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El 2 de noviembre celebramos en México el
dia de muertos. En esta fecha recordamos
a nuestros seres queridos que ya
fallecieron recordamos su vida, los
momentos que compartimos, sus alegrias
y sus tristezas, sus ensenanzas, pero
especialmente lo que nos dejaron, lo que
las personas que amamos nos legaron.

Este es el punto de esta reflexion, la
trascendencia, como  trascendemos
después de la pandemia, el amor que nos
heredaron las personas que también
amamos Y ya partieron,

Supongamos en el mejor de los casos, que sobrevivimos a la pandemia por las medidas
adoptadas por la mayoria de la poblacion para protegernos de la pandemia y las iniciativas
como la vacunaciony atencion hospitalaria del Estado y de las Instituciones, podrén lograr el
triunfo de erradicar el covid 19, pero la insolidaridad, la insensibilidad, la indiferencia, el
egoismo social, la falta de caridad y de humanidad, tendran que ser impactadas por el amor
del personal de salud, por la persistencia de los maestros a pesar de la crisis, al tratar de llevar
la ensenanza a los nifios y jévenes donde se encuentren, por las madres de familia que con
creces resolvieron el confinamiento de sus hijos en casa y tantas acciones humanitarias de
héroes callados, verdaderos angeles, que a pesar del riesgo salieron a brindar ayuda a las
personas mas necesitadas y olvidadas, como los adultos mayores, enfermos, familias sin
sustento y sin trabajo.

Superar la pandemia nos llevaria a vivir diferentes posturas o recordamos con dolor y tristeza
permanente lo que la pandemia nos quito o descubrimos como nos sobrepusimos a la crisis
y encontramos nuevas oportunidades de vivir mejor, nuevas formas de amar. Pero el tema
no es que la pandemia acabe sino como acabamos nosotros después de la pandemia.



Para Victor Frankl, es en el sufrimiento donde se
manifiesta la grandeza del ser humano, la fortaleza
de su espiritu, porque sélo en el padecimiento se

encuentra la confrontacién consigo mismo, mas alla

del trabajo, la familia, la diversién y la convivencia, la

vida nos enfrenta también al sufrimiento a tomar
postura frente al propio dolory eso representa estar

por encima de él.

1 =%  Frankl expuso como el crecimiento, la maduracién,

el enriquecimiento de una vida estan ligados al

1\ dolor y nos podemos preguntar, ;por qué el
P sufrimiento y el dolor en nuestras vidas? porque el
amor y el dolor crecen el espiritu de manera

silenciosa. El amor es la meta ultima y mas alta a

que pueden aspirar el hombre y la mujer. La

salvacion de la persona esta en elamory a través del

amor.

Seguro, algin manana también moriremos, pero este tiempo, mientras el momento de
partir llega, que hemos hecho para juntos crear una relacion, familia, vecindario, ciudad,
pais, mundo mejor, en que hemos contribuido a salvar vidas

Volvemos a este tiempo de celebracion de la muerte, pero mas alla del ceremonial
cultural, ancestral y tradicional de nuestros pueblos, la pregunta es que estoy haciendo
hoy, aquiy ahora, para trascender y termino dejando en las palabras de Paola Dominguez
como trascender

“Trascender es dominar el ego, la soberbia, la envidia, los juicios y las luchas de poder...
trascender es dejar de aburrirnos frente a la vida; es trabajar frente a la frustracion, es
abandonar la obsesiva practica de mirar mas hacia la vida de los demas que hacia la
propia; es dejar de competir y hacer comparaciones... siempre tan absurdas, es dejar la
incredulidad y el no a un lado; es superar la tendencia hacia la victimizacion, la
incapacidad de reir, de disfrutar, de compartir; trascender es dejar de creer que sélo
existen y tienen validez nuestras propias experiencias; es dejar de valorar a los otros por lo
que tienen y no por lo que son, es renunciar al patolégico reconocimiento ajeno y es
finalmente dejar de vivirse a uno mismo como un ser finito”
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TIPS PARA PAPAS

Proxima parada, la edad adulta:
consejos para los padres
r

Volverse un joven adulto es emocionante, dificil y produce temor, tanto para los padres como
para los adolescentes. Es momento de aumentar la independencia y el cambio, no importa la
situacion.

Por ejemplo:
«Iralauniversidad « Mudarse - Comenzar un trabajo - Quedarse en casa

Ensefar independencia

Aprender a ser independiente no sucede de la noche a la mafana. Tal como obtener licencia
de conducir, es un proceso que sucede con el transcurso del tiempo y por etapas.

Permiso de aprendiz: aprender nuevas destrezas con supervision.

Licencia con limitaciones: asumir algunas responsabilidades, pero con apoyo de los padres
LICENCIA TOTAL: ser totalmente responsable de las acciones de uno mismo. Los padres
deben ceder en gran medida el control sobre muchas de las decisiones de sus hijos ya como
jovenes adultos.

Pero, aun asi, los padres se preocupan por la seguridad, salud y éxito de su hijo. Es en ese
momento que debe confiar en el trabajo que ha realizado como padre.

Déjelo libre, pero permanezca conectado

Los padres proporcionan guia y opiniones a sus hijos a cualquier edad, pero darle consejo a un
joven adulto es distinto a indicarle a un nifo lo que debe hacer o ensefiarle a un nino a hacer
algo.

Dar y recibir consejo: Los adultos jovenes necesitan saber que todos necesitamos consejo y
ayuda de los demas por el resto de sus vidas. Los padres deben estar dispuestos a recibir
consejos y comentarios de hijos adultos.



