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' Noticias

Llegan las vacaciones de invierno,
y con ellas, llega el Boletin Infor-
mativo Trimestral AMPAO Espe-
cial Navidad 2023.

Un BIT lleno de contenido y de
informacién sobre el Club de Ocio
AMPAO creado para disfrutar en
los dias de vacaciones.

PARTICIPACION CONTENIDOS
BIT AMPAD

Como hay personas nuevas en el
Club que no conocen el BIT
AMPAOQ, recordamos que jpodéis
participar!

Si quieres participar y colaborar
con el BIT AMPAO, jhazlo!

El BIT AMPAO estd pensado para
la participacion de todas las
personas que somos parte de la
Fundacion.

Os animamos a que participéis
activamente en espacio.

éCoOmo puedo participar en el
B.I.T. AMPAO?

Mandando tus aportaciones por
WhatsApp o por correo
electroénico a:

ampao@fundacionampao.com
con el Asunto: B.I.T AMPAO

Se aceptan articulos y noticias
interesantes, compartir  tus
creaciones (dibujos, textos, fotos
de logros y metas conseguidas,
tus experiencias), recomenda-
ciones de musica, peliculas...

Temas relacionados con la eco-
nomia, cultura, pasatiempos,
salud y cuidados, curiosidades,
propuestas de ocio, etc.

Puedes mandar recetas, juegos,
plantillas para colorear... jLo que
quieras!

iEstamos deseando recibir

vuestras colaboraciones!

i Animate y Participal

*Para + INFO: contacta con la Fundacion.

B.LT. AMPAD
Boletin Informativo
Trimestral

Especial Navidad

Punto de informacicn
Club de Ocio
AMPAD

6

NOTICIAS i
B
ECONOMIA 7
SALUD 8
CURIOSIDADES g
RECURSOS 0
PASATIEMPOS i
14
RINCN DE EXPRESION 15
7
RECETAS 18
MANDALAS Y 19
MANLIALIDADES 24
CUENTD 25
76
HUMOR 27
FOTO Y FRASE ESPECIAL 78




Especial Navidad

—_—
—

== Npticias

Pagina 2

B.LT.N? D1/2024

B.L.T. AMPAD
Boletin Informativo Trimestral

Especial Navidad

A

Temporada 2023-2024
iComenzadal!

mitad de septiembre tras

calentar motores después de las

vacaciones de verano, el Club

AMPAO arrancé con los planes

de Ocio con muchas ganas de

reencontrarnos.

El

Club AMPAO abre nueva

temporada con un Tapeo de

Bienvenida brindando por la

amistad, la alegria y el ocio.

PARTICIPANTES

Esta
incorporaciones en el Club AMPAO.

temporada hay nuevas
Personas con ganas de conocer a
gente vy disfrutar de planes de ocio

en compafiia.

Club AMPAO estamos
encantadas de contar con ellas.

En el

iBienvenidas las nuevas

incorporaciones!

RIFA NAVIDENA AMPAD 2023

Tras el éxito de las pasadas navida-
des, esta temporada Fundacién
AMPAO ha organizado una Rifa
Navidefia sorteando 2 Lotes super
completos.

NUMEROS PREMIADOS
SORTEO NAVIDAD AMPAO

Los numeros ganadores de
la Rifa sacados en el Sorteo
gue se celebrd en la cena el
sabado 16 de diciembre son
el 76 y el 154.

iEnhorabuenal

Gracias a quiénes han

participado comprando
papeletas para ellas, sus
seres queridos, compafieros

y amistades.

La Rifa Navidena comienza a

ser una tradicion en

AMPAO.

REDES SOCIALES

@fundacionampao

Si quieres estar al dia sobre
nuestras experiencias, sigue
a @fundacionampao en
Instagram y Facebook.

Cuentas abiertas para poder
visualizar. iSin registros!

iConéctate a AMPAO!
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ASAMBLEAS DE OCIO ELEGIDO.

El Club AMPAO toma decisiones
sobre Ocio en las Asambleas de
Ocio Elegido.

Las asambleas de ocio son un
espacio de participacién,
toma de decisiones y de
expresiéon, muy valorado y que

se desea mantener.

de Ocio
fomentan la

Asambleas

En las
Elegido se
autonomia y autodeterminacién
de todas las personas que
participan.

Felicitaciones al grupo AMPAO
por el buen trabajo, por la

ilusion y ganas invertidas

siempre en cada asamblea.

