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Editorial
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Presidenta Nacional
Maite Bilbao

	 Buenos días mis queridas amigas:                                          

	 En primer lugar quiero saludaros y desearos que os en-
contréis todas bien después de este año 2020 tan extraño y 
difícil que nos está tocando vivir.

	 Ya tenemos todas muchos años y no creo que ninguna 
de nosotras se haya visto nunca en semejante situación, mucha 
paciencia que con fe y esperanza de todo se sale y se aprende.

	 Se nos ha acabado el verano y empieza un nuevo curso 
que a la vez es un poco extraño, espero que todas lo hayáis 
pasado bien y hayáis podido disfrutar del mismo, en compañía de vuestras familias.

	 Tenemos todo un otoño por delante y esperemos que lo podamos disfrutar en 
la medida de lo posible. Ya se que es un poco complicado para poder hacer actividades 
porque somos un colectivo de mucho riesgo, pero consiguiendo locales acondicionados 
para ello y guardando todas las medidas de seguridad yo creo que sería posible hacer 
alguna.

	 Os estoy grabando vídeos para saludaros e informaros de como van las cosas, 
yo espero que a traves de vuestras presidentas os estén llegando a todas.

	 No me quiero alargar más, un abrazo muy fuerte para todas de mi parte y de 
todo corazón. 



Informa la Confav
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	 Debido a las circunstancias que estamos pasando por el COVID-19, no se han 
podido celebrar ni la Asamblea Nacional (Junio -2020 ), ni las Asambleas Regionales ya 
programadas para este año,  siendo anuladas todas. Únicamente se ha podido celebrar 
la de la Comunidad Valenciana porque se organizó el día 7 Marzo, antes del Estado de 
Alarma.
	 Este año se iba a sustituir la Asamblea Nacional por un CONGRESO NACIONAL 
DE VIUDAS  EN MADRID, únicamente se había celebrado uno en Marzo de 1998. Ya ha-
bíamos tenido una  reunión con el Asesor Delegado del Área de Gobierno de Familias, 
Igualdad y Bienestar Social, celebrada dicha reunión el día 13 de Febrero de 2020, asis-
tiendo a la misma Dña. Maite Bilbao ( Presidenta ), Dña. Cristina Gómez ( 2ª VicePresi-
denta ), Dña. Elisa Guillem ( Tesorera ) Y Dña. Mª Nieves Pérez ( Secretaria ), solicitando 
colaboración para el lugar de celebración de dicho Congreso, quedando parado este 
trámite por la situación vivida, esperamos retomar dichas negociaciones cuando todo 
esto termine.

	 Así mismo tampoco se han podido realizar los dos cursillos de formación de 
voluntarias en Madrid, que estaban reservados, el primero los días 27, 28 y 29 de Marzo 
y el segundo para los días 27, 28 y 29 de Noviembre de 2020.

	 Esta edición de Encuentros se ha desarrollado con gran esfuerzo, por las cir-
cunstancias que nos impiden para desarrollar el trabajo, pero al final con ilusión hemos 
podido sacarlo adelante, para no perder el contacto con todas vosotras (que el Covid-19 
no pueda con nuestro “ENCUENTROS”)

NOTA INFORMATIVA
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Informa la Confav

	 Los días 18,19 y 20 de Octubre de 2019, se impartió el curso para información 
sobre las Subvenciones, en el Colegio Esclavas del Sagrado Corazón de Jesús, desarro-
llando la información Dña. Isabel Moyano (Auditora) y D. Javier López (Contable)

	 En él se desarrollaron temas como Actualizar las Asociaciones a la Realidad del 
Momento (Dinamización e Innovación).
	 ¿Cuál es el verdadero motor que nos permitirá superar cualquier problema ? 
¿Qué fuerza nos hará ver los obstáculos como superables? Pues ni más ni menos que el 
entusiasmo.
	 El Entusiasmo, según dice el diccionario: “Es una exaltación del alma “. 
Es un estado de apasionamiento que nos ayuda a ver nuestros proyectos de forma sa-
tisfactoria y estimulante, que convierte el camino para llegar en recto y fácil, a pesar de 
ser en realidad tortuoso y difícil. Tener este estado de ánimo y mantenerlo a lo largo del 
tiempo, a pesar de las desilusiones que podamos encontrar en el día a día, puede ser 
la herramienta más segura para llegar más lejos o para garantizar el buen resultado de 
aquello que nos propongamos.
	 Aunque sólo con entusiasmo nos vamos a solucionar los problemas, seguro que 
llegaremos más lejos.

	 EL ENTUSIASMO = motor de nuestros proyectos
Si queremos actualizar nuestras asociaciones, dinamizarlas y mejorarlas, tenemos que 
emplearnos a 100%: ENTUSIASMO + TRABAJO
“Es mejor que la inspiración te encuentre trabajando “ ( Pablo Picaso )… en equipo.

	 INNOVAR NUESTRA GESTIÓN
Las organizaciones más innovadoras obtienen mejores resultados. La innovación en la 
gestión representa un elemento de dinamización y de valor añadido para una asocia-
ción.

CURSO DE FORMACIÓN VOLUNTARIAS
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Informa la Confav

	
	 El pasado día 19 de Noviembre fueron inauguradas las nuevas instalaciones  
de Alfonso XI, dónde dispondremos de la nueva sede de CONFAV, trasladándonos de la 
planta 6ª a la 4ª planta.
	
	 El acto fue muy emotivo. Contamos con el Presidente de 
la Conferencia Episcopal Española,  Cardenal  Mons. Don Ricardo 
Blázquez Pérez,  que tras unas palabras, hizo la inauguración, con 
la bendición de todos los despachos.
						    
	 Estuvieron presentes en dicho acto los responsables de las 
9 asociaciones que ocuparemos las nuevas oficinas y algunos jefes 
responsables de las obras.

	 Se destacó la luminosidad ahora existente en los locales y también los espacios 
de que dispondremos, esperamos disfrutarlos todos con un buen ambiente de amistad 
y compañerismo, para algo somos todos grupos cristianos.

INAUGURACIÓN OFICINAS ALFONSO XI
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	 El día 20 de Noviembre, nuestra Presidenta Maite Bilbao tuvo el placer de ser 
invitada a un desayuno informativo oficial de Forum Europa en el Hotel Westin Palace 
de Madrid.

	 Doña María Luisa Carcedo, Ministra de Sanidad, Consumo y Bienestar Social en 
funciones
Presentada por Don Gustavo Suárez Pertierra, Presidente de UNICEF España.

	 El desayuno tuvo lugar a las 9 de la mañana y tras el mismo, como era el día 
que se conmemoraba el Día Internacional por los Derechos de la Infancia, el Presidente 
de UNICEF  España habló con datos estadísticos de la situación de pobreza y maltrato 
de los niños en el mundo, a continuación hizo la presentación de la Sra. Ministra Doña 
María Luisa Carcedo, que nos habló sobre el compromiso que tiene España para poder 
paliar en lo posible y sobre todo en nuestro país esa situación de pobreza y maltrato de 
la infancia, y los pasos que seguirán dando para mejorar su situación.

