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Editorial

Buenos días queridas amigas.

Aqui estoy de nuevo con todas vosotras queridas socias de la 
Confederación Nacional de mujeres viudas. En primer lugar quiero 
enviaros un cariñoso abrazo y deciros que me acuerdo mucho de 
todas vosotras en éstos momentos tan difíciles que nos está tocando 
vivir a todo nuestro colectivo, con mucha fé y esperanza en que en 
un no muy lejano futuro esta situación cambie ya que estaremos 
todas vacunadas y podamos reanudar nuestras actividades en las 
asociaciones que tanto nos hacen falta.

El 80% de nuestro colectivo somos mujeres mayores y vivimos 
solas y las asociaciones son nuestro refugio y esperanza para poder estar en contacto con la 
sociedad a través de cursos, talleres, excursiones, etc… y poder confraternizar con otras amigas 
y compañeras en nuestra misma situación.

Por eso queridas amigas, desde ésta nuestra revista “Encuentros” quiero daros muchos ánimos y 
mucha fuerza, ánimo compañeras ya nos queda poco para volver a reencontrarnos.

Seguiremos sacando y enviando la revista de “Encuentros” que sé que tanto os gusta a todas y 
también es la mejor forma que tenemos de seguir en contacto con socias de otras regiones.

“Frases hermosas”

“Cuando sientas algo que hace vibrar tu corazón, no preguntes que es!!!!  sólo disfrútalo hasta el 
final, porque esa emoción, ese sentimiento se llama ¡¡¡VIDA!!! “

Queridas socias de toda España, recibid un fuerte abrazo de vuestra presidenta que os tiene 
siempre en el pensamiento.

Un beso muy grande para todas

							            Presidenta Nacional
								        Maite Bilbao
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Informa la Confav
CONSEJO NACIONAL  CONFAV 2021

Informa la Confav

Desde de la Confav estamos muy contentas de anunciaros que ya estamos de vuelta en las 
nuevas y modernas instalaciones de la calle Alfonso XI, pero ahora en la 4ª planta y a pleno 
rendimiento. 

Para ello contamos con nuevo personal administrativo.  

¡Hola a todas! 

Mi nombre es Rocío Alcántara, y soy la nueva administrativa de la CONFAV. Aprovecho la edición 
de este número de “Encuentros” para presentarme y que podáis conocerme. Ya estamos de vuelta 
en la oficina con todas las medidas de seguridad anti-Covid pero también con mucha ilusión en 
esta nueva etapa que comenzamos. 

Aquí estoy para lo que necesitéis.

Un fuerte abrazo. 

Rocío

Se celebró los días 23 y 24 de marzo, de forma online. 

En dicho Consejo asistieron las Presidentas Regionales de:

•	 Presidenta: Dña. Maite Bilbao Otegui
•	 Vicepresidenta: 1ª Dña.  Rosario Sánchez Puerta
•	 Vicepresidenta: 2ª Dña. Cristina Gómez Díaz
•	 Presidenta de Andalucía: Dña. Carmen Valentín
•	 Presidenta de la Comunidad de Madrid: Dña. Rosario García Coracho
•	 Presidenta de la Comunidad Valenciana: Dña. Mª Dolores Martínez
•	 Presidenta de Aragón: Dña.  Mª Dolores Pueyo Giral
•	 Presidenta de Asturias: Dña. Mª del Mar Díaz Carrión
•	 Presidenta de Galicia: Dña. Aurora Carro Páramo
•	 Presidenta de Castilla/León: Dña. María Antón Casado
•	 Vicepresidenta de Navarra: Dña. Rosario Baines
•	 Presidenta de Albacete: Dña. Ascensión Cuenca Martínez, representando a Castilla La Mancha.
•	 Secretaria de CONFAV: Dña. Nieves Pérez
•	 Tesorera de CONFAV: Dña. Elisa Guillem
•	 Consiliario: D. Ernesto Postigo

Algunos de los puntos a tratar fueron los siguientes: 

•	 Evaluación de las Subvenciones del 2020
•	 Cursillos 
•	 Desarrollo e información sobre proyecto de subvenciones para 2021
•	 Proyecto para el 2022
•	 Situación actual sobre las trabajadoras de CONFAV
•	 Lectura y visto bueno  del Acta del Consejo Nacional 2020
•	 Situación económica de la CONFAV
•	 Reuniones con las comunidades
•	 Entrega de las cuentas del 2020 para su revisión y posterior aprobación en reunión 

extraordinaria en el mes de junio.

Fueron 2 días de Convivencia telemática, los cuales nos han servido para quitarnos el miedo a las 
nuevas tecnologías y seguir avanzando en nuestro trabajo diario. 

Y como dijo nuestro Consiliario: “Queremos pedirte Luz para dar claridad a nuestro trabajo, y 
fortaleza y constancia para llevarlo a cabo”. 
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Informa la ConfavInforma la Confav

Los días 11, 12 y 13 de enero se puso en marcha por primera vez la  Formación de forma virtual 
que tradicionalmente se realizaba en Madrid para voluntarias y responsables de las asociaciones. 
La CONFAV ha realizado un importante esfuerzo para poder llevar a cabo estos cursos ON LINE.

Ha habido que barajar diversas posibilidades, conectándonos a través del ordenador, la tablet 
o el teléfono móvil. Cada una según le resultara más cómodo, incluso en alguna asociación 
hubo un pequeño grupo presencial. Participamos 19 voluntarias de distintas asociaciones de 
Andalucía (Lepe), Aragón (Barbastro), Cantabria (Santander), Madrid y Móstoles, Murcia, País 
Vasco (Llodio), y el Padre Postigo, que nos acompañó en todo momento.

Los días 1, 2 y 3 de Marzo se repitió la formación para un nuevo grupo, esta vez más numeroso, 36 
voluntarias de Aragón (Zaragoza), Cantabria (Santander y Torrelavega), Castilla León (Venta de 
Baños), Extremadura (Plasencia y Santa Marta de los Barros), Murcia (Yecla), Navarra - Pamplona, 
País Vasco (Eibar y Santurce), Valencia (Alicante y Castellón de la Plana) y el Padre Postigo, que 
nuevamente nos dio la bienvenida y nos acompañó. 

En las dos ocasiones la experiencia ha sido muy enriquecedora para todas. Así se nos ha hecho 
llegar y las valoraciones han sido extraordinarias. Hemos aprendido mucho, hemos librado 
una pequeña batalla con la comunicación “on line” y las nuevas tecnologías y hemos visto que 
podemos con ello.

Se nos ha ayudado y gracias a Eva Leonart, la coordinadora del curso y una de las ponentes ha 
resultado bien y hemos salvado las dificultades que se nos han presentado por el camino. Nos 
lo ha puesto muy fácil. - Gracias Eva. Por eso os animamos a las que aún no habéis participado, a 
que lo hagáis, lo agradeceréis.

“ENVEJECER CON DIGNIDAD” quiere ponernos al día ante los nuevos retos que se plantean en 
una sociedad con continuas nuevas necesidades. Por este medio queremos mejorar  la calidad 
de vida de las mujeres viudas y el entorno que las rodea.

El primer ponente fue Santiago Miranzo que nos habló del contexto actual de la viudedad y la 
exclusión y el conocimiento de las diferentes realidades de las asociaciones. Nos hizo reflexionar 
sobre los problemas que tenemos en la actualidad y la búsqueda de posibles soluciones.