Comprenderse entre si puede ser dificil: Puede haber momentos
en que ustedes no estén de acuerdo y pueden surgir conflictos. Trate
de que el hecho de haberse molestado o enojado no se convierta en
una pelea. Las peleas no resuelven los problemas; causan mas.

Dé el ejemplo: Resuelva problemas y conflictos con respeto a sus

hijos adolescentes. Acepte y discllpese cuando esté equivocado.

Esta es una forma excelente de ensenarle a su hijo a resolver
| conflictos pacificamente con los demas.

Ayude a los adolescentes a aprender responsabilidad

A medida que los adolescentes obtienen los privilegios que trae la edad adulta, necesitan
saber las responsabilidades que estos privilegios conllevan hacia los demas y a la
comunidad. Las decisiones que toman los adultos tienen consecuencias de adultos, tanto
buenas como malas, con las que debemos vivir.

Haga menos: Los padres deben dejar de hacer cosas por sus adolescentes, que hagan las
cosas que ellos ya deben hacer por si mismos. Los padres que se quejan mucho de la
irresponsabilidad de sus hijos adolescentes a menudo son los que no dejan que sus hijos
hagan algo por si mismos.

Deje que sucedan consecuencias: No hay necesidad de que surjan castigos especiales
para disuadir la irresponsabilidad. Sencillamente deje que la naturaleza tome su rumbo.

Las asignaciones de tareas escolares olvidadas dan como resultado calificaciones mas bajas
o tener que hacer trabajos de recuperacion.

No poner la ropa en el canasto de ropa sucia significa que posiblemente no habra sino ropa
sucia para usar.

Desde luego, es dificil ser muy estricto y ver que su hijo sufre verglienzas o derrotas. Es
natural que un padre desee salir en su ayuda. Recuérdese que lo mas util que puede hacer es
permitirle a su hijo aprender a asumir la responsabilidad; cuanto mas temprano, mejor.

Dele una mesada regular, pero ningin extra: Cuando su hijo lo ve como una fuente de
efectivo contante y sonante, no tiene incentivo para manejar el dinero de manera
responsable. Decidase por una cantidad justa y conversen sobre como presupuestar el gasto
un pocoy ahorrar para compras mayores. Luego rehusese a pagar cualquier articulo que no
necesite. Si los adolescentes no tienen dinero para algo que deseen, pronto aprenderan a
presupuestar.




TIPS PARA PAPAS

Ensefie formas de ser mas organizado: Los adolescentes
que tienen problemas para organizarse pueden parecer
irresponsables. Al ensefnar destrezas especificas, como
siempre poner las llaves en un lugar en particular, esta
ayudando a su hijo a volverse un adulto responsable.

Ayude a su hijo a pensar en opciones: Los adolescentes
toman grandes decisiones que les cambian la vida, tales
como si van a consumir alcohol, fumar, tener relaciones
sexuales oir a la universidad. También toman decisiones
menores, pero aun asi importantes, como practicar
ftbol soccer o usar el tiempo para estudiar o para un
trabajo después del horario de clases.

Una forma para ayudar a tomar decisiones es sentarse
juntos y anotar las respuestas a las siguientes
preguntas:

« ;Cual es la dificultad?

« ;Cuales son las posibles soluciones?

« ;Cuales son las consecuencias de cada solucién?

« ;Cual de esas consecuencias es la mas deseable desde
un punto de vista practico, personal, moral o legal?

Relacionarse como adultos

A medida que los hijos se vuelven adultos, debe
cambiarse la forma en que hijos y padres se relacionan.
La meta es respetarse a si mismos como adultos.

Contintie compartiendo, escuchando y haciendo
preguntas: Los padres desean enterarse como les esta
yendo a sus “chicos”. También es importante que los
nifos sepan “qué pasa”con sus padres.

Almorzar o cenar juntos es una buena forma de
mantenerse al tanto de lo que le sucede a cada uno y
tener al mismo tiempo un rato de diversion. No deje de
interesarse en las vidas de cada uno.



TIPS PARA PAPAS continuacion..

Vivir en casa

Todos deben ayudar con el trabajo de la familia: Sea que los quehaceres
domeésticos se dividan mediante un horario formal o que cada quien
simplemente cumpla con lo suyo cuando pueda, todos deben ayudar en casa.
Es importante tener una reunion familiar para decidir quién hace qué. Todo se
trata de ser justos.

Un lugar agradable para vivir: Los adolescentes y jovenes adultos deben saber
que pueden escuchar su musica al volumen que deseen, siempre y cuando no
molesten a los demas. Todos deben recoger sus cosas de los espacios que
compartan, especialmente en pasillos o bafos.

Un espacio que consideren propio: Aln en las casas pequeias, proporcionarles
a los adolescentes un espacio que consideren propio es importante. Esto les
permite la libertad de expresarse y de desarrollar su propio sentido de
autodisciplina. Por ejemplo, pueden decorar su cuarto como lo deseen y
mantenerlo tan desordenado u ordenado como lo elijan, dentro de lo
razonable. Usted tiene derecho a insistir en que limpie el cuarto, si empieza a
oler mal o esto afecta al hogar.

Estar seguros: A los padres siempre se preocupan por los hijos. Pero a medida
que crecen, necesitan asumir cierta responsabilidad por su propia seguridad.
Por ejemplo, cuando los padres comunican horas limite de llegada como un
asunto de seguridad, es mas probable que se acepten. Los adolescentes y
jovenes adultos necesitan saber que si no pueden cumplir con la hora limite de
llegada, deben comunicarse con la persona que los esta esperando.




