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Era uno de esos dias que le
hacen sentir a uno la alegria de
vivir. Guillermo estaba lleno de
entusiasmo y expectativa porque
en ese dia iba a pasar por
primera vez los rapidos del rio.
Los deshielos de la primavera
habian derretido gran parte de la
nieve de las montanas y las
aguas se precipitaban
impetuosamente de orilla a orilla
remolieneando en las agudas
curvas del cauce, mientras las
flores multicolores hacian fulgurar
las margenes del rio.

Pero ésta no era ocasiéon
propicia para contemplar las

flores. Guillermo se aproximaba
velozmente a los rapidos del rio y
toda su habilidad y su fuerza
serian puestas a prueba en lucha
con las aguas turbulentas. A
medida que aumentaba su veloci-
dad, él concentraba su esfuerzo
en conducir su bote a través de
las remolineantes aguas.

Repentinamente el bote
comenzo a ser sacudido por las
aguas espumantes. Fuerzas
invisibles lo empujaban a la
derecha y luego a la izquierda.
Finas gotas de agua golpeaban
con furia el rostro de Guillermo,
quien maniobrada los remos
con todas sus fuerzas, tratando
de evitar que el bote volcase al
ser agitado como un corcho por
las aguas.

De pronto el bote fue arrojado
violentamente hacia la derecha
por las aguas traicioneras.
“iCuidado!” —le grit6 su hermana
desde la orilla. Pero Guillermo no
la oy, tan tensa era su lucha con
el rio. Un remo se quebré cuando



él lo apoy¢ en la barranca para
evitar que el bote se despedazara
contra las piedras. El impacto
empujo el bote hacia la corriente
principal que comenzé a agitarlo
locamente para arriba y para
abajo hasta que llegd a aguas mas
tranquilas. Con el remo que le
quedaba, Guillermo aproximé el
bote a la orilla, salt6 a tierra,
arrastré su bote y lo amarré a un
arbol fuera del alcance de la
torrentosa corriente y entonces
murmuré: “Muy bien, esto es
suficiente por hoy.”

La existencia se asemeja a
esta aventura. Tratamos de guiar
nuestras vidas a través de
problemas turbulentos y de evitar
los constantes peligros que surgen
en forma brusca y repentina.

Para muchisimas personas que
se sienten arrastradas por las
corrientes tempestuosas de las
tensiones y presiones de la vida, es
muy significativo el texto de una
moderna cancién que dice: “Paren
el mundo que me quiero bajar.”

Actitudes Equivocadas

Nuestro trabajo crea tensiones
mientras competimos en un
mundo de ambiciones, de metas
y de plazos fijos. Especialmente
en las grandes ciudades, la
persona se apresura para llegar
a casa después del trabajo,
donde se encuentra con su
conyuge que también ha tenido
frustraciones. Ninguno de los dos
se siente en condiciones de
preparar una cena, de modo que
van al restaurante mas cercano
donde se ven envueltos por el
vaivén y bullicio inevitable de mas
gente. Sintiendo la necesidad de
aflojar las tensiones después de
cenar, van a un lugar de
diversiéon, donde nuevamente
son empujados por la multitud.
Méas tarde, esa noche, caen en
la cama sin haber tenido
oportunidad de aflojar las
tensiones y no pueden dormir.

Si deciden quedar en casa
después de un dia de mucho
trajin, se disponen a cenar

mientras ven un programa de
television. Pero el emocionante
drama que aparece en la
pantalla aumenta ain mas la
tensién y otra vez les cuesta
conciliar el sueno.

Aun los nifos son afectados
por las tensiones de la vida
moderna. Ellos se ven forzados
a competir con sus companeros
tanto en el aula como en los
recreos. Al llegar de la escuela a
casa, encienden el televisor
solo para presenciar escenas
de violencia y suspenso que
crean ain mas tensiones.

