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Junto a la cabecera
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La
impermanencia™

* Qué es nuestra vida sino una danza de formas efimeras? 3No estd todo
(;ccmbicndo constantemente, las hojas de los drboles del parque, la luz
de su habitacion mientras lee esto, las estaciones, el clima, la hora del dia,
la gente con quien se cruza en la calle? 3Y nosotros qué? 3Acaso No Nos
parece un sueno todo lo que hemos hecho en el pasado? Los amigos con
los que crecimos, los lugares favoritos de nuestra infancia, las creencias y
opiniones que en ofros tiempos tan apasionadamente defendiamos: lo
hemos dejado fodo afrds. Ahora, en este instante, leer este libro les pare-
ce algo vividamente real. Pero incluso esta pdgina no tardard en ser solo
un recuerdo.

Las células de nuestro cuerpo mueren, las neuronas de nuestro cerebro
se deterioran, hasta la expresion de nuestra cara estd siempre cambian-
do segun nuestro estado de dnimo. Hoy estamos contentos porque las
cosas marchan bien; manana sentimos lo confrario. 3Addnde se fue
aqguella sensacion de contento?2 Nuevas influencias nos dominan cuan-
do cambian las circunstancias. Somos impermanentes, las influencias
son impermanentes, y en ninguna parte hay nada sélido ni duradero
que podamos senalar.

2 Qué puede haber mds imprevisible que nuestros pensamientos y emo-
ciones? gTiene usted idea de lo que va a pensar o a sentir la semana
que viene?¢ Nuestra mente, enrealidad, es tan vacia, tan impermanente
y efimera como un sueno. Observe un pensamiento: viene, permanece

" Rimpoché, S. (2023). La impermanencia, El libro tibetano de la vida y
de la muerte. Urano: 48-49.
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un tiempo vy se va. El pasado ya ha pasado, el futuro adn no
ha surgido e incluso el pensamiento presente, mientras lo ex-

perimentamos, se convierte en pasado.

Lo unico que tenemos en realidad es el ahora.

Esta existencia nuestra es tan pasajera

como las nubes de otono.

Observar el nacimiento y la muerte de los seres

es como contemplar los movimientos de un baile.
La vida entera es como un reldmpago en el cielo;
se precipita a su fin como un torrente

por una empinada montana.
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Los AFFIEFOS
del a:g:u:a-*

uando vi que los bailadores saltaban dando gritos, con la sonagja en
la mano vy el sudor chorredndoles bajo la mdascara, senti como si me
fuera a morir de repente y todo lo vivido se acumulara de golpe.

Asi me imaginé la forma en que debi nacer; y al ir trayendo mis pasos, cai
en cuenta de que es inutil pedir mds porque todo fue como debia, alegre
o triste, y si por un lado di, por el otro me lleve la chinga merecida. Estuve
en la cdrcel penando y gocé la libertad que quise. Tuve madre y la perdi,
tuve padre y apenas me acuerdo de él. Me crié con cuatro hermanos, lo-
gré esposa, suegros de buena pieza, y un hijo que siempre estuvo y ahora
comienza airse.

Creo que tengo sesentiocho anos, pero no puedo dar fe. De lo que si
atestiguo es que nacimos tan pobres que mi mamda me tuvo que entre-
gar con mi padrino, Galdino Santiago, un viejo malencarado que se de-
dicaba ala arrieria. Me educd a punta de lazo, con peor trato que a sus
mulas, y toda la escuela que tuve fue el camino de herradura que va de
Comitdn a Chicomuselo; y de ahi a la costa, atravesando la sierra.

Me faltaron amigos, porque desde los nueve anos que entré al oficio
hasta los veintitrés que lo abandoné, solamente mis cinco companeros
se dieron cuenta de mi cambio a hombre; las confianzas se me fueron
perdiendo en el crecer, y los golpes recibidos me criaron el recelo, que
tiene por malos hijos la boca callada y el pensamiento juilon.