PROGRAMACIONES

Vamos a recordar algunas de las actividades que el grupo AMPAO

ha disfrutado en estos meses.

PROGRANACAN OF ACTWIIMES A@E\m?:_\mo" i W‘E‘%;@ FUNBACIGN
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PLANES DE OCID

AMPAO, Club de Ocio Elegido, Compartido y de Calidad se
caracteriza, entre otras cosas, por ofrecer un ocio variado y
enfocado a

los deseos, preferencias, inquietudes, gustos y

necesidades del grupo de participantes del club.

La mayoria de las actividades ofertadas en cada programacion son
propuestas y elecciones del grupo de participantes y voluntariado,
resultantes de las asambleas de ocio elegido mensual. Actividades
puntuales, son sugerencias y aportaciones ofrecidas desde

coordinacidn y siempre aceptadas por la asamblea.

Desde la entidad agradecemos la confianza depositada por familias
y participantes en la Fundacidn para la gestion y organizacién del
servicio de apoyo en ocio.
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ACTIVIDADES DESTACADAS:

MURAL COLECTIVOD AMPAD
“AMISTAD, ALEGRIA'Y DCID"

Por deseo y decisidon del grupo

de participantes, como actividad
de ocio creativa, el Club AMPAO
realizé un mural colectivo en la
sede de la Fundacion.

Este mural colectivo es mas que
dibujos 'y colores; es la
representacién de lo que signifi-
ca para nosotros: un grupo de
personas unidas por la amistad,
impulsada por la alegria vy
enriguecida por momentos de

ocio.

Gracias a quienes participaron
haciéndolo posible, gracias por
disfrutar del proceso creativo

iel resultado ha sido espectacular!

EXPOSICION INMERSIVA “(LTIMOS
DIAS DE POMPEYA”

El Club AMPAO disfruté de la
exposicién  inmersiva en la
“Ultimos ~ dias  de
Pompeya” en el Espacio cultural El

Matadero.

Exposicidn

Fue una experiencia cultural vy
sensorial muy recomendable.

Repetiremos este tipo de exposi-
ciones y experiencias inmersivas.

iSon muy interesantes!

PLAN DE DIA ENTERD FIESTA
OTOND DEPORTE ADAPTADD.

S30 SEPTIEMBRE 2023.

iEl club AMPAO lo pasé en
grande en la Fiesta de Otofio

de Deporte Adaptado orga-

nizada por la Fundacién

También.org!

En el Parque Juan Carlos |,
tuvimos la oportunidad de
disfrutar de emocionantes
partidos de baloncesto en
silla de ruedas, divertirnos
con el pinta caras, derribar
bolos, probar el tiro al arco y
dar un paseo en bicicleta.

iFue una jornada llena de
diversion y deporte inclusi-

vol!

Queremos agradecer de co-
razén a la organizacién, al
increible voluntariado y a
todas las personas que se
unieron a esta celebracion
por hacerlo posible.
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SALIDA FIN DE SEMANA I]T[lﬂl]- Conocimos a un grupo familiar muy Para empezar, espectaculo

" n agradable con quienes nos relacio- idef i i
INVIERND EN “PILAR DE GREDDS g q . navideno en el Circo Price...
namos y compartimos buenos mo- iMaravilloso!

I

OCTUBRE 2023.
mentos durante el fin de semana.

En octubre el Club AMPAO dis-

. Y ademads, celebramos los cum-
fruto de un fin de semana entre

pleafios de amigos y compaferos
de AMPAO. Fue un fin de semana
muy completo y idisfrutado!

amistades en el pueblo del Are-
nal, alojados en el albergue fa-
miliar “Pilar de Gredos”.

Tras la sensacional tarde,
cena en Vips en la mejor de

las companias.

Gracias a quienes participaron
haciéndolo posible.

y SALIDA DE NAVIDAD AMPAOD
La lluvia de otofio no fue impe- i CIRCO PRICE + CENA VIPS

dimento para disfrutar y vivir la

S16 DICIEMBRE
y 2023. Charlas distendidas y risas

acompafaron la cena que se

experiencia al maximo.

Bingo, juegos, tiro con arco,
cerrd con el Sorteo de la Rifa
Navidefia AMPAO 2023.

castafnada, charletas a la chime-
nea, burritas, discoteca temati-
ca por Halloween y el picoteo
dominguero, fueron las activida-
des mas disfrutadas.