FORMACIÓN FORUM EUROPA

Informa la Confav
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CURSO DE FORMACIÓN DE ASOCIACIONES

	 Los días 15, 16 y 17 de Noviembre 2019 tuvo lugar el curso de Formación para 
Voluntarias.

	 Comenzamos la tarde con la recepción de voluntarias y responsables que llega-
ron de las CC.AA. de Galicia (Lugo y Villalba), Castilla-León (León y Soria), Cantabria, C. 
Valenciana (Castellón), Extremadura (Plasencia), Madrid (Alcorcón) y Murcia (Águilas, 
S. Pedro del Pinatar y Murcia capital). También nos acompañaron representando a la 
CONFAV Elisa Guillem y Nieves Pérez.

	  A continuación, Santiago Miranzo (Mediador y Coach), impartió el taller 
“DESIGN THINKING” para aprender técnicas de como actualizar las asociaciones y 
adaptarlas a la realidad del momento que vivimos. Se trató desde “lo más bonito de 
mi asociación”, “Algo que mejorar en mi asociación” a “eslóganes” que nos ayudaran 
a hacerlas más atractivas. Estas son algunos de los que surgieron en el grupo: “Viudas 
fuertes y unidas”,  “Viuda, Anímate, Únete”, “Viuda, no te cortes, síguenos”, “Viuda, no 
te rindas, juntas llegaremos”… Un taller muy participativo en el que se estableció como 
reto, Cómo adaptar a la realidad actual la Asociación.

	 En la segunda jornada se comenzó  con la Información de la CONFAV sobre SUB-
VENCIONES, CURSILLOS, TALLERES, ETC. Cristina Gómez ( Vicepresidenta 2ª ), nos habló 
sobre las nuevas condiciones de las subvenciones a las que optamos, sobre todo las del 
IRPF tanto estatal como de las comunidades autónomas. En ellas se propone y se da un 
mayor valor al voluntariado. Hacemos voluntariado, colaboramos en múltiples campos 
y organizaciones dejando en segundo lugar o no dando el valor que merecen nuestras 
Asociaciones. 

	 Es muy importante la colaboración de todas, hay que implicarse. En esta nue-
va etapa tenemos que saber dónde estamos y hacia donde nos queremos dirigir. Aquí 
entran entre otras cosas las cuotas que como asociadas aportamos. Es un problema 
importante que nos resta puntuación a la hora de las subvenciones. Resulta triste que 
nuestra aportación para el mantenimiento de la CONFAV sea de 1€/socia al año. Si pe-
dimos subvenciones para nuestros proyectos y queremos hacer cosas tendremos que 
implicarnos primero y eso supone hacer una aportación más generosa.

Informa la Confav



7

Informa la Confav

	 Otro reto importante que tenemos por delante es el registro de asociadas, así 
como el registro de voluntarias. Y si nos piden el DNI, hay que darlo. La CONFAF lo nece-
sita.  Necesitamos los de todas las socias: DNI, dirección, fecha de nacimiento…  
	 Es importante. Tenemos que cumplir la ley de protección de datos que ya está 
funcionando en la CONFAV. No hay porque tener suspicacias. 

No olvidar nuestro carisma y nuestro lema “AYUDA A LA VIUDA POR LA PROPIA VIUDA”

	 A continuación tuvimos como ponente a Rosa Mª Gil Robles, Abogada, (Aso-
ciación de Mujeres Juristas Themis) que nos habló sobre el SISTEMA DE LA SEGURIDAD 
SOCIAL: PENSIONES DE VIUDEDAD Y ORFANDAD. Informó sobre las novedades y cam-
bios de los últimos años. Así como de los requisitos, las cuantías… Hay cosas que hay 
que solicitar, tener cuidado y acudir al Instituto de la Seguridad Social a informarnos, 
es un buen consejo. En la pensión de orfandad existen novedades importantes para los 
huérfanos víctimas de violencia de género. Así mismo atendió a las preguntas y dudas 
de las asistentes.

	 Ana Gómez Plaza (Psicóloga, Fundación Igual Igual) trató el tema de HABILI-
DADES PARA ACTUALIZAR LAS ASOCIACIONES. La Comunicación es la base de la orga-
nización, ayuda en la toma de decisiones y reparto de tareas. Es muy importante la 
ARMONÍA, tener objetivos claros y definidos y evaluar el avance. Y sobre todo QUERER 
LA ASOCIACIÓN. 
	 El padre Ernesto Postigo, nuestro Consiliario,  nos dirigió una charla muy sus-
tanciosa refiriéndose a nuestros orígenes y las Primeras Jornadas Nacionales de Viudas, 
que se organizaron con el Padre Garralda. Nos habló del movimiento Apostólico Seglar 
y todas las organizaciones creadas por él. El libro “Horizontes Abiertos” contempla esta 
vida tan prolífica.  Nos animó a que siguiéramos unidas, pues unidas podemos hacer 
mucho. Nos dejó un lema:

“VALE QUIEN SIRVE “
 “  PARA SERVIR HAY QUE VALER “ 

“ PARA VALER HAY QUE FORMARSE “ 

En la mañana del domingo nos dirigió la Eucaristía. Y posteriormente trabajamos en la 
reflexión sobre los contenidos, ambiente y  evaluación del curso. Absoluta camaradería 
y un buen aprendizaje para compartir después en cada asociación participante. Nos 
despedimos todas con un fuerte abrazo, esperando vernos pronto en próximos eventos.
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INFORMACIONES VARIAS 2020

	 REUNIÓN ORDINARIA DE LA JUNDA DIRECTIVA DE LA CONFAV

	 Se convocó reunión Ordinaria de la junta Directiva el día 14/01/2020, con el 
siguiente Orden del Día:
•	 	 Subvenciones Instituto de la Mujer e IRPF 2020
•	 	 Problemática con las Subvenciones de las Comunidades
•	 	 Presupuesto para el mismo
•	 	 Situación de la Confav
•	 	 Situación actual de las pensiones de viudedad
•	

	 CONVOCATORIA DE ASAMBLEA GENERAL DE CEOMA

	 Se celebró el día 24/01/2020 en el Restaurante Robín Hood, sita en Calle Bravo 
Murillo, nº 17, algunos de los puntos del orden día:

•	 	 Análisis y posiciones a tomar en función de la nueva organización del gobierno 	
	 en materia de envejecimiento

•	 	 Planes de Actuación 2020
•	 	 Memoria de Actividades 2019
•	 	 Informe del Presidente
•	

	 INAUGURACIÓN FORO PATRIMONIO MUNDIAL DE ESPAÑA

	 En el Casino de Madrid tuvo lugar el 6 de Febrero 2020 la Inauguración del Foro 
Patrimonio Mundial de España.

