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Como cuidar nuestra mente Il
Consejos practicos

Introduccion

La semana pasada vimos con asombro que la mente
es el 6érgano de nuestro cuerpo mas descuidado; asi
como cualquier otro 6rgano vital, tal como el rifién o
los pulmones, la mente ayuda a que nuestro cuerpo
funcione adecuadamente.

Esta constituye el area pensante
del individuo y debe estar sana;
hay = muchos problemas que
frecuentemente la afectan, como la
preocupacion, pero todos pueden ser
resueltos enfrentdndolos de manera
correcta.

La mente es el lugar donde mas

comun de la mente es la depresion; el catarro mental.
Cuando la mente se agota viene la depresion.

Usted ha oido hablar de como se congestionan las
redes de comunicacion, de repente las lineas de
comunicacion se retrasan, se desvian, etc. Sucede
porque se acumuld demasiado trabajo en la central
telefénica o celular, hay una sobrecarga de trabajo y el
funcionamiento se altera; la calidad y la funcionalidad
se ven afectadas.

Lo mismo sucede con las plantas de energia,
cuando éstas se ven afectadas por el alto consumo y
se acumula una gran cantidad de trabajo; vienen los
apagones de luz.

Delamismamanera,exactamenteigual,lamente
se congestiona; esa congestion se traduce en estrés,
ansiedad, depresién u otros trastornos que pueden
afectarla seriamente. Por eso no me canso de repetir
qguelamente esundrganoreal, tanrealcomoel corazon,
y que debemos aprender a cuidarla, pues es causa
principal de problemas, enfermedades y desérdenes.

Como enfrentar las preocupaciones

¢,COmo podemos cuidar nuestra mente? Es muy
importante que aprendamos a cuidarla, porque una
vez que se descuida, restaurarla no es tan sencillo
como pudiéramos pensar.
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La excesiva preocupacién lleva a muchas
personas a estar bastante mas estresados que otros.
Reaccionar bien en vez de reaccionar inmediato
debeserelordenaseguir,sedebe pensarcreativamente
para hacer uso pleno de todos los recursos a nuestro
alcance para enfrentar dicha adversidad.

Hay que despejar la mente de todas aquellas

emociones que confunden o desorientan: ira, cOlera,
rencor, resentimiento, etc. Se debe determinar lo
mas pronto posible y con la mayor claridad qué
parte del problema y de su solucion verdaderamente
le pertenecen a uno. No hay nada peor que ser el
‘duefio’ de un problema que no es de uno o para el
cual uno no tiene posibilidad alguna de contribuir a su
desaparicion.
Debemos aprender a limitar el
alcance del impacto de una
adversidad. Por ejemplo, de
repente el neumético de tu auto se
desinfla y sufre un dafo, esto no
debe causar una discusion tensa
en la oficina, con tu familia o pareja.
Aprendamos a evitar al maximo que
las adversidades en determinadas
esferas contaminen a las demas:
ya sea la familia, el trabajo, los
los deportes, etc.

Es bueno limitar la duracion del dafio que cause tal
adversidad. Por ejemplo, estas en la parada esperando
el autobus y éste no se detiene; una persona puede
traer esto toda la semana, preocupada por ello; otra
persona puede tener turbada su mente sdélo durante
5 minutos y luego ya esta pensando y haciendo algo
distinto.

También es importante buscar ayuda con
alguien de confianza, que esté preparado y con quien
puedas hablar con la verdad para que te ayude a
evaluar la situacion que te esta afligiendo.

Trata de evitar que las preocupaciones te
manejen, deterioren tu comportamiento y originen
problemas fisicos; las tensiones pueden causar serios
problemas de salud.
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¢,Cudl es la actitud correcta?

No es el estrés lo que enferma a una persona, sino la
actitud con la que se enfrenta una situacion dificil y la
manera en que se combate; quien tiene control sobre
su existencia tiene mas probabilidades de sentirse bien
gue aquel individuo que le permite a la vida llevarlo de
un lado a otro.

Un error comin y muy de nosotros los
latinoamericanos, es pensar que las cosas se van a
solucionar sin nuestra intervencion; lo cierto es que no
hay que quedarse paralizado, inactivo y atemorizado.
Los miedos se resuelven cuando los enfrentamos.