Para cerrar el ano 2023 el Club
AMPAO compartio una tarde de
ocio llena de magia e ilusidn.
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ASAMBLEA DE VOLLUNTARIADD
AMPAD APERTURA TEMPORADA

El sdbado 10 de septiembre en la
oficina de la Fundacién AMPAO se
celebré la Asamblea General de
Voluntariado AMPAO “Apertura de
la nueva Temporada 2023-2024".

Se comparti6 una tarde de
encuentro con energia, para
saludarnos después del verano y
trabajar de forma distendida,
agradable y muy eficiente, sobre el
Plan de Accion 2023-2024.

En esta asamblea recibimos a nue-
vas incorporaciones en el volunta-
riado que fueron acogidas e infor-
madas junto con coordinacién por
el grupo de voluntariado de la enti-
dad. Encuentro muy bonito y aco-
gedor, con muy buena sensacién.

iGracias a quienes participaron
haciéndolo posible!

Gracias por el esfuerzo, el trabajo y
compromiso!! jGracias por ser, es-
tary permanecer!

¥ GRACIAS a todas las personas

gue forman parte del Voluntariado
de Fundacion AMPAO.

alas

iBienvenidas nuevas

incorporaciones!

VOLUNTARIADD AMPAD

En Fundacién AMPAO nos sen-
timos en eterno agradecimien-
to hacia todas las personas que
han elegido AMPAO para hacer
voluntariado a lo largo de
nuestro camino.

A quiénes caminaron y estuvie-
ron, haciendo posible que ha-
yamos llegado hasta aqui.

A quienes contintan vincula-
das mas alld del voluntariado,
como parte ya de esta peque-
fia gran familia que es AMPAO.

Y a quienes se acaban de su-
mar al sendero aportando ai-
res frescos, ilusion, ganas y
nuevas energias y oportunida-
des...

iGRACIAS!

Con el apoyo y
acompafamiento de las
personas voluntarias de
AMPAQO, el proyecto de “Un
Ocio de Calidad para
Personas con Discapacidad
Intelectual” puede ser una
realidad.

El voluntariado en AMPAO
s mas que recurso, es cora-
zén, es un gran aporte en
calidad y calidez humana
que no tiene precio.

Ademads, el voluntariado

como agentes de
transformacion social,
contribuye a mejorar la

sociedad desde su accion
voluntaria, reduciendo vy
paliando

desigualdades, y generando
oportunidades.
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Desde Fundacién AMPAO os invitamos a llevar a cabo un consumo responsable:

(\ /'\ Con un poco de imaginacion y objetos reciclados podemos hacer una de-
coracion navidefa estupenda.

° Para la comida, seguro que hay productos locales y de proximidad de alta
calidad y buen precio a tu alcance.

° Regalar con conciencia sabiendo qué estamos comprando y cémo se pro-
duce, minimizando la huella ecoldgica y respetando los derechos humanos, pueden ser los
regalos mas bonitos.

° Las postales de felicitacidon digitales resultan menos contaminantes, y la oscuridad puede
ser atractiva para ver la luna y las estrellas frente a tantas luces navidefias.

° Intentar generar pocos residuos y evitar el uso de platos, vasos y cubiertos desechables es
cuidar el planeta y todos los seres que lo habitan.

El mundo entero te lo agradecerd. A continuacién, unos tips para cuidar también del bolsillo:

CONSEJOS UTILES PARA COMPRAR “CON CABEZA” ESTA NAVIDAD

Llega la Navidad, una época en la que se realizan muchas compras, tanto de manera presencial
como online. Apunta estos consejos y apuesta por un consumo responsable.

Planifica. s \ \ '
Elabora un presupuesto h
y una lista de la compra
con antelacion,
considerando |lo que tienes
pensado gastary a

quién vas a regalar.

/ Inférmate de la politica

I - de devolucion y recuerda que
en las compras por Internet
cuentas, con caracter general,

con el derecho de desistimiento en
el plazo de 14 dias naturales.

Paga en efectivo,
deja en casa la tarjeta.
Evitaras la tentacion de

comprar lo que no debes.

Adelanta tus

compras. Tu bolsillo
y tu tiempo lo
agradeceran. En el
caso de productos
alimenticios recuerda
que hay muchos que se
pueden congelar.

Exige el ticket de compra
y guardalo en un lugar
seguro. Lo necesitaras si

quieres realizar una devolucion

o reclamar.

Inférmate y compara

precios entre productos
y distintos establecimientos.
iNo compres a la primera!