	

Informa la Confav
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	 S.A.R Dª PILAR DE BORBÓN  BORBÓN  ( INFANTA DE ESPAÑA )
	
	 A consecuencia del fallecimiento de la  Duquesa de Badajoz, que ha sido la Pre-
sidenta de Honor de Nuestra Asociación, comunicamos nuestro pésame a la familia, y 
fuimos correspondidos por su familia.

Informa la Confav

      ACTO DE CELEBRACIÓN DÍA INTERNACIONAL DE LAS MUJERES 2020 (LIBRES)	

	 La Directora del Instituto de la Mujer y para la Igualdad de Oportunidades (Dña. 
Beatriz Gimeno) invito a la CONFAV al Acto de Celebración del Día Internacional de la 
Mujeres, celebrado el 6 de Marzo en el Auditorio del Medialab-Prado.
Asistiendo a dicho Acto. Dña. Elisa Guillem y Dña. Esmeralda Torres. 
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	 Algunos de los puntos a tratar fueron los siguientes:

•	 Aprobación del Acta del Consejo Nacional 2019
•	 Reunión Extraordinaria. Entrega de las Cuentas del año 2019
•	 Información sobre proyectos de Subvenciones para 2020
•	 Asambleas Regionales 2020. Lugares y Fechas
•	 II Congreso Nacional de Viudas, Octubre 2020
•	 Puesta en común y Evaluación

Fueron 3 días de Convivencia e intercambios de opiniones.

Cerró  el Consejo nuestro Consiliario D. Ernesto Postigo , 
con una eucaristía.

Informa la Confav

	 CONSEJO NACIONAL CONFAV 2020

	 Se celebró los días 3, 4 y 5 de Marzo, en el Colegio Esclavas del Sagrado 
Corazón, Paseo General Martínez Campos, nº 12.
	
En dicho Consejo asistieron las Presidentas Regionales de:

•	 Presidenta Nacional: Dña. Maite Bilbao Otegui
•	 Presidenta Comunidad de Madrid: Dña. Rosario García Coracho
•	 Presidenta Comunidad de Murcia: Dña. Rosario Sánchez Puerta
•	 Presidenta Castilla La Mancha: Dña. Rosario Vicente Durá
•	 Presidenta Aragón: Dña. Mª Dolores Pueyo Giral
•	 Presidenta Comunidad de Valencia: Dña. Mª Dolores Martínez Montaner
•	 Presidenta de Cantabria: Dña. Cristina Gómez Díaz
•	 Presidenta de Asturias: Dña. Mª del Mar Díaz Carrión
•	 Presidenta Galicia: Dña. Aurora Carro Páramo
•	 Presidenta Castilla León: Dña. María Antón Casado
•	 Secretaría Confav: Dña. Nieves Pérez
•	 Tesorera Confav: Dña. Elisa Guillem
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RECOGIDA DE ALIMENTOS 2019

	 Hemos sido invitadas como voluntarias por la Comunidad de Madrid, para asis-
tir a la Gran Recogida de Alimentos, durante los días 22 y 24 de Noviembre

“SE SOLIDARIO CON TODAS LAS LETRAS “

CONFEDERACIÓN ESPAÑOLA DE ORGANIZACIONES DE MAYORES ( CEOMA )

	 Ceoma, invitó a la CONFAV a la entrega de premios  “Mayores en Acción 2019“, 
que este año recayó en el Padre Ángel García, la entrega de dicho galardón tuvo lugar el 
día 25 de Noviembre en el Salón de Actos de Instituto de Mayores y Servicios Sociales 
(IMSERSO ).
	 Ceoma entregó dicho premio ( Mayores en Acción 2019 ), en reconocimiento 
a los hombres y mujeres que por encima de los 65 años siguen trabajando con una im-
portante carga de labor social desde su área profesional, prestando grandes servicios 
en diferentes sectores, tanto profesionales como artísticos y sirven como ejemplo para 
toda la sociedad.

INVITACIÓN ACTOS NAVIDEÑOS EN ALCALÁ DE HENARES

	 El Ayuntamiento de Alcalá de Henares, a través de su Concejala de Cultura, Tu-
rismo y Universidad Casco Histórico y Festejo, Dña. María Arangure Vergara, ha tenido 
el placer de invitar a la CONFAV a los distintos actos que tuvieron lugar el 29 de Noviem-
bre, con motivo de la Fiestas Navideñas, como ha sido el Pregón de Navidad, el Gran 
Belén Monumental, y Exposición de Belenes Tradicionales.

DÍA INTERNACIONAL DE LOS DERECHOS HUMANOS

	 A través de la Oficina de Derechos Humanos del Ministerio de Asuntos Exte-
riores, Unión Europea y Cooperación hemos sido invitadas al Acto de Celebración del 
Día Internacional de los Derechos Humanos, este año dedicado a la Promoción de los 
Derechos de las Mujeres y a la Celebración del 40 aniversario del CEDAW. 
Este acto cuenta con la participación de Dña. Carmen Calvo, Vicepresidenta y Minis-
tra de la Presidencia, Relaciones con las Cortes e Igualdad del Gobierno de España en 
funciones y  Dña. Michelle Bachelet, Alta Comisionada de las Naciones Unidas para los 
Derechos Humanos.

Informa la Confav
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Noticias de las Regiones

XXVII ASAMBLEA REGIONAL ANDALUCÍA 
( LA CARLOTA )

	 Como ya sabéis se ha celebado los días 26 y 27 la Asamblea en La Carlota, han 
sido dos días de mucha alegría pues nos hemos juntado 225 personas, hemos compar-
tido con Maite ( Presidenta Nacional ), Carmen Valentín ( Presidenta Regional ) y de las 
asistentes de los municipios de  Montilla, Fernán-Núñez, Sanlúcar, Lepe Guadix,  Pozo-
blanco,  Lebrija, Las Cabezas, Úbeda, Jerez…

Dar las  gracias a todas por venir.
Aquí va un poquito de como lo hemos pasado. 
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Noticias de las Regiones

XXVI ASAMBLEA COMUNIDAD VALENCIANA 
( PETREL )

	 El día 7 de Marzo de 2020, celebró en Petrel la Asamblea Regional de la Comu-
nidad Valenciana. Es la única Asamblea Regional que se ha podido celebrar éste año, 
felicidades por ello.

	 Por la mañana prontito nos acogieron con una buena y bonita dosis de música 
a cargo de una rondalla de la localidad, a continuación nos obsequiaron con un buen 
desayuno en el que había un gran surtido de dulces que las mismas socias se habían 
encargado de preparar, zumos, café con leche o infusiones, todo eso para comenzar el 
día con alegría, después se celebró la Santa Misa en la parroquia oficiada por su párroco 
Don José Antonio Verdú.