BIENESTAR
PERSONAL

COMPRENDIENDO LA
PSICOTERAPIAY COMO
FUNCIONA (32 PARTE)

Comenzando

;Como puedo pagar una psicoterapia?

Si tiene seguro o esta inscrito en una organizacion que
puedan cubrir los servicios de salud mental como la
psicoterapia. Antes de comenzar seria importante que
revisara lo que cubre su aseguradora.

Gracias al Acto del 2008 sobre Paridad en Salud Mental
y Equidad en las Adicciones Paul Wellstone y Pete
Domenici, grupos de aseguradoras ofrecen a mas de 50
empleados servicios de salud mental y fisica de manera
equitativa. Lo que significa que las aseguradoras no
tienen permitido cargar altos intereses o deducibles por
servicios psicolégicos o dar un nimero arbitrario de
sesiones de psicoterapia. Sin embargo, las compaiiias
aseguradoras tienen variaciones en los términos sobre
las condiciones psicolégicas que cubren. Eso significa
que algunas politicas de las aseguradoras no podrian
cubrir ciertas enfermedades mentales.

Su empleador también podria ofrecer un programa de
asistencia a los empleados. Estos programas ofrecen
por lo general 1-8 sesiones de un tratamiento de salud
mental ya sea de manera gratuita o por un precio bajo al
cual su conyuge o pareja puede tener acceso a estos
beneficios.

Los programas de salud patrocinados por el gobierno
son otra fuente potencial de salud mental. Esto puede ir
dirigido a las personas de 65 afios o mayores o a
personas con discapacidad, también hay planes para
personal militar y sus dependientes, en algunos estados
los programas también pueden cubrir servicios
psicologicos.



BIENESTAR PERSONAL continuacién...

Otras opciones incluyen centros comunitarios de salud mental, clinicas
gratuitas, organizaciones religiosas y los programas de entrenamiento
universitarios y médicos. Dichos grupos ofrecen servicios de alta calidad un
precio bajo.

Agendar su Primera Cita

Podria sentirse nervioso al contactar a un psicélogo. Esa ansiedad es
perfectamente normal. Pero tener el valor de lidiar con esa ansiedad y realizar
un llamada es el primer paso en el proceso de empoderamiento para sentirse
mejor. Planear, llamar y apegarse a ese plan le traerd una sensacion de
liberacién y lo conducirad por un camino mas positivo.

Los psicélogos comprenden cuan dificil puede ser hacer el contacto inicial. La
primera llamada es algo nuevo para usted, pero es algo que ellos manejan con
frecuencia. Deje un mensaje con su nombre, nimero de contacto y por qué
llama. Es suficiente con que diga que esta interesado en conocer mas sobre la
psicoterapia. Una vez que le hayan devuelto la llamada tendran una breve
conversacion para tener una mejor nocion de lo que usted necesita, ya sea que
sea capaz de ayudarle y cudndo podrian tener una cita.

Podria verse tentado a tomar el primer lugar disponible. T6mese unos cuantos
minutos para detenerse a pensar antes de actuar. Si no concuerda con su
agenda, puede preguntar sobre otros espacios disponibles que podrian serle
mas adecuados.




BIENESTAR PERSONAL

(Como debo prepararme para la cita?

Una vez que haya agendado una cita, preguntele a
su psicélogo como deberia prepararse. El psicélogo
le podria pedirle:

« Llenar algunos formularios para su psicélogo. Su
psicélogo podria tener una pagina con formularios
que puede descargar y llenar en casa en lugar de
hacerlo en la sala de espera del consultorio. Su
psicélogo podria darle una serie de materiales que
contengan aspectos logisticos como: Cuotas de
Cancelacion y Aspectos de Confidencialidad.

- Tener expedientes o informes de otros psicélogos
con los que haya trabajado.

- Quiza quiera preparar una lista de preguntas sobre
la duracion promedio del tratamiento, la postura del
psicélogo sobre la medicacién o conocimientos
sobre su condicién.

« Conozca sobre terapia. Si alguno de sus amigos ha
hecho psicoterapia, pregunteles como fue. O lea
sobre el tema. Si ya ha tenido procesos terapéuticos
antes piense sobre lo que le gusté y lo que no le
gusto del enfoque de su psicélogo anterior.

- Mantenga una mente abierta. Incluso si es
escéptico acerca de la psicoterapia o esta yendo
porque alguien mas le dijo, tenga la disposicion a
intentarlo. Tenga la voluntad de ser abierto y
honesto para que pueda aprovechar la oportunidad
de conocerse a si mismo.

- Asegurese de saber a donde va. Revise la pagina
web del psicélogo o haga un mapa, busque las
indicaciones para llegar al consultorio del psicélogo.

En esta ocasion abordamos solo estos puntos, pero
en el siguiente nimero continuaremos sobre los
temas pendientes sobre La Primera Cita: ;Qué traer?
Y ;Qué esperar?




FRASES INSPIRADORAS
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La riqueza es la capacidad de experimentar plenamente la vida.

Henry David Thoreau

Escribe en tu corazén que cada dia es el mejor del afo
Ralph Waldo Emerson

El secreto del cambio es enfocar toda tu energia, no en
luchar contra lo viejo, sino en construir lo nuevo.