Recuerda que los problemas se encogen
de tamafno, se hacen pequefiitos cuando uno los
enfrenta; mientras no los enfrentamos se ven
gigantes, como monstruos que estan desanimandonos
constantemente.

Con miedo no podras resolver el problema. Por
ejemplo, si eres mujer puedes tener un dolor de pecho
y creer que es un cancer de seno; no es lamentandote
como arreglaras ese problema, jve a un médico! A lo
mejor lo que tienes es simplemente inflamacién de un
ganglio.

Si en tu matrimonio tuviste un problema, jactua!
Habla con tu pareja y hagan un plan para resolver
aguello que aqueja a ambos. Cuando tenemos un plan
nos sentimos mas en control y menos vulnerables.

¢ Trabaja tu mente mas rapido que ta? ¢Eres
presa de situaciones negativas? ¢Esta abrumada
tu mente con gran cantidad de tareas que no son
necesariamente divertidas, pero que se acumulan
diariamente? ¢No tienes pausas para hacer ejercicio,
descansar, dedicarte a un hobby o leer?

Presta atencién a tus pensamientos, ¢ cual
es el tono general de lo que piensas, negativo o
positivo? Una actitud optimista mejora la salud. Repito
las palabras del doctor Edmund J. Bourne -autor
del libro “The Anxiety and Phobia Workbook”- afirma
gue para disfrutar de un bienestar completo todos
necesitamos hallar “un significado, un propdsito y una
espiritualidad”.

Debemos fijarnos objetivos reales, a fin de
fomentar la necesidad que tenemos de un propésito.
Si nos fijamos objetivos irreales, no vamos a tener un
proposito por el cual vivir.
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¢ Qué significa tener necesidades espirituales?
Por ejemplo, seguramente reconoces tu deseo de
amar y ser amado, esa es la base de una necesidad
espiritual, es la mas grande. También necesitas
sentirte seguro, protegido, con esperanza y confiado;
son necesidades que inspiran a muchos a buscar a un
‘ser supremo’, a Dios.

Cuando estemos preocupados no olvidemos
gue es porque estamos Vivos, no se trata de posponer
las responsabilidades, sino tratar de ejecutarlas de la
mejor manera.

La virtud de la fortaleza

La ocupacién es un medio excelente para alejar las
preocupaciones. Mantente siempre ocupado para que
asi logres expulsar lo mas lejos que se pueda a la
preocupacion; la actividad es un medio excelente para
combatir las enfermedades del espiritu.

Es importante que no te disgustes por pequefieces, no
permitas que las insignificancias, como destructores
come-genes, derriben ese gran roble que es nuestra
personalidad.

i

= g

Sialgoyasucediéy no puede
cambiarse, pues di: “asi es,
o asi fue y no puede ser de
otro modo”. ¢ Para qué llorar
4 por la leche derramada?
: ;Para qué estar dandole
vueltas a lo mismo, si esa
situacion ya pas6? Mas bien,
lo que debes hacer es tomar la responsabilidad de lo
que ha sucedido.

Date a ti mismo periodos cada vez mas cortos de
tiempo de preocupacion, déjalos para mas tarde. Si
estas trabajando y empiezas a preocuparte por algo,
posterga esa preocupacion para dentro de un rato,
pueden ser 5 minutos, después una hora e incluso
hasta la noche.

Dependiendo de la severidad de tu problema
y de lo insistentes y frecuentes que sean los
pensamientos obsesivos, puedes decidir dejarlo para
5 minutos después, después trata de posponerlo de
nuevo cuando hayan pasado esos 5 minutos y asi
sucesivamente.

Hablamos de uno de los grandes defectos de
nuestro mundo que es la voluntad débil. La voluntad
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es la decision, es cuando nos resolvemos a tomar
acciones. Las personas parecen estar vacunadas
contra todo tipo de esfuerzo, le tienen miedo; pero el
placer, la comodidad, los caprichos y la superficialidad
son la ley de muchisimas personas. Todo parece
hacernos ver que la fortaleza de la voluntad cada dia
es mas escasa en el mundo.