Eva Sarmiento nos habló de la alegría de cuidarnos para enseñar a otros a cuidarse. El baile y 
cantar nos anima y es bueno para nosotras. Jugar es bueno (“Uno no se hace viejo para JUGAR, 
se hace viejo porque no JUEGA“) Tema que puede servir para dinamizar las asociaciones.

Conocer el envejecimiento para ayudar a envejecer con dignidad fue el tema que trató 
Guadalupe Gómez Baides, psicóloga experta en neurociencias. Trabajar la Salud Física, mental, 
emocional y social. Habló de la importancia de tener ilusiones, de cuidar los hábitos y quitarnos 
preocupaciones que no nos dejan aprovechar lo bueno de la vida. Dar gracias, sonreír… Fue una 
ponencia sumamente interesante.

Por último Eva Leonart habló de la escritura terapéutica, de cómo reescribir la vida  y reinterpretarla 
(aquello que nos contamos que sucedió, no lo que sucedió en realidad). Crear historias es tejer 
utilizando palabras y todas lo podemos hacer. Tu pasado te ha convertido en la persona que eres 
hoy ?... Interpretamos lo que vemos según nuestras emociones… 

Son algunas de las ideas sobre las que nos hizo reflexionar, llevándonos al cuento terapéutico 
como herramienta para gestionar la soledad.

ÁNIMO, HABRÁ NUEVOS CURSOS EN JUNIO Y OCTUBRE. APUNTAROS!!

CURSOS DE FORMACIÓN PARA RESPONSABLES
Y VOLUNTARIAS DE LA ASOCIACIONES
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Informa la ConfavInforma la Confav

La Confav, a pesar de las circunstancias en las que nos encontramos, sigue asistiendo de forma 
periódica y online a los diversos actos a los que nos invitan tales como: 

Invitación del Padre Ángel a la Misa celebrada el pasado 19 de marzo, en conmemoración de sus 
60 años sacerdotales, que se en el jardín del Colegio de Arquitectos de Madrid, al aire libre, al 
lado de la Iglesia de San Antón y presidida por el Cardenal de Madrid D. Carlos Osoro.

Además, hemos asistido a los distintos actos celebrados online por Nueva Economía Fórum en 
los que se trataron temas de actualidad. 

Alguno de estos ponentes fueron: 

- Dña. María Chivite, Presidenta del Gobierno de Navarra.

- Dr. Bernat Soria, Exministro de Sanidad y Catedrático de Fisiología e investigador del Instituto
de Bioingeniería de la Universidad Miguel Hernández.

- Dña. Arancha González Laya, Ministra de Asuntos Exteriores, Unión Europea y Cooperación

- Mr. Kyriakos Mitsotakis, Primer Ministro de Grecia, D. Pablo Casado, Presidente Nacional del
Partido Popular de España y D. Antonio López-Istúriz, Eurodiputado y Secretario General del PP 
Europeo.

- Dña. Isabel Díaz Ayuso, Presidenta de la CAM. 
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Informa la ConfavInforma la Confav

PRÓXIMOS CURSOS DE FORMACIÓN: “ENVEJECER CON DIGNIDAD”

Tenemos ante nosotras un nuevo proyecto de gran interés con la temática de los anteriores cursos 
impartidos.  Ya era un proyecto ambicioso cuando se proyectó el año pasado y lo presentamos 
a la subvención del IRPF. Pero las circunstancias de la pandemia de la COVID-19 nos obligaron a 
utilizar nuevos métodos para su realización.

Ello ha representado un nuevo reto que juntas estamos afrontando.

En este nuevo escenario no hemos podido reunirnos en Madrid como se hacía tradicionalmente, 
por ello hemos tenido que idear nuevas fórmulas para que los nuevos proyectos de formación 
sigan adelante y no nos quedemos estancadas.

Siempre hemos luchado por aprender y abrir horizontes para paliar aquellas necesidades que 
se nos presentaban ante los problemas de nuestro estado de viudedad. Hemos dado un paso al 
frente y unas con otras hemos ido abriendo nuevos caminos para nuestras propias vidas y las de 
nuestras asociaciones que tanto bien han hecho a lo largo de los años.

En este momento y ante las nuevas necesidades que plantea la sociedad actual, pretendemos 
mediante esta formación la mejora de la calidad de vida de las mujeres viudas, tanto las de 
nuestras asociaciones como de las del entorno próximo a las que podamos y deseamos llegar.

Desde CONFAV queremos animaros a la participación en los cursillos. Va a ser una experiencia 
nueva. Va a ser como si estuviéramos en Madrid pero en casa o en la asociación. No hay que tener 
miedo a las nuevas tecnologías, nos lo están poniendo todo muy fácil.

Todas manejamos bastante bien el teléfono móvil, el WhatsApp y hasta el ordenador o la tablet. Y 
allá donde se puedan reunir varias personas, dos, tres, cuatro… será un poco más animado, pero 
todas vamos a estar conectadas y vamos a poder participar ya sea individual o colectivamente. 

Lo hemos hecho en los anteriores y ha sido un éxito. Las responsables de su coordinación nos 
van a ayudar en todo momento y estarán pendientes ante cualquier problema que se pueda 
presentar.

Los cursillos del presente proyecto se realizarán en junio y noviembre. Las fechas y programa 
aparecen en el folleto que presentamos a continuación. Es importante que os apuntéis las que 
estéis interesadas.

Tenéis que tener en cuenta que las charlas las impartirán ponentes, como en Madrid, algunas 
son nuevas y las ponencias muy interesantes según la experiencia anterior.

Es necesario formarse para llevar adelante un envejecimiento digno y activo, tanto propio como 
acompañando a otras viudas y personas del entorno. De ahí la ambición de este proyecto de 
voluntariado y los medios que se van a poner a nuestra disposición para llevarlo a cabo desde 
la CONFAV.

   ¡¡¡ÁNIMO, QUE NO SE DIGA QUE LAS VIUDAS NO PODEMOS CON NUEVOS RETOS!!!

Cristina Gómez
Responsable de Formación
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Noticias de las RegionesNoticias de las Regiones

ASOCIACION DE VIUDAS LA PURISIMA YECLA (MURCIA)

Como este año no se puede hacer casi nada, hemos disfrutado de: 

• En la pasada Navidad le regalamos un niño Jesús a cada socia, el cual gustó mucho.
• El día 2 de febrero celebramos una misa en la Basílica de la Purísima por todos los maridos 
difuntos. Al finalizar la misma se les entregó una placa a varias socias por cumplir 90 años o más.

Estamos todas deseando que pase este virus para poder retomar las actividades y juntarnos con 
mayor frecuencia como antes. 