Socrates

Si caiste ayer ponte en pie hoy
H. G. Wells

Comité Ciudadano Unificador de Esfuerzo



SABIAS QUE...
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Cual es el origen de LA CATRINA

1. Su nombre inicial era 'La calavera garbanzera.

2. La figura fue creada por José Guadalupe Posada y bautizada por el muralista Diego Rivera.

3. Las garbanceras/os eran los indigenas que dejaron de vender maiz para vender garbanzos
pretendiendo ser europeos y renegando asi de su propia raza, herencia y cultura.

4., Por lo tanto, la catrina representaba una critica a muchos mexicanos pobres, que querian aparentar un
estilo de vida europeo que no les correspondia. Esto se hace notar por el hecho de que la calavera no
tiene ropa sino tnicamente el sombrero "..en los huesos pero con sombrero francés con sus plumas de
avestruz',

5. Diego Rivera fue quien le dio su atuendo caracteristico, con su estola de plumas, al plasmarla en su
mural "Suefio de una tarde dominical en la Alameda Central”, donde la calavera aparece con su creador,
José Guadalupe Posada y una version infantil de Diego y con Frida Kahlo.

6. Fue precisamente Diego Rivera quien la llamé Catrina, nombre con el que se popularizé
posteriormente, convirtiéndola asi en un personaje popular mexicano.

7.En el siglo XIX el nombre también hacia alusién a la alta sociedad afrancesada de aquella época. De ahi
que a las personas bien vestidas hoy se les conoce como como catrines o catrinas.

8. Aunque su imagen se asocia mucho con el Dia de Muertos, la catrina hace referencia a muchas
situaciones sociales de finales del siglo XIX y principios del XX, un tono satirico del que no se salvo ni
Porfirio Diaz.

9.En 2010 la Catrina cumplié 100 afos de haber sido creada por José Guadalupe Posada, por lo cual se
hizo un cortometraje alusivo al centenario de esta, que se llama La Catrina en trajinera.



MUJERES QUE INSPIRAN

Xiye Bastida, de 19 afios, el pasado 21 de abril, hablé ante lideres
mundiales sobre el cambio climéatico, en la Cumbre organizada por el
presidente Joe Biden. Xiye Bastida tiene la lucha ambientalista en la
sangre. Sus padres, Mindahi y Geraldine, él de la comunidad
otomi-tolteca, ella chilena, también son activistas ambientales y por
experiencia propia saben las consecuencias del calentamiento global.

Xiye, al igual que muchas personas, es victima del calentamiento global. La comunidad donde
vivian, en San Pedro Tultepec, en el Estado de México, sufrié primero tres afios de sequia y, en 2015,
inundaciones provocadas por una serie de lluvias torrenciales y ella y su familia tuvieron que
emigrar. Se mudaron a Nueva York y Xiye, durante una visita a Long Island, se dio cuenta de los
estragos ocasionados por el huracan Sandy en 2012.

“Sentia que tenia que hacer algo’, dijo en una entrevista con Nexus Media. Y asi, la joven, que de
nina pensaba estudiar veterinaria, se convirtioé en activista. “Me di cuenta de que mi misién era
promover la justicia climética y ambiental, poniendo el foco en las comunidades que han vivido en
equilibrio con la naturaleza, antes de ser blanco de explotacién y contaminacién’, sefald.

En 2020 escribié un articulo titulado “My name is not Greta Thunberg” (Mi nombre no es Greta
Thunberg), en el que urge a reconocer “la diversidad de voces” que buscan lograr un futuro
equitativo, sustentable y justo para todos.

En Nueva York, Xiye entré a estudiar en The Beacon School, y en marzo de 2019 movilizé a 600
comparieros para que se unieran a la huelga mundial por el clima.

La activista, quien ingresé en 2020 a la Universidad de Pennsylvania, sabe que debe aprovechar
cada foro. Y eso hizo en la Cumbre, cuando advirtié que no hay modo de sobrevivir a la crisis
climatica si las cosas se mantienen como estan.

Eso hizo, también, cuando exigié el fin de la afectacion de la crisis climatica a las comunidades
indigenas, “cero emisiones para el 2030 y planes concretos sobre como lograrlo”. Que se proteja el
Amazonas, los Estados insulares, el continente africano. Exigio, finalmente, que los gobiernos
“protejan a los indefensos y reconozcan el derecho a las protestas pacificas y movilizaciones”.



SALUD

APRENDA A MANEJAR SU IRA

La ira es una emocién normal que todo el
mundo siente de vez en cuando. Pero
cuando usted siente una ira que es
demasiado intensa, o cuando la siente con
demasiada frecuencia, puede convertirse
en un problema. La ira puede poner
presion a sus relaciones o provocarle
problemas en la escuela o el trabajo.

Quéeslaira

Es un enojo llevado al extremo. La ira
puede ser desencadenada por
sentimientos, personas, eventos,
situaciones o recuerdos. Usted puede
sentir ira cuando surgen conflictos en el
hogar. Un compaiiero de trabajo
autoritario o el trafico pesado en su
trayecto al trabajo pueden hacerlo sentir
enojado.

Cuando usted siente ira, su presién arterial
y su ritmo cardiaco aumentan. Ciertos
niveles hormonales se incrementan,
provocando un estallido de energia. Esto
nos permite reaccionar de forma agresiva
cuando nos sentimos amenazados.

Siempre habré situaciones en la vida que lo
haran sentir enojado. El problema es que
en la mayoria de los casos, responder
agresivamente no es una buena forma de
reaccionar. Usted tiene poco o nada de
control sobre los factores que le provocan
ira. Pero puede aprender a controlar la
reaccion.