En Navidad tienes los mismos
derechos que el resto del afo.
Los establecimientos te deben
otorgar las mismas prestaciones
que en otras fechas.
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Salud, Sequridad y Bienestar. Calidad de Vida

Cuidar la salud es la base de la calidad de vida de las personas.

En estas fechas se suelen transmitir indicaciones para mantener una buena salud fisica, como incluir
abundantes frutas y verduras en la dieta, reducir la presencia de grasas saturadas sobre todo en las cenas,
no abusar de raciones y cantidades, sobre todo de los dulces navidefios, beber mucha agua y mantenernos
hidratadas, etc. Todo esto es muy importante, icualquier duda mejor consultar a personal sanitario!

Pagina 8

¢Y sobre salud mental? Las navidades suelen ser un contexto que nos lleva a recordar a quienes ya no estan,
para lo cual es importante juntarnos con nuestras familias y allegados, y mantener vivos sus recuerdos.
Afrontar el estrés de los preparativos de decoracion, comidas y regalos, organizando nuestro tiempo,
rebajando expectativas y pidiendo ayuda a los demds. Expresar a los presentes que los queremos y que son
importantes en nuestras vidas. Mostrar afecto, frente al juicio o el desprecio. Evitar comentarios negativos
sobre el aspecto fisico. Con respecto a nosotros mismos, durante estas fechas también nos solemos cuestionar
nuestro desempefio en cuanto a logro de objetivos del afio... Desde Fundacion AMPAO os invitamos a valorar
lo positivo y practicar la gratitud, como estrategia para nuestro bienestar y motivacion.

Alla van unas indicaciones generales para cuidar la salud mental:

¢Gomo cuidar la
Salud Mental?

Mantener relaciones Mantener organizadas
personales saludables. /—tus rutinas y actividades.

.

Distinguir y hablar sobre

/nuestras emociones.
¢ 3

< I

Regular horarios de sueno /| \-Tener tiempo de relajacion
y alimentacion. o un hobby.

¢ ‘ Hacer ejercicio. »
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Curiosidades del Afio Nuevo.

CURIOSIDADES
"“*'ANO NUEVO

i .~ Los antiguos romanos
st fo5 0 consideraban el

¢ primer dia del afio el
| 25 de marzo por el

En el afio 46 A.C. Julio
César creoel
calendario Juliano que
contabilizaba 365 dias
al-afio y cada cuatro
afios, 366. Tenia 12 meses
¥y comengzaba en enero.

La primera fiesta de Afio
Nuevo de 1la que se tienen
referencias histéricas se
celebraba en Babilonia, hoy
Irak.

¢COMO SE CELEBRA EL ANO
NUEVO ALREDEDOR DEL MUNDO?

L] - L]
China ,—ﬁ"‘) Puerto Rico
| L] -
~a -~ e 4
Visten las casas con farolillos El 31 de diciembre se arrojan cubos de
rojos durante la celebracién ? _-'f agua por laventana. Para liberarse de los
del Ao Nuevo. problemas ocasionados durante el afo.

Japén

Los templos japoneses hacen sonar
sus campanas 108 veces. De esta
manera se purifican los 108 deseos

mundanos que causan el sufrimiento.

Filipinas

¥ Segun las creencias ancestrales,

la forma circular de los lunares
atraera la fortuna y la buena
salud para el afio venidero.

México

' Comer 12 uvas mientras el reloj esta
? marcando la medianoche. Se dice que

cada una de estas debe ser tomada
mientras se piensa un deseo.

Rusia

La tradicién, es escribir en un papel los
deseos para el Afio Nuevo. Después, le
prendemos fuego y asise arrojan las
cenizas sobre una copa de champan.
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" (@ Recursos: Propdsitos de Afio Nueva.

________________________________

La bola de cristal de los propdsitos del Aiio Nuevo

Piensa en qué quieres hacer este ano. Escribe en qué
quieres mejorar y cémo lo hards. Haz un dibujo de lo que
ves en la bola de crista.