"Navarrete, C. (1984). Los arrieros del agua. [Fragmentos del
capitulo I]. México: Katun: 166.
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Hasta los trece anos fui sufridor, que asi se llama al que aguanta la car-
ga cuando se le gjusta a la bestia y sirve en las tareas mds ingratas. Me
pagaban veinticinco centavos diarios y la comida, que nunca sobraba,
ya que mi padrino era sabio para tantear las raciones de sus mantenidos
y en exigir que no se firara ni un grano de arroz, que de la sobra puede
venir la envidia.

Nos levantdbamos a las dos de la madrugada para que la caminata
fuera durante el fresco, y llegar asi a la estacion de descanso a eso de
las ocho cuando el calorcito empieza a picar. A la hora ya estdbamos
de nuevo en marcha... Dieciocho dias duraba un vigje de esos, y des-
pués de tres de reposo nos devolviomos cargando manteca, petate,
latas de aguardiente que teniamos prohibido abrir, granos, petroleo y
parafing, rejas de cerveza y hasta alambre, que asegun las regiones asi
eran los productos que lograbamos.

Por todas esas cosas que pas€, no me gusta ver llorar a los pichis y tfam-
poco que hagan sufrir de vicio a los animales. Pero que traten mal a los
chiquillos sime subleva. Serd tal vez por la impresion que tuve cuando ya
era hombrecito, que me hizo entender la soledad de mi crianza.

Tampoco me gustan las despedidas. No me gustan. Quizd porque
me pasé la juventud diciendo adids, y solo de viejo supe lo que
era que se despidan de uno. Como sentir el lado contrario del
garrote.

Juilén. Huildn huidizo; de ojos
tfemerosos.
Pichi. Nino pequeno.




TS T
Paradcja

de nuestros

tiempos

Tenemos edificios mds altos, pero templos mds pequenos; auto-
pistas mdas anchas, pero puntos de vista mds estrechos: gastamos
mads dinero, y tenemos cada vez menos; compramos mas, y disfru-
tamos menos.

Tenemos casa mads grande, y familias mds pequenas; mds conoci-
miento y menos juicio; mas expertos, y mas problemas; mdas medici-
nas, y menos bienestar. Tomamos mucho, fumamos mucho, gastamos
sin medida, reimos muy poco, manejamos muy rapido, nos enfurece-
mos demasiado rdpido, nos acostamos muy tarde, nos levantamos
muy cansados, casi no leemos, vemos demasiada TV y casi hunca
rezamos.

Hemos multiplicado nuestras posesiones, pero reducido nuestros valo-
res; hablamos demasiado, amamos muy poco y mentimos casi todo el
tiempo. Hemos aprendido a ganarnos la vida, pero no a disfrutarla, le
hemos sumado anos a la vida pero no vida a los anos.

Hemos ido y vuelto a la Luna, pero no podemos cruzar la calle para

conocer a un vecino; hemos conquistado el espacio exterior, pero no
el interior, hacemos cosas mds grandes, pero no mejores; hemos lim-

" Bhagavan Sri Sathya Sai Baba.
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piado el aire, pero no el alma; hemos dividido el dtomo, pero no a
nuestros prejuicios; escribimos mucho, pero aprendemos poco; plo-
neamos todo, pero No conseguimos casi nada.

Hemos aprendido a hacer las cosas mas réapido, pero no a tener mas
paciencia; tenemos ganancias mds altas, pero moral mds baja;
mas alimento y menos paz.

Construimos mdas computadoras para guardar mds informacion,
para producir mAs copias que NuNca, pero Nos Comunicamaos me-
nos; cada vez tenemos mdas cantidad y menos calidad.

Esta es la época de la comida rapida y de la digestion lenta; homibres
altos de bajo cardcter; profundas ganancias y relaciones superficiales.

Esta es la época de la paz mundial, y la guerra doméstica; mds tiempo
liore y menos diversion; mads tipos de comida y menos nutritivas.

Ahora tenemos ingresos conjuntos y mds divorcios; casas mas bellas,
pero mds hogares rotos.

Esta es la época de vigjes rapidos,
panales desechables, pasiones
de una noche, cuerpos con so-
brepeso, pastillas que hacen
todo, desde alegrarte, hasta
calmarte y matarte.