Conchita Palao Melero
Vicepresidenta Asociación Viudas La Purísima

RESISTIRE

NUNCA PIERDAS LA ESPERANZA EN ESTE TIEMPO
CUANDO DUERMAS SOLA EN SOLEDAD
CUANDO SE TE CIERREN LAS PUERTAS

Y A LA CALLE NO PODRAS SALIR A ANDAR
CUANDO SIENTAS MIEDO EN EL SILENCIO

HAZLE FRENTE A ESTE CORONAVIRUS
Y NO PIENSES JAMAS EN ESTE VIRUS ENEMIGO

QUE TU, EL SEÑOR Y LA VIRGEN LO PODREIS VENCER
RESISTIRE EN CASA FRENTE AL VIRUS

ME VOLVERE DE HIERRO PARA PODER VENCER
AUNQUE LOS VIRUS SOPLEN FUERTES
SOY COMO EL JUNCO QUE SE DOBLA

PERO SIEMPRE QUEDA EN PIE
RESISTIRE PARA SEGUIR VIVIENDO

SOPORTARE LOS GOLPES DE LA PANDEMIA
Y JAMAS ME RENDIRE

AUNQUE LOS SUEÑOS SE ME ROMPAN EN PEDAZOS
RESISTIRE, RESISTIRE

CUANDO EL MUNDO SUPERE ESTA PANDEMIA
CUANDO TODAS JUNTAS PODAMOS VENCER

NO DEJES QUE TE APUÑALE ESTE VIRUS
QUE SIN SALIR DE CASA LO MATAREMOS A EL

NO PIENSES EN ESTA PANDEMIA
TODOS JUNTOS POR FIN ACABAREMOS CON ELLA

CUANDO EN TUS PENSAMIENTOS NO VEAS LUZ
DALE UNA PATADA FUERTE A ESTE VIRUS

QUE ESTA BATALLA TODOS JUNTOS VAMOS A VENCER
RESISTIRE, RESISTIRE

QUE DURO SE ESTA HACIENDO ESTE TIEMPO
DE NO PODER SALIR A LA CALLE A ANDAR

CUANDO DESPERTAREMOS DE ESTA PESADILLA
Y NOS PODREMOS BESAR Y ABRAZAR
NO PIENSES QUE ESTO YA HA PARADO

PUES ESTE VIRUS NO SE QUIERE MARCHAR
ESTAMOS YA TODOS CANSADOS DE EL

PERO PRONTO CON LA VACUNA LO MATAREMOS A EL
RESISTIRE, RESISTIRE

AUTORA: PILAR SORIANO
TESORERA ASOCIACION DE VIUDAS LA PURISIMA YECLA (MURCIA)
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Federación de Asociaciones de Viudas de Castilla y León 

SEMBLANZA DEL P. JOSÉ MARÍA LÓPEZ

Con pena hemos recibido la noticia de la muerte de nuestro Consiliario regional, 
el jesuita Padre López.

Aunque estuvo siempre en la federación de Castilla-León, la verdad es que era 
un hombre muy conocido por las Viudas de toda España, ya que solía siempre 
asistir a las diversos Encuentros nacionales. 

Yo tuve la suerte de conocerle desde hace muchos años y he convivido con él 
tanto en la comunidad jesuítica de Palencia, como más tarde en Burgos.

Recuerdo su buen humor, su alegría desbordante, aquella actividad en tantos 
frentes que era una de sus características. La asociación burgalesa de Viudas es 
la que disfrutó más de su buen hacer, de su contagioso optimismo y su sincera 
piedad.

Quizás todo esto pueda resumirse en ese apelativo con que era conocido entre 
sus compañeros jesuitas.

Para las que no lo sepáis, el P. José María López era llamado cariñosamente por 
nosotros “Salsamendi”. Ningún nombre expresa mejor que ése su personalidad: 
siempre alegre y metido en todas las salsas.

Son muchos los que hoy le echamos de menos; pero pedimos al Señor, por quien 
trabajó toda una larga vida, lo siente junto a Él en la mesa de su reino. ¡Descanse 
en paz!

P. Ernesto Postigo 
Consiliario de la CONFAV

Nueva Sede de la Asociación Madrid

Como presidenta de la Asociación es un placer comunicaros que hemos 
cambiado nuestra sede a la calle Ibiza, 24 – Piso 1º A. 

Nos encontramos muy cerca del maravillo Parque de “El Retiro”. 

La sede está a vuestra disposición para toda la que quiera venir.
Estaremos encantadas de recibiros. 

Magdalena Ribas
Presidenta
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ASOCIACIÓN DE VIUDAS DE CANTABRIA
CUENTOS TERAPÉUTICOS 

1/ Cuando Toñi era una adolescente fue a pasar un verano con unos tíos que vivían en un pueblecito 
del País Vasco. Tenía una amiga con la que iba a las romerías de los pueblos. Un domingo su amiga 
la llevó a un pueblo al que había que ir en tren. Por la noche en la estación su amiga cogía un tren 
distinto y la dijo: en cuatro paradas te apeas. Pero Toñi se equivocó de estación y se apeó en una 
que no era. Sintió pánico, no sabía dónde estaba, corrió por todo el andén y llegó por fin a una casa 
donde resultó que conocían a su tío. Le llamaron por teléfono y toda la desesperación y rabia que 
había sentido desapareció cuando vino su tío a recogerla. 

Se había sentido perdida y abandonada por su amiga. Ese sentimiento desapareció al ver a su tío. 
Cuando llegó a casa y se echó a dormir, el sentimiento fue liberador.

2/ Mari Chus vivía en un pueblo castellano, su vida transcurría feliz y sin mayores complicaciones, 
más allá de las que se pueden encontrar en una familia numerosa de cinco hermanos, padres y 
abuela. Tenía trece años y las posibilidades de realizar estudios reglados en el pueblo estaban 
agotadas cuando hubo que tomar la decisión de salir de aquel entorno para ampliar estudios y 
posiblemente horizontes. Así que de repente, se vio con una maleta en la estación de autobuses 
de la capital de provincia, camino de la otra capital, Madrid. Nunca había hecho un viaje tan largo. 

Fue una experiencia en principio traumática ya que ella nunca había salido del entorno familiar. La 
llegada a Madrid, al colegio y a aquel ambiente tan desconocido le produjeron tal desasosiego que 
se pasó la noche llorando. Nunca había llorado tanto, ella que tenía fama de dura.

La experiencia marco su vida para siempre. Aprendió a sobreponerse y a adaptarse a nuevas 
situaciones y entornos. Con el tiempo comprendió que estas cosas tan duras que nos marcan nos 
ayudan a preparar el camino que en la vida nos va a tocar. 

3/ Cecilia era una niña de doce años que vino de un pequeño pueblo de Burgos a vivir a Santander 
en el año 58. Ella nunca había visto el mar, pues en su pueblo solo había un pequeño riachuelo.
A los pocos días paseando se encontró con la bahía en marea alta. Fue impresionante, no podía dar 
crédito a lo que veía.  Al volver a casa fue contando a sus padres que cuánto agua podía haber allí y 
además vio una casa dentro del mar, era el Club Marítimo. Otra cosa que le impresionó fue ver a los 
chavalitos tirarse al mar a recoger las monedas que les tiraba la gente. Eran los raqueros (hoy hay 
unas esculturas en el borde de la bahía que les recuerdan).

A Cecilia le gustó tanto Santander que se quedó a vivir para siempre. Allí se casó con un cántabro 
de Rubayo y fundó una hermosa y feliz familia. 

4/ Ana Mari era una niña de ocho años que era incapaz de aprender la tabla del siete. En el colegio 
la castigaron a copiarla diez veces para ver si se la aprendía. Ella llegó a casa y al enterarse su padre, 
la castigó a quedarse en casa a hacerlo. No tenía que salir a la calle hasta que no copiara el castigo. 
Su padre se fue a sus tareas y Ana Mari se marchó a continuación a jugar con sus amigas al castro 
y a los muñecos. De repente su padre volvió y no la encontró en casa, cuando apareció, su papa le 

dio una buena azotaina y la hizo copiar no solo la tabla del siete sino la tabla de multiplicar entera. 
Fue la única vez que su padre la dio unos azotes.

Ana Mari se sabe perfectamente la tabla desde entonces y se la han dado muy bien los números a 
lo largo de toda su vida.

