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al futuro

EDITORIAL

nero debe su nombre al dios Jano, el cual te-
nia dos caras que miraban en direcciones
opuestas: una hacia el pasado y otra hacia el futuro.

Los seres humanos también nos pasamos la vida
mirando hacia el pasado y el futuro. Del pasado po-
demos sacar lecciones positivas, si no lo hacemos pa-
ra lamentarnos de lo que pudo ser y no fue. Al mirar
al futuro percibimos una sensacién de incertidumbre
y preocupacion. Al encontrarnos a las puertas de un
nuevo dia, somos como un explorador en terreno
desconocido donde no sabemos lo que sucedera.

Ante nosotros tenemos un nuevo ano. ;Qué clase
de peligros nos acechan? ;Cudles son las alegrias
que nos esperan? Si miramos al futuro con descon-
fianza temeremos por la salud, el trabajo, la familia,
la economia. Pero hemos de reconocer que muchos
de nuestros temores son infundados; y nunca llega-
ran a materializarse.

Mirar al futuro con optimismo tiene
ventajas. La planificacién de nuestros
deseos, los esfuerzos que hagamos por
alcanzarlos, unidos a los buenos propé-

irando

sitos con los que encaremos este nuevo
ano, determinaran el futuro que nos es-
pera. El pasado no hay quien lo cambie, pero en
nuestro futuro si podemos intervenir.

Todos somos arquitectos de nuestro destino, dia a
dia estamos construyendo nuestro futuro. Muchos
son los personajes de la historia que, ante un futuro
muy oscuro, tuvieron la fuerza para cambiarlo por
una vida luminosa.

Uno de los mejores ejemplos fue Hellen Keller.
Cuando solo tenia 19 meses quedé ciega, sorda y
muda. Pero nunca se conformé con una vida sin luz.
Su indomable fuerza de voluntad era como un volcan
en erupcion.

Su mente estaba llena de sensaciones pero ella no
podia interpretarlas. No podia pensar, porque el len-
guaje es el instrumento del pensamiento. Su vida era
un mundo silencioso, oscuro y vacio. Sin embargo
aprendi6 a hablar; poniendo sus dedos sobre los la-
bios, la nariz y la garganta de su maestra, Ana Sulli-

van, logré captar las vibraciones del sonido y “oir" las
palabras, para después aprender a pronunciarlas.

Lleg6 a pronunciar tan bien que mereci6 el califi-
cativo de “la proeza individual mds grande que se re-
gistra en la historia de la educacién”. Fue capaz de
ingresar en la universidad graduandose con honores.
Actué en el teatro, escribi6 libros y se convirtié en
conferenciante internacional.

Hellen Keller supo construir su futuro. Pocos lo tu-
vieron tan dificil, y sin embargo super6 todos los obs-
taculos. ;Coémo lo logré? ;De donde le vino la fuerza
y el dnimo para salir del abismo de silencio y tinie-
blas? Tener un ideal es la fuerza misteriosa que ha
inspirado todas las grandes hazafas de la humanidad.
Hellen tuvo un ideal con el que sonaba dia y noche,
y no repar6 en esfuerzos hasta hacerlo realidad.

El comienzo de un nuevo ano es una buena opor-

tunidad para que miremos al
futuro con esperanza. ”Lg vida
es bella”, pero puede ser lo con-
trario si carece de significado.
Esta es la diferencia entre el vi-
vir trabajando por un ideal y el
vivir una vida sin objetivos, sin
propositos, vacia y monoétona.
Apreciado lector, desde las
paginas de esta revista, hemos
sonado con el ideal de ofrecerle
una salud completa: fisica, men-
tal, social y espiritual; ese es el
ideal de SALUD 4, y el propésito
que nos motiva cada dia en Edi-
torial Safeliz.
Sinceramente, deseamos que
1998 sea un ano de grandes rea-
lizaciones en su vida. Que su
primer propésito sea prepararse para el futuro. Si al-
guno de sus suenos no se hicieron realidad hasta aho-
ra, no se desanime, todavia puede conseguirlo. Si
suena con objetivos materiales: trabajo, dinero, po-
sicion, familia, salud, esfuércese por alcanzarlos, pe-
ro debo decirle que hay ideales ain mejores. Séneca
escribi6: «Todos pueden aspirar a lo que constituye la
verdadera nobleza del hombre, que consiste en una
razén recta, un alma justa, la sabiduria y la pruden-
cia.»

El mejor ideal es buscar un alma justa, una razén
recta y un corazén limpio. Lo que una persona es,
permanece mas que lo que hace. Ser grande es me-
jor que tener grandes cosas. Edifique bien su futuro.
Porque como dijo Jesucristo: «;De qué le sirve a uno
ganar el mundo entero si malogra su vida? ;Y qué
podra dar para recobrarla?».— JOSE RODRIGUEZ BER-
NAL, director de SALUD 4
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El fin de una
vida ejemplar

El 6 de septiembre, alos 87 afios de edad, morfa Agnes
Gongxha Bajaxhiu. Teresa de Calcuta, como todos la
conociamos, naci6 el 27 de agosto de 1910 en la actual
capital de Macedonia, la ciudad de Skojle. Entre 1928,
afo que ingreso en la Orden de Loreto, y 1946, fue
profesora de Instituto en un centro educativo de élite
en laIndia. Pero fue en 1946 cuando sinti6 que debia
dedicarse a servir a los pobres y moribundos, no solo
de Calcuta, sino de todo el mundo. Fundé la orden
de las Hermanas de la Caridad, que en la actualidad
posee 537 casas de ayuda al necesitado en 137 paises
incluido Espana.

Sin duda, fue una verdadera cristiana. Supo entender
y paliar las necesidades de los mds desfavorecidos por
una sociedad materialista y con falta de amor. Ella no
solo comprendio6 la teoria del Evangelio, lo practicé:
«Porque tuve hambre, y me disteis de comer; tuve sed, y
me disteis de beber, fui forastero y me recibisteis; estuve
desnudo, y me cubristeis; enfermo, y me visitasteis; estu-
ve en la cdrcel y vinisteis a mi» (Jesucristo).

Las palabras y la vida de Jesucristo fueron su guia a lo largo
de toda su vida. Ojalé que, como Teresa de Calcuta, todos imi-
temos a Jestis de Nazaret no solo de palabra sino también en
hechos, de forma que seamos conscientes de lo que él dijo: «En
cuanto lo hicisteis a uno de estos mis hermanos pequernos, a mi
lo hicisteis».

Corel Professional Photos (CR). Dibujo: Safeliz
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Dieta
vegetariana
Yy ejercicio

El gobierno de los Estados Unidos edita cada cinco
afios una Guia Dietética preparada por los ministe-
rios de Salud y Agricultura de dicho pais. Este pro-
yecto, que se inicio en 1980, refleja las informaciones
cientificas més recientes, fruto de la sistematica inves-
tigacion a cargo de los especialistas.
En su tltima edicion, la Guia establece que «la dieta
vegetariana es saludable si es complementada con
media hora diaria de ejercicio y no se aumenta de
peso con la edad». Respecto a la dieta, propone que
sea variaday que incluya un 75% de verduras y hor-
talizas, frutas y cereales. En cuanto al aziicar y la
sal, propone reducir el consumo. Asimismo la Guia
insiste en mantener un peso adecuado a la estatu-
ra.
El ejercicio tiene como objetivo controlar el peso de forma que no aumente con la edad. Basta con treinta minutos de activi-
dad fisica moderada (caminar, hacer gimnasia, jardineria, etc.) para mantenerse en forma.
Los norteamericanos, que generalmente estan en la vanguardia de la investigacion y la prevencién, ofrecen con esta Guia
un consejo de oro a toda aquella persona que quiera mantener un buen estado de salud: la combinacion de dieta vegetariana y
ejercicio.
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“Una hora de
sueno antes de
medianoche vale
por dos”

Todos sabemos que
descansar es una nece-
sidad biolégica; hacer-
lo regularmente se con-
vierte en un buen
hébito de salud. Cuan-
do dormimos, las neu-
ronas se limpian de los
desechos metabdlicos
acumulados durante el
dia, y nuestras células
descansan. Sin embar-
go, resulta curioso lo
que han comprobado unos especialistas del Hospital Rothschild
de Paris: «<Una hora de sueno antes de medianoche vale por
dos». Ademds afirman:«Aquellos que se acuestan temprano
estdn en mejor forma fisica que los noctdmbulos, aunque al
final duerman las mismas horas». Esto lo saben los deportis-
tas que procuran no solo dormir lo suficiente sino también no
acostarse tarde. Y mds si tienen una competicion a la vista.
Debemos, por tanto, actuar més como “gallinas” que como
“cenicientas” si queremos mantenernos en forma.
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Los riesgos
de los teléfonos
portatiles

Segiin un estudio de la
Federacién Francesa de
Cardiologia, aquellas per-
sonas que llevan marcapa-
s0s 0 que tienen problemas
cardiacos deben tomar cier-
tas precauciones al utilizar
teléfonos portétiles, sobre
todo aquellos que poseen
un circuito de ondas po-
tentes.

Se aconseja colocar el apa-
rato, por lo menos, a 20 cen-
timetros; y siempre lejos del
pecho.

Se estdn realizando nuevos
estudios para precisar los
riesgos y determinar si
todos los tipos de teléfonos
portétiles afectan por igual.
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El hombre de
Neanderthal,
Zantepasado?