Este afio me gustaria...
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Pasatiempos

Historias
-\ divertidas
\ de Navidad
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Inventa una historia que contenga
los siguientes elementos:

Inventa una historia que contenga
los siguientes elementos:

Inventa una historia que contenga
los siguientes elementas:

Inventa una historio que contenga
los siguientes elementos:

Inventa una historia que contenga
los siguientes elementos:

LANZA EL DADO Y CREA TU PROPIA

HISTORIA DE NAVIDAD

I AMBIENTE LUGAR PERSOMNAJE | PROBLEMA
. En mitad En un tgjado Reyes Magos Alng'lE‘l‘ll I
de la noche nzvado sz ha perdido
I 2 Alguien busca l
®| Enundiade | Enunpequefio Bai ;
. aje un amigo
I . | Mavidad nevado puzhlo ) I
para jugar
I . Una noche En una comoda Grin, Kely, Alguien robd I
i heloda cobafio del c Uini log regalos
5 ura o Uipi ;
I de diciembre Paolo Marte de Mavidad I
P En una Se come todos I
I & Mochebuena En el desierto Santa Claus los turrones y
con Luna Llgna postres que ve
I P Durants En una o Atrapado gn I
» i hi Un mufizco
* e laz vacaciones chimenso Tt una tormento I
I de Navidad polvorienta de nizve/arena
e e fila I‘I'll:ll'll:ll'll:l Bajo 2l drbol Un nifio Intglntu I
: : del Dia AN = arruinar
I de Mavidad R A la Mavidad I

_——_—_———_—J
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Pasatiempos

Escriba los ndrmeros cormespondientes y sume cada linea;

DAREAET

46834868

slemiaélem




Pasatiempaos

;Puedes encontrar las 7 diferencias?
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Nuestra amiga Pierina de “Katrina” el pasado Halloween.
iMuy bella!

Muchas gracias por compartir.

b .
I————————————————

Esta divertida fotografia nos la envia nuestra amiga

I Sonia. ¢Alguien sabe donde esta hecha?

| Si quieres saber donde, cuando veas a Sonia,
l ipreguntale!

Con esta fotografia con mucho power, Sonia nos dio la
bienvenida tras las vacaciones de verano.

jAsi da gusto volver a la rutina!

Con el nostalgico otofio llega la inspiracién. Muy linda.

Poesia de Sonia Galan Pavon. M
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Compartimos felicitaciones navidenas recibidas.
Incluidas las realizadas tras la Asamblea de Ocio de Diciembre por el grupo AMPAO.

Fabi e eshi denbo de um
g de P llean e Neggiy,
tavdelhy. el e firmady
fan Udd Sasrie y  tawady

fon ua Besa, pace  clesedras

19¢liz Mau dad

)

rﬁ’ru’)pnu Mo Mo  Zozyl

o eie ol i
T Mol teo

hlhndn, qgw-. Tan, I!a{." Taishe ¥
Tague ks

s bos ke
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Reitas para hacer en familia

Turron de chocolate casero.

Ingredientes

e 100 g de manteca de cerdo

e 300 g de chocolate con leche

e 250 g de chocolate negro

e 80 g de arroz inflado (Choco Krispies o
similar)

e 1 carton de leche vacio para hacer dos
moldes

Preparacion:

e En primer lugar, preparamos los moldes.
Cortamos por la mitad, de arriba a abajo, un
carton de leche vacio. Lo lavamos bien, lo
secamos y engrasamos.

e A continuaciéon, ponemos en un cazo la
manteca y derretimos.

e Mientras, rallamos o picamos el chocolate, y
lo afadimos a la manteca.

e Lo mantenemos en el fuego hasta que el
chocolate esté bien derretido y tengamos una
mezcla homogénea.

e Retiramos del fuego y afadimos el arroz
inflado.

e Vertemos en los moldes y dejamos enfriar en
la nevera hasta que el chocolate se endurezca.
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Imprime, colorea, recorta y decora.
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Mandalas de Afio Nuevo

B.LT.N2 01/2024
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Manualidades. Arbol de Papel.

I
1Materiales:
I

Papel (pueden ser de colores, de periodi-

arbol de papel

-
e 3

A

co o estampado a doble cara).

Tijeras.

|
I
|
I
I
Pegamento. |
I
I
Corddn para colgar el adorno. |

I

1 Camo hacer adorno navideiio con
:fnrma de arbol paso a paso:

l. Para cada drbol necesitaremos medio
1 circulo de papel. Se puede usar un plato
I para hacer el circulo, doblarlo y cortar por

la mitad. I

Para saber ddénde tenemos que doblar I
exactamente cada medio circulo vamos al
usar una sencilla férmula, medimos el I
didmetro del medio circulo, lo dividimosI
entre 2,5, y ahi haremos una marca que es
donde empezaremos a doblar tal y como
se ve en el dibujo.