Cuando la familia se sienta a
la mesa para cenar, nifos y adul-
tos tienen los nervios crispados y
estan listos a reaccionar violenta-
mente ante la mas minima provo-
cacion. Los alimentos que
debieran contribuir a la salud de
la familia se transforman en una
masa de comida indigesta en el
fondo de estbmagos tensos.



Cambios de Trabajo
y de Domicilio

Muchas familias se trasladan
debido a que quien aporta los
mayores ingresos ha sido
transferido para trabajar en otro
sitio. AUn cuando esto implique
un ascenso, puede causar
tension familiar. Los ninos
cambiaran de escuela y trataran
de hacerse de nuevos amigos.
La familia buscaréa una nueva
iglesia o un nuevo club a fin de
tener nuevas relaciones y habra
que dedicar tiempo a buscar una
nueva vivienda que satisfaga las
necesidades de la familia.

Una experiencia de las mas
frustrantes para una persona es
la pérdida de su trabajo. Puede
predecirse estadisticamente que
un hombre moderno puede
cambiar por completo su tipo
de trabajo un promedio de tres
veces en el curso de su vida.



El Peligro de las
Tensiones

El peligro de la tensién excesiva
se ilustra dramaticamente por lo
ocurrido con el pelicano marrén
del Golfo de México. Estas aves
morian en grandes cantidades
hasta que se investigo la causa
de su muerte. Los primeros
hallazgos parecian indicar que los
pelicanos morian intoxicados por
pesticidas. Pero dichos pesticidas
habian sido usados por largo
tiempo. ¢Porqué no murieron
todas las aves al mismo tiempo?
Fue el zodlogo T. Joansen quien
aclar6 estos hechos y demostré
que eran las tensiones las que
realmente mataban a los
pelicanos. Joansen explicé que
los pesticidas eran ingeridos por
los pelicanos al comer peces que
tenian depoésitos de pesticadas en
sus tejidos. Los pesticidas
quedaban acumulados en el tejido
graso del pelicano y no causaban
dafio alguno hasta que estas aves
eran sometidas a grandes

tensiones. Las tensiones para un
pelicano, explica Joansen, son
circunstancias tales como la
pérdida de las fuentes de
alimentacion para sus polluelos.
Esto hace que el pelicano gaste
energia extra y queme la grasa
que tiene acumulada en su
organismo. Los venenos
pesticidas que no causaban dano
en circunstancias de vida
normal, bajo la tension se
liberaban y pasaban al higado y
luego al cerebro del pelicano,
causéandole la muerte.

Si, cada vez que usted se
enferma las tensiones entran en
juego, algunas veces como
causa y otras como
consecuencia de la enfermedad.

¢Qué Nivel de Tension
Puede Soportar Usted?
¢Es posible conducir nuestra
vida de modo que las tensiones
no nos danen fisica ni siquica-
mente? Por lo menos debemos
esforzarnos en ese sentido.

Hasta podemos usar las
tensiones para mantener la
salud. En realidad necesitamos
cierto grado de tensién para vivir
saludablemente.

Quiza el primer secreto de
como convivir con las
tensiones es descubrir el
ritmo de trabajo que podemos
realizar satisfactoriamente y
el periodo de tiempo que
podemos mantener ese ritmo
sin que nos cause dano. Cada
uno de nosotros difiere en su
capacidad para realizar
determinadas tareas. Lo que
para uno es un ritmo excesivo
de trabajo, puede resultar
satisfactorio y agradable a otro.

El consejero religioso de una
communidad se mantenia en
actividad desde temprano por
la manana hasta bien tarde en
la noche, atendiendo sus
multiples responsabilidades.
Los miembros de su congrega-
cién estaban muy preocupados
por su salud.



A través de los anos, sin
embargo, él habia aprendido
con qué ritmo podria trabajar
confortablemente y como variar
su tarea de modo que los
periodos de tension alternaran
con otros sin tensiones. Mientras
trabajaba mucho méas que ocho
horas diarias, habia desarrollado
un programa satisfactorio de
actividades que le permitia
realizar una gran tarea y al
mismo tiempo cuidar su salud.