En 1856, el doctor Fuhlrott descubri6 un créneo en una gruta de
Neanderthal, valle de Diisseldorf (Alemania). Con este descubri-
miento se reconocié por primera vez a un supuesto antepasado del
Homo sapiens sapiens que se distinguia de los demas hominidos por
la forma y la capacidad del crdneo.

Un siglo y medio después, Svante Pdabo y Matthias Krings, dos
investigadores alemanes, han comprobado que el ADN del hombre
de Neanderthal es tan diferente al nuestro que dificilmente podria con-
siderarse como nuestro antepasado en el drbol genealégico.

Es un dato més de la crisis que aqueja a la teorfa evolucionista, y
que puede enmarcarse en el auge del creacionismo, como muestran
diversos estudios: Los hombres-simios ;realidad o ficcion?, de Malcolm
Bowden; Dios y el dtomo, de ]. H. Morrison; La evolucién, de Ray-
mond Nogara y muchos otros.

Corel Professional Photos (CR)

Si desea recibir
una invitacion solicitela a:
SALuD 4
Aravaca, 8 - 28040 Madrid

tel. (91) 533 42 38
fax (91) 533 16 85
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n el terreno de la salud, estos

propésitos pueden ser de al-

to fuste, como seria dejar de

fumar o de ingerir bebidas
alcohdlicas; o adoptar un talante
mas sencillo, pero no por ello me-
nos digno. La enorme ventaja de
las resoluciones menos ambiciosas
reside en el hecho de que son mas
faciles de aplicar, sin que ello sig-
nifique que no ejerzan una sana
influencia en los cuatro compo-
nentes de la salud que SALUD 4 se
ha propuesto robustecer.

1. Gaste menos
agua

En la actualidad, tres
personas de cada cinco
pobladores de la Tierra no tienen
acceso a sistemas de abasteci-
miento de agua potable, bien sea
en su vivienda o en las cercanias.
Asi pues, el agua es un bien esca-
SO que no apreciamos suficiente-
mente, sobre todo en los periodos
de lluvia abundante, que por su
caracter ciclico irdan seguidos de
periodos de sequia. Ahorrar agua
es un hébito saludable y puede ha-
cerse con medidas de facil aplica-
ci6on: reparar de inmediato los gri-
fos que goteen, o el sifén del retre-
te que deja escapar el agua; no te-
ner el grifo permanentemente
abierto al cepillarse los dientes o
afeitarse, ni tampoco al lavar a
mano vajilla o cubiertos; ducharse
en lugar de banarse, lo que supo-
ne cada vez un ahorro de 150 litros
de agua; y vigilar el consumo de
agua en los jardines privados o co-
munitarios.

2. Reduzca el
volumen de
las basuras

Cada espanol genera,

como término medio, un kilo diario

de basura doméstica, en la que
participan de modo apreciable los
envases y embalajes. Reducir las
basuras domésticas significa un

DR. José AnTtonio VALTUERA, doctor en Me-
dicina y Cirugia, presidente del Centro Inter-
nacional de Educacién para la Salud, de Gine-
bra (Suiza).

Antes de que llegue el final
del actual milenio y abordemos
el comienzo del siglo XXI, hemos

de dar un paso de menor

trascendencia:

la entrada en el
ano 1998.

La llegada del

Ano Nuevo es
tradicionalmente
el momento idoneo
para fijar buenos

propositos.

ahorro notable en vehiculos de re-
cogida y en incineradores o verte-
deros. Es necesario adoptar una
mentalidad de respeto medioam-
biental, que favorezca el aprove-
chamiento de numerosos elemen-
tos que hasta hace poco engrosa-
ban irremediablemente el volu-

men de las basuras. Los contene-
dores para la recuperacion de vi-
drio tienen un gran éxito en Espa-
na, pero hasta ahora solo recupe-
ran el 10% del vidrio utilizado.
Adopte ya el habito de no tirar a la
basura ni un solo frasco o botella
de cristal. Lo mismo puede decirse
de las revistas, diarios y, en gene-
ral, de toda clase de papel usado.




3. Camine mas

He aqui una recomenda-
cién doblemente benefi-
ciosa: mantener la bue-
na forma fisica y reducir el uso del
coche. Adopte desde principios de
1998 la saludable costumbre de no
efectuar ningun recorrido breve en
coche. Contribuira asi a reducir el
paso a la atmésfera de los gases
que favorecen el efecto inverna-
dero (diéxido de carbono en parti-
cular), los cuales estan producien-
do ya un calentamiento atmosféri-
co que a la larga tendra efectos ca-
tastroficos, como la entrada en la

Europa meridional de enfermeda-
des localizadas por ahora en las re-
giones tropicales. Caminar es ejer-
cicio fisico de facil realizacién, pe-
ro no por ello se halla exento de
beneficios para la salud, como ex-
puse, en esta misma publicacion,
en mi articulo "Adaptacién indivi-
dual del ejercicio fisico” (SALUD 4,
abril-junio 1997).

4. Fijese en las
noticias
positivas

Un lema ya antiguo del

periodismo —"Lo bueno no es noti-
cia"— parece ser cada vez mas ac-
tual. Los genocidios, las matanzas,

los asesinatos... ;Y los
actos de bondad reali-
zados por centenares
de miles de personas?
Gracias a Dios esos ac-
tos existen y ademas
son resaltados y pre-
miados por iniciativas tales co-
mo la del Premio Ninos para un
Mundo Mejor, impulsada por la
ONG Mensajeros de la Paz. Tal
vez no aparezcan en los periodi-
cos ni en la television, pero sin du-
da habra en nuestro entorno una
hija que cuida a su padre enfermo
de Alzheimer, una madre que
atiende solicitamente a su hija con
sindrome de Down, o un nino que
lucha con denuedo contra la leu-
cemia y que soporta valientemen-
te los sucesivos y duros ciclos de
quimioterapia. jFijémonos en su
ejemplar conducta!

Participe en
acciones
benéficas
Espana puede vana-
gloriarse, con toda
razon, de ser uno de los paises en
donde mayor desarrollo han al-
canzado las ONG. Son tantas y tan
variadas que ofrecen todo tipo de
oportunidades a la persona que
desea consagrar un poco de su
tiempo a ayudar a los demas.
Pero no es indispensable que el
servicio voluntario esté encua-
drado en alguna ONG, sino que
se puede también llevar a cabo
de forma individual. Ayudar a
otros tiene también una faceta
egoista, pues implica ayudarse a
si mismo a enfocar la vida con un
espiritu mas solidario, haciendo
realidad un cristianismo que ha
sido la base de nuestra civiliza-
cién y que se tiende a marginar
cada vez maés. e
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6mo preparar un menu
saludable, como enfren-
tarse a unos manjares
apetitosos, como aliviar
una digestiéon pesada,
larga y dificultosa, y como superar

DRA. EsTer MIALAXETXEBARRIA, especialista en
Medicina tropical.

el eventual empacho del dia des-
pués son preguntas que tratare-
mos de responder mediante unos
consejos sencillos pero eficaces.
1. A la hora de elaborar el me-
nu navideno, ademas de los platos
esperados por los comensales, po-
demos anadir una nota de salud y
de color a la mesa con una ensala-
da (de presentacién e ingredien-

Comw foss ol Pl ohe (CR)

tes originales), acompanando los
platos fuertes de verduras (hervi-
das o al vapor), haciendo salsas li-
geras, poniendo pan integral y
ofreciendo fruta (variada y exo6tica)
como postre alternativo.

En cuanto a la bebida, no olvi-
dar el agua y los saludables zumos
de frutas. Si hay costumbre de to-
mar licores y cavas, recordar que



it

Disfrute, sin secuelas, del
encuentro con la familia y con
los amigos.

existen en el mercado los mismos
productos sin alcohol.

2. En el dia "D* puede parecer
l6gico no comer y reservarse para
la comida o cena. Si lo hacemos
asi, podemos llegar ansiosos y dar-
nos un gran atracén. Es mejor
abordar las comidas festivas con
una alimentacién previa, aunque
mas bien ligera (fruta con cereales
en el desayuno, o una abundante
ensalada con pan integral y queso
fresco, por ejemplo), para que, lle-
gado el momento, podamos disfru-
tar sin ansiedad y con relajacién
de una mesa bien provista y la

compania de los demdas comen-
sales.

Antes de comer, preparar el

cuerpo para un trabajo digesti-

vo fuerte hidratdndolo adecua-
damente. Tomar agua desde
dos horas hasta media hora
antes de la comida. Una orina
abundante y clara es la mejor
senal de que lo hemos hecho
bien. Ante la mesa, con la misma
profusion fluirdn los jugos digesti-
VOSs.

3. A la hora de comer, en las
cenas, es preferible que estas sean
tempranas.

Informarse de todos los platos
que van a ser servidos para elabo-
rar una "estrategia“ adecuada.

En la alimentacién hay dos fac-
tores que psicolégicamente influ-
yen para que una persona se le-
vante satisfecha de una mesa, uno
es la gratificacion del paladar y
otro la sensacién de plenitud.

Es dificil negarse a comer cada
una de las cosas apetitosas que
van a ser servidas, pero recuerde
que es en la boca, solamente, don-
de reside el sentido del gusto. Si el
plato es muy tentador, servirse po-
co y saborearlo mucho puede ser
una buena tactica.