Esta es la época donde tene-
mos todo en la exhibicion y
nada en el inventario.

Esta es la verdad.

Manejo mis emociones 7



iAbrazame!

Sobre los abrazos y los abrazantes

| contacto fisico no es solo agradable. Es algo necesario. La inves-

tigacion cientifica apoya la teoria de que la estimulacion por el
contacto es absolutamente necesaria para nuestro bienestar fisico y
emocional.

Si bien, hay muchas formas de tocar, sugerimos que el abrazo es una
muy especial, y que contribuye de un modo muy importante a la cu-
racion y la salud.

El abrazo

Es agradable.

Ahuyenta la soledad.

Aquieta los miedos.

Abre |la puerta de los sentimientos.

Fortalece la autoestima. (“jCaray! jQuiere abrazarme... a mil").
Fomenta el altruismo. (“Me cuesta creerlo, pero tengo ganas de
abrazar a este grandisimo bandido™).

Demora el envejecimiento; los abrazantes se mantienen jovenes
por mads fiempo.

m Ayuda a dominar el apetito; comemos menos cuando Nos
alimentamos con abrazos... y cuando tenemos los brazos
ocupados en estrechar a los demdas.

" Keating, K. (1986). Abrdzame, Javier Vergara.
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Ademas, el abrazo

Alivia las tensiones.

Combate el insomnio.

Mantiene en buen estado los mUsculos de brazos y homlbros.

Es un ejercicio de estiramiento para los de poca estatura.

Es un ejercicio de flexion para los altos.

Ofrece una saludable alternativa ante la promiscuidad.
Representa una alternativa saludable vy sin riesgo ante el alcohol
y ofras adicciones. (jMds valen abrazos que vino y pinchazos!).
Afirma el ser fisico.

Es democrdtico, cualquiera es candidato a un abrazo.

Y también

Es ecoldgicamente aceptable, pues no altera el ambiente.

Ahorra energia al economizar calor.

Es portatil.

No requiere equipos especiales.

No necesita de un sitio especial; cualquiera, desde un umbral hasta
una sala de conferencias para ejecutivos, desde el atrio de una igle-
sia hasta un estadio de futbol, es un buen lugar para un abrazo.
Hace mas felices los dias felices.

Hace soportables los dias insoportables.

Imparte sentimientos de arraigo.

Liena los vacios de la vida.

ContinUa ejerciendo efectos benéficos aun después

de la separacion.

Requisitos

Los requisitos para ser abrazoterapeuta y para ser paciente son los mis-
Mos: simplemente existir.

El abrazo terapéutico es un proceso de curacion mutua. En realidad,
abrazante y abrazado desempenan papeles intfercambiables. Como

Manejo mis emociones 9



abrazo-terapeuta, uno estd abierto al nino que lleva dentro, necesita-
do de amor, seguridad, apoyo, carino y juegos, en tanto se ofrece alas
mismas necesidades por parte del otro.

El abrazoterapeuta no juzga ni culpa. Pero sabe reconocer que muchos
de nosotros, en nuestra poco amable sociedad, no hemos aprendido
a pedir el apoyo emocional que necesitamos. Si desde la infancia han
escaseado el amor, el apoyo (o los juegos) tal vez nos sinfamos heridos.
Si los vericuetos delcrecimiento nos han dejado una autoestima defici-
ente, podemos sentirnos indignos de amor... indignos de un abrazo.

Los abrazoterapeutas no pueden resolver todos estos problemas, pero
si respetar los conflictos y ofrecer comprension, risas, palabras suaves y
abundantes abrazos.

La abrazoterapia no es solo para los solitarios y los doloridos. Tambien
da mayor salud al saludable, mds felicidad al feliz. Y el mds seguro entre
nosotros se sentirad aun mds seguro.

El abrazo es para todos... Abrace con frecuencia. Abrace bien.

10 Revista de las personas jovenes y adultas



Consejos

Dafa recuperarnos

de

un

esastre natural

U n desastre natural, como un tsu-
nami, un huracdn o un temblor,
trae consigo grandes pérdidas
tanto en vidas como en propie-
dades. Es comUn que las personas
que han experimentado estas si-
tuaciones se sientan vulnerables y
en constante estado de alerta.