Como la Tension Puede
Preservar su Salud
Desde que las maquinas
automaticas han sustituido
gran parte del trabajo manual
del hombre, existe la tendencia
al aburrimiento por el trabajo
rutinario que no puede absorber
sus energias ni despertar su
interés, ni tampoco requiere el
uso de sus talentos creativos.
Como resultado se produce una
profunda insatisfaccion que a su
vez es causa de tension

emocional. A menos que esta
circunstancia sea controlada,
puede desencadenar neurosis
ansiosa y peor aun, neurosis
depresiva.

Aun los ninos pueden sufrir las
consecuencias del aburrimiento
en la escuela cuando no afrontan
el desafio de aprender algo que
sea nuevo para ellos.

Juan, que es el encargado de
la caldera de un hospital, era una
victima del aburrimiento por
automatismo. La caldera
funciona automaticamente y
requiere muy poco de la energia
de Juan. El esta alli presente sélo
para alguna emergencia.

Juan perdi6 el interés por la
vida. Comenz6 a sentirse inttil y
de poco valor. Le faltaba
ambicion y trataba de evitar el
contacto con la gente. La esposa
de Juan se dio cuenta que algo

no andaba bien en la salud de su
marido y le rogé que consultara
a su médico. Los anélisis y
demas estudios que se le
hicieron resultaron, sin embargo,
enteramente normales.
Finalmente, conversando con
Juan, su médico reconocié cual
era la causa real de su problema.
Estaba perdiendo interés en la
vida porque en su trabajo no
afrontaba desafios suficientes.

El médico supo que a Juan
siempre le hubiera gustado
construir muebles de madera,
asi que le aconsejé comprar
herramientas de carpinteria y
ocupar en esa actividad sus
horas libres. Le explicé que si
continuaba inactivo eso
agravaria su situacion e
implicaria continuo gastos
médicos. Con este nuevo hobby
Juan pareci6 revivir. Renacio en
él el interés por las cosas y por
las personas. Era como si
hubiera descubierto la vida de
nuevo.



“Maria —le dijo Juan una tarde a
Su esposa, —Creo que este negocio
de los muebles sera mi trabajo de
tiempo completo cuando me
jubile; realmente me gusta. Te
agradezco a ti y al doctor por
haberme aconsejado hacer esto.”

Como Interrumpir
los Largos Periodos
de Tension

Otro extremo respecto a las
tensiones consiste en esforzarse
y trabajar excesivamente a fin
de alcanzar determinadas metas.
Al estar sometida a un esfuerzo
constante, las tensiones se
acumulan y la persona corre el
riesgo de acortar sus afnos de
vida util.

El Dr. Hans Selye sostiene que
una persona puede mantener
una buena salud si los periodos
de tensioén a los que se halla
sometida no duran, en general,
mas de doce horas. Aunque
puede ser dificil percibir la
acumulacién peligrosa de

tensiones, algunos sintomas
pueden ser reveladores.

Por ejemplo, conocemos un
médico que cuando se da cuenta
que esté irritable y que trata con
aspereza a las enfermeras, va a
su habitacién, se pone los
guantes de box y descarga una
serie de vigorosos golpes sobre
una bolsa de boxeo. Este simple
ejercicio descarga sus tensiones
y le ahorra muchos disgustos.

Algunas personas de éxito que
estan bajo severa tension
durante todo su horario de
trabajo, encuentran alivio de sus
tensiones al jugar con sus hijos.
Asimismo, el hecho de conversar
con ellos y compartir sus
problemas, suele aflojar las
tensiones tanto de los padres
como de los hijos.