Quién necesita asesoria para el manejo de la ira

Algunas personas parecen ser mas propensas a la ira.
Con frecuencia, pueden haber crecido en un hogar
repleto de ira y amenazas. La ira excesiva provoca
problemas tanto para usted como para las personas
que lo rodean. Estar enojado todo el tiempo aleja a las
personas. También puede ser malo para su corazén y
provocar problemas intestinales, dificultades para
dormir y dolores de cabeza.

Usted puede necesitar ayuda para controlar su ira si:

- A menudo se involucra en discusiones que se salen
de control

- Se torna violento o rompe cosas cuando siente ira

- Amenaza a otros cuando siente ira

- Ha sido arrestado o encarcelado a causa de su ira

Cémo funciona la asesoria para el manejo de la ira

El manejo de la ira le ensefia cémo expresar su enojo de
forma saludable. Usted puede aprender a expresar sus
sentimientos y necesidades a los demés de forma asertiva.

Estas son algunas maneras de manejar su ira. Usted puede
probar una o combinar algunas de ellas:

- Ponga atencién a qué desencadena su ira. Saber cudndo
podria enojarse puede ayudar a anticiparse y manejar su
reaccion.

» Cambie su forma de pensar. Las personas iracundas a
menudo ven las situaciones en términos de "siempre” o
"nunca”. Por ejemplo, usted puede pensar "t nunca me
apoyas” o "siempre me sale todo mal". La realidad es que
esto rara vez es cierto. Estas afirmaciones pueden hacer
que sienta que no hay una solucién. Esto solo alimenta la
ira. Trate de evitar usar estas palabras. De esa manera
podra ver la realidad con mas claridad. Puede llevar un
poco de préctica en un principio, pero sera cada vez mas
facil.




SALUD

Continuacio

- Encuentre formas de relajarse. Aprender a relajar su
cuerpo y su mente puede ayudar a calmarlo. Existen
muchas técnicas de relajacion que puede probar.
Usted puede aprenderlas en clases, libros, videos y
en linea. Una vez que encuentre una técnica que le
funcione, podra usarla siempre que comience a
sentir ira.

- Tome un momento para calmarse. En ocasiones, la
mejor manera de calmar su ira es alejarse de la
situacion que la esta provocando. Si usted siente que
estd por explotar, pase unos minutos usted solo para
tranquilizarse. Hagales saber sobre esta estrategia a
familiares, amigos o comparieros de trabajo de
confianza antes de que se presenta la situacién.
Inférmeles que necesitara unos cuantos minutos
para calmarse y que regresara cuando esté mas
tranquilo.

- Trabaje para resolver los problemas. Si la misma
situacion lo hace sentir ira una y otra vez, busque
una solucién. Por ejemplo si se enoja todas las
mafanas mientras espera en el trafico, busque una
ruta diferente o salga a una hora distinta. También
podria utilizar el transporte publico, montar su
bicicleta al trabajo o escuchar un audiolibro o
musica relajante mientras esta en el trafico.

-Aprenda a comunicarse. Si siente que se estd
poniendo muy enojado, tbmese un momento para
calmarse. Intente escuchar a la otra persona sin
precipitarse a sacar conclusiones. No responda con
lo primero que le venga a la cabeza. Es posible que lo
lamente mas adelante. En lugar de eso, tdbmese un
momento para pensar en lo que respondera.

Para recibir més asistencia
Si necesita mas ayuda para lidiar con su ira, busque

una clase o una asesoria para manejar la ira, o hable
con un terapeuta que se especialice en este tema.



HISTORIAS DE VIDA

Katharine Hepburn; en sus propias palabras:

Una vez cuando era adolescente, mi padre y yo estabamos haciendo fila para comprar
entradas para el circo. Finalmente, solo habia otra familia entre nosotros y el mostrador de
entradas.

Esta familia me causé una gran impresion. Habia ocho nifos, todos probablemente
menores de 12 anos. De la forma en que estaban vestidos, se podia decir que no tenian
mucho dinero, pero su ropa era limpia, muy limpia.

Los nifios eran bien educados, todos ellos parados en la cola, de dos en dos detras
de sus padres, tomados de las manos. Estaban emocionados por los payasos, los animales,
y todos los actos que verian esa noche.

Por su emocion, podias percibir que nunca habian estado en el circo antes.
Seria un punto culminante en sus vidas.

El padre y la madre a la cabeza de la manada, de pie orgullosos como debia ser.
La madre sosteniendo la mano de su marido, mirandolo como si dijera:

- “Eres mi caballero en armadura brillante”.

El estaba sonriendo y disfrutando viendo a su familia feliz. La sefiora del boleto le pregunté
al hombre cuantos boletos queria. El respondié con orgullo,

- Me gustaria comprar ocho entradas para nifios y dos entradas para adultos, para poder
llevar a mi familia al circo."

La sefiora del boleto declaré el precio. La esposa del hombre solté su mano, se le cayo la
cabeza, el labio del hombre comenz6 a temblar.

¢Como se suponia que iba a girar y decirles a sus ocho hijos que no tenia suficiente
dinero para llevarlos al circo?

Viendo lo que estaba pasando, mi papa metié su mano en su bolsillo, sacé un
billete de $ 20, y lo dejo caer en el suelo. (No éramos ricos en ninguin sentido de la
palabra) Mi padre se inclind, recogi6 el billete, tocé al hombre en el hombro y dijo:

-"Disculpe, sefor, esto cayo de su bolsillo."




HISTORIAS DE VIDA continuacion...

El hombre entendié lo que estaba pasando.

No estaba pidiendo una limosna, pero sin duda agradecié la ayuda en una
situacion desesperada, desgarradora y penosa.