	 Seguidamente en un auditorio cedido por el Ayuntamiento se celebró la Asam-
blea, en ella participaron mujeres viudas, socias de varias asociaciones de toda la Comu-
nidad Valenciana; Alicante, Valencia y Castellón, en total acudieron más de 220 socias. 
A la Asamblea acudieron la alcaldesa de Petrel, Doña Irene Navarro, la Concejala de 
Igualdad, el Párroco Don José Antonio, el párroco anterior a él que les ha acompaña-
do en toda su andadura, la Presidenta Nacional de la CONFAV Doña Maite Bilbao, y la 
Presidenta Regional Doña Mª Dolores Martínez Montaner , después de unas palabras 
dirigidas a las asambleístas por parte de todas ellas, también tomaron la palabra las 
Presidentas de las asociaciones de Valencia, Alicante y Castellón y nos dirigieron unas 
palabras.

	 Terminada la Asamblea a las 13,30 del mediodía, la Sra. Alcaldesa hizo entrega 
de una réplica del Castillo de Petrel a la Presidenta Nacional y a la Presidenta Regional 
como obsequio de su localidad.

	 Acto seguido nos dirigimos a un local cedido por el ayuntamiento en el que 
pudimos degustar de una suculenta comida con productos típicos de la región.

Muchas gracias por todo mis queridas amigas de Petrel.



14	

Noticias de las Regiones

JUNTA DIRECTIVA ASOCIACIONES SANTANDER

	 El pasado 26 de octubre, nos reunimos las voluntarias responsables de las Jun-
tas directivas de las Asociaciones de Santander, Matamorosa y Reinosa, en una Asam-
blea Extraordinaria de la Federación de Cantabria.  Nos encontramos en Reinosa en 
un día espléndido para estar en esta época del año en Campóo y sobre todo tan bien 
acompañadas.
	
	 Fue una jornada de trabajo, de esas que hay que tener para comunicarnos y 
estar al día no sólo de cómo están nuestras Asociaciones y estamos nosotras, sino de 
cómo van los asuntos de CONFAV en Madrid, qué novedades hay, qué proyectos y como 
va a ser nuestra participación en ellos. Muy importante en esta época que se avecinan 
importantes cambios para la CONFAV ante el giro que han tomado las subvenciones de 
las que nos mantenemos. 

	 Marcamos fechas y lugar de nuestra Asamblea Regional así como su organiza-
ción. Está pendiente el lugar aunque seguramente será en Santander el primer sábado 
de Abril. Y acordamos seguir celebrando el encuentro del 23 de junio, Día Internacional 
de la Mujer Viuda, reconocido por la ONU. Ese día desde hace cinco años nos reunimos 
en un encuentro fraternal las socias de las distintas Asociaciones de Cantabria. Nos sirve 
entre otras cosas para hacer balance al final del curso.

	 Se trató de la marcha de las asociaciones, su perspectiva de futuro y la necesi-
dad de que nuevas socias asuman responsabilidades y se incorporen en las juntas. Hay 
que ayudar a las que tanto tiempo llevan en el cargo. Se comentaron algunas actividades 
realizadas, como el homenaje que se rindió en febrero a algunas de nuestras socias más 
antiguas. 
Un día estupendo y satisfactorio, de esos que hay que tener para retroalimentarnos un 
poco y no dejar que la realidad del día a día de nuestras asociaciones que cuesta mante-
ner vivas ante la desaparición de muchas compañeras, nos desanime. 

Un saludo para todas.                      
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Noticias de las Regiones

HOMENAJE A DÑA. PEPI SINOVAS  Y  DÑA. CARMINA LÓPEZ-CORRAL

	 El día 2 de Febrero de 2019, día que tradicionalmente hemos conmemorado el 
día de la Mujer Viuda en nuestras Asociaciones, hemos hecho un pequeño homenaje 
para reconocer a DÑA. PEPI SINOVAS Y CARMINA LÓPEZ-CORRAL, dos de las socias más 
antiguas de la Asociación de Santander, su participación durante todos estos años.
	 Gracias, por haber sido nuestras compañeras y amigas, por haber participado 
en nuestras Asambleas y reuniones, por estar siempre AHÍ, disponibles.

	 Seguramente habréis estado ahí para muchas mujeres 
viudas, que dentro y fuera de la Asociacion, os han podido 
necesitar.

	 Un abrazo de todas nosotras y que sigamos unidas.

ASOCIACIÓN VIUDAS DE SANTANDER.

	 Desde la Asociación de Viudas de Soria queremos homenajear a una 
mujer excepcional que tuvimos la suerte de conocer y con la que siempre 
pudimos contar. 
	 Sin miedo a las responsabilidades fue, durante 26 años, la vicepre-
sidenta de la asociación; por eso hace mucho que la llamábamos “Mati”, ya 
sabéis, esa confianza que te da el roce y la familiaridad que otorga el cariño.
	 Luchadora incansable como todas nosotras, representó con mucha 
dignidad y valentía a la asociación y se hizo imprescindible en todos “los sa-
raos” en los que no metemos.
De mirada vivaz y sonrisa permanente, Mati, era directa y sincera, una gran mujer y una 
gran amiga.
	 No puedo soportar pasar, como presidenta actual de la asociación, la oportuni-
dad de agradecerte a través de la Revista, todo el apoyo y cariño, contigo siempre me 
sentí un poco más segura y un poco menos sola.
	 Todas nosotras te echaremos de menos y nuestro recuerdo servirá para que no 
caigas en el olvido de esta asociación, aunque nos vayamos yendo en silencio, como es 
ley de vida; formas ya parte de nuestro legado. 

IN MEMORIAM MATILDE “ MATI “
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Noticias de las Regiones

Si estás cansado y la ruta te parece larga,
Si te das cuenta que equivocaste el camino,

No pierdas un segundo, gana tiempo ¡
¡ Vuelve a empezar ¡

Si la vida te parece demasiado absurda,
Si muchas cosas y gente te decepcionan,

No trates de compadecerte ni buscar el por qué,
¡ Vuelve a empezar ¡

Si intentas amar, y ser útil,
Si has conocido la pobreza y los límites,
No dejes ahí una tarea a medio hacer,

¡ Vuelve a empezar ¡

Si los demás te miran mal y te critican,
Si les has decepcionado, irritado,
No te rebeles, no les pidas nada,

¡ Vuelve a empezar ¡

Porque el árbol rebrota, olvidando el invierno,
Porque la rama florece sin preguntar por qué,

Porque el pájaro hace su nido sin pensar en el otoño,
¡ Porque la vida es PROMESA ¡

¡ Y todo vuelve a empezar ¡

COLABORACIONES

¡ VUELVE A EMPEZAR !
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Escriben las viudas y colaboraciones

ASOCIACIÓN DE VIUDAS DE SANTA MÓNICA
 (CIUDAD REAL)

	 La asociación de viudas Santa Mónica de Pedro Muñoz (Ciudad Real), ha cele-
brado su 25 aniversario.

	 El 24 de agosto invitó a una comida a sus socias y autoridades, y se entregaron 
placas de agradecimiento a la junta directiva fundadora. 

