Por: Luis Antonio Arzubide A. (larzubid@hotmail.com)

Nuevamente un cordial saludo a todos
los compafieros de la Asociacion de
Jubilados y Pensionados del Sector
Financiero en México, A.C.

(http://jubiladosbnmx.com/index.html)

Este mes tocaremos el tema de la ansie-
dad. Empecemos hablando de los
ataques de ansiedad.

El término ataque de ansiedad es inter-
cambiable por crisis de ansiedad, crisis
de panico y crisis de angustia. Un ataque
de ansiedad es una avalancha subita de
miedo o malestar intensos que en pocos
minutos alcanza su maxima intensidad.
El malestar consiste en una serie de sin-
tomas fisicos que pueden ser muy
variables junto con una intensa sensa-
cion de ansiedad. Para que entendamos
la magnitud del malestar, durante el
apogeo de la crisis de ansiedad, muchas
personas creen estar sufriendo un ata-
que al corazon. Puede surgir desde un
estado de calma o desde un estado de
ansiedad y su duracion es de 10 a 45 mi-
nutos desde que alcanza su maxima
intensidad. Al finalizar la crisis, la per-
sona puede regresar al estado de previo
de calma o ansiedad; mientras que, en
otros casos, se mantiene un nivel mode-
rado de ansiedad hasta incluso podria
repetirse la crisis mas adelante. Pero hay

otros tipos de ansiedad, como podran
ver en los videos recomendados...

También es interesante una caracteris-
tica muy especial del higado, pues este
organo es capaz de auto regenerarse
después de haber sufrido un dafio...

Y siguiendo con temas de salud, una en-
fermedad “silenciosa” que suele
presentar mas problemas, sobre todo en
la tercera edad (y con mayor incidencia
en las mujeres, aunque los hombres
también pueden padecerla) es la osteo-
porosis, que conlleva, entre otros
riesgos, una probabilidad mas alta de su-
frir fracturas en los huesos...

Finalmente, ahora el geriatra Alvaro
Cruz nos habla acerca de cuatro posibles
tipos de familia en torno al adulto ma-
yor, de acuerdo a una serie de
caracteristicas distintivas. Aqui pueden
ver el video:

https://www.youtube.com/watch?v=T3EEnH
VhzjA
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Tema del mes: La temida Ansiedad

Quiza algunos de ustedes han experimentado
al menos en alguna ocasion un ataque de an-
siedad o panico, por lo que sabran que se trata
de una experiencia muy poco agradable, aun-
que pasajera; sin embargo, hay otros tipos de
ansiedad mas duraderos y persistentes...
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Ansiedad: sintomas psiqui-

cos y fisicos y como
controlarla

La ansiedad aparece a lo largo de la

vida ante cualquier eventualidad que
amenaza nuestra integridad o identi-
dad. Sin embargo, a veces surge sin que
esa eventualidad esté clara o, estandola,
lo hace con una intensidad despropor-
cionada, o se instala en la vida de la
persona atormentandola e impidiéndole
vivir de forma razonable. Reconocer

los sintomas de la ansiedad es el primer
paso para poder controlar el malestar
que provoca.

Qué es la ansiedad

La ansiedad "normal" o "existencial" es
una agitacion natural del espiritu nece-
saria para la supervivencia y el
aprendizaje. La ansiedad patoldgica, en
cambio, es la que lleva a revivir situacio-
nes pasadas, a la representacion
imaginaria de un conflicto inconsciente
que no se quiere o no se sabe reconocer,
por negativo, desagradable o doloroso.

Es una ansiedad repetitiva, pues

estd unida al caracter, y tiene un compo-
nente mas corporal. A la sensacion de
angustia se suman sintomas fisicos que a
menudo llevan a quien los sufre a pere-
grinar por consultas médicas convencido
de que tiene alguna enfermedad que no
le han sabido detectar. Ademas, provoca
una hiperactividad inadecuada que
afecta al rendimiento, al funcionamiento
psicosocial y a la libertad personal.

Ansiedad: sintomas psiquicos

Una de las mayores dificultades que
tiene quien sufre ansiedad es no saber
qué le sucede, o pensar que se esta vol-
viendo "loco". Sin embargo, muchos son
los sintomas que ayudan a identificarla.