5/ Carmen, era campanera del colegio y quería estudiar una carrera pues tenía mucha ilusión, pero 
los años que la tocó vivir no eran buenos pues sus padres no tenían posibilidades. Allí tuvo buenas 
amigas. Cuando salieron del colegio tardaron unos cuantos años en verse y hablando cosas de su 
vida Carmen dijo que había ido a aprender a un taller de sastrería. Era pantalonera y así se ganaba 
la vida pues su ilusión de estudiar no fue posible. De todas formas, se sentía feliz, se había casado 
con un buen hombre y fue muy feliz con su marido y sus hijos.

6/ Eran un grupo de amigas que se llevaban muy bien. Un día una de ellas, Petri, se enfadó mucho 
con Pilar por una discusión que tuvieron entre las dos. Y se dejaron de hablar. Pero un día Pilar 
enfermó y Petri se sintió mal por no hablarse con ella. Entonces lo pensó y fue a verla. Cuando Pilar 
la vio se llevó una gran alegría porque también lo estaba pasando mal por estar enfadadas. Se 
dieron cuenta de que no merece la pena estar sufriendo por una tontería cuando hay tantas cosas 
graves en la vida por las que se sufre suficientemente.

La niña que se va al mar (RAFAEL ALBERTI)  

Regalo de Teresa Fernández que lo leyó en la Estación Marítima de Isla Cristina.

¡Qué blanca lleva la falda
la niña que se va al mar!
 
¡Ay niña, no te la manche                                                                                          
la tinta del calamar!
 
¡Qué blancas tus manos, niña,                                   
que te vas sin suspirar!
 
¡Ay niña, no te las manche
la tinta del calamar!
 
¡Qué blanco tu corazón
y qué blanco tu mirar!
 
¡Ay niña, no te los manche
la tinta del calamar!      
   

Estos cuentos son el resultado de una de las herramientas terapéuticas propuestas por Eva Leonart 
en los Cursillos, para que aprendamos a gestionar la soledad. 

Os invitamos a todas a que os animéis a expresar y plasmar vuestros sentimientos. 
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!¡ BENDITAS MUJERES ¡! 

El tiempo pasa. La vida vuela. Las distancias separan

Los hijos crecen. Los trabajos van y vienen.

La pasión disminuye. Los hombres no siempre son lo que se supone que deberían 
ser.

El corazón se rompe.

Los padres mueren. Los colegas olvidan los favores recibidos. Las carreras o 
profesiones llegan a su fin.

Pero… Las amigas están ahí, no importa cuánto tiempo haya pasado y cuánta 
distancia física exista.

Una amiga nunca está demasiado lejos para llegar a ella cuando la necesitas.

Cuando tienes que caminar por un valle solitario y tengas que hacerlo por ti 
misma(o), las  mujeres de tu vida estarán alrededor del valle, alentándote, orando 
por ti,

Algunas veces incluso romperán las reglas y caminarán a tu lado, o vendrán y te 
ayudarán a seguir.

¡Amigas, hijas, abuelas, cuñadas, hermanas, nueras, madres, nietas, tías, primas, 
sobrinas y todas nuestra familia, son una bendición en la vida¡

El mundo no sería el mismo sin mujeres.

Cuando empezaste esta aventura de ser Mujer, no tenías idea de las increíbles 
satisfacciones y de las dolorosas pruebas que te esperaban.

Tampoco sabías cuánto se necesitarían las unas de las otras.

Cada día las sigues necesitando.

Piensa en las mujeres que hacen parte de tu vida, aunque algunas ya no estén 
físicamente a tu lado, y concéntrate en la importancia que tiene las que hoy si 
están contigo…

PRIMAVERA

Hoy veintiuno de marzo del 2020, el reloj marca las once de la mañana y no es un día normal por varias razones.
Sí, afortunadamente luce un sol espléndido para no llevar la contraria al Día Internacional de la Poesía y la entrada 
oficial de la primavera. Esa estación que suele despejar y frenar al tiempo invernal abriendo los corazones a la 
vida que, como apuntan los brotes tiernos de los árboles que nos sugieren que ésta debe seguir a pesar de los 
malos aires que nos acechan con ese Covid que desconocemos.

Esos aires invasivos traen noticias muy distintas de las que quisiéramos oír.

Hoy, deberíamos estar preparándonos para una tarde que estaría dedicada a festejarlo con recitales y lecturas 
de poemas, sonetos, prosa poética, nuestros o de grandes autores, en que los niños de los colegios estarían con 
nosotros   para leer con sus voces a veces vacilantes y otras tranquilas lo preparado con mimo sobre el tema y sus 
padres y maestros estarían presentes apoyando sus creaciones o lecturas elegidas para el acto, generadoras de 
sensibilidad, amor a la naturaleza y a la vida.

En mi caso esa cena de convivencia entre poetas, celebrada desde hace muchos años para sacar al aire nuestros 
sentimientos y comunicarnos con los demás en plena libertad de pensamiento y cultura, hoy no será posible.
El elixir de la vida puede tener forma de verso y así lo ven algunos poetas y en la actual situación, cobra especial 
relevancia. Tenemos la obligación de protegernos unos a otros, ahí es donde está en este día la poesía.

Tal vez parezca una banalidad decir lo que antecede, pero es que debemos y estamos obligados a mantener 
nuestra estabilidad emocional para convencernos y convencer a los demás de que no se debe perder el ánimo y 
cuidarnos, pues hay personas muy comprometidas en varios ramos entregadas para que todo siga marchando 
con la mayor regularidad posible, sobre todo los especialistas en salud exponiéndose para que este mal aire, 
llamémosle así, no se lleve vidas por delante, pase y desaparezca.

Hay tristeza en el ambiente, sí, se palpa, pero debemos revestirlo de amor y en los domicilios familiares es 
lo que tratan de hacer, como hay todo el tiempo disponible, distribuirlo de la manera más amena posible y 
debe intentarse, organizando cosas que en otros momentos no hemos podido hacer, con los padres, los niños, 
los abueletes… Que no cunda la tristeza es lo importante pues el tiempo está como detenido y debemos 
aprovecharlo para cosas positivas y no nos agobiemos demasiado. 
 
Hay que jugar, sonreír y organizar cosas para esos peques que tenemos la dicha de tener cerca y entregarnos a 
ellos, contándoles cosas de nuestra infancia, leyéndoles cuentos y si se puede, tratar de interpretar los mismos, 
como si fuera una pequeña obra de teatro en la que disfruten ellos y el resto de la familia.

Bueno os cuento lo que hago yo, octogenaria saludable, de momento, que vivo sola, pues mi familia está en sus 
domicilios cercanos.  Doy gracias a la vida, no me aburro en absoluto en confinamiento, aunque no me gusta 
nada la palabra, pues soy sincera al decir que tengo la suerte de poder comprar lo necesario cerca de casa, prensa 
diaria, tenemos información total sobre medidas a tomar, biblioteca casera para leer o releer aquellos libros que 
nos gustan que para eso los tenemos y que por falta de tiempo no hemos disfrutado antes; ordenador, móvil, T.V 
y… podemos sacar al perro…

Luego recordaremos cuando teníamos tiempo para coser o tricotar, arreglar los armarios que parece ser la 
ocupación favorita estos días por lo que oigo a mis amigas, hacer milagros en la cocina, sobremesas sin prisa y 
llamadas a los parientes y amigos a ver como están, cosa que agradecerán…

Os dejo. Es la una de mediodía y hay que apagar la olla con la verdura que toca y preparar el segundo plato para 
los que me acompañan, a los que adoro.