	 Como sorpresa final tuvieron la actuación de la tuna Pedroteña con la que 
quedaron encantadas.

	 Predes Fernández
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ASOCIACIÓN DE VIUDAS DE CANTABRIA

EL MANÁ

	 El maná, los panes y los peces en el momento oportuno, crecieron y crecieron 
para solucionar una situación que se presentaba penosa, pero deberían haber crecido 
mucho más pues actualmente los pobres de solemnidad, como se decía cuando a ellos 
se referían,  lo hacen a un ritmo acelerado difícil de contener y no llegan para solucionar 
el hambre, no ya en el mundo, sino aquí, a nuestro lado, en las plazas, en el metro, a la 
puerta de la iglesia, tan cercanos y tan lejos…

   	 Faltos de consideración, de comprensión, de  ayuda, esperando sentimientos a 
sus carencias de solidaridad, de alimentos, medicinas,  ropa, de todo…
     Han tenido que aprender humildad para pedir…
     
	 Ayuda es lo que ruegan con su mano extendida…  pues desgraciadamente hay 
una familia detrás, -desestructurada-, pero familia, como cualquiera de nosotros y por 
eso debemos colaborar como decía un anciano a la entrada del super, -con lo que bue-
namente puedan-, para tratar de aligerar su carga, siempre, en todo momento, no sólo 
en Navidad.
    
Quisiera ¡que ello sea posible para todos! Tu óbolo es importante. Piénsalo, por favor.

 
Aurori MIRANDA

Asociación Viudas de CANTABRIA
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Escriben las viudas y colaboraciones

	 Paula había nacido y vivía en Altea -pueblo alegre y acogedor- su vivienda es-
taba situada frente al mar Mediterráneo. Tenía un gran ventanal, desde allí miraba la 
inmensidad del paisaje azul de cielo y mar.

	 Ella sentía la dualidad de dos latidos que unían su alma con el mar. A veces sus 
lágrimas quedaban ocultas en sus ojos negros. Recordaba al amor de su vida que hacía 
años se lo llevaron las olas, y no regresó. Paula sentía la ilusión de estar con su amado si 
miraba el mar.
	 Cuando el día estaba nublado y la luz era tristeza, Paula se perdía en el aire 
vaporoso, y decía.- “Atardecer entre niebla produce melancolía.”

	 Hoy el sol amaneció luminoso y rojizo, hasta llegar después a dorado claro. 
Horas después, el cielo de Altea estaba lleno de nubes grises que anunciaban borrasca 
y tormenta, no obstante el tiempo se mantenía en una niebla pegadiza que borraba las 
formas.
	 Por la tarde había concierto en  la Casa de la Cultura: era un cuarteto de Cáma-
ra, Paula es aficionada a la música clásica, y aunque el tiempo seguía amenazante, ella 
coge un paraguas y tatareando una canción sale de casa, se va al concierto.

	 En el salón de la Casa de la Cultura está el público pacientemente esperando. 
Los músicos afinan los instrumentos de cuerda, que chirrían, parece que en vez de afi-
narlos, estropeen los dos violines, el violonchelo y el contrabajo, los cuatro desafinan 
como si fuesen un coro de grillos.

	 En la calle suenan los truenos de los rayos feroces, es una tormenta fuerte, 
pero breve… se aleja y llueve. De pronto hay un silencio expectante, los instrumentos 
musicales “desafinados” cambian; los sonidos de ahora se funden a la perfecta armonía 
de la sonata de Mozart; después Debussi y Falla, la interpretación de los músicos es 
maravillosa. Los aplausos del público llenan el salón.
	
	 Terminado el concierto, Paula sale a la calle, brilla el suelo con muchos char-
cos…camina rápida hacia su hogar. Ve en un rincón a un perro pequeño y enclenque, 
disminuido por tener la piel empapada; los dos se miran, y el perro se lamenta con 
aullidos suaves y tristes, como si  hablase a Paula. 

Ella sonriendo le dice:
     -Sí, te entiendo, estás muy solo, como yo. Vente conmigo.
     El perro la sigue, Paula de nuevo habla:
     -“Atardecer entre niebla produce melancolía y si llueve mucho más. 
     ¡Pequeñajo! Hoy has tenido suerte: entra en mi casa.

ASOCIACIÓN DE VIUDAS TÁBITA  (VALENCIA)

“ATARDECER ENTRE NIEBLA...”
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	 Marta es una mujer esbelta y atractiva. Vive sola, ha tenido algunas  relaciones sen-
timentales, pero ninguna ha sido definitiva y sigue soltera a los cuarenta años.
       Nació en un pequeño pueblo de la provincia de Alicante; su padre era maestro de escue-
la. Tenía doce años cuando a su padre lo trasladaron a Castellón....y  ella  recuerda su infancia 
feliz; tenía muchas amigas y amigos, entre todos ellos la preferida era, y sigue siendo, Isabel…
Jugaron, y vivieron travesuras, compartieron  bocadillos con sabroso embutido del pueblo. 
Embutido preferido por Marta, por la estupenda calidad de la carne con que estaba hecho y 
por las especias exquisitas que llevaba. Cuando se freían o se osaban longanizas, chorizos y 
morcillas, el aroma tentador expandía en el aire todo su olor hasta llegar el sabor a la boca.
      
	 Hoy Marta, antes de marcharse al trabajo está arreglando su casa. Suena el teléfono 
lo coge… 
       -Dígame- pregunta- ¿Quién es?
       -Marta, soy yo, Isabel. ¿Cómo estás? 
      -Que sorpresa Isabel, estoy bien. Me alegro mucho de oírte.
       -Te llamo por lo siguiente; como sé que te gusta mucho el embutido del pueblo y en Cas-
tellón no hay de éste que te gusta, te  envío un paquete con longanizas, chorizos y morcillas, 
te lo lleva un amigo mío.
       -Muchas gracias, pero debías ser tú la que lo trajese, mi casa es tuya y te podrías quedar 
unos días conmigo.
      -Mi madre-comenta Isabel-está bastante delicada y no puedo dejarla.
Nos veremos en el verano. Sebastián, antes de llevarte el embutido te llamará por teléfono.   
       -Agradezco mucho tu obsequio. El aroma y sabor de este embutido extraordinario me 
acerca a nuestra infancia y a nuestros juegos cuando la vida era tan sencilla y bonita.
       -Marta, por cierto Sebastián es soltero y sin compromiso…por si acaso…
       -No escarmientas, ¡Con tu manía de quererme casar!  ¿Qué me envías al hombre, o al 
embutido? Ya te contaré... hasta pronto, adiós.

	 Días después, Sebastián -el amigo de Isabel- llama por teléfono a Marta y quedan 
para verse el miércoles por la tarde, ese día, ella no tiene trabajo, es su día libre. 
A la hora acordada suena el timbre de la puerta, Marta acude rápida y abre la puerta, es 
Sebastián. Hombre alto de buena presencia y elegante, saluda a Marta y se presenta.
        -Buenas tardes, soy Sebastián, supongo que tú eres Marta. Mucho gusto en conocerte.  
       