Por ejemplo, cuando hay un problema familiar,
lo mas facil es destruir el matrimonio; porque no hay
esfuerzo para construirlo. El divorcio se presenta como
una salida muy practica y atractiva. Los nifios y los
joévenes huyen de cualquier esfuerzo. Obsérvalo, no
quieren esforzarse en la escuela, en la casa, inclusive
en el ejercicio que les hace tanto bien. Hoy, el placer
sexual es lo mas importante para muchos.

Nos preguntamos ¢por qué tanta debilidad?
¢Por qué tanto miedo al esfuerzo? ¢Por qué tantas
preocupaciones y dificultades que las personas no
saben como enfrentar?

Unapersonaqueesfuerteantelasadversidades
es aquella que, en situaciones que pueden atentar
contra ella, resiste las influencias perjudiciales, soporta
todas las molestias que encuentra y se entrega con
valentia para vencer las dificultades.

iOh, qué hermosa es la virtud de la fortaleza!
Hace que la voluntad no se doble ante las dificultades,
las tentaciones, los desanimos y los problemas, sean
éstos grandes o pequefios, de la vida diaria; la voluntad
te convierte en un valiente para enfrentarlos.

La debilidad de voluntad

Resistir las dificultades y soportar las molestias es
el primer paso. Hay muchas personas que no son
capaces de soportar ni la mas pequefia molestia,
otras no resisten las influencias que les hacen dafio.
¢Por qué sucede esto? Simplemente porque no han
cultivado la fortaleza de espiritu, ésta hace que la
voluntad debilitada se haga fuerte.

La voluntad debilitada cae facilmente ante las
dificultades por mas pequefias que éstas sean. El
gue no esta acostumbrado al esfuerzo dificilmente
podréa soportar las dificultades de la vida, esto es
una gran verdad.

Muchas personas pierden su trabajo por
alguna razon, justa o injusta, y eso los lleva a cruzarse
de brazos por un tiempo; no hacen un esfuerzo para
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buscar trabajo y la mujer tiene que estar batallando
diariamente para proveer para sus hijos. Ella no
tiene lo basico y cuando viene con nuevas peticiones
materiales él responde: “s;no ves que no tengo
trabajo?”. La mujer le sugiere que salga a buscarlo y
so6lo sale una o dos horas diarias.

¢Realmente esta teniendo
voluntad para encontrar un
trabajo? De ninguna manera. Si
las horas de trabajo normales
son de 8 horas, pues ese mismo
~ tiempo debe ocuparse, si es
necesario, en buscar un buen
trabajo o uno que provea lo
suficiente.

¢Qué es lo que nos propone
el mundo de hoy ante las
dificultades? Basta con ver algunas peliculas o
telenovelas y podremos observar que ante las
dificultades propias de un matrimonio, por ejemplo, la
solucion mas facil y comoda es destruirlo, irse con otro
u otra, olvidar y rechazar cobardemente el compromiso
contraido libremente.

¢Por qué se da esto? Por la debilidad de la
voluntad, por la pobreza de la vivencia y de la fortaleza
de espiritu. Para resistir los embates de las olas es
necesario ser fuerte, para resistir los dolores que crea
una enfermedad hay que ser fuerte, para resistir ante
los cambios de humor o estados de &nimo hay que ser
fuertes.

Para muchas personas la solucion ante un
minimo problema es un trago de licor fuerte, tal
como lo ensefia la television y las peliculas; como
si el licor fuerte hiciera posible que los problemas se
solucionaran, cuando vemos que es causa principal,
ndmero uno, de muertes en Latinoamérica.

¢, Cuantas veces has perdido el control personal
por falta de fortaleza o porque te dejas vencer por las
dificultades, has cedido a los demas porque no has
sabido ser fuerte y dominarte a ti mismo? ¢Cuantas
veces no has tenido el valor de responsabilizarte
ante las consecuencias de tus decisiones? ¢Cuantas
veces el mal humor te doblega, pierdes control, te
dejas vences y hieres a los demas porque no sabes
ser fuerte y dominarte a ti mismo?