Aurori MIRANDA
Colaboradora de CANTABRIA

Escriben las Viudas y Colaboraciones
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Hermoso texto de Ernest Hemingway sobre los temores en la vida y cómo enfrentarlos, 
enviado por la colaboradora y presidenta de la Asociación de Viudas de Móstoles, Mercedes.

Temía estar solo, hasta que aprendí a quererme a mí mismo.

Temía fracasar, hasta que me di cuenta que únicamente fracaso cuando no lo intento.

Temía lo que la gente opinara de mí, hasta que me di cuenta, que de todos modos opinan.

Temía me rechazaran, hasta que entendí que debía tener fe en mí mismo.

Temía al dolor, hasta que aprendí que éste es necesario para crecer.

Temía a la verdad, hasta que descubrí la fealdad de las mentiras.

Temía a la muerte, hasta que aprendí que no es el final, sino más bien el comienzo.

Temía al odio, hasta que me di cuenta que no es otra cosa más que ignorancia

Temía al ridículo, hasta que aprendí a reírme de mí mismo.

Temía hacerme viejo, hasta que comprendí que ganaba sabiduría día a día.

Temía al pasado, hasta que comprendí que es sólo mi proyección mental y ya no puede herirme 
más.

Temía a la oscuridad, hasta que vi la belleza de la luz de una estrella.

Temía al cambio, hasta que vi que aún la mariposa más hermosa necesitaba pasar por una 
metamorfosis antes de volar.

Hagamos que nuestras vidas cada día tengan más vida y si nos sentimos desfallecer no olvidemos 
que al final siempre hay algo más.

HAY QUE VIVIR LIGERO PORQUE EL TIEMPO DE MORIR ESTÁ FIJADO.

Ernest Hemingway

VIVENCIAS

Dicen que ya no es la misma de antes,
que cambio la prisa por la paciencia
y las lágrimas por las risas.

Que ahora se toma tranquila un café,
que ha dejado su pasado a un lado
y que se ha olvidado del amor
y de lo que un día fue.

Que se ha vuelto pura magia
que ya no atrapa la nostalgia
y le dijo adiós a la melancolía.

Dicen que ahora vive distinta
que tiene mucha paciencia
que ya poco le asusta
y que confía en su instinto.

Dicen que se ama desde enero a diciembre
y que siempre tiene presente
que ella esta primero.

José Cuevas Escobar
Amigo de la Confav

LA ESPERANZA

Se oye el beber del ave
y del pájaro volar al nido
como renacen las flores
bajo el silencio sumergido.

De esa voz que se ahogó y no gritó
de esa alma que lloró y no se oyó
bajo el silencio abrumador.

Que se pare el mundo,
frase de un poeta
para hacerle un verso al amor
y el amor surgió.

Por una mirada, por una sonrisa,
por una voz y sin caricias
y el amor surgió
como renacen las flores bajo el mismo sol.

Volaremos como el pájaro voló
gritaremos sin ahogar la voz
y daremos las caricias que no se dió.

El mundo no paró, se paró el reloj
y andaremos juntos, bajo el mismo sol.
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La Semana Santa, conocida como Semana Mayor, es un período de ocho días que comienza con el 
Domingo de Ramos y culmina con el Domingo de Resurrección. Con la Semana Santa, el cristiano 
conmemora el Triduo Pascual, es decir, los momentos de la Pasión, la Muerte y la Resurrección de 
Jesucristo. 

Es por ello que nuestro Consiliario, nos ha proporcionado, si disponemos de tiempo para meditar 
sobre esto y cambiar nuestra visión en estos momentos, 

ADENTRÁNDONOS EN EL DESIERTO CON JESÚS (Retiro de cuaresma 2021)

Antes de comenzar nuestra oración, dos avisos: este Retiro de cuaresma tendrá cuatro puntos. Cada 
uno de ellos contiene un texto de cinco minutos (es tu comida) y otros cinco minutos de silencio para 
que tú la digieras (es tu oración). En cada punto habrá una frase y una imagen, que de algún modo 
lo resumen. Pueden ayudarte a orar. El segundo aviso es que tomes conciencia de la necesidad que 
tienes de alimentarte; tal vez no puedas ir a la adoración, pero yo no voy a quedarme por eso en 
ayunas. Oro…!

CON JESÚS AL DESIERTO: ¿Me permites, Señor, que te acompañe al desierto? Recién bautizado, te 
adentraste tú solo en el desierto. ¡Qué alegría siento, Jesús, de poderte acompañar ..., los dos solos 
bajo el cielo estrellado! Seguro que, a tu lado, voy a aprovechar mucho. Ningún maestro mejor que tú.

Lo primero que te quiero preguntar es por qué te retiras al desierto y por qué deseas que lo haga yo 
también contigo en este tiempo de cuaresma. - Mira, hay muchos modos de vivir tu cuaresma. Yo 
te aconsejo que la vivas con espíritu “deportivo”. La cuaresma es una marcha hacia el monte de mi 
Pascua. No es una marcha fácil, no quiero engañarte. El monte de la Pascua está muy alto y, por ello, la 
ascensión a él se vuelve en ocasiones un tanto fatigosa; pero no tengas miedo, los dos vamos juntos 
subiendo.

Me parece, Jesús, que llevo demasiadas cosas y esto no me permite caminar con la agilidad que yo 
deseo. A Ti ¿qué te parece? - Opino lo mismo: te pasa lo que a la mayoría mis cristianos: van demasiado 
cargados. Ha que aligerar. ¿Nunca has oído esa frase: “ligeros de equipaje”?

Oh, sí; me suena mucho esa frase y pienso que es la verdad. Para ascender a la cumbre tiene uno que 
desprenderse de muchas cosas superfluas, pesan y no ayudan a la escalada. – Tienes toda la razón. El 
desierto es sobrio, austero. Lleváis demasiadas cosas y os impiden caminar rápido hacia la cumbre. 
Esta sociedad de consumo, en que estáis metidos hasta las orejas, en vez de haceros libres, os hace 
esclavos ¿no te parece?

Creo que es verdad lo que me dices. A mí me sobran vestidos, libros, adornos… ¡tantas cosas me 
asfixian! Pero, es curioso, Señor; me cuesta desprenderme de tantos apegos como voy viendo que 
tengo: tengo apego a que me valoren y me tengan en cuenta, tengo apego a que se fijen en mí, a no 
pasar desapercibida, apego a la vanagloria, a “mi” tiempo, a tantas cosas...!, y siento que cada apego 
me roba libertad interior. Yo quisiera amarlo todo sin apegarme a nada; pero no me resulta nada fácil. 
No es fácil eso de amarlo todo, pero sin “apegarse” a nada, pero vale la pena luchar por ello. A lo mejor 
te puede ayudar lo que uno de mis seguidores escribió cuando fundó la comunidad del Arca. “Jesús 
-decía él- os invita sencillamente a VIVIR una vida en la que cuenta más el amor que el confort, los 
amigos que el piso, las personas que los electrodomésticos...

Por eso: 1) simplifica tu vida, tanto si vives en el campo como en la ciudad; así reducirás tus necesidades. 
2) reduce al mínimo las horas de trabajo obligado para que puedas dedicar tiempo a aquello en que 
realmente te realizas y creces. 3) profundiza el sentido de tu vida. 4) trata de hacer con tus manos lo 
que puedas hacer, mira de cubrir tus necesidades con tu propio trabajo en cuanto sea posible. Y no te 
olvides de que el hombre tiene necesidad de belleza tanto como de oxígeno”.