La mujer está nerviosa y un poco azarada al responder.
       -Encantada de conocerte. Isabel me ha hablado de ti.
       -Traigo un paquete de embutido para darte, de parte de ella.
       -Mi amiga me lo dijo, es estupendo el embutido del pueblo.
       
Marta invita al hombre a entrar en la casa: están sentados en una salita muy bonita y orde-
nada. Le pregunta al visitante.

“LA VISITA”
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       -¿Quieres tomar un café, un refresco o una cerveza?
       -No te molestes…pero tomaré un café.
       La anfitriona, diligente va a la cocina y regresa con una bandeja y en ella el  servicio del 
humeante café y unos dulces.
      ¡Ay, se me ha olvidado traer azúcar! Es la costumbre de tomarlo solo.
       Marta vuelve a la cocina para traer el azúcar está en una especie de cuenco, lo deja en 
la mesa. Sebastián se pone abundantemente.
      -Soy muy goloso y me gusta muy dulce.
       Ella bebe un refresco y de pronto ve como la cara de Sebastián- al beber café- cambia y 
empieza a hacer muecas y gestos raros…Están un rato hablando, y la visita se marcha.
       Retira la bandeja con el servicio de café, y da un grito exclamando.
       ¡Dios mío¡¿Cómo he podido confundir la sal por azúcar? Ahora comprendo las caras 
raras del hombre y no ha dicho nada. Vaya impresión que se habrá llevado. Seguro que dice 
de mí que lo he querido envenenar, o que estoy medio loca. Isabel quería que le diera buena 
impresión y vaya que se la he dado con tu manía de quererme casar.
      Pensando cuando se lo cuente a Isabel -la casamentera- Marta ríe…ríe a carcajadas.

“EL MIEDO”

Te acompañaré cuando sientas miedo,
caminaremos calles, sin lamentos.

Círculo que regresa con momentos
incesantes los días, como un ruedo

de sombra y luz, urgentes con el miedo,

uniéndose a tu piel los fríos vientos.
Rechaza tu terror, con argumentos,

y alza la voz diciendo…”Ahora puedo.”

Ven a la claridad, amiga mía,
deja el miedo lejano de la infancia;
si el amor te acompaña, vencerás

a la tierra el dolor que desafía,
y así vivirá en paz tu conciencia.
La orquesta de la vida sentirás.
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ASOCIACIÓN DE VIUDAS DE MADRID

“ NUNCA “

A esos viejecitos  míos
De los que yo aprendí,

A los que me mantuvieron vivo,
A los que me dijeron

Como tenía que hacerlo,
Los que me enseñaron

A respetar, a soñar, a reír,
A apreciar las cosas simples,

Las cosas buenas,
El cariño, la ternura,
A los que lucharon

Por lo que hoy tengo,
Lo siento.

Siento perderte de esta manera.
Siento el dolor vuestro.
No os olvidaré nunca.
Y os doy las gracias.

Gracias por cuidarme,
Gracias por quererme,

Gracias por regalarme la vida.
Siempre os tendré en mi corazón

Nunca os voy a olvidar.
NUNCA

Pepe Cuevas Escobar
(Un buen amigo de la asociación de Viudas de Madrid )
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	 Y nosotros impotentes sin agitar ni un pañuelo, asomándonos al puente viendo 
pasar la corriente del rio de nuestros abuelos y empapándonos silentes con las aguas 
del recuerdo agarrados al sosiego pacífica y noblemente, pero que injusta es la vida, 
proclamamos de repente, mientras corazón y mente mantienen y no se olvidan de 
quien siempre está presente.
	
	 Los mayores no son viejos, son mayores simplemente, más torpes posiblemen-
te, menos vivos sus reflejos, pero andando lentamente es probable que te orienten y te 
llenen de consejos mientras tú tranquilamente disfruta del privilegio de aprenderte sin 
complejo lo que esos viejos te enseñen.

	 Por eso en esta pandemia han fallado muchas cosas, han sido muy pocas rosas, 
pero muchas las espinas y habrá faltado experiencia y faltado medicina y habrá fallado 
la ciencia, pero quitando la broza que envuelve cada conciencia, brillando pero de au-
sencia, falto sensibilidad y mientras unos dejaban cuerpo y alma en los demás, otros 
perdidos miraban sin saber dónde mirar, pero… todos al final unos menos y otras más, 
hemos sido los testigos que la solera, lo añejo, lo de antes, todo es viejo y no sirve en 
el presente, pero hemos de grabar a fuego en sus torpes mentes, los mayores no son 
viejos, son mayores, simplemente. Y ni un responso en el viento, ni ese adiós indispen-
sable, sin un abrazo entrañable, sin un reconocimiento,  ni unas flores que llevarles, ni 
un rincón donde llorarles, como si los sentimientos se fueran del pensamiento tan solo 
por ser mortales.
	
	 Pero en qué cabeza cabe, ni en que retorcida mente que se precie inteligentes 
se puede pensar en eso, que se han ido sin un beso, ni un triste adiós de su gente, los 
mayores no son viejos, no son viejos, son mayores simplemente…

Elisa Guillem ( Coordinadora de Encuentros )

“ SON MAYORES, SIMPLEMENTE... “
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Para Vivir en la Fe

	 Queridas socias de la CONFAV: Me ha parecido oportuno escribiros esta carta 
ahora, con motivo del número de nuestra revista “Encuentros”.

	 Nos encontramos bajo el azote de una pandemia a nivel mundial. Aquí po-
dríamos decir aquello de “el hombre piensa; la pandemia da que pensar”. Pues,pense-
mos…! A veces se oyen voces:  “la pandemia es un castigo de Dios”. ¿Es verdad? Sí y no. 
Dios es Padre y, como buen padre, no se goza en “castigar”. Pero sí, como buen padre, 
“corrige” a sus hijos cuando éstos van por mal camino.
	 Y hemos de reconocer que, desde hace bastantes años, la humanidad va por 
mal camino: son millones los niños sacrificados por el aborto, la familia destrozada por 
el divorcio, la eutanasia comienza a cobrarse la vida de miles de seres humanos, el 
egoísmo de unos pocos hace que otros muchos padezcan hambre, guerras, destrucción 
de bosques, robo de riquezas…
	 Se ha expulsado  a Dios de la sociedad y son bastantes los que ni siquiera le 
conceden el más elemental de los derechos: “el derecho a existir”. Todo esto es muy 
serio. Personalmente pienso que esta `pandemia es como un “frenazo” que Dios da a 
la humanidad para decirle: “Pero ¿a dónde vas?, por ese camino te estrellas…!. Yo –nos 
dice en el libro del Apocalipsis- a los que amor, reprendo y corrijo”.