Después de un desastre es po-
sible que las personas reaccio-
nen con miedo extremo, o bien,
se sienfan como adormecidas e
indiferentes, ambas reacciones
son una forma normal de auto-
proteccion.

A medida que pasan las horas, al-
gunas personas empiezan a sen-
tirse en un constante estado de

" Juana Maria Torres de Ledn.

Manejo mis emociones

agitacidnen elque parecen estar
reviviendo lo ocurrido, su corazon
late mds rdpido, sudan y tienen
deseos de pelear o de huir. Estas
reacciones fienden a desapare-
cer alos pocos dias, y la persona
regresa a sus actividades norma-
les, sin embargo, en algunas oca-
siones, el suceso es tan devasta-
dor que a la persona le cuesta
mucho mds tiempo recuperarse.

Frecuentemente, las personas que
experimentaron un accidente o vi-
vieron un desastre natural tienen
suenos o episodios enlos que “vuel-
ven a vivir’ lo ocurrido, lo que les
causa insomnio y los mantiene en
estado de alerta y ansiedad per-
manente.

L



¢Como recuperar el bienestar
emocional?

Para restaurar la salud emocional
y el sentido de control, después de
un desastre natural, podemos ha-
cer lo siguiente:

m Aceptarlos sentimientos de
tristeza por las pérdidas y tener
paciencia para sanar nuestras
heridas emocionales.

m Buscar el apoyo de personas
que se interesan por nuestro
bienestar.

m Platicar y reflexionar sobre la
experiencia. Las discusiones
en grupo nos pueden ayudar a
comprender que otras personas
en las mismas circunstancias
tienen muchas veces las mismas
reacciones y emociones.

= Manejar el exceso de estrés
a través del autocuidado;
comer lo mejor posible,
descansar lo suficiente,
practicar técnicas de
relajacion para dormir
mejor, evitar el alcohol
y ofras drogas.

12

¢Como ayudar a los nifios
y las nifias?

La ansiedad intensa y el miedo
que usualmente sigue a un desas-
tre puede ser problemadtica para
los ninos y las ninas que fueron vic-
timas del desastre. Es por eso que
debemos prestar atencién a com-
portamientos que antes no tenian,
como terror nocturno, orinarse en
la cama, estar irritables o demasio-
do tristes, el desempeno escolar se
afecta y quizd hagan berrinches o
se muestren solitarios.

Revista de las personas jovenes y adultas



Las personas que cuidan de los ni-
nos y las ninas pueden ayudar a
aliviar las consecuencias emocio-
nales haciendo lo siguiente:

Pasar mds tiempo juntos.

El afecto fisico es muy
reconfortante para los menores
que han experimentado un
desastre natural.

Jugar para ayudar a adliviar la
tension. Pueden encontrar que
compartir ideas y sentimientos
sobre el evento es mas facil a
través de actividades como
dibujar, hacer teatro o contar
cuentos.

Platicar sobre sus pensamientos
y senfimientos. Esto ayuda

a reducir la confusion y la
ansiedad relacionada con el
desastre. Hay que responder a
suUs preguntas con sinceridad
usando términos que
comprendan. Hay que hacerles
saber que los amamos y que
nos esforzamos por comprender
SUS miedos y preocupaciones.
Mantener un horario regular
para actividades como comer,
jugar e irse a la cama para

Manejo mis emociones

ayudarles a reestablecer
un sentido de seguridad
y normalidad.

Algunas personas son capaces de
lidiar efectivamente con las de-
mandas fisicas y emocionales que
trae un desastre nafural, usando
sUs propios sistemas de apoyo. No
es inusual, sin embargo, encontrar
que los problemas serios persisten y
continban interfiriendo con la vida
diaria. Por ejemplo, algunas per-
sonas se pueden sentir agobiados
por el nerviosismo o una tristeza
que les embarga y afecta adver-
samente el desempeno laboral y
las relaciones interpersonales.