En el plano psiquico:

o Sentimiento de inquietud y ner-
viosismo. Todo le preocupa, y
esta situacion afecta a su labor
profesional.

o Aparecen sentimientos de inca-
pacidad, su mundo se vuelve
cada vez mas estrecho.

o Losruidos le sobresaltan.

o Elfuturo le agobiay poco a
poco va restringiendo sus rela-
ciones.

o Dificultad para dormiry pesadi-
las.

o lIrritabilidad y el malhumor.

o Llanto. La persona puede sen-
tirse a veces desolada por su
situacion y llora, pero es
un llanto de impotencia y so-
brecarga tensional.

o Sensacion fuerte de temor. Es
frecuente que este sentimiento
de amenaza a la integridad y
pérdida de control se manifies-
ten con miedo a padecer una
grave enfermedad, fisica o
mental.

Ansiedad: sintomas fisicos

Los sintomas somaticos son amplios,
consecuencia del desequilibrio neurove-
getativo y neuroendocrino, asi como de
una hiperactivacion fisioldgica.

Con mayor o menor intensidad, el
cuerpo reacciona como lo haria ante un
peligro, preparandose para la lucha o la
huida, solo que no existe un peligro real:

o Lagarganta se estrecha.

o Elcorazon late mas deprisa.

o Falta el aliento.
o Sudoracion.

o Sesiente una opresion en el pe-
cho.

Pueden aparecer inestabilidad, mareos,
temblores, sequedad de boca, nauseas o
vomitos, cefaleas, alteraciones de la ten-
sion arterial, anorexia o bulimia,
estrefiimiento, diarrea, micciones fre-
cuentes o disfuncion sexual.

Si los sintomas aparecen en menor o
mayor grado durante meses se habla de
trastorno de ansiedad generalizada.

Pero a veces se manifiestan de forma
aguda, y la persona es presa del panico.
Se apoderan de ella la aprension, el pa-
vor, la sensacion de muerte inminente ...
Estos episodios de miedo intenso son los
llamados ataques de panico o crisis de
ansiedad y duran unos diez minutos.

Uno de los principales obstaculos que se
tienen tras sufrir un ataque de panico es
superar el miedo a que se repita, lo

cual alimenta la ansiedad y favorece la
aparicion de conductas evitativas.

Ansidedad y depresion: ;son lo
mismo?

La aparicion de sintomas de ansiedad en
cuadros depresivos hace que muchas ve-
ces se confundan depresion y ansiedad.
Algunas diferencias ayudan a distinguir-
las.

o Ladepresion seinicia de forma
progresivay se caracteriza por
una tristeza grave y persistente,
pérdida de interés, variaciones
del humor durante el dia, pesi-
mismo, despertar precoz,
inhibicion, sentimiento de
culpa, tendencias suicidas e hi-
pocondria.

o Enlaansiedad predominan la
tension fisica y psiquica, la in-
quietud, el temor al futuroy la
incertidumbre.



o Elansioso se inquieta mas por
el futuro que por el pasado, al
contrario del depresivo. Por la
noche los sintomas de la ansie-
dad empeoran y aparece un
insomnio inicial. Tampoco se da
tanta ideacion suicida.

Como controlar la ansiedad

Los trastornos de ansiedad responden al
miedo que se siente ante algo inofensivo
pero que se percibe como peligroso.

Los factores desencadenantes de la an-
siedad son multiples y se asocian a
acontecimientos vitales: traumas o con-
flictos emocionales intensos o repetidos,
situaciones fisicas que representan

una sobrecarga tensional (embarazo,
convalecencia, situaciones de abandono,
etc.).

Dada la complejidad de estos trastor-
nos, el tratamiento debe ser
multifactorial. La psicoterapia es impres-
cindible y los farmacos tienen una
indicacion complementaria. También
pueden ser Utiles las técnicas de relaja-
cion.