	 El hombre se creía poco menos que un “dios”; con su técnica maravillosa él lo 
dominaba todo…! Y viene un simple microbio que ni siquiera se le ve, y pone “patas 
arriba” todo el planeta. Te creías un “dios” y no sabes que eres “un pobre, un ciego y 
un desnudo” (Apoc 3,17). El hombre está “palpando” que es frágil: ni siquiera la vida le 
pertenece, se la han “prestado” por algún tiempo y ni siquiera sabe por cuánto tiempo 
la tendrá. Todo esto ha de hacer pensar a la humanidad. Es demasiado serio para to-
marlo a la ligera. Pero mi pregunta y, probablemente la vuestra también, es: ¿Reaccio-
nará la humanidad?, ¿sacará la lección? ¡Ojalá así sea! 

	 Y, dicho esto, os quiero también decir que “no os dejéis llevar del miedo. Cum-
plamos con responsabilidad las normas prudentes (mascarilla, geles, distancia…) y ha-
gamos vida normal. Santa Teresa en los momentos difíciles solía decir: “hagámonos es-
paldas unos a otros”. Eso mismo os digo yo. Fomentad ente vosotras (las de una misma 
ciudad, las de un mismo pueblo…) la mayor unión que podáis. 

CARTAS A LAS SOCIAS DE LA CONFAV
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REFLEXIONES

“El día de hoy no se volverá a repetir. Vive intensamente cada instante. Lo 
que no significa alocadamente, sino mimando cada situación, escuchando a 
cada compañero, intentando realizar cada sueño positivo, buscando el éxito 
del otro, examinándote de la asignatura fundamental; El AMOR. Para que 
un día no lamentes haber malgastado egoístamente tu capacidad de amar y 
dar vida.”						    

(El Club de los Poetas Muertos)

	 A veces, son las pequeñas cosas, al alcance de cualquiera, las que más ayudan 
y consuelan. Una palabra de aliento, un pequeño servicio que podemos prestar, una 
llamada de teléfono, un whatsapp …son como esas florecitas silvestres del camino, en 
que nadie repara, pero que alegran el paisaje. Alegremos también nosotros y apoyemos 
a quien amina a nuestro lado y lleva una pesada carga.
		  Estad en contacto con vuestras Presidentas locales, provinciales, regio-
nales…y esta red preciosa que es la CONFAV, bajo la dirección de Maite y su Equipo, 
sabrá abrirse camino en medio de las dificultades que nos acompañan.  Como cristianas 
que sois, recordad  también que estamos en las manos de Dios, alimentaos con la euca-
ristía, orad….y VIVID LA VIDA….!
		  Con la mejor de mis bendiciones para todas vosotras, P. Postigo, SJ

El día más bello – HOY
La cosa más fácil – EQUIVOCARSE
EL obstáculo mayor – EL MIEDO
El mayor error – ABANDONARSE
La raíz de todos los males- EL EGOÍSMO
La mejor distracción- EL TRABAJO
La peor derrota- EL DESALIENTO
Los mejores profesores- LOS NIÑOS
La primera necesidad- COMUNICARSE
Lo que hace más feliz- SER ÚTIL A LOS 
DEMÁS

El misterio más grande- LA MUERTE
El peor defecto- EL MAL HUMOR
EL sentimiento más ruin- LA ENVIDIA
El regalo más bello- EL PERDÓN
Lo más imprescindible- EL HOGAR
La sensación más grande- LA PAZ INTERIOR
La mayor satisfacción-EL DEBER CUMPLIDO
La fuerza más poderosa- LA FE
La cosa más bella dela vida- EL AMOR
El mejor refugio- DIOS

(Gandhi )



26	

	 El pasado no es un tiempo perdido, es un tiempo que puede ser recobrado a 
través de la literatura y el arte.
	 La exposición muestra la obra del pintor Boldini, el más importante y prolífico 
de los artistas italianos afincado en Paris. 

	 Lo más destacado de su obra es el 
gusto por la pintura de género con sucesos 
amables y anecdóticos, el interés por el dis-
currir de la ciudad moderna, el disfrute del 
paisaje y sobre todo todas las ideas com-
partidas sobre la renovación del género del 
retrato.

	 Al igual que los pintores españoles 
Boldini no olvidó el paisaje. Se convierte en 
una de las figuras más importantes entre 
los denominados “retratistas mundanos “

DE EXPOSICIONES

EL ESPIRITU DE UNA EPOCA · BOLDINI · 
Y LA PINTURA ESPAnOLA A FINALES DEL SIGLO XIX

Ocio y Cultura
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LIBROS QUE DEJAN HUELLA

	

	
	

LA CHICA DE NIEVE
AUTOR: Javier Castillo
Nueva York, 1998, cabalgata de Acción de Gracias. Kiera Templeton, 
desaparece entre la multitud. Tras una búsqueda frenética por toda la 
ciudad, alguien encuentra unos mechones de pelo junto a la ropa que 
llevaba puesta la pequeña.
 En 2003, el día que Kiera habría cumplido ocho años, sus padres, 
Aarón y Grace Templeton, reciben en casa un extraño paquete: una 
cinta VHS con la grabación de un minuto de Kiera jugando en una 
habitación desconocida.

LA NOVIA GITANA
AUTOR: Carmen Mola
«En Madrid se mata poco», le decía al joven subinspector Ángel Zára-
te su mentor en la policía; «pero cuando se mata, no tiene nada que 
envidiarle a ninguna ciudad del mundo», podría añadir la inspectora 
Elena Blanco, jefa de la Brigada de Análisis de Casos, un departamen-
to creado para resolver los crímenes más complicados y abyectos. 
Susana Macaya, de padre gitano pero educada como paya, desapa-
rece tras su fiesta de despedida de soltera. El cadáver es encontrado 
dos días después en la Quinta de Vista Alegre del madrileño barrio de Carabanchel.

REINA ROJA
AUTOR: Juan Gómez-Jurado
Antonia Scott es especial. Muy especial.
No es policía ni criminalista. Nunca ha empuñado un arma ni llevado 
una placa, y, sin embargo, ha resuelto decenas de crímenes.
Pero hace un tiempo que Antonia no sale de su ático de Lavapiés. Las 
cosas que ha perdido le importan mucho más que las que esperan ahí 
fuera.

Ocio y Cultura

	

LA VILLA DE LAS TELAS
AUTOR: Anne Jacobs
La joven Marie entra a trabajar en la cocina de la impresionante villa 
de los Melzer, una rica familia dedicada a la industria textil. Mientras 
Marie, una pobre chica proveniente de un orfanato, lucha por abrirse 
paso entre los criados, los Melzer esperan con ansia el comienzo de la 
nueva temporada invernal de baile, momento en el que se presentará 
en sociedad la bella Katharina.
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PASATIEMPOS

“PARA TENER UNA MENTE ÁGIL  Y  DESPIERTA”

	

SUDOKU

Completa los casilleros de mane-
ra que cada fila, cada columna y 
cada cuadrado de 3x3 contenga 
todos los números del 1 al 9, sin 
omitir ni repetir ninguno.
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COCINA OTOÑAL
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Conviene Saber

Hoy en día nos encontramos ante una situación excepcional debido al contagio que 
estamos sufriendo a nivel mundial. 
	 El sector de la población con un mayor riesgo son las personas de avanzada 
edad. Por este motivo es imprescindible no salir con asiduidad de casa.
Vamos a exponer un listado de actividades para mantenerse activos y saludables aun 
estando en casa.