Las personas que sufren reac-
ciones prolongadas, que limitan
su funcionamiento diario, deben
consultar a un profesional de la
salud con experiencia.

13



unto a la cabecera

del moribundo-

Un anciano yacia en su lecho mi-
rando fijamente la pared. Esto-
ba solo, sin parientes ni amigos que
fueran a visitarlo y anhelaba deses-
peradamente hablar con alguien.
Mi amiga se le acercd. Al anciano
se le llenaron los ojos de lagrimas,
y con voz temblorosa le pregun-
t6 lo Ultimo que ella esperaba oir:
“sCree usted que Dios me perdo-
nard alguna vez mis pecados?”.
Ella no supo qué responderle. No
tenia nada qué decirle; solo podia
ocultarse bajo su condicion profe-
sional de médico. No habia ningun
capelldn a mano, de modo que se
quedod ahi parada, incapaz de res-
ponder a la desesperada solicitud
de ayuda y seguridad en cuanto al
sentido de la vida que le dirigia su
paciente.

Afligida y perpleja me pregunto:
“sQué habria hecho usted?”. Le
contesté que me habria sentado
junto al anciano, le habria tomado
la mano vy le habria dejado habilar.
Una y otra vez me ha sorprendido
comprobar como las personas, si las
dejamos hablar, prestandole nues-

tra completa y compasiva aten-
cion, dicen cosas de asombrosa
profundidad espiritual, aun las que
dicen no tener ninguna creencia es-
piritual. Todo el mundo fiene su pro-
pia sabiduria de la vida, y cuando
se deja hablar a alguien, se permite
que emerja esa sabiduria de la vida.

Con frecuencia me ha conmovido
la manera en que se puede ayudar
a las personas a que se apoyen a
ellas mismas, ayuddndolas a descu-
brir su propia verdad, una verdad
cuya riqueza, dulzura y profundidad
quizd no habian sospechado jamads.

Mi maestro solia decir que ayudar
a un moribundo es como tender la
mano a alguien, que estd a punto
de caerse, para sostenerlo. Por me-
dio de la fuerza, la paz y la atencion
profunday compasiva de su presen-
cia, les ayudard a despertar su pro-
pia fuerza. Cicely Saunders escribio:
“Los moribundos han desechado las
mascaras y las superficialidades de
la vida cotidiana, y por eso son mdas
abiertos y sensibles..."”.

"Rimpoché, S. (2023). El libro tibetano de la vida y de la muerte. Urano: 258-262.
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Dar esperanza y encontrar perdon

Siempre que esté con una perso-
na moribunda, insista en lo que ella
ha logrado y hecho bien: ayudela
a sentirse lo mdas constructiva y sa-
tisfecha posible de su vida. Con-
céntrese en sus virftudes y no en sus
defectos. Las personas moribundas
suelen ser extraordinariomente vul-
nerables a la culpa, el pesar vy la
depresidn; permita a la persona
expresar libremente esos sentimien-
tos, escuchela y dese por enterado
de lo que le diga... Recuérdele que
el sufrimiento y el dolor no son todo
su ser. Busque el modo mas habil y
delicado posible para inspirar a la
persona y darle esperanza. Asi, an-
tes de entregarse a cavilar sobre
sus errores, la persona puede morir
en un estado mental mds sereno.

No todo mundo cree en la reli-
gion formal, pero me parece
que casi todo el mundo

cree en el perdon.

Puede usted prestar un servicio in-
calculable a los moribundos ayu-
ddandoles a considerar la proximi-
dad de la muerte como un mo-
menfto para la reconciliacion y
rendicion de cuentas.

Anime a la persona moribunda a
hacer las paces con los familiares
y amigos de quienes estén distan-
ciados, y a limpiar su corazon, de
modo que no le quede ni rastro
de odio ni el agravio mads leve...
Una vy otra vez he visto a personas
con el corazdn endurecido por
el autodesprecio y la culpa, que
mediante el sencillo acto de pedir
perddn encontraban una fuerza y
una serenidad insospechadas.