La virtud de la fortaleza de espiritu, en su
aspecto de resistir, no se da gratuitamente, hay que
irla formando dia a dia desde pequefios. Empieza
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hoy contigo mismo, dominandote en pequefias
cosas que exijan un esfuerzo, tales como: levantarte
inmediatamente, arreglar bien tus cosas, privarte de
algun capricho, ser paciente con tus hijos, dar gusto a
tu conyuge, no dejar las cosas fuera de lugar, etc.

Consejos préacticos para cuidar tu mente

A continuacibn mencionaré una lista de consejos
practicos que te ayudaran a cuidar tu mente, a
fortalecerte ante las dificultades y a no estar en un
estado de preocupacion continua que dafie tu salud
mental y fisica:

. Dedicale tiempo a tu familia.

. Desarrolla alguna actividad recreativa,
cultural o deportiva; el estar ocupado combate la
preocupacion.

. Lee libros; la lectura es la gimnasia mental, el
ejercicio por excelencia.

. Sal a pasear los fines de semana; si eres
soltero puedes ir con buenas amistades que
edifiquen, si eres casado con tu familia.

. Trata de esparcirte un poco.

. Ten proyectos a corto, mediano o largo
plazo; cuando no hay propdsito para vivir nos
preocupamos mas.
. Aprovecha al maximo
descanso.

los tiempos de

. Perfecci6nate cada dia; muchas de las
preocupaciones se resuelven mediante el
conocimiento a través del estudio y mediante el
hacer las cosas bien. Si en el trabajo eres una
persona descuidada vas a cosechar muchas
preocupaciones.

. Sé sincero; la hipocresia genera muchos
problemas. La sinceridad no significa decirle cosas
malas a una persona porque quieres ser sincero,
mas bien, significa no ocultar nada que te afecte
de esa persona.

. Valora lo que tienes.

. Vive el presente y cree en el futuro; no es
bueno pensar mas en el futuro que en el presente.
A cada dia debe bastarle su propio mal, cada dia
trae sus propios problemas y preocupaciones.
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. Cada quien es responsable de las decisiones
gue toma; no creas que los demas son culpables
de tus preocupaciones.

. Trata de disfrutar tu trabajo; a veces esto no
es posible debido a que el trabajo es intenso o el
ambiente es malo, pero trata de disfrutar lo que
haces.

. Mira el presente como un tiempo para Vvivir y
no te obsesiones con el futuro.

La solucion por excelencia

Cuando revisamos las Sagradas Escrituras,
encontramos palabras que fortalecen el espiritu y nos
quedamos asombrados de ver que Dios se adelant6
muchisimo a esta problematica actual.

“Por tanto os digo: No os afanéis por vuestra vida,
qué habéis de comer o qué habéis de beber; ni
por vuestro cuerpo, qué habéis de vestir. ¢(No es
la vida méas que el alimento, y el cuerpo mas que
el vestido?”

Mateo 6:25

Son palabras de Jesus, él ya sabia que una
mente inquieta trae ansiedad. La ciencia sélo descubre
lo que muchas veces ya estaba plasmado en las
Sagradas Escrituras. No te llenes de ansiedad por
cuestiones materiales, sino por vivir la vida presente
y por vivirla de tal manera que no traigas el futuro y te
obsesione, o el pasado y te culpe.

La calidad de vida emocional
es mucho mas que el alimento
y el cuerpo mucho mas que el
vestido. Muchas personas se
afanan por vestir a la moda, por
comprar ropa de marca o por
competir en el vestuario, cuando
realmente el cuerpo es mucho
mas importante. Si no cuidamos
la mente, estaremos en ansiosa
inquietud por poseer mas cosas

materiales.

En otras palabras, el afan, la ansiedad y la inquietud,
traen como consecuencia estrés, depresion, mal
humor, culpar a otros de nuestros problemas, evadirnos
de ellos, etc.

Dios mismo nos ensefid a vivir dia tras dia,
mirando el presente como un tiempo para vivir en vez
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de obsesionarse con el futuro. Cuando te encuentres
angustiado preglntate a ti mismo de qué te estas
evadiendo y trata de superarlo.