Cuando una joven estudiante
o profesional se casa y llega a
ser madre, los afos que siguen
dedicados a criar a sus hijos en
el hogar, pueden ser criticos.
Su mundo social cambia
bruscamente. Ella pierde casi
completamente el contacto con
sus amistades. Su joven esposo
trabaja jornadas prolongadas y
ella esté en casa sola mucho
tiempo cada dia, sin nadie con
quien hablar, excepto bebés y
ninos pequenos. A menos que
tenga un esposo comprensivo
que le dedique cierto tiempo y
le procure oportunidades de

relacionarse con amigos adultos,
pueden surgir serios problemas.

A veces las consecuencias
de las tensiones se hacen
manifiestas antes de que uno
perciba su problema.

Marta disfrutaba plenamente
de su situacion de madre y
esposa. Era indudablemente la
reina de su hogar y sabia cémo
tratar a los miembros de su
familia y a sus huéspedes de
modo que se sintieran cébmodos
y felices.

Recientemente, para su
preocupacién, comenzé a
sentirse falta de energia. Nada
parecia interesarle. Ella no
podria precisar cuando habia
empezado a sentirse tan
desganada,

Mientras Marta y su esposo
Francisco cenaban una noche,
ella le dijo: “No puedo entender
qué me pasa ultimamente, pero
nada me interesa. Me siento
agotada simplemente por haber
juntado las cosas para que
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cenemos ahora” —dijo Marta
muy preocupada. Francisco le
contesté: “Ya sé lo que vamos a
hacer, Marta. Mahana saldremos
a cenar afuera. Invita a Aliciay a
SU esposo para que vengan con
nosotros.”

Al dia siguiente, ante la
expectativa de los gratos
momentos que pasarian esa
noche, Marta sinti6 que volvia a
ser ella misma. Y en realidad
disfruté plenamente de la cena
con sus amigos.

No obstante no pasé mucho
tiempo hasta que su bienestar se
disip6 nuevamente. Francisco
ahora se daba cuenta que algo no
andaba bien en la salud de su
esposa. Llamé al médico de la
familia y consigui6 un turno de
consulta para Marta. “Algo debe
andar mal fisicamente, doctor —le
dijo. Nunca he visto a Marta asi.”

Le costé algo de trabajo a
Francisco persuadir a su esposa
para que fuera al consultorio del
médico. Después que éste la

examind, y la encontro fisica-
mente sana, le dijo a Marta:
“Senora, ahora que sus hijos han
crecido y han salido del hogar,
¢ha encontrado usted tiempo
para hacer todas aquellas cosas
que alguna vez quiso hacer y no
pudo?” “No, doctor —contesto
Marta. Yo no he estado haciendo
nada. Los dias me resultan
aburridos y a veces siento que
mi vida es completamente inttil.
La casa esta tan vacia...” El
doctor, entonces, le explicéd: “Su
organismo ha estado habituado a
soportar periodos de tension. En
realidad necesitamos cierto grado
de tension para conservarnos
sanos. Creo que sera beneficioso
para usted encontrar alguna
ocupacion agradable y ttil donde
pueda relacionarse con la gente y
hacer nuevas amistades. Al
ayudar de este modo a otros, se
ayudara a si misma también.”
Cuando ella le repiti6 a
Francisco las palabras del
médico, él pudo advertir un brillo

de entusiasmo en sus ojos.

“Me he incorporado al grupo de
servicio voluntario del hospital”
—agrego ella con evidente
satisfaccion. Francisco le
contestd: “Seras de gran ayuda
para los enfermos con quienes
trates. ¢Por qué crees ta que me
he mantenido sano todos estos
anos? Tu comprension y tu
alegria son estimulantes y hacen
que uno se sienta bien.”

Los siquiatras modernos
sostienen que una de las razones
por las que las tensiones nos
afectan tanto actualmente es
porque cada vez afrontamos con
mas frecuencia circunstancias
de cambio, capaces de causar
tension.

Entre los “cambios vitales”
que mas tensiones producen,
se cuentan: el matrimonial, el
divorcio, la separacién
matrimonial y la reconciliacion
matrimonial.