Como ves, yo pronuncié una frase parecida cuando dije: no sólo de pan vive el hombre, sino de 
toda palabra salida de la boca de Dios. Vamos ascendiendo a la cumbre del monte de la Pascua, 
despréndete de lo que te impide caminar con ligereza. Piensa un poco en lo que está hoy frenando tu 
marcha hacia la cumbre ... y sé valiente en desprenderte de ello. Caminarás mucho mejor y serás más 
feliz. ¡Compruébalo...! (MÚSICA)

EL MEJOR ACOMPAÑANTE: LA PALABRA DE DIOS: Me hablabas, Señor, de lo importante que es 
para una marcha el ir ligero de equipaje. ¿Basta con eso o se necesita más? - No basta, es preciso 
también alimentarse bien. Subiendo quemamos muchas energías y hay que reponerlas. Un alimento 
esencial para hacer una buena escalada es la Palabra de Dios. Has de llevarla siempre en tu mochila y, 
en los momentos de descanso, te sientas, sacas tus evangelios y comienzas a leerlos sosegadamente.

Señor, te diré que tu Vicario en la tierra, el Papa Francisco ha tenido la bonita idea de dedicar un domingo 
al año para celebrar de modo especial “la Palabra de Dios”. Llevamos ya dos años celebrándolo, como 
celebramos el domund o el domingo de Cáritas o del clero indígena ... En confianza, te diré que cada 
día me voy centrando más en tu Palabra, ya leo la Biblia con más frecuencia que antes. Me gusta ver 
en algunas iglesias cómo se pone de relieve tanto la mesa del pan como la de la palabra de Dios. Al 
fin y al cabo, pienso yo, ¿qué es la eucaristía sino la Palabra de Dios, el Verbo, Tú mismo... hecho carne 
y pan por nosotros! Cada vez me admiro más de la gran sabiduría que se encierra en tus palabras

Así es. Mis palabras están llenas de sabiduría. Fíjate cómo la reina de Saba recorrió cientos de 
kilómetros para admirar la sabiduría de Salomón y, al oírle, quedó “admirada”. Un día hablé yo de esto 
en mi predicación y, al final, pronuncié aquella frase: y aquí hay uno que es más que Salomón… ¿lo 
recuerdas?

Claro que lo recuerdo. Lo que me da pena es que, teniéndote a Ti, Jesús, con nosotros, presente no 
sólo en la eucaristía sino también en tu Palabra, pensamos demasiado poco en ella. Tu apóstol Pablo 
nos dijo que la Palabra es como una espada de doble filo, que penetra hasta lo más profundo del 
corazón, que es útil para corregir, ilustrar, animar ... De ella escribiría San Jerónimo que “es más dulce 
que la miel y más nutritiva que cualquier otro alimento”.

Te confieso, Señor, que mi cuenta con la Palabra de Dios se halla en números rojos, es deficitaria; 
pero te prometo que voy a cambiar. Me acuerdo de esa asociación francesa, llamada “Cinco minutos 
de evangelio”. Sus miembros se comprometen a leer cada día el evangelio durante cinco minutos y 
parece que el fruto producido en ellos es muy grande. Suelen decir que es como la gota de agua que, 
si es constante, llega hasta horadar una piedra.

Tienes toda la razón. Fíjate que yo os regalo cada día 1440 minutos. ¿Será mucho pediros cinco? 
¿Sabes cuál es lo bueno de mis palabras? Lo dije un día: “mis palabras son verdad”, “antes pasarán 
el cielo y la tierra que deje de cumplirse mi palabra”. Y es que yo soy el manantial de toda verdad. 
Cuando me presenté a los hombres, lo hice diciendo: “YO SOY EL CAMINO, LA VERDAD Y LA VIDA”. Sin 
camino no se anda, sin verdad no se conoce, sin vida no se vive.
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Procura tenerlo presente en tu memoria y ... sobre todo, en tu corazón. Ha llegado el momento de que 
tú mismo ores lo que te estoy diciendo y concretes de qué modo te vas a alimentar con mi Palabra, 
porque de lo contrario, esta subida al monte de la Pascua, corre el peligro de no coronar la cumbre. 
Hay que alimentarse bien ... ! (MÚSICA)

UNA AYUDA NECESARIA: LA ORACIÓN: Señor, cuando pienso en los días que fuiste al desierto y te 
contemplo en medio de la noche, a la luz de la luna, rodeado de una inmensa soledad ... me subyuga 
tu vida de anacoreta en el desierto; no me extraña que, a san Bruno, el fundador de los cartujos, 
le impresionase tanto que decidió vivir a tu estilo y durante toda la vida. Yo no tengo vocación de 
cartujo, Jesús, pero sí quisiera aprender a orar como ellos y saber guardar ese silencio interior que 
guardan ellos. ¿Querrías enseñarme cómo hacerlo? Me parece importante.

Y ciertamente lo es; más de lo que imaginas. Aprender a orar debiera ser la primera asignatura para 
todo seguidor mío. Fíjate cuántas veces hablo yo en el evangelio de este tema de la oración. ¿Por qué? 
Porque si sois hijos de mi Padre Dios, es fundamental que os relacionéis con Él, que charléis con Él, 
que le pidáis lo que necesitéis, que le agradezcáis tanto como os da ...

Cuando yo quise enseñaros a orar, inventé la oración más bella entre todas: la del Padrenuestro. 
Si te fijas bien, es una oración de petición exclusivamente. Empieza con una invocación llena de 
cariño: “Padre nuestro que estás en el cielo”. Y luego brotan siete peticiones a cual más hermosa: 
SANTIFICADO sea tu Nombre, venga a nosotros tu REINO, hágase tu VOLUNTAD en la tierra como en 
el cielo, danos nuestro PAN de cada día, perdona nuestras OFENSAS como nosotros perdonamos a 
nuestros deudores, no nos dejes caer en la TENTACIÓN, y líbranos del MAL. Y acaba con un deseo muy 
fuerte: AMÉN, hágase ...!

¡Qué bonita oración! Y yo que la he rezado cientos de veces, sin apenas haber caído en la cuenta de 
las maravillas que en ella decimos ... ! Voy, Señor, en esta cuaresma a orar tu oración y otras muchas 
también, como el Avemaría, el Gloria, la Salve ... de esta manera sencilla: ir saboreando frase por frase, 
sin prisas, despacio y en silencio ... fijándome en el significado de cada palabra, de cada frase ...
Es como ir tomando una copita de fino jerez, que no se bebe de un golpe, sino
paladeándolo y regustándolo ... También yo te pido esta tarde lo que un día te pidieron los Doce 
apóstoles que iban contigo: Señor, enséñanos a orar ... !

Es la mejor petición que podrías hacerme y lo que yo más deseo concederte. Por eso hablé tanto de 
la oración: que oréis con sencillez, como los niños; que lo hagáis con humildad, con perseverancia 
y, sobre todo, con plena confianza. Saber orar es algo que os conviene a todos; no es un lujo, es una 
necesidad. Recuerda que es la primera asignatura del cristiano ... , procura no suspender ... !

Te prometo, Señor, que lo voy a intentar. Me encantaría ser “alma de oración”. Yo sé que eso es algo 
muy grande; pero creo que vale la pena intentarlo. Dicen que para tocar bien la guitarra se necesitan, 
al menos dos años. Llegar a ser alma de oración exigirá probablemente más tiempo ¿no te parece, 
Señor? Se me está ocurriendo una idea ... Si dedicara a ella algunos minutos cada día (digamos diez, 
quince minutos}, si fuera constante de verdad, ¿no podría ser un gran paso adelante en mi vida 
cristiana?

