

~No pierdas la esperanza. Los gue
esperan paciente, pero aclivamenie,
también hacen algo, Tras cada wor-
menta sigue la cialma v cada dia tie-
e Uun nueyo amanccer,

—Lo que te molesta no son los proble-
mas, sino la percepeion que tienes
de ellos. Tus impotencias, tus creen-
cias imacionules pueden llegar a
condicionar lu conduct

~Es posible que muchos problemas
escapen i w control, que no depen-
da de ti. Si la solucidn escapa a tu
propio destino no te empenes en
desear que los acontecimientos
cambicn. Cambia ti de dptica,
intenta ponerte al ofro lado del
arce iris.

~5i concibes la vida como gue esid
atrapadoe en una tela de arafia de la
cual no puedes escalar, intenta al
menos, ponerte en la parte luminosa
de la tela. donde el sol y pases
menos {rio. Addptate. Puedes hacer-
lo. La mente del hombre es enorme-
mente plistica y adapiativa,

-Vive cada momento concemtrindote
en aquello que haces. No e permi-
tas ¢l lujo de dejar para manana lo
que ya hoy podrias llevar a cabo.
Cada dia tiene su afin,

~Busca el lado positivo de las cosas.
solo asi te alejaris de w propio som-
brio o inhabilitante pesimismo, No
lo olvides: ten wna actitud mental
positiva.

~Traza provectos a cono y largo plazo.

aungue no lo realices todos. El hom-

bre es un provecto inacabado y 1

debes 1ener el tuyo para luchar por

él. Ta puedes. Si, puedes si te lo
propones desde la mente y el cora-
zon. Busca, intenta una cierta forma
de pensar optimistamente. Ya vale
de tanto pegro e inatil pensamicnto.

~Busca dentro de ti mismo las ideas
irracionales, aguello gue «ne pue-
des soportars, Tras analizarlo, veris
yue las cosas no son Lan absolutas
como i las ves, Casi todo en la vida
es relativo.

—No permanezcas mactivo ni atrapado
en ¢l mismo marco de comporta-
miento, sal, busea soluciones con-
CrElas, rompe s propios esquemas
inhahilitantes:

—No seas impaciente, manana seri olro
dia, ¥ ne quieras cambiar tu persona
en poco menos que en 24 horas,

-5i eres religioso intimamente, ten fe.
al espiritu también se puede llegar
desde lo trascendente.

—El seguir la derrota, el percibir la pro-
pia barca a la deriva en un momento
determinado, el replicgue, no son
mualos, simplemente son formas de
aprendizaje para una eficaz supera-
cion de lus dificuliades. El sentirse
derrotado es un estado gue no con-
duce a nada, ex un sentimiento ino-
perante. Da importancia a los plan-
teamicntos para salir de la sensacion
de fracaso. Siempre es posible
comenzar e intentarlo de nuevo,
«Til puedes»,... si quieres.
Compafero de singladuras, me gus-

taria ver. sobre el verde mar, nuesiras
velas blancas desplegadas al viento del
mundo, irabajando esforzadamente por
ir mas alld del arco iris con nuestro
higero equipaje.

Ojald que a la alborada, tras la tor-
menta, con el sabor a sal en los labios y
los ojos plenos de horizonie, seamos
mis humanos, mejores.

Que o rosa de los vientos dé alas a
nuestri GSPGI"J.I!IZH pum i.lUll‘ manana,
desde la otra orilla, desnudos de sue-
fios v quimeras podamos enconirar |3
verdad que nos trasciende.

Miis allid del arco iris, mids alli de la
horizontalidad del mar «habrid un
lugar donde el sol cada manana bri-
lle mis. Forjaran mi destino las pie-
dras del camino, lo que nos es queri-
do siempre queda atris» "

" Ning Bravo. letra de “Un beso y ung
flor” (J.L. Armentarcs/P. Hierra)

Curso PM:
«Creatividad»

’,

El curso de
Creatividad esta
enfocado  basi-
camente al de-
sarrollo de las
habilidades creativas
en todas las asignalu-
ras y actividades del
aprendizaje.

Objetivos del curso

—describir los pasos principales y
condiconamientos que faciliten el
acto creativo

—proparcionar instrumentos 'y
pautas para el fomento de la creativi-
dad en cada una de las asignaturas

—tener un grupo una vivencia
gue. permita reflexionar sobre las
capacidades y nivel de activaciin de
las habilidades creativas de cada
persona.

Tematica del curso

1. Hesolucion creativa de problemas
2. Juegos creativos

3. Habilidades basicas

4. ;Qué es la creatividad?

5. Bibliografia

Metodologia del curso

Se pretende analizar la creativi-
dad desde vertientes diferentes: la
experiencia propia en las actividades
creativas del grupo, &l analisis de los
pasos y reacciones que hayan surgi-
do, la creacién de simulaciones, la
informacion complementaria, la dis-
cusion dirigida, los juegos, la espon-
taneidad y la evaluacién doble de
=larea+ satisfaceion» que la creativi-
dad produce

Asistentes al curso

Un maximo de 35 personas
Duracion
30 horas (4 dias)

Informacion

Para organizar el Curso en su
Centro de trabajo consulte a Padres
y Maestros, C/ Fonseca, 8-4%
15004 Corufia (Espana). Tino.981.
22.89.75 y Fax 981,22 89.76
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