Proponemos algunas técnicas para su-
perar los temores asociados a la
ansiedad:

o ¢Qué pasariasi... ? Muchas ve-
ces se siente miedo porque se
atribuye a una situacion unas
consecuencias desproporciona-
das. PregUntate qué es lo peor
que podria pasarte si te suce-
diera lo que te da miedo.
Andtalo y hazte de nuevo la
misma pregunta: ;qué es lo
peor que pasaria entonces? Pre-
guntate entonces qué
probabilidades hay de que eso
suceda y si podrias vivir con
ello.

o Sétu propio amigo. A veces
somos mucho mas duros con
nosotros mismos que con los
demas. Muéstrate contigo

mismo como lo harias con un
amigo, con compasion y res-
peto. ;Qué le dirias a un amigo
si le pasara algo similar?

o Examina las pruebas. En lugar
de dar por ciertos tus pensa-
mientos negativos, preguntate
si tienes pruebas. ;Qué indican
los hechos? Analizar la relacion
entre tu temory la realidad
ayuda a ser mas realista.

o ¢Qué teimpones? Sirevisas lo
que te sueles decir a ti mismo,
quiza descubras que haya mu-
chos mensajes como "deberia
ser mas...", "no tendria que ha-
ber...". Estos mensajes
generan frustracion, culpay
verglenza. Intenta sustituirlos
por otras expresiones mas ama-
bles contigo mismo, como
"seria preferible que fuera
mas..." o "habria sido preferible
que hubiera hecho...". También
es util hacerlo cuando esos
mensajes se aplican a los demas
o al mundo en general, pues eso
también genera resentimiento
y frustracion.

o ¢Qué ocultas? Cuando sientas
ansiedad, preguntate si acaba
de pasar algo que te haya mo-
lestado o dolido y ante lo que
no hayas reaccionado. Quiza
estés utilizando la ansiedad
para ocultar tus sentimientos o
evitar alterarte.

Fuente: https://www.cuerpomente.com/sa-
lud-mental/ansiedad-sintomas-psiquicos-
fisicos_10522?utm_source=newslet-
ter&utm_medium=email&utm_campaign=tr
afico&utm_term=enlace_modulos

Informacion adicional:

https://www.medicalnewstoday.com/arti-

cles/es/ansiedad#tratamiento

https://www.psicologiacientifica.com/ansie-

dad-estudio/
Videos:

https://www.youtube.com/watch?v=04Wdz-

ZuCmfw

https://www.youtube.com/watch?v=E5HRb-
SaApvQ

https://www.youtube.com/watch?v=UJgaihn

obow

https://www.youtube.com/watch?v=0mqglJtg

nn2bE

Descubren cual es el 6rgano
que nunca envejece

Nuestro cuerpo esta compuesto por di-
ferentes 6rganos esenciales, pero solo
uno de ellos es capaz de regenerarse. De
esta forma, mientras que el resto del
cuerpo envejece con el paso del tiempo,
el envejecimiento de este 6rgano es di-
ferente, precisamente por esta
capacidad. Se trata del higado, encar-
gado de eliminar toxinas del organismo.
Cuenta con una capacidad Unica entre el
resto de drganos para regenerarse des-
pués de un dafio, debido a su funcion de
tratar constantemente con sustancias
toxicas.

Los hepatocitos son los principales com-
ponentes de este 6rgano, unas células
capaces de renovarse cuando el higado
sufre algun dafo o enfermedad. Segun
un estudio realizado por investigadores
de la Facultad de Medicina de la Univer-
sidad de Stanford, este proceso se
produce gracias a las células madre del
higado, que muestran altos niveles de
telomerasa, una proteina asociada habi-
tualmente con la resistencia al
envejecimiento.


https://www.cuerpomente.com/salud-mental/ansiedad-sintomas-psiquicos-fisicos_10522?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=trafico&utm_term=enlace_modulos
https://www.cuerpomente.com/salud-mental/ansiedad-sintomas-psiquicos-fisicos_10522?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=trafico&utm_term=enlace_modulos
https://www.cuerpomente.com/salud-mental/ansiedad-sintomas-psiquicos-fisicos_10522?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=trafico&utm_term=enlace_modulos
https://www.cuerpomente.com/salud-mental/ansiedad-sintomas-psiquicos-fisicos_10522?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=trafico&utm_term=enlace_modulos
https://www.cuerpomente.com/salud-mental/ansiedad-sintomas-psiquicos-fisicos_10522?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=trafico&utm_term=enlace_modulos
https://www.medicalnewstoday.com/articles/es/ansiedad#tratamiento
https://www.medicalnewstoday.com/articles/es/ansiedad#tratamiento
https://www.psicologiacientifica.com/ansiedad-estudio/
https://www.psicologiacientifica.com/ansiedad-estudio/
https://www.youtube.com/watch?v=04WdzZuCmfw
https://www.youtube.com/watch?v=04WdzZuCmfw
https://www.youtube.com/watch?v=E5HRbSaApvQ
https://www.youtube.com/watch?v=E5HRbSaApvQ
https://www.youtube.com/watch?v=UJ9aihnob0w
https://www.youtube.com/watch?v=UJ9aihnob0w
https://www.youtube.com/watch?v=Qm9Jt5nn2bE
https://www.youtube.com/watch?v=Qm9Jt5nn2bE