1.	 COCINAR.- Esta actividad fomenta la capacidad físicas y cognitivas de las perso-	
	 nas, pues la ayuda a planificarse y de este modo mantener su mente activa
2.	 EJERCICIO EN CASA.- La actividad física disminuye el riesgo de padecer enferme-
	 dades cardiacas, disminuye nuestra grasa corporal, mejora el equilibrio de las 	
	 personas, controla el colesterol, etc…
3.	 PINTAR.- El dibujo  es muy útil pues activa nuestra concentración y estimula 	
	 tanto la parte creativa de la persona como la más lógica.
4.	 JUEGOS DE MEMORIA.- Sirven para activar la mente y de este modo reducir el 	
	 deterioro cognitivo
5.	 MANUALIDADES.- Refuerza el trabajo a nivel cognitivo pues se estimula la 
	 concentración, la memoria y la atención
6.	 JUEGOS DE MESA.- Ejemplo. Jugar a cartas,  al ajedrez, el trivial, el dominó o el 	
	 parchís
7.	 RELAJACIÓN.- Ayuda a mejorar el metabolismo y ritmo cardiaco de la persona. 	
	 Si tienes una terraza puedes aprovechar para realizar meditación al aire libre, 	
	 el aire fresco y la luz solar viene muy bien para nuestro organismo
8.	 LIMPIAR Y ORDENAR TODO EL PISO.- Esto va a dar paz mental pues un hogar 	
	 sucio y sin orden puede perjudicar al estado anímico y de estrés de la persona
9.	 RISOTERAPIA.- Es una terapia muy eficaz y con grandes efectos psicológicos y 	
	 físicos que desarrollan nuestra imaginación y desbloquea tensiones
10.	 MANTÉN EL CONTACTO.- Estos días de estar en casa, es importante conservar 
	 la comunicación con nuestros amigos y familiares para mantener relaciones    	
	 interpersonales y no aislarnos. Además, es importante hacerles saber que 
	 estamos bien.

IDEAS PARA HACER EN CASA
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Conviene Saber

CUIDAR TU BIENESTAR: SABÍAS QUE...

PRACTICAR ALGÚN BAILE……..

1.	 Quemas 350 kcal en 1 hora
2.	 Es bueno para el corazón y para tu ánimo
3.	 Es un ejercicio divertido y muy completo, ya que trabaja distintos grupos mus-	
	 culares y mejora tanto la salud cardiovascular como el drenaje de líquidos y 	
	 toxinas
4.	 Ayuda a corregir malas posturas y a desarrollar la flexibilidad, el equilibrio y la 	
	 coordinación
5.	 Nos permite ejercitar nuestras articulaciones, fortalecer nuestros músculos, 
	 hacer trabajar nuestro corazón, aprender a movernos con agilidad.
6.	 Nos aporta algo muy importante: UNA ENORME SENSACIÓN DE BIENESTAR Y 	
	 FELICIDAD.
7.	 Estimula la producción de endorfinas ( la hormona de la felicidad ), de ahí que 	
	 se utilice como terapia para combatir los estados depresivos 
8.	 Y además, tal vez gracias al baile, también puedas perder esos kilitos que tal 	
	 vez nos sobran.
9.	 ANÍMATE: Vals, Swing, Pasodoble, Tango, Salsa, Bachata, Merengue…. Seguro 	
	 que hay algún baile que te gustaría aprender…

NO DORMIR BIEN TIENEN SUS CONSECUENCIAS: 

•	 Tu corazón se resiente
•	 No dormir libera adrenalina
•	 Roncar no te conviene
•	 La tensión arterial se eleva
•	 Se endurecen la arterias

UNA SIESTA CORTA TE BENEFICIA. 
QUIENES LA DUERMEN POR LO MENOS TRES 

VECES POR SEMANA TIENE UN 37% MENOS DE 
RIESGO DE TRASTORNOS CORONARIOS.
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Más tarde. ¿ Cuándo es eso ? Apenas llega el Lunes, y ya es Viernes de nuevo !!
El día apenas comienza, y ya son las 6 PM !

Se acaba la semana… Se acabó el mes.
El año casi va terminando…

Y ya pasaron 30…40…50 años de nuestras vidas.

¿ Te das cuenta, de cuántas personas ya hemos perdido ?
Familiares…Amigos… y muchos conocidos.

No hay vuelta atrás !
Intentemos disfrutar del tiempo que tenemos.

No dejemos de hacer las actividades que disfrutamos.
Pongámosle color a nuestra vida gris cotidiana !

Sonriamos ante las pequeñas cosas de la vida…que traen bálsamo a nuestro corazón !!
 

Debemos disfrutar del tiempo que nos queda…con confianza y serenidad.
Intentemos eliminar decir la palabra “Tarde”

Lo haré después… - Iré más tardes…- Lo pensaré más tarde…
Dejemos todo para más tarde.

Más tarde…Es demasiado TARDE !

Porque lo que no se entiende es: Después más tarde… El café está frío ¡
Luego… Las prioridades cambian. Luego… se rompe el encanto…Mas tarde la salud 
se va. Luego… los niños crecen. Más tardes… Los padres envejecen. Más tarde… Las 
promesas se olvidan. Luego…el día se convierte en noche. La vida después termina. Y 

después de eso… Es demasiado tarde !!

	 Entonces… No dejemos nada para después. Porque mientras tanto…Podemos 
perder los mejores momentos. Las mejores experiencias. Los mejores amigos .Lo me-
jor de la familia¡¡ El día es hoy !! Ahora es el momento!! Ya no estamos en la edad,  de 

podernos permitir…posponer hasta mañana, lo que podemos hacer de inmediato !

MÁS TARDE-... ES DEMASIADO TARDE



Los vibrantes colores de la estación otoñal llegan.
Para muchos el otoño es una época de cosechar y guardar para el invierno. Para otros es 
tiempo de balance y momento de restaurar nuestro equilibrio físico y emocional, tardes 
de domingo con un buen libro. Una taza de chocolate calentito, compartir una buena 

charla…
El  contacto con los árboles, el aire fresquito de la mañana, la luna.

Saben que durante los últimos días de septiembre se suele ver una de las lunas llenas 
más bonitas  y  que cuando no existía la luz eléctrica se aprovechaba la fuerte luz de la 

luna para recoger las cosechas.
Otoño, una muy buena estación para seguir disfrutando de los colores, olores y 

momentos que la vida nos ofrece.

Elisa Guillem 
(Coordinadora Encuentros)
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