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;Como es que llegamos a este tipo de alimentacion?
Cuando era un nino, le diagnosticaron trastorno por déficit de atencion
DAH). El TDAH es un trastorno del sistema nervioso que afecta el comporte
cteriza por la falta de atencion, inquietud e impulsivid

oblemas en la escuela.
dar con siete anos de edad y, muy pronto, destaco ¥

6 el récord nacional de natacion de su edad. Alos C

para los Juegos Olimpicos de Sidney (Australia).
La natacion ayudo a Phelps a quemar el exceso de energia, a controlar su
ansiedades, desarrollando la coordinacion motora, la atencion, la concentrac

olo en un campeon.

trastorno, convirtiend
;has oido hablar? A los trece
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Lo conoces? Michael Phelps, el gran nadador olimpic

Phelps comenzd a na
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0. Messi media solament

de altura. El muchachito recibio ayuda economica para someterse al tratan
necesario. Y, a pesar de los dolores que sentia, aprovechd las oportunidades
empefo para mejorar en el deporte. Y N0 solamente supero su carencia, sinc
también se convirtié en uno de los mejores jugadores de futbol del mundc
;Sabias que nuestro cuerpo no fue creado para permanecer inmovil?

Imaginate que hasta los animales necesitan moverse para tener mas salud

y longevidad. De acuerdo con la revista Science, los elefantes africanos
viven, de promedio, 56 anos, esto se da cuando viven en libertad,

en la naturaleza. Sin embargo, en cautiverio, apenas viven 17 anos. r
Los elefantes asiaticos pueden vivir, de promedio, 42 anos si estan

sueltos y libres; en un z00l6gico, viven solamente 19 anos.’
~.~ria de los pueblos ha reconocido la importancia de mover
““lud. Por eso, en varias partes del planeta sé
e de hacer ejercicio. Es asi como
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;POR QUE CUIDAR
LA MENTE?

ué quieres ser cuando crezcas? ¢/Un adulto timido e incapaz de hacer

2 que no sepa decidir y solamente permanezca a |a sombra de otra:
formador de opinion? ¢Un gran escritor? ¢Un cientifico respetado?

exitoso? ¢Un médico que salva muchas vidas? No importa cual sea tu opcion,
siones importantes y triunfar en la vida es necesario que sepas usar la mente, {€

, mas fantéstico y completo que ha existido!
Asi como los ordenadores y l0s teléfonos inteligentes que conocemos, |

M , 4 hardware y un software- £l hardware esta formado por tus partes fsicas: las pli
3 funcionar, es decir, el tejido cerebral con sus miles de millones de neuronas. f
O sistema operativo, la programad(’)n, o bien una estructura de reglas que dir

cultad de concentraciony de abstraccion, a pesar
de mantenerse intacta |a conciencia y €l lenguaje.
Algunos investigadores descubrieron las impor- ‘

tantes funciones que tienen los lobulos frontales

cuando comenzaron @ estudiar el cerebro de Phi- ___N-_-
neas P. Gage (1823-1861), un hombre gue super- s e
visaba la construccion de las vias del ferrocarril,
en Vermont (Estados Unidos). En 1848, estaba

y
[
preparando la polvora para hacer explotar una
enorme piedra Y al colocar con fuerza una barra
racticado en la piedra, una EN -,'0 9
[ ]

de aceroenel agujero p

explosion hizo que esa barra, disparada a gran as oido hab
velocidad, golpeara su craneo. Entro por su meji- campeones c’jar de los atletas ¢
lla izquierda, le destruyo el 0jo, atraveso la parte guardar una € memorizacion e la mente? Son
frontal del cerebroy sali¢ por la parte superior enor tiempo po ‘énorme Cantidad'dya-que consiguen
derecha del craneo. Phineas perdio 1a conciencia Qué te parecer'Slb’e' € informacisn en
inmediatamente, <in embargo, pronto |a recuperd cartas de ergO":eQ?mg)rizar en orden