Para sentirse lleno tomar ensa-
lada, los vegetales que acompanan
a los platos fuertes, y fruta. Estos
aportan, ademas de fibra (que ac-
tia como una esponja dando sen-
sacion de plenitud, haciendo la di-
gestién mas ligera y facilitando la
evacuacion posterior), vitaminas y
minerales necesarios para proce-
sar el resto de los alimentos.

Es bueno, ademdas de moderar
la cantidad que se sirve, no caer
en la tentacion del "un poco de to-
do"; las mezclas de diferentes ti-
pos de alimentos entorpecen la di-
gestion.

Las salsas, pasteles, helados y
en general los platos ricos en gra-
sas son especialmente responsa-
bles de la pesadez posterior; evi-
tarlas o limitarse a ingerir un ali-
mento de este grupo, y hacerlo con
moderacion, ayudard a nuestra di-
gestion.

No tomar demasiado liquido
durante la comida y levantarse
con un poco de hambre nos ayu-
dara a no encontrarnos tan satu-
rados.

4. Al terminar de comer, reco-
ger la mesa (para evitar el picar
distraido durante la charla) y or-
ganizar la tertulia alrededor de

una infusion digestiva (anis, man-

zanilla, melisa, regaliz, etc.).

Salir a pasear favorece la diges-
tién. Si no fuera posible, organizar
un juego que permita moverse al
menos durante unos minutos.

Esta contraindicado acostarse
en las tres horas siguientes a la co-
mida en cuestion.

5. El dia después. Si, con todo,
el empacho es evidente, hay ndu-
seas, pesadez de cuerpo, lengua
saburral, mal aliento y no se ha
evacuado el intestino, entonces
puede ser conveniente el siguien-
te plan de intervencion:
¢ Ayudar a la evacuaciéon me-

diante un enema de manzani-

lla.

e Posibilitar el descanso y la re-
cuperacion del sistema digesti-
vo (y resto del organismo) lle-
vando un dia a base de infusio-
nes (manzanilla, anis, regaliz,
melisa, etc.) o caldos de verdu-
ras (cocer durante 30 minutos
dos cebollas, unas hojas verdes
de lechuga, acelga o espinacas,
y una rama de apio por cada li-
tro de agua; colar y anadir el zu-
mo de un limé6n recién exprimi-
do a cada taza antes de tomar-
la).

¢ El segundo dia puede ser a ba-
se de fruta y de forma progresi-
va se van completando las co-
midas.

¢ Realizar paseos diarios (a ritmo
vigoroso y por zonas verdes).
Disfrutemos del encuentro con

los amigos, con la familia y con el

Salvador (cuyo nacimiento se con-

memora), comiendo con inteligen-

cia de tal manera que al dia si-
guiente, en vez de lamentarnos,
podamos dar gracias por un prin-
cipio del nuevo ano. jjBrindemos
en nuestras mesas con salud!! 5
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sucumbido®al™
materialismo, ha
prosperado
significativamente en
conocimientos; los nifios
saben hoy mas que

nunca, pero michos son .

analfabetos

emocionales. 4.
eV

e ha preguntado alguna
vez por qué tienen tanto
" éxito las obras sobre au-
toayuda, comprension, y
autoestima? Daniel Goleman ha
escrito el libro mas vendido en to-
do el mundo en estos dos ultimos
anos: Inteligencia emocional. En
€l menciona algunas de las razo-
nes del interés por los libros cita-
dos: crisis de relacion social, agre-
sividad, depresiones, violencia,
fracasos matrimoniales, descono-
cimiento de uno mismo.

El mundo ha prosperado mucho
en conocimientos y en aspectos
materiales; los ninos, por ejemplo
saben hoy mas que nunca, pero
son analfabetos emocionales.

El ser humano urbano actual vi-
ve rodeado de personas, pero se
encuentra cada vez mas aislado.

Luis GonzALEZ, educador y redactor de SALUD 4.

‘
hide

Anteriormente el nino vivia inmer-
so en una comunidad con la que se
relacionaba, jugaba con otros ninos
y aprendia las leyes de la relaciéon
social de forma natural. También,
asi, se conocia mejor a si mismo y
sus limites. Por otro lado las familias
tenian una mayor convivencia. Ac-
tualmente los padres han dejado de
cumplir, en gran parte, el papel tra-
dicional de modeladores de actitu-
des. La ausencia de los padres en el
hogar, por motivos profesionales,
dificulta el desarrollo de la vida
emocional del ninho. Los ninos ur-
banos hoy apenas juegan, pasan
mucho tiempo solos delante del te-
levisor o de los videojuegos, con la
dificultad que ello entrana para la
socializacion y el contraste de reac-
ciones interpersonales, tan decisi-
vamente educativas.

Muchas actitudes negativas son
adquiridas en estas circunstancias,
sin que puedan ser modeladas por
medio del didlogo familiar o del

entorno. Esto es tan importante
que Daniel Goleman llega a decir
que «las emociones téxicas pue-
den llegar a ser tan peligrosas pa-
ra nuestra salud fisica como fu-
mar». La reflexiéon puede parecer
exagerada, quizds, porque no se
valora lo suficiente el dano que
nos hacen la violencia, el aisla-
miento, el rencor, el odio. Algunas
personas llegan a enfermar, e in-
cluso a morir como consecuencia
de estas situaciones.

No es ningun secreto que mu-
chas personas que triunfan labo-
ralmente no fueron los mejores es-
tudiantes. Por esta razén muchas
empresas no solo realizan pruebas
para medir la inteligencia de los
candidatos a empleados, sino que
se interesan en saber cémo se de-
senvuelven emocionalmente. Por
ejemplo, ;de qué manera le pue-
den afectar a su rendimiento labo-
ral las discusiones familiares, o los
problemas con los hijos, o las ten-



siones con los companeros? ;Le
afectara el hecho de ser rigido, ob-
sesivo, rencoroso, compulsivo,
buscapleitos? Y es que lo emocio-
nal a menudo puede llegar a dis-
minuir o incluso anular lo racional.

Peter Salovey y otros profesores
de la Universidad de Yale han des-
cubierto que en el éxito laboral in-
fluye un 20% el cociente de inteli-
gencia y el 80% restante esta rela-
cionado con factores que forman
parte de la inteligencia emocional.
La persona que es intuitiva, que
soporta bien las crisis personales,
que es perseverante, ordenada,
sistematica, que mantiene relacio-
nes cordiales con los companeros,
rinde mds en sus empresas. Y
aquellos jefes que tienen la habili-

las parejas. Por ejemplo, los enfa-
dos. El enfado es un estado de ani-
mo muy seductor porque genera
un monodlogo interior que alienta
los argumentos para "darse la ra-
zon". Ademas, «a diferencia de la
melancolia, el enfado resulta ener-
getizante e incluso euforizante».
Por tanto, estamos ante un estado
emocional atractivo, pero que nos
puede llevar, si no se reconduce
adecuadamente, a un callején con
salida hacia la infelicidad.

Se ha comprobado que las per-
sonas inteligentes pero inmaduras,
sufren méds que las demds. Son
mas conscientes de la realidad pe-
ro no saben cémo manejarla, y eso
les produce una gran desazon.

Por ello la cuestion fundamental

El ser humano urbano actual,
vive rodeado de personas, pero se

encuentra cada vez mas aislado.-

B

dad de saber

motivar son mds apre-

ciados. Y sin embargo nada de ello
tiene que ver con la inteligencia
convencional.

La inteligencia emocional no
solo afecta al rendimiento laboral.
Segun Goleman, la elevada tasa
de divorcios en Estados Unidos (el
70% de los matrimonios) se debe a
la falta de habilidad, bastante ge-
neralizada, para encauzar las crisis
emocionales que se dan en todas

Corel Professional Photos (CR)

es: ;Se puede apren-
der a manejar las emociones? {Na-
turalmente que si!

Para ello se recomienda hacer
los siguientes ejercicios. Parecen
sencillos de forma aislada, pero
muchos de ellos no lograra repe-
tirlos cotidianamente hasta que no
adquiera el hébito:

1. No se aisle. Aprenda a trabajar
en grupo. Dialogue, aunque le
cueste.

2. Practique la critica constructi-
va cuando sea necesaria, pero
comience por destacar los as-
pectos positivos.

3. Dé las gracias y reconozca el
valor de los demas.

4. Procure ser optimista. El opti-
mismo, al igual que la esperan-
za, proporciona una gran fuerza
que ayuda a enfrentar las ad-
versidades. El optimista sabe
que los contratiempos no son
eternos.

5. Procure encontrar un hobby
con el que pueda disfrutar y li-
berar creatividad e intuicién.
Quizés tenga que buscarlo in-
sistentemente, pero lo encon-
trara.

6. Pongase en el lugar del otro.
Sepa escuchar. Acepte las criti-
cas (eso no quiere decir que es-
té de acuerdo). No es fécil, pero
es de las cosas mds sanas emo-
cionalmente.

7. Prémiese con pequenos deta-
lles cuando haya conseguido al-
go de lo que ha quedado satis-
fecho. Desde salir a cenar, a una
simple frase para sus adentros.