Miré directamente a los ojos de mi papd, tomo su mano, la apreto fuertemente y
tomo el billete, y con el labio temblando y una lagrima cayendo por su mejilla,
respondio;

- "Gracias, sefor. Esto realmente significa mucho para miy mi familia."

Mi padre y yo volvimos a casa. El billete que regald papa era con el que ibamos a
comprar nuestros propios boletos. Aunque no pudimos ver el circo esa noche,
ambos sentimos una alegria dentro de nosotros que fue mucho mayor que ver el
circo!

Ese dia aprendi el verdadero valor de dar.....

Si quieres ser grande, mas grande que la vida, aprende a dar.

El amor no tiene nada que ver con lo que esperas conseguir, sélo con lo que
esperas dar.

La importancia de dar, bendecir a los demas, nunca se puede hacer mas hincapié
porque siempre hay alegria en dar.

Aprende a hacer feliz a alguien con actos de dar.

»




EL RINCON DE LA POESIA

La santidad de la muerte
Amado Nervo

La santidad de la muerte
llené de paz tu semblante,

y yo no puedo ya verte

de mi memoria delante,

sino en el sosiego inerte

y glacial de aquel instante.
En el atatd exiguo,

de ceras a la luz fatua,

tenia tu rostro ambiguo
quietud augusta de estatua
en un sarcéfago antiguo.
Quietud con yo no sé qué
de dulce y meditativo;
majestad de lo que fue;
reposo definitivo

de quién ya sabe el porqué.
Placidez, honda, sumisa
alaley;yen la gentil

boca breve, una sonrisa
enigmatica, sutil,
iluminando indecisa

la tez color de marfil.

A pesar de tanta pena

como desde entonces siento,
aquella visién me llena

de blando recogimiento

y uncién..., como cuando suena
la esquila de algtin convento
en una tarde serena...

CUANDO LATORMENTA PASE

(Poema grupal creado por un grupo de promotoras de CCUE)
Yo correré a los brazos de mis hermanos

Y disfrutaré del calor de su ser

Y la musica de sus corazones y el mio

Que palpitaran con la alegria

De volver a estar unidos

Yo me deleitaré con el dulce sonido suave de sus voces

Y volveré a mirarme en el espejo de sus ojos

Y daré gracias a Dios por su infinito amor

Que me ha permitido llegar a este maravilloso momento.

Miraré al mundo con otros ojos

Recordando las pérdidas,

Agradeciendo las experiencias y las ganancias.
Me tomaré el tiempo de contemplar

los amaneceres y las puestas de sol.

Despertaré con la esperanza siempre renovada
sabiendo que se avanza undia a la vez

y que los cambios imprevistos o planeados
siempre podran ser aprovechados

para mejorar en lo que pueda.

Cuando la tormenta pase....

No olvidaré dar gracias sinceras por el nuevo dia,
Cuando tantos y tantos ya no volvieron.
Agradeceré también por la salud otorgada,
Cuando muchos la perdieron.

Y valoraré mas las cosas

Como el trabajo y el pan de cada dia,

Cuando algunos padecieron hambre y necesidad.
Sin embargo, no me quedaré ahi,

Trataré de apoyar mas al necesitado cercano

Compartiré mi pan con el que no lo tenga

Y acompaiiaré al que perdié a un ser querido
En esta muy dura pandemia

y..... para esto..... no necesitaré esperar

que pase la tormenta,

iPuedo comenzar ahoral



OIGAN, S ME : 4 ~‘ HALLOWEEN CON
OLVIDO MI SABANA, 9 esa N“UII FALDA,
PERO AQUI ESTOY. PN

m A Juanito le dice la maestra: Juanito, (que harias
Si te estuvieses ahogando en la piscina? Juanito le
responde: Me pondria a llorar mucho para

(I(“‘n}f‘()(]fi' me

m Una amiga le dice a otra amiga: ¢{Que tal va la
vida de casada? Pues no me puedo quejar, dice
ella. ¢O sea que va muy bien, no? No, no me

puedo quejar porque mi marido esta aqui al lado.
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APRENDAMOS

A SER PADRES

Continuamos con los esfuerzos de llegar a mas padres de familia con el fin de brindarles una
formacion que responda a sus necesidades de educacion para sus hijos en estos tiempos.

El pasado 15 de octubre se impartié la conferencia al publico en general: Amenazas tecnolégicas
en Internet y redes sociales y como prevenirlas, por parte de personal de la DGSPE, del area de
prevencion de delitos cibernéticos.

Posteriormente se impartieron 2 sesiones de un taller presencial para el voluntariado con el
mismo tema. Esto con el fin de profundizar mas en los temas y brindar herramientas a las
promotoras y de esta forma estén preparadas para difundir la informacidn preventiva entre los
padres de familia de sus grupos.

Se reiniciaron las conferencias presenciales con dos escuelas, el pasado 18 y 22 de octubre, con
una participacion de 28 madres y padres de familia. Se impartié el tema: Bienestar emocional de
la familia en tiempos de pandemia.

Continuamos impartiendo conferencias virtuales, esta vez para apoyar a USAER-19 y los padres de
familia de los centros escolares con los que trabajan. Se impartieron 3 conferencias con el tema:
Ansiedad y Depresion en nifios y adolescentes, que podemos que hacer los padres. La tltima
conferencia se grabo para publicarla en nuestro Facebook: CCUE I.A.P ONG a partir del viernes 29
de octubre. Les invitamos a seguir todos los viernes nuestras publicaciones

Se crearon 2 nuevos grupos virtuales por whatsapp a peticion de la institucion Casa de Jesus,
mismos que desde hace unas semanas toman el taller de Herramientas de parentalidad positiva.
Se estan formando 6 nuevos grupos virtuales, los cuales comenzaran a trabajar en el mes de
Noviembre con el mismo curso.