"El higado es una fuente muy impor-
tante de enfermedades humanas",
explicaba el profesor de medicina Ste-
ven Artandi, principal autor del estudio,
publicado en la revista Nature. "Es fun-
damental comprender el mecanismo
celular por el cual el higado se renueva.
Descubrimos que estas células raras que
proliferan se extienden por todo el or-
gano y que son necesarias para permitir
que el higado reemplace las células da-
fiadas. Creemos que también es
probable que estas células puedan dar
lugar a canceres de higado cuando su re-
gulacion falla".

Estos hepatocitos filtran y eliminar las
toxinas de la sangre, convirtiendo al hi-
gado en el Unico drgano capaz de
regenerarse completamente a partir de
tan solo el 25% de su masa original.

"Alrededor de 900.000 personas mueren
cada afio en todo el mundo a causa de la
cirrosis, y el cancer de higado es la
quinta causa principal de muerte por
cancer en los Estados Unidos. Pero nues-
tra comprension de como se renueva el
higado ha languidecido en comparacion
con los avances realizados en otros orga-
nos", sefialaba Artandi.

Taly como indican, las células madre
producen la suficiente telomerasa como
para, en cierto sentido, "detener el reloj
del envejecimiento". Los investigadores
partieron de la cuestion de si podrian
usar esta telomerasa como marcador
para identificar el subconjunto de células
responsables de regenerar el higado. Sin
embargo, creen que estas células tam-
bién podrian servir como células de
origen para el cancer de higado, ya que
alrededor del 3 al 5% de todas las células
hepaticas analizadas en el estudio expre-
saban niveles inusualmente altos de
telomerasa.

"Estas células raras se pueden activar
para dividirse y formar clones en todo el
higado. A medida que mueren los hepa-
tocitos maduros, estos clones

reemplazan la masa hepatica. Pero es-
tan trabajando en su lugar; no estan
siendo enviados a otros lugares del hi-
gado. Esto puede explicar como el
higado puede reparar rapidamente el
dafo independientemente de donde
ocurra en el 6rgano", explican.

Durante la investigacion, descubrieron
que aquellos animales en los que las cé-
lulas de telomerasa habian muerto,
mostraban una cicatrizacion del higado
mucho mas grave que aquellos en los
que las células eran funcionales, por lo
que "se podria imaginar el desarrollo de
medicamentos que protejan estas célu-
las que expresan la telomerasa, o formas
de usar enfoques de terapia celular para
renovar el higado".

"Por el lado del cancer, creo que estas
células son candidatas muy solidas para
convertirse en células de origen. Final-
mente estamos comenzando a entender
coémo funciona este 6rgano", concluia
Artandi.

Fuente: https://www.65ymas.com/socie-
dad/cual-es-organo-que-nunca-
envejece 43966 _102.html

Seis senales silenciosas de
que podrias tener osteopo-
rosis

Correctamente llamada enfermedad si-
lenciosa, la osteoporosis es una
enfermedad de los huesos que es impo-
sible de sentir. La enfermedad hace que
el cuerpo pierda demasiada masa osea'y,
a menudo, no reemplaza la que se ha
perdido.

La Fundacion Nacional de Osteoporosis
estima que una de cada dos mujeres y
hasta uno de cada cuatro hombres ma-
yores de 5o afos se rompera un hueso
debido a la osteoporosis.

1. De alguna manera, tu altura ha dis-
minuido

;Tus faldas de repente te parecen mas
largas? ¢ Tus jeans favoritos se arrastran
repentinamente en tus zapatos? Cuando
una persona tiene osteoporosis, los hue-
sos de la columna vertebral pueden
colapsarse facilmente entre siy, como
resultado, podria perder mas de una pul-
gada de altura.

Mide tu pérdida de estatura en funcion
de tu estatura a los veinte afios como
guia, dice Tamara Vokes, MD, profesora
de medicina y directora de la Clinica de
Osteoporosis y Enfermedad Metabdlica
Osea de la Universidad de Chicago.