8. Fijese pequenas metas. Desa-
rrollard el estimulo y la supera-
cién de obstdculos.

9. Controle lo que entre por los
sentidos. La television, lecturas.

10. Mantenga su esperanza en
Dios y en que, al final del cami-
no estd él quien nos recibirad con
todo el amor del mundo.
Nuestro cerebro necesita "edu-

car” a millones de neuronas para

que busquen la respuesta emocio-
nal adecuada a cada situacion. La
vida no es un experimento teérico

o de laboratorio. La vida se hace

viviendo. -

+ anivsg



«Aquel que (...) no depende de na-
da al no tener apego al fruto de sus
obras, aunque esté comprometido
en acciones personales, nada hace
en realidad que lo esclavice» (Bha-
gavad Gita).

«Obsérvalo todo. Corrige lo que
puedas. Mantente firme aunque te
falte la esperanza» (Gandhi).

«No resistais al malo, antes al
que te golpee en tu mejilla dere-
cha, vuélvele también la otra» (Je-
sucristo).

1 nuestro es el siglo de la li-
bertad y los derechos del
individuo. Ninguna otra
época ha enarbolado tan
alta esa bandera. Jamas
fue mayor ni estuvo mas generali-
zada la creencia en el valor y la
dignidad del ser humano.

Con todo, es triste constatar que
la realidad social de nuestro tiem-
PO No corre pareja con esa con-
ciencia acrecida en las mentes y
plasmada en los papeles legales.
No por ser mas instruido en dere-
chos y deberes del hombre, cono-
ce nuestro tiempo menos sangre
violentamente derramada, menos
cruel explotacién, menos injusticia
en el reparto general de los recur-
sos. En todas sus formas, el mal si-
gue penosamente extendido y ur-
ge preguntarse, con aquel solida-
rio cantor: «;Cémo es posible que
sea imposible...2», es decir, ;c6mo
es que no acabamos de una vez
con el horror y la injusticia, el cri-
men y la vejacion, la indignidad...?
La humanidad sabe hoy mejor que
nunca lo que debe hacer, pero no
lo hace. ;Como puede ser esto?

Refugiados en atavicos clichés
sobre la impotencia del individuo
aislado, el tiempo se nos pasa sin

Juan FERNANDO SANCHEZ PENAS, redactor de
Editorial Safeliz.

En memoria ¢
muerto hace @

bedida por la Embajada de la India. Disefio: J. M. Weind|
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que asumamos nuestro compromi-
so con nuestros hermanos, tan ne-
cesario para que los bellos valores
traspasen las lindes del papel. Y
en la rutina de nuestras vidas lle-
nas de bullicio y ajetreo, ocupadas
en los bienes y males de consumo
que el mercado nos ofrece, entre-
gamos nuestra voluntad a la "tira-
nia de las cosas", dejando a las
personas olvidadas.

El ejemplo de Gandhi
Pero hubo uno en este siglo
que se nego a ese tipo de su-
mision. Un hombre dispuesto
a desafiar las inercias de in-
vencible apariencia, las
convenciones asentadas so-
bre una ética dudosa. Do-
tado de la simpar audacia
que es capaz de derribar
imperios sin otra arma que

el testimonio ejemplar.
Sin otra arma, si, pues
odiaba el fuego de las
balas, como aquella dis-
parada por el joven fana-
tico que seg6 su vida ha-
ce 50 anos. La vida de

un hombre de paz.
Gandhi -"Mahatma" o
"alma grande“, segun
Tagore- conocia la impor-
tancia del ejemplo activo
y moral, sus cualidades
para mover a la accién. Y
era humilde. Su compren-
siéon de que la actuacién
correcta requiere la ade-
cuada combinacién de hu-
mildad y dignidad, de ver-
dad y fuerza, de amor y senti-
do de la justicia, fue sin duda
la clave de su diferencia. Sin ol-
vidar, junto a ello, que Gandhi
se gano el respeto porque supo
ser eficaz. No se limit6 a mostrar
un testimonio de inmaculada ho-
nestidad ante el mundo; fue capaz
de probar, frente a quienes redu-
cen la politica a tactica y estrategia,
que la verdad y la integridad moral
no son incompatibles con el éxito
en la lucha social. Atiin mas, mostré
que solo por medio de ellas, mati-
zadas por el amor, es factible el
verdadero progreso humano.

Alguna pincelada bastara para

hacer memoria de su talante sin-
gular. En ocasién de una reunién
del Congreso Nacional Indio, las
letrinas, de cuya limpieza se en-
cargaban los intocables -los pa-
rias— «estaban espantosamente su-
cias. Gandhi [cuyo origen era de
alto rango] no se limité a criticar:
cogi6é una escoba y [...] limpi6 las
letrinas que iba a utilizar.» Mas no
fue un mero acto simbélico o epi-
sodico: «Sigui6 limpiando letrinas
toda su vida.»' Asi concebia el
ejemplo y asi evidenciaba su preo-
cupacién por la educacion del
pueblo indio en la higiene. Pues la
dignidad propia es nula si no exis-
te interés por la ajena.

Por cierto que Gandhi sabia exi-
gir el debido respeto hacia ambas.
Cuando en Sudafrica, anos antes,
«subi6 a un tren de primera con
billete de primera», un viajero
blanco trajo al revisor para que lo
enviara al vagén de equipajes por
su condicién de indio. «Gandhi se
neg6 y fue expulsado del tren.
Muerto de frio, pas6 la noche en la
sala de espera de la estacion.»?
Cuando Gandhi obraba asi, sabia
bien que no solo estaba en juego
su propia dignidad, sino la de toda
su etnia marginada. Tal vez los pri-
meros gestos supusieran sendas
derrotas; pero la firmeza traeria la
victoria final. De hecho, a los pocos
meses del referido incidente, «un
indio gano un pleito con la com-
pania de ferrocarriles por haber si-
do expulsado de un tren.»*

Sin embargo, en la 6ptica de
Gandhi no habia enemigos, sino
adversarios a los que se debia con-
vencer -y aun convertir— con el
ejemplo del sufrimiento libremen-
te aceptado y por medios pacificos.

Dignidad y no violencia

Para Gandhi, la no violencia no
es una tdctica politica: encarna
una firme conviccién que ha de ser
sostenida al margen de los frutos
perseguidos. Importa la nobleza
de los principios inspiradores, no
las metas a conseguir. El fin no jus-
tifica los medios porque los fines
estan «inevitablemente conforma-
dos» por aquellos®.

El hinduismo fue uno de los fa-
ros que guiaron la obra de este po-
litico fuera de lo comun. En él ha-
116 Gandhi una buena base para la
doctrina préctica que mas se aso-
cia con él, la ya citada no violen-
cia, asi como para la formulacién
de su camino personal: la satya-
graha, verdad y fuerza.

No menor fue la influencia de
la religiéon cristiana, que conoci6
en Inglaterra, donde se hizo abo-
gado. Alli fue conmovido por el
Sermén del Monte, en el que Jesus
nos disuade de resistir el mal por
métodos violentos. Alli adquirid,
igualmente, un poderoso sentido
de la dignidad humana, revulsivo
de sus posteriores "experimentos
con la verdad", como llamaba a las
acciones que emprendia para pro-
bar la eficacia de sus convicciones.

MonANDAS KARAMCHAND GANDHI (1869-1948)

v io la luz en Porbander (estado de Gu-
jarat), en el seno de una familia rica.
Se caso a los 13 aiios, con una nifia de su
edad (mas tarde lamentaria su sensuali-
dad de entonces).

Algo inepto para los estudios, su padre lo
envia al asequible /nner Temple de Lon-
dres, donde estudia Derecho (1888-1891).
En 1893 viaja a Sudafrica como abogado,
y organiza la lucha de la minoria india
contra su discriminacion. Lee a Tolstoi.
Alo largo de su vida, en Sudafricayen la
India, funda hospitales y escuelas, orga-
niza drenajes y planes de saneamiento.

En 1905 eshoza la satyagraha: verdad y
fuerza, no violencia, resistencia pasiva.
Padece carcel en Sudafrica y en la India.
Durante su vida, organiza marchas, huel-
gas y boicots pacificos, que llevarian a la
abolicion oficial de las castas, la mejora
de las condiciones de vida de sus com-
patriotas, y la independencia india en
1947.

Partidario de la abstinencia sexual, la
practico durante 37 aiios, lo que obvia-
mente también afectd a su mujer.

Un joven hindi lo maté en 1948.
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El mundo yace aquejado
de graves dolores. Pero el
hombre puede hacer para
atenuarlos mucho mas de lo
que hace. Gandhi fue una vi-
va prueba de ello. Respon-
diendo a nuestra pregunta
inicial, él vino a decir que lo
posible no tiene por qué re-
sultar imposible. Que a través
del amor este mundo bien pu-
diera ser una cosa muy dis-
tinta de la que es. Amor que
no distingue razas, ni clases
sociales, ni aun amigos y ene-
migos.

«"QOdia el pecado pero no al
pecador” es un precepto que, a
pesar de su facil comprension, ca-
si nunca se pone en practica y por
ello el veneno del odio se extiende
por el mundo.»’

En estas palabras de Gandhi, de
claro sabor evangélico, se asienta
su doctrina de la no violencia.

Ya hemos senalado que Gandhi
no se limito a ser honesto. También
supo ser eficaz. El poder que en-
cierra su actitud no violenta radica
no tanto en las acciones como en
las reacciones. Las respuestas pa-
cificas de Gandhi provocaban el
desarme del agresor, por mas que
este pareciera armado hasta los
dientes. Y ello no solo por sentir el
aguijén en su conciencia, sino
también, porque al recibir una res-
puesta no violenta, el agresor que-
daba con menos excusas formales
para seguir adelante con su repre-
sién; y porque en el pueblo y en
otros paises nacia la simpatia hacia
quienes respondian al mal con el
bien, asi como la compasién por
quienes sufrieran el mal habiendo
dispensado el bien.