Este circulo mide 17 centimetros, enton- |
ces: 17 / 2,5 = 6,8 centimetros, hago la|
marca a 6,8 centimetros de la esquina. |

Con el resto de las medidas igual,
seguramente los platos de cada casa seran
distintos, y asi se puede hacer mas grande
0 mas pequeiio, segin lo que quieras

decorar. I

Una vez doblado, vamos pegando cadal
doblez con pegamento de barra para quel
el arbol no se abra, y en el L’Jlt'imo,I
pegaremos también un cordén de 121
centimetros antes de cerrar y pegaremosI
una estrellita 3D de papel para decorar. |

° Enlace a video paso a paso: https://youtu.be/olH1xktCUmw?list=PLh7g9algx4hnFtCfHBpNsAgMxNK-QCG F
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EL ELEFANTE
ENCADENADO

El elefante encadenado.

Jorge Bucay

Cuando yo era pequefio me encantaban los circos,

y lo que mas me gustaba de ellos eran los anima-

les. Me llamaba especialmente la atencién el ele-

fante que, como mads tarde supe, era también el
animal preferido de
otros nifios.

Durante la funcidn, la
enorme bestia hacia
gala de un tamarnio, un
peso y una fuerza des-
comunales... Pero
después de la actua-
cion y hasta poco an-
tes de volver al esce-
nario, el elefante
siempre permanecia
atado a una pequefia
estaca clavada en el
suelo con una cadena
gue aprisionaba sus patas. Sin embargo, la estaca
era sélo un minusculo pedazo de madera apenas
enterrado unos centimetros en el suelo. Y, aunque
la madera era gruesa y poderosa, me parecia ob-
vio que un animal capaz de arrancar un arbol de
cuajo con su fuerza, podria liberarse con facilidad
de la estaca y huir.

El misterio sigue pareciéndome evidente. ¢Qué lo
sujeta entonces? ¢Por qué no huye?

Cuando era nifio, yo todavia confiaba en la sa-
biduria de los mayores. Pregunté entonces por
el misterio del elefante... Alguno de ellos me
explicé que el elefante no huia porque estaba
amaestrado. Hice entonces la pregunta obvia:
"Si esta amaestrado, é¢por qué lo encadenan?"
No recuerdo haber recibido ninguna respuesta
coherente.

Con el tiempo, me olvidé del misterio del ele-
fante y la estaca...

Hace algunos afios, descubri que, por suerte
para mi, alguien habia sido lo suficientemente
sabio como para encontrar la respuesta: "El
elefante del circo no escapa porque ha estado
atado a una estaca parecida desde que era
muy, muy pequefio”.
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Cerré los ojos e imaginé al indefenso elefante re-
cién nacido sujeto a la estaca. Estoy seguro de que
en aquel momento el elefantito empujod, tiré y su-
dé tratando de soltarse. Y, a pesar de sus esfuer-
zos, no lo consiguid, porque aquella estaca era de-
masiado dura para él. Imaginé que se dormia ago-
tado y al dia siguiente lo volvia a intentar, y al otro
dia y al otro... Hasta que, un dia, un dia terrible
para su historia, el animal acepté su impotencia y
se resignd a su destino.

Ese elefante enorme y poderoso que vemos en el
circo no escapa, porque, pobre, cree que no pue-
de. Tiene grabado el recuerdo de la impotencia
gue sintié poco después de nacer. Y lo peor es que
jamas se ha vuelto a cuestionar seriamente ese
recuerdo. Jamas, jamds intentd volver a poner a
prueba su fuerza.

Todos somos un po-
co como el elefante
del circo: vamos por
el mundo atados a
cientos de estacas
que nos restan liber-
tad. Vivimos pensan-
do que "no pode-
mos" hacer monto-
nes de cosas, sim-
plemente porque

una vez, hace tiempo lo intentamos y no lo
conseguimos. Hicimos entonces lo mismo que
el elefante, y grabamos en nuestra memoria
este mensaje: “No puedo, no puedo y nunca
podré”.

Hemos crecido
4 llevando este
< mensaje que nos

impusimos a noso-
tros mismos y por
3 €s0 nunca mas
volvimos a inten-
tar liberarnos de la
estaca. Cuando, a
veces, sentimos
los grilletes y hacemos sonar las cadenas, mi-
ramos de reojo la estaca y pensamos: "No pue-
do y nunca podré".

Esto es lo que te pasa, vives condicionado por
el recuerdo de una persona que ya no existe
en ti, que no pudo. Tu Unica manera de saber
si puedes es intentarlo de nuevo poniendo en
ello todo tu corazon... iTodo tu corazén!
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366 dias llenos de OPORTUNIDADES
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Imprime, recorta y decora.