Reconoce lo inatil que resulta la preocupacion
y cambia la forma de preocuparte. Otra manera
de adquirir mayor control sobre tu pensamiento es
cambiando la forma que tienes de responder a aquellas
cosas que estan creando en ti una obsesion. Para ello
puedes hacer varias cosas:

Anota en una libreta tus pensamientos,
incluso si aparecen un momento después de haberlos
anotado, tienes que escribirlos una y otra vez. Esto
te ayudara a darte cuenta de lo absurdos que son y
el esfuerzo de escribirlos disminuira su aparicion por
puro aburrimiento.

Haz una lista de tus preocupaciones,
averigua si algunas cosas que te preocupan se
cumplieron. Hazte la pregunta ¢ qué es lo peor que me
puede pasar a mi 0 a los demas? o ¢ qué posibilidades
hay de que ocurra? Descubriras que, la mayoria de
las veces, las preocupaciones son completamente
infundadas.

Enfrenta tus miedos con pensamientos
y comportamientos productivos, cuando las
circunstancias adversas toman fuerza, la inclinacion
natural es desfallecer, pensar que todo se termind,
que nada vale la pena. Si experimentas una situacion
similar es hora de volver la mirada a Dios y pedirle
fortaleza, ya que en lo espiritual él es el especialista.

¢De donde viene la fortaleza de espiritu?

Gracias a Dios por los especialistas en el cuerpo, los
doctores se dedican a atender nuestras necesidades
médicas. Gracias a Dios por los especialistas en el
campo de la salud mental. Pero sobre todo, muchas
gracias a Dios porque él es el especialista de la
fortaleza de espiritu, El es quien puede ayudarnos en
la desesperanza y con la ayuda de nuestro Creador
las cosas son diferentes.

Las Sagradas Escrituras dicen:

“Jehova el Sefnor es mi fortaleza, El cual hace mis
pies como de ciervas, Y en mis alturas me hace
andar.”

Habacuc 3:19
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¢,De donde viene la fortaleza de espiritu? Del
Sefior. Las ciervas estan enlas montafas, en las alturas
y pueden andar sin dificultad; esto nos habla de que
nosotros podemos andar fortalecidos continuamente,
a pesar de cualquier obstaculo.

No quiere decir que no vamos a pasar
problemas, no quiere decir que se acabaron, sino que
vamos a sobreponernos a las dificultades. jEs posible!
Dios nos fortalece y nos muestra el sendero para salir
adelante.

Antes que ir al hombre en busca de salida, ve al
Creador; asi percibas que enormes tormentas azotan
tu fragil embarcacion, jno desistas! jConfia y sigue
adelante! Con la ayuda de Dios superaras cualquier
circunstancia o crisis.

Epictetus, dijo estas palabras:

“Los hombres son perturbados, no por las cosas
en si mismas sino por la manera en que las ven y
la manera en que las toman.”

1900 afios atrés, Epictetus sefial6 una verdad
profunda, podemos ver cémo ya con anterioridad
los sabios y el mismo Creador habian hablado de
estas cosas, porque esto siempre ha afectado al ser
humano.

Esimportante que entendamos la necesidad de
ver las cosas en su dimension real y no exagerarlas,
no ser pesimistas, no dejarnos caer en el desaliento o
desfallecer ante ellas.

Es importante que tengamos un punto de vista
gue sea real, para poder hacer frente a las dificultades.
Al no ver las cosas desde su perspectiva correcta, lo
gue va a venir es una mezcla de sentimientos, tristeza,
coraje, frustracion, resentimiento entre muchas
frustraciones que van a prevalecer.

Hay un vinculo muy importante entre los
sentimientos y los pensamientos; los sentimientos
influencian como pensamos y los pensamientos nos
afectan como sentimos.

Esta interaccion la podemos ver en un
experimento: pon musicatristeylagente que laescucha
puede tener pensamientos fatalistas o recuerdos de
cosas tristes; pon musica alegre y la gente se siente
alegre, y tendra pensamientos positivos. En esto
podemos ver la importancia de mantener una mente
sana.
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Gracias por tu atencién y no te pierdas el
siguiente programa.

Profr. Humberto Ayup

Esperanza para la Familia, A. C.

Tel. Lada Sin Costo 01-800-690-62-35
Monterrey., N.L.
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