Este fue el resorte de muchas
victorias de Gandhi. Resorte que
se engrasaba con el aceite de la
firmeza, exigida por la dignidad.

Firmeza y no violencia, amor y
tenacidad. Tal fue el binomio que
caracteriz6 la lucha de Gandhi. Y
que se plasmo en huelgas respe-
tuosas con los esquiroles y cuida-
dosas de no humillar al adversa-
rio; en campanas de no coopera-
cion con el Imperio Britanico,
siempre atentas a observar el fair

1D sE
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play (juego limpio) que aquel fo-
mentaba y no siempre respetaba; y
en gestos de indudable valor testi-
monial y practico, como aquel de
1893 en que el abogado Gandhi se
nego cortésmente a quitarse el tur-
bante —simbolo de su etnia y de su
religién-, ante un tribunal sudafri-
cano, antes de abandonar la sala
(luego lo explicé en los periodicos);
o como cuando, desde 1920, deci-
di6 vivir y vestirse a la pobre ma-
nera de los intocables (con una tu-
nica escasa); o, en fin, como cuan-
do en 1932 se impuso un ayuno de
seis dias que buscaba -y obtuvo-
la igualdad de voto para los into-
cables en las elecciones...

La firmeza en sus acciones solo
conocia un limite: la desvirtuacion
de su espiritu. En més de una oca-
sién, Gandhi «se incliné a pospo-
ner un triunfo politico para evitar
lo que €l consideraba un error mo-
ral»®, como podia serlo la desvia-
cién violenta de algunas de sus pa-
cificas campanas. Notable ejemplo
moral que los politicos, en la vida
publica, y todos nosotros, en nues-
tra existencia cotidiana, bien pu-
diéramos tratar de imitar.

Un nuevo estilo de vida
Cierto es que hubo detalles du-
dosos en la vida y obra de Gandhi.
Por ejemplo, su excesiva confianza
en la bondad y capacidad huma-
nas, que le llevaron a considerar

al propio Hitler como «un

descarriado, aunque bon-

dadoso en el fondo y recu-
perable para el bien.»”Dice

G. Woodcock que «cuando

Gandhi se equivoc6 fue

mas por ignorancia de los

hechos que por mal juicio.

Y el hecho més decisivo por

mucho que voluntariamen-

te lo ignorase, era el de la
extension y realidad del
mal.»® Coincidimos con es-
to, pero no creemos que le
reste valor a las nobles in-

tenciones del Mahatma, ni a

sus grandes logros. Unica-
mente, resenar que a menudo
no basta el esfuerzo humano y es
preciso recurrir al benéfico Poder
sobrehumano.

En todo caso, nuestras reflexio-
nes sobre Gandhi debieran tener
una aplicacién vital. ;Por qué no
poner en practica, en nuestros dia-
rios conflictos, una actitud no vio-
lenta basada en devolver bien por
mal, sin perjuicio de la justicia? Y
sobre todo, cuando solo o poco
mas que el orgullo esta implicado,
;por qué no ceder mas y disputar
menos? Lo decia el apéstol Pablo:
«3Por qué no sufris el agravio?»®. Y
Jesus, que a Gandhi fascinara, es-
tuvo dispuesto a sufrirlo: «Cuando
lo maldecian no respondia con
maldicién; cuando padecia, no
amenazaba, sino que se encomen-
daba al que juzga con justicia.»"

Cuando nos creamos realmente
que aqui no hay solo frases boni-
tas, sino la base de un nuevo esti-
lo de vida —como el que Gandhi
proponia—- mas puro y eficaz, las
lecciones practicas de ese hom-
brecillo vegetariano, de menuda y
semidesnuda apariencia, que co-
nocié carcel y que tuvo idéntico
destino (el asesinato) que otros
hombres buenos, habran demos-
trado su auténtica utilidad, la que
va mas alla de las palabras. 2

Referencias

1-8.Citas de G. Woodcock, Gandhi, Pla-
neta-De Agostini, 1995.
9. Ver 1 Corintios 6: 7.
10. 1 Pedro 2: 23.



n otras épo-

cas, el ro-
manticismo

le canté al
amor visto a
través del perfume de las
rosas, entre las dulces y vapo-
rosas fantasias de la ensonacion.
La fascinacién dominaba el brillo
de la mirada y el influjo del embe-
leso embriagaba los corazones, lle-
nandolos con las emociones estre-
mecedoras de la pasion. Los tiem-
pos modernos criticaron duramen-
te a la ilusion, acusandola de en-
ganosa, pérfida, peligrosa y enfer-
miza. Entonces domino el realismo
y el valor de la franqueza, decir las
cosas como son, aunque duelan y
resulten desagradables. Asi, el en-
canto del idealismo perdi6 la ilu-
sién, para imponerse el gesto sin
disimulos, directo, la mirada con-
creta y practica. Se extingui6 la
magia del encuentro, transmutan-
dose en negociaciones y acuerdos.

¢Actitud roméantica o
percepcion realista
del otro?

Un equipo de investigadores de
la Universidad de Waterloo, Cana-
d&, exploro a ciento noventa pare-
jas, entre matrimonios y novios,
por medio de una serie de cuestio-
narios.

Sostuvieron la hipétesis de que
las personas mas felices con su pa-
reja eran quienes la idealizaban o
veian en ella cualidades positivas
que no encontraban en si mismas.
Los resultados, publicados en una

ilusion acaricio su mente:
alma celeste para amar nacida,
era el amor de su vivir la fuente,

estaba junta a su ilusion su vida»

(Espronceda)

de las principales revistas de la es-
pecialidad —el Journal of Persona-
lity and Social Psycology-, confir-
maron que algun grado de ilusién
positiva puede ser beneficioso pa-
ra mantener con éxito una relacion
de pareja. Los autores argumenta-
ron que «los individuos pueden
desarrollar atributos de su ideali-
zada realidad para tratar a su pa-
reja como una persona especial,
diferente o tnica. En este sentido,
idealizar a la pareja puede ser un
efectivo amortiguador contra las
inevitables vicisitudes de la vida».

llusidn,
Jpositiva o negativa?

La palabra 'ilusién’ deriva del
latin illusio, cuya raiz es Iudus, que
significa 'juego’, 'diversion’, 'bro-
ma’, 'burla’. A partir de ahi se la ha
concebido como 'engano’, 'falsa
imaginacion’, 'aprehension errada
de las cosas'. Pero, conjuntamente
con esas acepciones negativas, la
Real Academia Espafola aprobo,
en 1992, otras acepciones positi-
vas, a saber: «Esperanza cuyo
cumplimiento parece especial-
mente atractivo. Viva complacen-
cia en una persona, cosa, tarea, et-
cétera.»

llusiéon: "raiz de la

condiciéon amorosa”

Julian Marias, filosofo espanol
\bro de la Real Academia

Espanola, ha in-
vestigado acer-

ca de este tema

con mas profun-
didad en un libro ti-
tulado: Breve tratado
de la ilusion (1985). Alli con-
sidera la ilusién como una «rea-
lizacion proyectiva del deseo». Ve
en la ilusion el «ingrediente de to-
da vocacion concreta», constituye
una especie de mapa que describe
la topografia biogréfica de la per-
sona, lo asocia con el proyecto
personal y la promesa y, finalmen-
te, sostiene que la ilusién esta en
«la raiz de la condicién amorosa».
Demuestra que no podria existir
el enamoramiento sin esos conte-
nidos de ansias y encanto. Y si
bien el amor, a medida que ma-
dura se hace realista y objetivo,
siempre es bueno conservar un es-

- pacio donde expresar los conteni-

dos y sentimientos de la imagina-
cion.

;Por qué los anos del matrimo-
nio extinguen el perfume del
amor? ;Por qué la miel pierde su
sabor y se apaga el canto de la
emocion? Es cierto que los gritos
de la realidad (especialmente el de
los bebés) nos ayudan a despertar
de los suenos vagos y relumbran-
tes, pero muchas veces nos enca-
denan a la rutina cotidiana y esté-
ril. Asi se olvidan las caminatas
por el parque y los susurros de
amor.

Que el comienzo de un nuevo
ano sea la oportunidad para reno-
var la ilusién, para permitirnos so-
nar con mas espacios de comuni-
cacion y carino en nuestra pareja,
para que renazca un amor mas
maduro y més ardiente. 1
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Cada ano se repite por las mismas fechas.
Independientemente de nuestras preferencias
religiosas, ya forma parte de nuestras
costumbres. La recibimos con cierto
entusiasmo y hasta parece
que nos vuelve mas sensibles.



odemos discutir mucho si

es licita o no tal festividad;

si en medio de un mundo

carente se justifica tal des-

pilfarro econémico; si co-

rresponde mas su celebracién a

gente cristiana y no a los que sim-

plemente buscan el placer en los
manjares de esos dias.

No obstante la realidad muestra

que este es un tiempo diferente,

y si ese tiempo nos incita a ser

mejores, pues bienvenido

sea.
De esta forma lo ve también
el doctor Milton Peverini al
afirmar:

«Cualesquiera sean las

sombras que nos circundan,

la gloria de Belén vuelve

SEGUNDO ALONSO,
licenciado en Teologia.
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para iluminar el horizonte de este
mundo. Aunque sea por poco
tiempo, una brisa diferente soplara
sobre esta tierra. Un renovado es-
piritu de gozo y gratitud habra de
manifestarse en el corazon de mi-
llones de personas».