No lo dudes. Si eres constante, si cada día como tomas tu alimento de pan tomases también tu tiempo 
de oración, llegarías a ser una persona “orante”. Te aseguro que sería tu mejor riqueza; con ella podrías 
afrontar cualesquiera acontecimientos de tu vida. Soléis decir que la oración es “la llave del cielo” y 

tenéis ratón; pero os digo que también es la “llave de la vida en la tierra”. (MÚSICA)

NO RASGUÉIS LAS VESTIDURAS, RASGAD VUESTRO CORAZÓN: El tiempo de cuaresma es un tiempo 
fuerte; no es un tiempo para viejos, sirio para quienes mantienen un corazón joven y con ideales. “Las 
arrugas envejecen la piel, la falta de ideales arruga el alma”. Todo lo que llevamos dicho: la marcha 
hacia la cumbre, la compañía de la Palabra de Dios, el alimento de la oración ... Todo te lleva a esa 
palabra que no os gusta demasiado ...: la conversión ...!

Me he dicho tantas veces a mí mismo: tienes que convertirte, tienes que mejorar ... y siempre me 
encuentro igual. Se me pasa la cuaresma y todo continúa como antes. ¿Qué hacer, Señor?
La conversión es algo muy amplio, abarca toda tu vida. ¿Por qué no la parcelas un poco?

¿Qué quieres decir con “parcelar” la vida? No te entiendo, Señor.
Pues algo tan sencillo como esto: divide y vencerás …! Hay muchas clases de conversión. Te voy 
a enumerar unas cuantas para que tú elijas aquella que más necesitas. ¿Comenzamos...? Puedes 
convertirte de la tristeza a la alegría, del desinterés por el prójimo a preocuparte por él, convertirte de 
las palabras a los hechos (sobran palabras...!)

No me vendría mal convertirme de la tristeza a la alegría, Señor. Con esto de la pandemia tiendo 
a pensamientos tristes que me roban la alegría de antes, vivo un tanto desesperanzado, como 
tirando de un pesado carro; me van faltando las ilusiones que antes tenía ...; en fin, Señor, que se me 
va secando el pequeño manantial de gozo. También siento la tentación de despreocuparme de los 
demás; siento la tentación de encerrarme en mí mismo, mis problemas, mi seguridad, mi bienestar... 
y me vienen ganas de decir que cada cual se arregle _como pueda ...!

Entiendo que estáis en un momento difícil; pero es en esos momentos donde se prueba la auténtica 
virtud; por eso no os desaniméis. El camino de la conversión es largo. Puedes también convertirte 
de tus cobardías y respetos humanos a la valentía de vivir y expresar tu fe cristiana, convertirte de la 
tibieza al fervor, de ser insípido a ser sal, de tu sordera a mi palabra a la escucha atenta de ella, de la 
desesperanza a la esperanza..., y tantas otras ...!

Señor, ilumíname para que “acierte” en la conversión que yo más necesito en este momento de mi 
vida. Tú nos dijiste que quien te sigue no camina en tinieblas; dame tu luz ...!
Te la daré; pero antes de terminar este nuestro encuentro, quisiera hablarte de la conversión más 
hermosa que yo espero de ti. Esto es para mis “escogidos”, y tú lo eres por ser mi Adoradora presencial. 
Es la conversión de “no ser Jesús a ser Jesús”.

Decía una Adoradora: “mi ideal de vida es dejar a Jesús que me viva por dentro cada día más”. Ser yo 
como los “accidentes” de Jesús y que Él sea mi “sustancia”. Ser como Jesús una persona sanante. Ver 
en el hombre a Jesús y ser Jesús para cualquier hombre. Saber ser camino para otros, como Jesús. 
Tener sus mismos pensamientos, deseos, preocupaciones y amores ... “ Esta es la conversión que Yo 
os propongo a todas las Adoradoras de España.

Comprendo que la meta es alta ..., pero Yo estoy siempre con vosotras; y Conmigo nada hay imposible. 
(MÚSICA)

Ernesto Postigo S.J. 
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DE EXPOSICIONES 

EL PAISAJE DEL ROSTRO
(Fundación Mapfre)
			 
La primera mitad del siglo XX acogió una auténtica 
explosión de modernidad, talento y arte en determinados 
países de Europa, entre ellos Rusia, Suiza y Alemania. 
En Rusia, el joven pintor Alexéi Von Jawlensky dio sus 
primeros pasos en el arte; pero poco tiempo después 
se trasladó a Alemania, donde convergió con una de las 
escuelas expresionistas más importantes de la época: Der 
Blaue Reiter (El Jinete Azul). En contacto con Kandinsky, 
se une a la Nueva Agrupación de Artistas de Múnich y 
desarrolla con ellos un arte cuya intención no es otra 
que abrir puertas a la modernidad. El tema principal de 
los cuadros de Von Jawlensky es el rostro humano, que 
modifica, modela, deforma e ilumina hasta convertirlo en una mera excusa para crear obras casi 
abstractas. Influido por su tradición (especialmente por los iconos rusos), en su trabajo también 
se esconde una intensa búsqueda delo “esencial” que se esconde en los rasgos de la cara: ese algo 
invisible que nos hace, en definitiva, humanos.

OS MARES DO MUNDO
MANOLO PAZ

El patio interior del Centro Conde Duque 
muestra esta temporada la exposición dedicada 
a los océanos, por el artista Manolo Paz. Varias 
esculturas-instalación, realizadas con “material 
moldeado por la memoria del mar”: las redes de 
pescar de los marineros gallegos. Los colores de 
estas redes no son aleatorios, sino que tienen 
la función de fundirse con los propios del agua 
marina y permanecer invisibles para los peces. 

Por lo tanto, de la mano del artista el color de las redes se convierte en una “resonancia del color del 
mar”, en palabras del propio Centro. Las esculturas de Paz evocan la riqueza del universo marinero, 
sus trabajadores y su entorno; una riqueza física, pero también mitológica y simbólica. Además, el 
trabajo del artista es una apuesta declarada por un arte sostenible que emplea material reciclado en 
su realización.

LIBROS QUE DEJAN HUELLA

1) SIRA 
Autora: María Dueñas
 
La Segunda Gran Guerra llega a su fin y el mundo emprende 
una tortuosa reconstrucción. Concluidas sus funciones como 
colaboradora de los Servicios Secretos británicos, Sira afronta 
el futuro con ansias de serenidad. No lo logrará, sin embargo. El 
destino le tendrá preparada una trágica desventura que la obligará a 
reinventarse, tomar sola las riendas de su vida y luchar con garra para 
encauzar el porvenir.

Entre hechos históricos que marcarán una época, Jerusalén, Londres, 
Madrid y Tánger serán los escenarios por los que transite. En ellos 
afrontará desgarros y reencuentros, cometidos arriesgados y la 
experiencia de la maternidad.

Sira Bonnard —antes Arish Agoriuq, antes Sira Quiroga — ya no es 
la inocente costurera que nos deslumbró entre patrones y mensajes 
clandestinos, pero su atractivo permanece intacto.

2) UN OCÉANO PARA LLEGAR A TI 
Autora: Sandra Barneda

Tras la muerte de su madre, Gabriele vuelve al pueblo de los veranos 
de su infancia. Allí le espera su padre, con el que no habla desde hace 
años.  Juntos se disponen a cumplir el último deseo de Greta: que las 
tres personas más importantes de su vida —su marido, su única hija 
y su cuñada— esparzan sus cenizas en un lugar donde fueron felices.
Los secretos que Greta desvela en las cartas que deja a su familia 
terminarán con el silencio entre padre e hija y, como en un dominó, 
alterarán la vida de todos y propiciarán un encuentro inesperado que 
hará que Gabriele descubra que en la vulnerabilidad se halla la magia 
de la vida.	