Se lanzé la convocatoria del concurso de Altares de Muertos. Ya recibimos el primer video y
estamos en espera de los demas participantes. La premiacion se realizé aqui en las oficinas de
CCUE, el 5 de Noviembre a las 10:30

En estos tiempos de pandemia podemos promover a distancia el bienestar de las familias
potosina. Unete a nuestro equipo de voluntariado. Hoy mas que nunca necesitamos

personas generosas que den su tiempo y experiencia para mejorar las vidas de los demas.
INFORMES: 444 119 2688




PROGRAMA ADULTOS

MAYORES EN PLENITUD

Seguimos realizando los videos para los asistentes a los grupos de adultos
mayores, con temas de bienestar y actitud positiva. Se los enviamos a las
promotoras voluntarias para que ellas a su vez las compartan con sus
asistentes. Algunos de los temas de este mes son:“Ser agradecido” , “No
todo es lo que parece’, y “La Comunicacién en la familia “

Continuamos motivando a los asistentes para que participen, con sus
recetas, en el Concurso “Cocina con amor”. El tGltimo dia para participar es
el 5 de Noviembre.

También tuvimos 2 sesiones de Capacitacion para las promotoras
voluntarias y 2 reuniones del Taller de Estimulacion Cognitiva.

Seguimos con el proyecto “Acompanandote a la distancia” para los
asistentes que tienen teléfono fijo. A los adultos mayores les gusta mucho
recibir la llamada, y nosotros tratamos de que pasen un rato agradable,
escuchando el audio de los videos, comentando lo que piensan al respecto
y platicando acerca de cémo se sienten y lo que ellos nos quieran compartir

Si desean conocer mas del Programa Adultos Mayores en Plenitud, pueden

llamar al 44-48-13-16-29 con la Coordinadora de los grupos, quien con
gusto les atendera.

Si deseas saber mas acerca del programa para los Adultos

Mayores puedes llamar al 4448131629 con la Coordinadora de
los grupos de Adultos Mayores.




MANOS MAGICAS

Les compartimos otra historia “entretejida”

Hola. Tengo mas de 30 anos de participar como tejedora en este
programa Un dia, mientras iba caminando por la calle vi un anuncio
que decia: “Se buscan mujeres que quieran tener un ingreso
economico tejiendo chambras para bebe en sus tiempos libres”

Me decidi y fui a pedir informes. Después de que me explicaron en
qué consistia el trabajo, acepté entrar al programa de manos magicas.
Esta decision me cambio la vida, me sirvié para sacar a mi familia
adelante.

Por eso mi deseo es que este programa no termine nunca y sigan
dando apoyo y oportunidades a nosotras las amas de casa.
Leticia, una tejedora con el corazén

MANOS MAGICAS
#tejiendoconelcorazon

Quienes estén interesadas en ser tejedoras pueden llamar al tel. 444
8 13 16 28 Ext. 106 para agendar una cita y atenderlas de manera
personal.

MANOS MAGICAS #tejiendoconelcorazon




PROGRAMA JOVENES

CRECIENDO Y MADURANDO

Estamos continuamente trabajando de ) Comunidad de
manera virtual con grupos de jévenes, =5 Naoabuamios g e
impartiendo  cursos  preventivos, s i ol

podcasts y flyers, todo online con

diferentes temas sugeridos por ellos CUNOCETE B ﬂ
rismos EN 6 PASOS

Apoyando en la solucién de i S
poy \L', ‘){1 /BN =7

problematicas y asi mismo estimulando A |

la construccion de una vision de futuro e o e
con retos y expectativas de continuidad —
educativa para enfrentar la

problemdtica y tomar iniciativas £ 3 .
solidarias e innovadoras que reflejen su =
potencial para el logro de su proyecto e duta
de vida. ——

Comité Ciudadano Unificador de Esfuerzos

https://open.sgotify.com/show/53 KXVCtUS80W2kWBppypnt?si=_WB
fp3FVSHg3htzbunBBjQ

n Comunidad De Dialogo
https://www.facebook.com/jovnescreciendoymadurando/

@ Comunidad.de.dialogo

https://www.instagram.com/comunidad.de.dialogo/



CENTRO COMUNITARIO DE LA

FAMILIA

CENTRO COMUNITARIO DE LA FAMILIA te invita a que formes parte de sus nuevos
cursos presenciales y su contenido virtual.

Para mas informacion siguenos en nuestras redes sociales

&

CENTRO COMUNITARIO

DE LA FAMILIA
Atencién Psicolégica
Clases y Talleres

@ Centro Comunitario de la Familia(Oficial)
Centro_de_la_familia
@ Centro Comunitario

@centrocomunitariofamilia

4447131489 (@) (444)8161100

@ centrocomunitariofamilia@gmail.com
@Anastaclo Parrodi #210 Col. San Sebastian




“FLORES HUASTECAS"

MUJERES MADRES SOLTERAS

Durante el mes de octubre el comité de mujeres madres solteras de la
Huasteca potosina, llamado “Flores Huastecas” se ha dado a la tarea de
promover la Ley para la Proteccién de Madre, Padres, y Personas Tutoras
en Situacién de Solterfa para el Estado de San Luis Potosi en comunidades
de los municipios Aquismoén, San Antonio y Tanlajas convocando a las
madres solteras para hablarles de la importancia y necesidad de que
conozcan la Ley mencionada.