El personaje central

Lamentablemente, el comin de
los mortales que celebran la Navi-
dad, olvida ciertas cosas que da-
rian a la fiesta una riqueza espiri-
tual diferente.

Recordemos que histéricamente
la festividad parte de la iniciativa
humana con el fin de rememorar el
encuentro de Dios con el hombre a
través del nacimiento de Cristo. Al
paso de los anos y con el desarro-
llo de la sociedad de consumo, la
causa de la fiesta aparece muy ve-
lada, y la mera diversion prima por
sobre cualquier otro objetivo.

Tomar conciencia de la Navidad
es entronizar al Homenajeado y
adaptar las actividades de esos
dias a esta tarea.

En estos dias de holgorio nece-
sitamos agudizar mas nuestra re-
flexién. En esencia la Navidad
viene a recordarnos que Jesus pa-
g6 un precio infinito para ser el
Salvador del mundo. No fue Dios
quien instituy6 la fiesta, pero si
hacemos de la ocasién un encuen-
tro especial de introspeccién ha-
remos realidad las palabras del
Evangelio:

«He aqui, una virgen concebird
y dard a luz un hijo, y serd llamado
Emanuel; que traducido, quiere
decir: Dios con nosotros» (S. Mateo
1:21);

Asi que la mejor definicién de la
Navidad es que Dios desea estar
con nosotros.
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Ampliando el circulo

Ciertos recuerdos de mi infan-
cia estdn impregnados de un tinte
especial. A mi memoria vienen los
preparativos de la Navidad y todo
lo que ello implicaba, y, en medio
de tanta actividad, apreciaba en la
familia, en los vecinos y en los
amigos, sentimientos que no eran
frecuentes en otras épocas del ano.
Ciertos gestos de generosidad pa-
ra con los menos conocidos, y has-
ta para con los extranos, llegaron a
conmoverme profundamente.

Las palabras tienen su fuerza,
pues son emitidas por seres seme-
jantes a nosotros, y cuando escu-
chaba el tan repetido: " Feliz Na-
vidad!", era como si el cielo acari-
ciara la tierra, como si lo humano
diera paso a lo divino.

Me gusta esta faceta de la Na-
vidad que lo unico que trata es de
emular a Aquel que pasoé por este
mundo haciendo bienes, identifi-
candose plenamente con el ser hu-
mano, especialmente con los sec-
tores mas deprimidos de la socie-
dad de su época.

Cristo pudo haber elegido otro
origen, pudo haber nacido y mora-
do en las mansiones que se mere-
cia; pero en su empeno por salvar-
nos decidi6 descender al mundo, y
morar entre los carentes de privi-
legios materiales. Por eso cuando
nuestros intereses se salen de lo
cotidiano y tratan de cubrir las ne-
cesidades del otro, entonces, y so-
lo entonces, la Navidad queda
bien justificada.

Feliz Navidad! 7]
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staba perdido! Debian
ser las tres o las cuatro
2 de la tarde, pero en el
I interior de la floresta
daba la impresion de

que estaba anocheciendo. Nubes
negras cubrieron repentinamente
el cielo y el "grito” de los truenos
se dejo oir en la inmensidad de la
selva amazonica, como si fuera el
alarido de gigantes asustados. De
cuando en cuando los relampagos,
semejantes a flechas encendidas,
herian la oscuridad. Tuve miedo.
O, mejor dicho, estaba amedren-
tado desde que me di cuenta de
que habia perdido el camino.
Corria el ano 1972. Era misio-
nero entre los indios de la tribu
Campa, que viven en las marge-
nes del rio Perené, en la region
amazonica peruana. Habia salido
de casa, aquel viernes por la ma-
nana, con el objetivo de visitar
una aldea localizada a dos horas
de camino a través de la selva. No
sabria precisar en qué momento
perdi el sendero. Me es-
forcé por encontrar- ;

2,
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y, entonces, apare- |
[;
placable. Me senté
actitud, pero noté que la lluvia ha-

lo, pero toda tentati- ‘

va acababa deso- - ‘
cieron las nubes os-

curas anunciando la

en el suelo, debajo de un arbol,
mientras la lluvia pasaba, rogando

bia disminuido y reinicié la cami-

nata en medio de la oscuridad y el

rientdndome mas. |
ST
tormenta. Q
a Dios que me ayudara a salir de
ALEJANDRO BULLOW, Licenciad Teologia s B barro. Estaba completamente mo-

Los minutos y las ho-
ras fueron pasando
La lluvia lleg6 jun- a
to con la noche, im-
aquella dificil situacién. No sé
cuanto tiempo permaneci en esa
‘,‘Lj‘.““"" B a0, | La(2a Para jado, cansado y hambriento y, a es-
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ta altura de los acontecimientos, ca-
si desesperado. «No puedes dete-
nerte, vas a tener que continuar»,
repetia una y otra vez. «Vas a con-
seguirlo. Un poco mas y encontra-
ras la aldea, lo que no puedes hacer
es quedarte ahi parado».

Pero algo me decia que todo era
inutil, que lo mejor seria quedarme
alli y esperar la luz del nuevo dia.
;Quedarme alli? ;Mojado como es-
taba? ;Solo? ;Y si aparecia alguna
fiera? Era la primera vez que me
sucedia una cosa asi. Yo no cono-
cia la selva. Habia llegado de la
capital hacia unos meses. Senti
que el miedo se estaba apoderan-
do de mi, y corri. Corri como un lo-
co, como si alguien estuviera per-
siguiéndome. La lluvia mojaba mi
rostro, dificultandome la vision, si
es que se podia distinguir alguna
cosa en aquella oscuridad. Fue en-
tonces cuando resbalé y cai ba-
rranco abajo, cinco o seis metros
tal vez. Estaba lleno de lodo. Ya no
existia el camino. Solo la oscuri-
dad y la musica infernal que pro-
ducia la lluvia al entrar en contac-
to con las hojas y el suelo.

Yo no lo queria aceptar, pero es-
taba perdido, completamente per-
dido. Intenté salir del hoyo en que

me encontraba. Me
asi de una planta,
pero se desprendio y
volvi a caer en el ba-
rro. Me aferré enton-
- ces a una pequena

A B A% rama, pero un dolor
aA§ghr violento me obligo6 a
¥ B soltarla, y acabé nue-

vamente en el loda-
zal, con la mano lle-
na de espinas. Todo

¥ lo que hacia era inu-

til, mis pies resbala-

ban en la tierra mojada y siempre
acababa alli abajo, en el pozo y en
el fango. Quedé algun tiempo me-
ditando en silencio. De repente tu-
ve ganas de llorar. ;De miedo? Me
parece que ya no sentia mas mie-
do. ;Por temor a alguna fiera?
;Cansancio? ;Hambre? Me hubie-
ra gustado que fuera por alguno
de esos motivos, pero no lo era, no.
Mirando hacia atras comprendi
que toda mi vida pasada habia si-

do como aquella noche. Siempre
intentando salir del pozo, siempre
empenado en vivir a la altura de
unos principios elevados, procu-
rando respetar las normas sociales,
cumplir con las exigencias de mi
conciencia..., y acabando siempre
en la misma situacion.

Yo estaba perdido en medio de
la vida, de la sociedad, de mi fa-
milia, de la iglesia; con todos mis
deberes en la cabeza, cumplién-
dolos de algin modo, pero estaba
perdido. Y lo peor de todo era que
ya hacia dos anos que era misio-
nero... Ahora desfilaba toda mi vi-
da, como una pelicula, ante mis
ojos. Mi madre se hizo creyente
cuando yo apenas tenia cuatro
anos de edad. Desde entonces ella
me llevaba siempre consigo a la
iglesia. No recuerdo un dia en que
ella hubiera dejado de asistir a los
cultos. Alli aprendi los Diez Man-
damientos y las normas de la igle-
sia: No puedes hacer esto, no pue-
des hacer lo otro, no puedes...

«jOh, Dios! —-me preguntaba
muchas veces—, ;como es posible
vivir asi?» En mi corazén de ado-
lescente sentia un extrano conflic-
to: sabia lo que debia y lo que no
debia hacer, pero no conseguia vi-
vir a la altura de esas normas, y
eso me hacia infeliz. Recuerdo que
un dia un equipo profesional de
fatbol visité la ciudad donde vivia.
Mi hermano mayor y yo dejamos
deir a la iglesia para ver el segun-
do tiempo del partido. Aquel dia
lloré. Me sentia miserable. Crei
que Dios tendria que destruirme.
Pensé que habia perdido para
siempre mi derecho de ir al cielo.

No me bauticé al nacer. Lo hice
a los 13 anos y, en ese momento,
paradéjicamente, mi conflicto au-
ment6. «Ahora -me decia a mi
mismo—, eres un cristiano bautiza-
do, ya no puedes cometer tonte-
rias». Pero habia algo que siempre
estaba errado en mi vida, aunque
no sabia precisar qué era. Cada
vez oraba mas, pero parecia que
Dios estaba muy lejos. Parecia que
nunca me oiria. Estudiaba la Biblia
y otros libros espirituales como un
deber. A los 15 anos me senti mas
pecador que nunca. «Yo nunca iré

al cielo —-pensaba-, ya que es im-
posible alcanzar un tipo de vida
tan elevado». Solo Dios sabe cuédn-
tas veces me acosté en la cama,
sintiéndome solo, y rumiando mi
desesperacion. Me atormentaba la
idea de un Dios siempre enojado,
siempre pronto a castigarme, es-

Yo .conocia un
“nombre, no una
persona;-yo
+“amaba:una
iglesia, no al
maravilloso
Senor de esa
iglesia; tenia
conmigo noymas
Y reglame :
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perando siempre que cumpliera
todas sus normas.