Para las mujeres, una pérdida de altura
de una pulgada y media podria ser un
signo de osteoporosis. Los hombres que
han perdido cinco centimetros por en-
cima de los veinte afios son motivo de
preocupacion.

2. Has perdido los dientes

Cuando el hueso de la mandibula esta
débil, los dientes se pueden caer. Si bien
la pérdida de dientes puede ser un sin-
toma de osteoporosis, Vokes dice que
no siempre es un signo definitivo. Si es-
tas perdiendo dientes, habla con un
médico y solicita una prueba de densi-
dad 6sea para determinar sila
osteoporosis esta causando la caida de
sus dientes.

3. Tu postura es mala o tienes “joroba
de viuda”

Cuando los huesos de la columna no
pueden soportar el peso del cuerpo, se
curvaran y provocaran lo que se llama jo-
roba de viuda. Mas que una mala
postura, la joroba de la viuda es mas pro-
nunciada. Es una senal reveladora de
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que los huesos de la columna estan débi-
les.

4. Un familiar cercano tiene osteoporo-
sis

Si alguien de tu familia inmediata tiene
osteoporosis, es posible que tU estés
predispuesto a la enfermedad. “Definiti-
vamente la genética juega un papel
importante, pero depende de muchos
factores”, dice la Dra. Vokes.

Otros factores de riesgo incluyen sexo,
raza, estado menopausico y peso corpo-
ral. Si sabes que tu familia inmediata
tiene antecedentes de la enfermedad, la
Dra. Vokes recomienda hacerse un exa-
men de densidad 6sea lo antes posible
para detectar los primeros signos de os-
teoporosis.

Tu médico puede recomendar cambios
en la dieta, asi como medicamentos, su-
plementos de calcio y regimenes de
ejercicio.

5. Te han dicho que tienes baja densi-
dad 6sea

A veces llamada osteopenia, la densidad
6sea baja simplemente significa que la
densidad 6sea (la cantidad de calcioy
minerales acumulados en los huesos) es
mas baja que el promedio. Sin embargo,
esto no significa que desarrollara osteo-
porosis.

“No da sintomas, excepto que los huesos
son mas fragiles y pueden fracturarse”,
dijo. Si tienes baja densidad dsea, la Dra.
Vokes sugiere hacerse pruebas de densi-
dad dsea con regularidad para detectar
la osteoporosis antes de que ocurra una
fractura. Algunos medicamentos,
agrega, también pueden retrasar la pro-
gresion de la pérdida dsea.

6. Tuviste fracturas por problemas me-
nores

Si tuvieras que saltar de un acantilado,
es muy probable que te rompas uno o
dos huesos (o todos). Si te tropezaras en
la acera, probablemente no te romperias

ningun hueso, a menos que tengas os-
teoporosis. Las personas con
osteoporosis pueden fracturarse un
hueso al caer desde una altura de pie.

“Si tienes una fractura, eso a menudo
significa que los huesos estan débiles”,
dice la Dra. Vokes. Una fractura de mu-
fieca, cadera o espalda por un
traumatismo leve debe enviarte directa-
mente al consultorio del médico para
verificar si hay signos de osteoporosis.

Fuente: https://selecciones.com.mx/6-sena-
les-de-que-podrias-tener-osteoporosis-sin-

saberlo/

Mas Informacion:

https://inforeuma.com/enfermedades-reu-
maticas/osteoporosis/

https://www.healthline.com/health/es/mitos-

de-la-osteoporosis#mas-informacion

Videos:

https://www.youtube.com/watch?v=_Ziw-
cYpHOCc

https://www.youtube.com/watch?v=bXJro82
WEcc

https://www.youtube.com/watch?v=YpE3XH

xtwgw

:Confiar o temer?

El cambio es como un salto al vacio con
un ala delta. Hay que correr hacia la
nada, mientras todas las alarmas inter-
nas se encienden. Algunas veces,
aventarse a la inmensidad es decision
propia, mientras otras, es la vida la que
nos lanza sin posibilidad de arguir. Sin
embargo, si tenemos confianza, notare-
mos que una corriente de aire nos

recoge y levanta justo cuando los pies se
despegan del suelo. Entonces, el temor
se transformara en gozo.

En la vida, cuando experimentamos
cualquier cambio, ya sea que se trate de
un nuevo trabajo, una ciudad, una etapa
de la vida, una separacion o algo mayor,
como puede ser la pérdida de un ser
querido, el sentido de estabilidad desa-
parece. Y ensulugar surge, de un dia a
otro, una sensacion nueva, un hueco en
el estdmago que se exterioriza con un:
“:Y ahora?”.