También el pasado 15 y 28 de octubre tomaron dos sesiones de manera
virtual del taller de gestién de Politicas Publicas e incidencia politica en el
Poder Legislativo, impartido por la abogada Giselle Meza Martell

El pasado dia 31 de octubre las mujeres Madres solteras integrantes de la
organizacién Flores Huastecas tuvieron un encuentro con la Diputada
Yolanda Josefina Cepeda Echavarria, Presidenta de la Directiva del
Congreso del Estado de San Luis Potosi, en la reunion expusieron las
necesidades que las madres solteras de la regién indigena. La Diputada
Yolanda Cepeda escucho atenta y comento que apoyaria su situaciéon y la
de las madres solteras para apoyar su constitucion legal como
organizacioén social al grupo de mujeres representantes de las diversas
comunidades de los municipios de Aquismon, Tanlajds y San Antonio, les
comento que apoyarfa con eventos de capacitacion a las madres solteras
con temas de Derechos Humanos y también con la gestién de becas para
madres solteras que promueve el gobierno del Estado



PROGRAMA RED DE

FORTALECIMIENTO FAMILIAR

El pasado 26 de octubre se llevo a cabo en las instalaciones de CCUE el
encuentro de cocineras tradicionales con el propésito de cocinar platillos con
productos de la region Huasteca. El evento promovido por la Empresa
CUMMINS y CCUE donde se invio a la organizacién TLALIJ que trabaja con
mujeres productoras de la Huasteca Potosina con el proyecto Canasta solidaria,
que es una estrategia que busca apoyar a las productoras de la regién indigena
y comercializar sin intermediarios sus productos con personas de la ciudad de
San Luis Potosi, que cada tres semanas reciben la canasta con verduras, frutas
frescas y productos preparados de gran calidad nutricional por las familias de
las comunidades productoras . A este programa se pretende sumar a las
mujeres productoras de la comunidad Loma Bonita del Municipio de
Aquismon quienes pronto recibiran la invitacion para presentar sus productos.

Esperamos que esta iniciativa apoye en gran medida la economia de las
familias de la comunidad




Yolojtli nan Nemililistlij A.C.

Tierra, corazon y Vida es lo que significa: Tlalij, Yolojtli uan Nemilistlij,
palabra ndhuatl.

Mision: Somos una organizacion que acompana a familias,
organizaciones, grupos y procesos comunitarios en la gestion de su
desarrollo con respeto a la identidad comunitaria.

Visiéon: Que las familias campesinas, productoras, consumidoras,
seamos capaces de establecer relaciones armoniosas en las que
construyamos una realidad justa y equitativa con oportunidades para
una vida con dignidad para el Buen vivir comunitario con respeto a la
identidad.

Areas de acompafiamiento:

* Gestion de Desarrollo,

* Soberania Alimentaria,

e Agricultura Sustentable,

* Comercio Comunitario,

* Procesamiento de Alimentos y Valor Agregado,
* Ecotecnologias y Construccion tradicional.

Formamos parte de las redes:
Mesoameri-kaab (Red de construccion con Tierra)

Ecoversidades (Red de Educacion Alternativa)
RIPESS (Red Intercontinental de Promocion de la Economia Solidaria)



Proyectos:

Canastas Solidarias. Es una experiencia de consumo que acerca
a las familias productoras de las comunidades de la Huasteca
Potosina con familias consumidoras de San Luis Potosi. Desde el
2013 promovemos el consumo comprometido-

Somos lo que comemos. Somos las relaciones sociales que
producimos. Las Canastas Solidarias es un proyecto de
Economia Solidaria entre familias campesinas productoras de la
Huasteca Potosina y consumidoras y consumidores organizados
de la ciudad de San Luis Potosi. Alimentos frescos, naturales,
sanos, de temporada. Sin coyotes, sin infermediarios, sin
quimicos, sin caciques y sin tfrasnacionales. Apoyando la forma
de vida campesina y la salud de las y los que vivimos en la
civdad.

Ecotianguis. Es un espacio que une a las mujeres de la Red de
productoras y artesanas de la huasteca para comercializar de
manera directa sus productos. Economia Solidaria.

Red de Mujeres Artesanas, Cocineras Tradicionales y Productoras
del Campo de la Huasteca Potosing,

Carmen Ramos,Tuknin;

Tlalij A. C.,

Red de Mujeres Artesanas, Cocineras Tradicionales y
Productoras del Campo;

Matlapa, San Luis Potosi.

Tel oficina 4831000851

Na ni eli ta, vuan ta fi eli na.

Yo soy 10 y 10 eres yo.
Ka tli na ni chiva para ta, ni chiva para na.
Lo que yo hago para ti, lo hago para mi.

Ka fli ta ti chiva para na, fi chiva para ta.
Lo que haces para mi, lo haces para fi.
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MANANITAS Y PASTEL

CECILIA
RIOS
22 de Noviembre

CONSUELO ROMAN
DEL POZO
22 de Septlembre 30 de Noviembre




COMITE CIUDADANO UNIFICADOR DE ESFUERZOS IAP

DOMICILIO
HIMALAYA NO. 430
COL. COLINAS DEL PARQUE, CP. 78294

TELEFONOS
8131629
8117893

EMAIL
ccueinstitucional@gmail.com

Facebook
www.facebook.com/ccue.iap
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www.ccue.org.mx