Cuando conclui los estudios de
segunda ensenanza, fui a estudiar
Teologia, y mi conflicto adquirié
mayores dimensiones. «Tu eres un
futuro pastor de almas, no puedes
errar mas, tienes que cumplir todo,
todo». Muchas veces me asalto el
pensamiento de abandonar, no so-
lamente el seminario, sino también
la iglesia y el hogar paterno. Hoy
doy gracias a Dios porque, de al-
guna manera, €l no me dejo ha-
cerlo.

Me gradué a los 21 anos. Ese
era el gran sueno de mi madre, y
también el mio. Pero, en lugar de
ser feliz, me sentia mas angustia-
do. «jSenor! ;qué es lo que me pa-
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sa? —pensaba- ;por qué esta sen-
sacion de que siempre estoy erra-
do, de que nada esta como debie-
ra?» La respuesta no venia, pero el
conflicto aumentaba. «Ahora eres
un misionero -me repetia a mi mis-
mo-, y tienes que ser un ejemplo
cristiano. Si alguien tiene que
cumplir todas las normas al pie de
la letra, ese eres tu».

iCuan tristes fueron mis prime-
ros anos de ministerio! No es que
fuera un gran pecador. Mis peca-
dos podrian ser clasificados como
“soportables”. Eran “pequenos
errores”. Pero yo sabia que para
Dios no hay clasificaciéon de peca-
dos, y eso me angustiaba. Lo peor

esos dos primeros anos de minis-
terio.

Aquella noche, alld en el inte-
rior de la selva, mojado y lleno de
fango, entendi, por primera vez, lo
que sucedia conmigo. Yo estaba
perdido en medio de una selva de
doctrinas, normas, leyes y teologia.
iEn medio de la iglesia, y sin em-
bargo, perdido!

Miré para uno y otro lado.
;Donde estaba aquel Jestus del
cual predicaba? Estaba alla, dis-
tante, detras de las nubes. En mi
cabeza solo habia teorias, normas
y doctrinas. Lloré, lloré como un
nino, porque me sentia desampa-
rado. Yo conocia un nombre, no

eniendome solo
estaria siempre

perdido, siempre
angustiado, siempre
desdichado.
Precisaba de un
amigo poderoso.
Encontré ese amigo
en Jesus.

SALUD 4
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de todo era que yo conocia la doc-
trina de Cristo. Sabia de memoria
las doctrinas de la iglesia. Habia
memorizado los mandamientos y
decenas de pasajes biblicos. Predi-
caba acerca de Jesus, y regresaba
a mi casa triste. Siempre con aque-
lla sensacién de que alguna cosa
no andaba bien. Me acostaba y me
levantaba cada dia con las normas
y los principios en la cabeza. An-
daba siempre pensando en lo que
debia o no debia hacer. La angus-
tia no desaparecia.

Dios fue muy bueno conmigo
porque, a pesar de todo, me dio
muchas almas para su iglesia en

una persona; yo amaba una igle-
sia, no al maravilloso Senor de esa
iglesia; tenia conmigo normas y re-
glamentos, pero no tenia a Jesus, y
en aquel momento no sentia la ne-
cesidad de normas, ni de doctri-
nas, ni de una iglesia. Lo que ne-
cesitaba era una persona. Lloré
aquella noche la tragedia de ha-
ber vivido siempre solo, intentan-
do salir del pozo y encontrar la
senda correcta por mi mismo, pero
acabando siempre en la misma si-
tuacién, en el fango y en la des-
gracia.

La lluvia estaba pasando. «Un
milagro —dije en mi corazén-, ne-

cesifo un milagro. Solo un milagro
puede sacarme de aqui.» Y co-
menceé a gritar con todas las fuer-
zas de mi ser. En la selva, cuando
alguien esta perdido, tiene que
gritar. Si alguien llega a oir el gri-
to, gritara a su vez, y asi ambos po-
dran auxiliarse.

De repente, me pareci6 oir una

voz distante. Grité. Mi voz se per-
di6 en la inmensidad de la selva, y
el viento me trajo la respuesta. Al-
guien estaba gritando a lo lejos.
Alguien estaba alléd. Continué gri-
tando y el grito se fue aproximan-
do. Cada vez mas, mas. Pude oir
los pasos y, después, ver la silueta
de alguien. Al llegar cerca de mi,
vi su rostro. Era un indio. Ex-
tendié el brazo, asegur6 mi
mano, y tir6 de mi. Era una
mano fuerte, llena de callosi-
dades. Tir6 de mi con firme-
za para hacerme llegar hasta
arriba. «;Quién eres?», pre-
gunté. No respondié. «;Co-
mo te llamas?» Silencio.
«3De donde vienes?» La mis-
ma respuesta. Me tomo fir-
memente por el brazo y co-
menz6 a caminar. Sus pasos
eran firmes. Pero en ningin
momento respondi6é a mis
preguntas.
Anduvimos en silencio du-
rante algtin tiempo, hasta
llegar a cierto punto. Alli
abajo habia luz. Era el lugar
que estaba buscando. Me
hallaba a salvo. Dejé al indio
y corri bosque abajo, resbalé
y cai. Nuevamente €l exten-
di6 el brazo, me levant6 y me sos-
tuvo hasta que llegamos a la choza
de donde salia la luz. Era un refu-
gio que compartia con mis compa-
neros de mision.

Uno de ellos, Juan, apareci6
con su antorcha encendida.

—iPero, hombre de Dios! —excla-
mo—, ;cémo viene a esta hora?

—Perdi la senda -respondi, y me
quité la ropa mojada. Me recosté
cerca del fuego y dormi.

Noté tres detalles al despertar-
me en la manana de aquel sdbado.
Mi ropa estaba seca, cerca del fue-
go; mi mochila se encontraba un
poco mas alld; y habia mandioca



(yuca) para comer y chapo (bebida
de pléatano cocido) para beber. Mi-
nutos después llegé Juan.

—;Como hizo para encontrar el
camino? —pregunto.

—Gracias al indio -respondi.

—-;Qué indio?

—Aquel que estaba conmigo
ayer cuando llegué.

Juan me mir6 intrigado, y dijo:

-No habia ningtn indio con us-
ted.

Yo no dije nada. Di media vuel-
ta y descendi hasta un pequeno
salto de agua para lavarme. Me
arrodillé mientras oia la musica del
agua al caer, y el canto de los pa-
jaros; dije en mi corazon:

«Senor Jesus, ahora sé que no
eres una doctrina, eres una perso-
na maravillosa. ;Coémo fui capaz
de andar como un solitario toda la
vida? {Oh, Senor! Ahora entiendo
por qué no era feliz. Me estabas
faltando tud. Quiero amarte, Sefor.
Quiero tomarme siempre de tu
brazo poderoso. Sé que sin ti estoy
perdido. Quiero, de aqui en ade-
lante, tomar siempre tu mano de
amigo y sentirte a mi lado. Saber
que no estds alla en los cielos, sino
aqui, conmigo. Hoy entiendo lo
que me estaba faltando. Me esta-
bas faltando ta, querido Jests».

Desde aquel dia comencé a
encarar la vida cristiana y toda mi
existencia no como una pesada
carga de normas, prohibiciones y
reglamentos, sino con la maravi-
llosa experiencia de caminar lado
a lado con Jesus. Las doctrinas
comenzaron a tener vida para mi.
Todo lo que antes era opaco y sin
color, comenz6 a adquirir brillo,
el maravilloso brillo de la felici-
dad.

Nunca quise saber si aquel in-
dio era un indio verdadero o un
angel. No era eso lo que impor-
taba.

Aquella noche aprendi la gran
leccién de mi vida. Manteniéndo-
me solo, estaria siempre perdido,
siempre angustiado, siempre des-
dichado. Precisaba de la ayuda de
un amigo poderoso.

Encontré ese amigo en Jesus, y
por eso te estaré eternamente
agradecido a ti, joh, Dios! 5
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Segun he podido comprobar, la Biblia promulga la
ley del talion, o ley del “ojo por ojo”. Parece una
ley muy dura y no entiendo como un Dios justo

pudo promulgarla.

No es sencilla la cuestion que aqui
se plantea. Justo por ello, se hace acon-
sejable evitar la precipitacion al anali-
zarla.

No hay duda de que para nuestra
mentalidad (que tiende a reprobar la
venganza y la pena de muerte, en be-
neficio del amor), la ley del “ojo por
0jo” puede sonar dura y hasta cruel.
Pero hemos de recordar que si entre
nosotros, tanto legal como so-
cialmente, dicha mentalidad ha llegado
a prevalecer —al menos, como norma
de conciencia—, ello se debe en gran
medida a la influencia de la ética jude-

ocristiana, es
decir, de la
Biblia.
Dicho en otras
palabras: nos pa-
rece dura la ley del talion que
aparece en la Biblia, en razén de nues-
tros principios, los cuales estan en bue-
na medida biblicamente inspirados...
;Contradictorio? Solo en apariencia.
Cuando escuchamos las usuales refe-
rencias despectivas al “ojo por ojo, dien-
te por diente”, deberiamos preguntar-
nos si la Biblia comparte el espiritu que

popularmente se asocia con dicha ley.
Es por tanto imprescindible enmarcar
el problema del modo adecuado.