Al perdonar y ser perdonados, Nos
purificamos de la oscuridad de lo
gue hemos hecho, y nos preparo-

mos de la manera mds com-
- pleta para nuestro viaje por
| lamuerte.

=
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on Guillermo del Guinapo es

un poco hipocondriaco.
Aungue es sano y esta guapo, él se
siente enfermo vy flaco.

Siempre tiene algun ataque
tres punzadas, un dolor,

tal vez fiebre, un achaque.
De los males, el peor.

Aungue aulle como espanto
del doctor jamas se fia.

Y aqui va, como adelanto

lo que hace todo el dia.

En la cama muy temprano,
se despacha el desayuno,
veinte pildoras por mano
en tfraguitos de uno en uno.

Esta me corta la gripa

que queria darme antier.
Esta me alivia la tripa.

iAy, ya me empieza a doler!

La café para el aliento,

la morada pa’ la tos.
Como estd soplando viento
de una vez me tomo dos.

Para quitar el mareo,
la de baba de avestruz,

y esta porque ya no veo
cuando me apagan la luz.

Para el corazén, la verde.
iMe la fomo de una vez,
pues 0igo que se me pierde
y late de tres en tres!

iEsta es buena! jQuita el hipo
aun antes que me dé!

.Y esta es por si me entripo
como cuando era bebé.

Una contra las paperas

gue me dieron hace un ano.
Esta quita las ojeras

y €s muy buena pa’ ir al bano.

Esta contra el escorbuto,
esta contra el sarampion.
Y si me caigo por bruto,
esta, para el moreton.

iNo se me olvide la roja
para el dolor de tobillo!

iY por si un perro me moja,
tomo tres contra el moquillo!

Esta porque oi rumores

de una fiebre en Conchinchina.
iDicen que causa temblores

y hasta carne de gallinal

" Gémez Benet, N. (2006). Don Guillermo del Guifiapo. México: Verdehalago.

16

Revista de las personas jovenes y adultas



Para cuando el senor baja
la comida estd en su puesto.
Pero prueba una migaja

y ya estd muy indispuesto.

A las cinco, té de ruda
con licor alcanforado.
Sila voz le queda muda
tome rdbano yodado.

A las seis, su lavativa
seguidita de un purgante.
Verd como lo reaviva

y hasta pierde lo chocante.

iSeis y medial jLa jeringa
traigan pronto! jLa inyeccion!
Don Guillermo ni respinga,

o le toca coscorrén.

Que le den como a las siete
una friega de alcohol

y ala cama se me mete
con un unguento de formol.

A las ocho, el cataplasma
pa’ que duerma de corrido,
alas nueve, contra el asma,
suU huevito bien batido.

A las nueve veinticinco
pongase el supositorio.
jAcostadito y ni un brinco
que le hace dano el jolgorio!

iMire usted nomads qué vida
la que lleva don Guillermol!
iPura roncha, pura herida
y ganas de estar enfermol

Manejo mis emociones

Mire: javiente las pastillas

y ya quitese la vendal

iVenga usted, le hago cosquillas
pa’ que se cure y aprendal

Que no hay remedio mas pronto
ni cura mds comprobada

que contagiarse a lo tonto

de fiebre de carcajadas.

Levdntese de la cama,

gue no es sabana, ni frapo,
y sepa lo que ya es fama,
don Guillermo del Guinapo.

Para vivir encantando

con una salud maciza

no hay remedio mads probado
que morirse... de larisa.
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La historia de vida de las personas
estd marcada por distintos cam-
bios, entre los que se encuentran
la pérdida de una persona o de
un bien material; pero si cuentan
con una serie de estrategias que
les permitan fortalecer sus emo-
ciones, tendrdan mayores posi-
bilidades de enfrentar cualquier
circunstancia.

Esta revista te llevard a hacer un
recorrido sobre algunas situacio-
nes a las que te puedes enfrentar
diariamente, asi como reflexionar
y actuar sobre el sentido de tu
vida, la importancia de expresar
tus sentimientos, la manera de aceptar la pérdida fisica de una perso-
na y cémo recuperarte después de un desastre natural.

Te invitamos a que realices con nosotras y nosotros este recorrido.
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