3) LA CHICA QUE DEJASTE ATRÁS
Autor: Jojo Moyes

Dos mujeres separadas por un siglo pero unidas por su determinación 
a luchar por lo que más aman. A cualquier precio. En 1916 el artista 
francés Édouard Lefévre ha de dejar a su mujer, Sophie, para luchar 
en el frente. Cuando su ciudad cae en mano de los alemanes, ella se 
ve forzada a acoger a los oficiales que cada noche llegan al hotel que 
regenta. 
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PASATIEMPOS

SUDOKU

Completa los casilleros de manera que cada fila, 
cada columna y cada cuadrado de 3x3 contenta 
todos los números del 1 al 9, sin omitir ni repetir 
ninguno.

ESTIMULACIÓN COGNITIVA 
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RECETAS SEMANA SANTA

El coronavirus ha trastocado todos nuestros planes de Semana Santa. No habrá 
procesiones, tamborradas ni misas, tampoco viajes al pueblo (o a la playa). 

Este año la penitencia pasa por quedarse en casa, pero ya que no viviremos estos 
días como suele ser habitual, al menos podemos consolarnos reforzando nuestras 
tradiciones culinarias.

Según cuenta una leyenda, el origen de los buñuelos de bacalao se remonta al siglo 
XIII, cuando el Rey Fernando III sitió la ciudad de Sevilla y ello provocó una escasez 
de alimentos. Los sitiados echaron mano a unos cargamentos de bacalao y harina 
almacenados en el puerto. Aderezaron estos ingredientes y los frieron y el resultado 
sirvió de alimentación a la hambrienta población. Sea como fuere, esta tapa sevillana 
es tradicional de estas fechas. Y está de muerte.

Este dulce típico a base de pan y leche es una de las señas de identidad de la 
Semana Santa en España, LAS TORRIJAS.

INGREDIENTES PARA HACER TORRIJAS DE LECHE

•	 6 rebanadas de pan duro (con que sea del día anterior es suficiente)
•	 1/2 litro de leche
•	 2 huevos
•	 Azúcar
•	 Aceite de Oliva
•	 Canela en polvo
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BENEFICIOS DE LOS ALIMENTOS INTEGRALES

¿Sabías qué para ser integral, un cereal debe conservar sus tres partes originales?: 

- Salvado: la capa exterior que contiene antioxidantes, algunas vitaminas y fibra.
- Germen: el embrión que contiene también vitaminas, minerales y proteínas.
- Endospermo: la capa media y la porción más grande del grano, que está compuesta 
por carbohidratos, con pequeñas cantidades de vitaminas y minerales.

Entre los beneficios de los alimentos integrales encontramos que son más 
saciantes, combaten el estreñimiento o reducen el riesgo de sufrir enfermedades 
cardiovasculares. «La razón está en su aporte de fibra, ya que esta sustancia dificulta 
la absorción de las grasas y azúcares», explica la nutricionista María Eugenia 
Fernández. Además, apunta que estos alimentos retrasan el envejecimiento debido 
a la gran cantidad de antioxidantes que poseen y evitan las grandes oscilaciones de 
azúcar en sangre, lo que contribuye a controlar la diabetes, especialmente la tipo 2. 
También fortalecen el sistema inmune, «ya que la microbiota utiliza la fibra de estos 
alimentos para su desarrollo y crecimiento».

¿Qué alimentos integrales debemos elegir?

La nutricionista María Eugenia Fernández deja una lista de los 10 alimentos integrales 
más beneficiosos:

1. Copos de avena.
2. Copos de maíz
3. Centeno
4. Trigo sarraceno 
5. Cebada
6. Mijo
7. Arroz
8. Quinoa
9. Linaza
10. Bulgur

No todo durante esta pandemia ha sido negativo… Hemos aprendido, entre otras 
cosas, a alimentarnos mejor e intentar llevar una vida más saludable.
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EL VIAJE DE MI VIDA

Quería compartir con vosotras algunas de las experiencias vividas en un reciente viaje. Tan reciente 
que regresé a España el pasado día 26 de febrero, pocas fechas antes de cerrar las fronteras debido al 
tristemente famoso coronavirus.

El destino principal era visitar Tierra Santa. Lugar del nacimiento, vida pública, muerte y resurrección 
de nuestro Sr. Jesucristo y que como todas sabéis ocurrió en Israel. Pero nuestro viaje comenzó por 
una tierra que está justo al lado como es Jordania, donde además de haber sido testigo de escenas 
del Antiguo Testamento, tenemos lugares tan llenos de historia y tan golosos de ver como Petra, una 
de Las Siete Maravillas del Mundo, o Gerasa con las ruinas probablemente más importantes de la 
antigüedad.

Cuando llegamos a Petra, capital del antiguo reino Nabateo, supimos que su nombre viene de 
Piedra, ya que se trata de una ciudad monumental esculpida en la roca y que llegó a tener una gran 
importancia debido a que estaba en la ruta de las caravanas que transportaban productos como 
incienso y especias por Arabia, Egipto y el sur del Mediterráneo, pero en el siglo VI D.C. cambiaron las 
rutas y cayó en el olvido. No fue redescubierta hasta el siglo XVIII.

Para llegar a la plaza donde está el Tesoro que es la estampa tantas veces vista en los medios, aunque 
las fachadas labradas, de color rosáceo, se suceden por larguísimos caminos, había que bajar una 
empinada y larga cuesta, sobre piedras mojadas. La alternativa a hacerlo a pie era un “vehículo”, tirado 
por una mula en el cual cabíamos tres.

Dos visitantes y un lugareño. No había adonde agarrarse, íbamos dando saltos y a gran velocidad, 
eso sí llevábamos dosel, aunque parecía que esa tela la hubieran sacado de algún arca donde la 
guardaron siglos antes.

En esta plaza había camellos, jóvenes militares, puestos para vender recuerdos y muchos niños muy 
espabilados que te quitaban el fular del cuello te lo ponían en la cabeza de manera elaborada y 
querían venderte una pulsera. Yo no quise la pulsera pero sí darle un euro y el niño me lo rechazó una 
y otra vez, hasta que le dije que era un regalo y como por encanto lo aceptó. Pensé sería una ética 
especial de aquel Pueblo que aceptan regalos pero no limosnas.

Y regresamos por la misma cuesta que nos había traído y con el mismo moderno vehículo. Si queréis, 
con posterioridad os sigo contando cosas de este inolvidable viaje.

Charo Sánchez Puerta
Presidenta Federación Regional de Viudas de Murcia

RECUPERAR LA ALEGRÍA DE VIVIR

Aunque este año ha sido y sigue siendo duro para todas, hemos conseguido sacar 
este número de Encuentros con mucho esfuerzo pero también con mucho cariño. 
Gracias a todas las que habéis podido colaborar con vuestros escritos. Ya estamos 
más cerca del final por lo que os pido que os reunáis para poder seguir contando con 
vosotras y que nuestra revista siga siendo nuestro medio de comunicación. Ánimo y 
a escribir para la próxima que será en junio.

Elisa Guillem
Coordinadora de Encuentros

Conozca Nuestros Pueblos y sus Costumbres Conozca Nuestros Pueblos y sus Costumbres
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