En primer lugar, se ha de tener pre-
sente el pensamiento biblico en su con-
junto, con su énfasis en el amor, la com-
pasion y la justicia. La Biblia nos define
a Dios, en efecto, como un Dios de
amor y compasion por el hombre; y asi
lo muestra tanto en el Nuevo como en
el Antiguo Testamento.

Justamente por su amor, Dios esta-
blecié en el pasado una serie de nor-
mas con el animo de protegernos de to-
do tipo de males y ofensas.

En segundo lugar, ha de recor-
darse que la ley del talién se in-
serta en una ley mas amplia, la
llamada ley mosaica o de Moi-
sés, promulgada por Dios en
el contexto del Pentateuco
(los cinco primeros libros de
la Biblia), es decir, en un
marco temporal y social
muy diferente al nuestro
(hablamos de mas de un
milenio antes de Cristo

y de un pueblo que empe-
zaba a caminar segun la orientacion di-
vina). En aquel tiempo, por ejemplo, el
vengador de sangre se sentia con de-
recho a matar a quien hubiera simple-
mente herido a un allegado suyo. Se
consideraba, pues, legitimo el castigo
desproporcionado.

En tercer lugar, el asunto debe enfo-
carse sin olvidar la realidad de la condi-
cion humana. Entre los hombres, por
desgracia, es mas comun de lo desea-
ble el impulso a reaccionar frente a una
agresion con una respuesta mas dura
que el dano sufrido. La furia y el miedo
nos mueven a responder aplicando un
“merecido escarmiento”..., es decir, un
castigo desproporcionado, pues cuan-
do nos vemos agraviados nos cuesta

conservar el justo y frio sentido de la
medida.

Una vez enmarcado el problema, es
necesario enfatizar que, por su condr
cion de norma civil y social, la ley del ta-
lion supone una regulacion contra la
venganza, es decir, contra la tendencia
de los hombres a tomarse |a justicia por
su mano. En el libro de Exodo, capitulo
21, versiculo 22, se especifica la exi-
gencia de que los jueces diriman sobre
la pena a aplicar al infractor. Lo cual, sin
duda, constituia un avance social que
convertia a la sociedad hebrea en una
de las mas progresistas de su tiempo.

Es cierto, en todo caso, que las nor-
mas han de cumplirse. Esto exige apli-
carlas cuando se dan los supuestos que
las motivan, y asi debia ser con la ley
del talion en la época biblica. Y es cier-
to que Dios es amor, y que su caracter
es compasivo. Pero lo es tanto para el
ofendido, que reclama justicia, como
para el ofensor. Esto no ha de perderse
de vista.

En tal sentido, la Biblia defiende la
justicia compensatoria, basada en la
proporcionalidad de la pena con res-
pecto a la infraccion cometida. Este es
el principio que inspira la ley del talién.
En virtud de su amor infinito, Dios re-
prueba la venganza espontanea, la re-
accion visceral y desmedida. Pero en
razon de ese mismo amor, rechaza
igualmente la impunidad del delincuen-
te, recordando la responsabilidad que
todos tenemos por nuestros actos. Lu-
char contra la impunidad no solo tiene
benéficas consecuencias sociales; ade-
mas concede al ofensor la ocasion de
reconocer su culpa y —sobre todo, si el
castigo es proporcionado- de recupe-
rar la tranquilidad de conciencia pagan-
do por sus faltas. Mucho ganaria nues-
tra sociedad inspirandose en mayor me-
dida en los principios compensatorio y
restitutivo.

Con todo, nunca deberiamos olvidar,
junto a la necesidad de la justicia, la
perspectiva del perdon. Jesus dijo: «Si
tu hermano peca contra ti, repréndelo.
Si se arrepiente, perdénalo.». La dispo-
sicion a perdonar es, tal vez, la primera

Un equipo de profesionales, psicdlogos, educadores, médicos y tedlogos, esta dispuesto a responder sus preguntas.
Puede dirigir sus preguntas y comentarios a: SALUD 4, Editorial Safeliz, Aravaca 8, 28040 Madrid.
fax (91) 533 16 85; e-mail: 106444.3714@compuserve.com
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sefna de identidad de quienes desean
seguir a Jesucristo.

Las leyes deben ser respetadas. Ca-
da tiempo exige unas u otras formula-
ciones de las mismas, segun los parti-
culares condicionantes histéricos.

Pero una sociedad inspirada en el
amor de Jesucristo sera capaz de in-
corporar al espiritu de su ordenamiento
juridico, no solo el valor de la justicia

He oido decir que la inteligencia no es es-
tatica, sino que se puede desarrollar. ;Qué
puedo hacer para estimular el desarrollo
de la inteligencia en mis hijos?

Durante mucho tiempo se penso que
la inteligencia era una especie de de-
posito con el que se nacia y que no po-
dia ni aumentar ni disminuir. Hoy se sa-
be que se parece mas a un musculo
susceptible de desarrollarse. Esto es
importante que lo sepan todos los pa-
dres. Ellos pueden hacer mucho por sus
hijos en este sentido.

Es verdad que hay una capacidad in-
nata, pero mediante el aprendizaje pue-
de aumentar.

Desde que nace hay que estimular al
bebé con diferentes colores, tamanos
formas, sonidos, tacto. Es conveniente
que puedan tocar diversos objetos para
que puedan ir formando juicios prima-
rios.

A medida que crecen, resulta funda-
mental darles a los hijos los mas diver-
s0s juegos didacticos: encajables, puzz-
les, apilables... Todos ellos son para el
nino problemas reales en maqueta. Asi
aprendera a relacionar, clasificar, glo-

compensatoria, sino ademas
la posibilidad del perddn y de
la suavizacion de la pena pa-
ra el infractor que se arre-
piente. Se trata de otro indu-
dable avance social. Mas pa-
ra ello es necesario, en pri-
mer lugar, que todos este-
mos dispuestos a recibir y
difundir ese amor.
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balizar, educar el oido y su sistema
muscular, de forma que los movimien-
tos de su cuerpo obedezcan a la men-
te.

Entre las formas mas féciles y (tiles
para ayudar a nuestros hijos en su de-
sarrollo, se encuentran los trabajos ma-
nuales. Los ninos no lo saben, pero se
trata de algo mas que de simples jue-
gos con los que se lo pasan bien. Con
ellos fortalecen su autoestima, adquie-
ren habilidades y resuelven problemas
que les ayudaran a configurar también
su pensamiento logico.

_'motl'\

La creatividad produce
en el nino una desco-
nexion de todo lo que
le rodea. El cerebro se
concentra en lo que ha-
ce, sin que ello supon-
ga un excesivo esfuer-
z0 intelectual.

Las manos colaboran de forma es-
trecha con la mente, y ayudan a través
de las manualidades a descubrir y de-
sarrollar talentos ocultos.

La creatividad asimismo ayuda al ni-
fio en su equilibrio emocional, funda-
mental para la inteligencia. La satisfac-
cién inmediata que recibe le ayuda a en-
focar positivamente las demas relacio-
nes con la familia y el colegio; se trata
de una via de escape productiva, equili-
brada y satisfactoria.

Existen muchos juegos en el merca-
do para desarrollar actividades manua-
les creativas. Elegir una actividad u otra
dependera de las aptitu-
des individuales del ni-
no. Para unos, cierta
manualidad resultara
gratificante al permitir-
les descubrir talentos
que ignoraban; mientras
que para otros, esa mis-
ma tarea puede resultar
un reto, al darse cuenta
de que no les resulta
tan facil como imagina-
ban. Y, por supuesto tie-
ne que respetarse la de-
cision del nino de cambiar de manuali-
dad, si esta no le satisface.

En suma, estimule a sus hijos con
actividades que se adecuen a su edad,
su capacidad, asi como a sus habilida-
des individuales. Pero no les obligue;
es importante que ellos lo deseen por si
mismos.
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® Superando la brecha generacional

e Un libro para que los adultos conozcan
y comprendan a las nuevas
generaciones, y para que los jovenes
sean capaces de lo mismo con sus
mayores.
e Lo que es necesario saber sobre el
adolescente y la familia, los amigos,
los estudios y la busqueda de
trabajo, las drogas, la sexualidad, y
los valores éticos y morales.
e Para andar con paso seguro por
el fructifero camino de la
comprension y la tolerancia; y
poder asi crear y mantener
una atmosfera de amistad y
colaboracion entre jovenes y
adultos.

NUEVO ESTILO DE VIDA. Obras todas ellas de

éxito internacional que se estan publicando en
las principales lenguas del mundo: inglés, francés,
portugués, checo, rumano, arabe, espanol y otras.

Estas obras le proporcionaran un adecuado
estilo de vida: en la forma de alimentarse
correctamente y en la forma de vivir controlando
el estrés, haciendo frente a las frustraciones y
ansiedades de cada dia.
Le ayudaran, asimismo, a mejorar su comunicacion
con los demas, y a superar la brecha generacional.

C uatro best sellers mundiales, de la serie

| Solicite hoy mismo informacion a:
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Aravaca, 8 / 28040 Madrid
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