Los jévenes también afrontan
tensiones actualmente. Aun el



cambio de la escuela primaria a
la secundaria, donde deben
adaptarse a varios profesores en
lugar de un maestro, es causa de
tensiones. También lo es,

posteriormente, la eleccion de la
carrera o vocacion profesional, y
la eleccion y el cultivo de amista-
des especiales, en particular del
companero para la vida.

Si somos conscientes de
cuales son las areas en que
afrontamos tensiones en nuestra
vida, podemos aprender a
evitarlas o a trabajar con ellas
por cortos periodos y, en
algunos casos, a usarlas para
ayudarnos a mantener una
buena salud.

Mantener una actitud
saludable y optimista a pesar de
las tensiones que experimenta-
mos cada dia, es realmente
estimulante. El ingenio y la
atencion necesarios para
aprender a cooperar con las
tensiones, evitar sus excesos y
resolver los problemas
emocionales que implican,
pueden contribuir en forma muy
efectiva a asegurar una vida
larga y saludable.

Intentar inteligentemente el
control de las tensiones hasta
puede ser divertido. Con una
actitud tal, la vida se torna grata
y emocionante.

11



12

1. Mantenga el equilibrio entre
trabajo, reposo y recreacion.

2. Duerma lo necesario. La

mayoria de los adultos
requiere entre 7 y 9 horas
diarias de sueio.

3. Acepte el ejercicio y la

distraccién como elementos
vitales para la buena salud.

. Evite el uso de estimulantes,

porque producen tensiones
innecesarias.

5. Cuando haya aceptado

cumplir ciertas tareas en un
plazo determinado organice
de tal modo su trabajo que
logre evitar apuros de ultimo
momento.

6. Cuide de no mantener

preocupaciones
innecesarias. Afronte

sus problemas. Cambie lo
que pueda ser cambiado.
Resuelva lo que pueda
resolver y luego concéntrese
en otra cosa.

7. Resuelva su sentimiento

de culpa. Es mas saludable
pedir disculpas a quien
hayamos ofendido y pedir
perdén a Dios, que cargar
con una conciencia culpable

. No mantenga enfrascadas

sus emociones. Hable sobre
ellas con quienes estan
implicados, o disipelas con
un hobby y otra actividad
interesante.

9. Pidale a Dios que le dé la

debida actitud hacia sus
preocupaciones cotidianas.



Mensaje del Director
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La pagina siguiente contiene el cuestionario
sobre esta leccion. Sirvase completar cada
pregunta, y escriba con letra clara su
nombre y direccién en la carilla de atras

de la misma hoja. Luego corte la hoja,
déblela a la mitad, péguele una estampilla
y enviela hoy mismo; o si prefiere envie la
hoja de cuestionario en un sobre. En unos
dias mas le enviaremos la correccion de
este cuestionario mas su nueva leccion.

14
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Esta hoja es separable, cértela y enviela hoy mismo.

Agregar las palabras que faltan en las 3.
siguientes frases:

a. Aun los nifios son afectados por las
de la vida moderna.

b. Un hombre moderno puede cambiar por
completo su tipo de trabajo un promedio de
veces en el curso de su vida.

Si la afirmacion es verdadera, rodee con un
circulo la V; si es falsa la F.

F  Los pelicanos marrones murieron envenenados
por pesticidas.

F Las tensiones pueden ser usadas para
mantener la buena salud.

F  Usted debiera descubrir con qué nivel de
tensiones puede mantener su salud.

F  Un empleado de oficina debiera dedicar algiin
tiempo a leer después de sus horas de trabajo.

Complete las siguientes frases:

a.

Mantenga el equilibrio entre

y

La mayoria de los adultos requieren entre
y horas diarias de suefio.

Cuide de no mantener

innecesarias.
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Zona Postal

Por favor envieme la préxima leccion a esta direccion:

Nombre
Calle y N°

Pegue Aqui
Su
Estampilla
y Enviela
Hoy Mismo
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