No obstante, después de un salto asi,
tarde o temprano la vida, si o si, exige
sacudirse el estupor y reorganizarse. No
hay de otra. De la transicion se sale
siempre, la cuestion es si se hace para
mejorar o empeorar. Como respuesta, la
vida nos ofrece dos caminos: confiar o
temer, sin advertirnos que los destinos a
los que conducen son diferentes.

Inmersa en el torbellino del cambio, me
puedo dar cuenta de que esa corriente
de aire que nos impulsa a elevarnos no
llega del exterior, sino de uno mismo.
Esa rafaga no es mas que la actitud hacia
la vida y el sentido que damos a los pen-
samientos propios.

Recuerdo a un maestro que nos dio el
ejemplo de una obra de teatro a la cual
asisten 300 espectadores. Como indivi-
duos, cada uno de ellos, percibe cosas
distintas, detalles, situaciones de la obra
y de los personajes. A unos, la obra les
parece maravillosa, mientras a otros les
parece regular o muy mala. Esto de-
pende de lo que cada cual haya vivido, su
edad, estado de animo, madurez, forma-
cion, entre otros muchos factores. De la
misma forma sucede con lo que cada
uno de nosotros nos contamos de nues-
tra historia.

Consciente de que existen esos dos ca-
minos ante el cambio elijo confiary, por
mas oscura que la situacion parezca,
sentir la certeza de que la vida es buena,
que todo va a estar bieny que, aun de


https://selecciones.com.mx/6-senales-de-que-podrias-tener-osteoporosis-sin-saberlo/
https://selecciones.com.mx/6-senales-de-que-podrias-tener-osteoporosis-sin-saberlo/
https://selecciones.com.mx/6-senales-de-que-podrias-tener-osteoporosis-sin-saberlo/
https://inforeuma.com/enfermedades-reumaticas/osteoporosis/
https://inforeuma.com/enfermedades-reumaticas/osteoporosis/
https://www.healthline.com/health/es/mitos-de-la-osteoporosis#mas-informacion
https://www.healthline.com/health/es/mitos-de-la-osteoporosis#mas-informacion
https://www.youtube.com/watch?v=_Ziw-cYpHOc
https://www.youtube.com/watch?v=_Ziw-cYpHOc
https://www.youtube.com/watch?v=bXJr082WEcc
https://www.youtube.com/watch?v=bXJr082WEcc
https://www.youtube.com/watch?v=YpE3XHxtwgw
https://www.youtube.com/watch?v=YpE3XHxtwgw

extrafia manera, todo sirve para nuestra
evolucion y desarrollo.

Aceptar esto en medio del desconcierto
es duro. Y silo perdido nos permite en-
frentar el dolor cara a cara, conocemos a
uno de los mejores maestros —aunque el
mas duro. Mas tenemos esa opcion o la
otra: tomar el camino del temor, prolon-
gar el sufrimiento ad infinitum,
instalarnos en el drama y convertirnos
en victimas de las circunstancias, como
diria Victor Frankl, dejarnos llevar por la
depresion, culpar a otros o, incluso, ;por
qué no?, a Dios.

Es asi que podriamos afirmar que la vida
es mental. Es decir, lo que nos afecta no
es lo que sucede afuera, sino lo que la
mente crea a partir de aquello que nos
sucede. Podemos prolongar el sufri-
miento o dar un tiempo natural para
honrarlo y, poco a poco, sustituirlo por
gratitud hacia lo que fue y lo que hay. Es
posible usar las circunstancias para pre-
guntarnos: “;Qué necesito aprender?,
¢como, a partir de esta experiencia,
puedo ser mejor persona?, ;qué quiere la
vida de mi?”.

Cuanto me he acordado del gran carica-
turista Caton y su frase: “En el andar las
calabazas se acomodan”. Qué cierto es.
Si bien, la reconstruccion posterior a un
cambio requiere tiempo, pacienciay un
trabajo arduo, intimo y profundo, las co-
sas por naturaleza avanzan y toman su
rumbo. El andar sera distinto, segin ha-
yamos elegido una de las opciones que
la vida nos ofrecio: confiar o temer.

Fuente: https://gabyvargas.com/confiar-o-
temer,
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