€N Darajadas, rec cincuenta y

y lo llevaron al medico. 1ba caminandoy hablando. ros de novents

A pesar de lo aparatoso de la lesion, sobrevivié a O un poema d y'n

ellay se recupero bien, fisicamente. Sin embar- € cin

go, poco tiempo después, su comportamiento

comenzo6 a manifestarse muy extrafo. Se volvio articipar en con

antipatico, malhablado, mentiroso € incapaz de ién no le gustari.

permanecer en un trabajo por mucho tiempo. Sus Sas proezas staria ser Siempre asi de 1

amigos dijeron que Gage ya no era el mismo. no son pe'rzgnes cier € rapido para
as ex

cerebro a fin ge p

€ursos por todo
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dara 'd, esta sie
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~ TOMANDO LAS D
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Dios colocd uviéramos | . maneras
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la creacion. Dios hablsbla conciencia. A través (,je ella a_rgf)s incompleto
5 comunicandose med'a a cara a cara con Adén y Eva ’DI i0s se comunic
iante | . Después d
la actuali a palabra s de que
alidad, es ma con algun pe
, es mas comu . as person .
das donde tienen luga omun que Dios se comunique a tas, /ayudandolg
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0, las emoci nes interpe
o que no t . . las emociones c personale
e atreviste omenzaron
a rechazar la invi atomarel ¢
a que se enfad r la invitacio ontro
ara contigo n a casa de u B

or | . go. Aunque K n compane

I.Oans emociones y no por la razc?n no deseabas ir, aceptaste Tgmas:
siones correctas : : .

, ant :
esa situacion. Sin ol\ifjaest necesario reflexionar, hasta lle
ici ) rte, clar 4 ' gar a co
decis : ' 0 esta noce
g equivocadas e incluso Amﬂlj? buscar la sabiduria de Dies
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VENTANAS DE LA MENTE

ué es loque harias si vieras nubes oscuras y abundantes,
() el viento soplara muy fuerte'y s& estuviera aproximando
una tempestad hacia tu casa arrastrando todo lo que
encuentra a sy paso? rtas y las ventanas o las
dejarias abiertas?
Si dejaras 1as puertas y la
1o, el agua de lluviay la sucie
(no es cierto? {Me imagino qu

cerrado! iYo harfa lo mismo!
¢Sabes que nuestro cuerpo también tiene venta-

nas? iEs cierto! Y, de la misma manera que tu casa
ha de tener 1as ventanas abiertas para que entren
el aire frescoy el sol, las ventanas de tu cuerpo
deben estar abiertas para lo que es bueno. Y es
asi como tu casa debe mantener las puertas bien
cerradas ante 10 ladrones, 12 lluvia, el viento fuerte
yla suciedad, las ventanas de nuestro cuerpo han
de hacerlo para todo aquello que nO nos propor-

cionara buena salud ni felicidad.
Las ventanas de nuestro cuerpo els
los cinco sentidos: Vvista, tacto, olfato
oidoy el gusto. Los 6rganos respon
sables de estos sentidos son: lo
ojos (para la vista), la piel (para
tacto), las fosas nasales (para
olfato), el oido (para la audicio
y la lengua (para el gusto).
Estos 6rganos estan conectac
al cerebro por medio de las terr
naciones nerviosas, las cuales tra
miten los diversos estimulos del ¢
biente al sistema nervioso central
donde salen las «ordenes» que ha

;Cerrarias las pue

s ventanas abiertas, el vien-

dad entrarian €n tu casa,
e tu dejarias todo bien
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Y HABLANDO DE TELEVISIO

Y COMPANIA...

o imaginas un mundo sin elevision, ordenador oS inte\igentes? iPues eseé
H -‘ mundo existio! Los ninos y los adolescentes NO se quedaban dentro de casa, sino en
los parques, jugando a |as carreras, @ saltarala cuerda, a jugar con |a pelota, @ policias
ucion) y otros juegos. Se refany sudaban muchisimo ]ugando; eran
as de todo 1ipo-

en los habitos ¥

ue pasaba al aire
| ordenador O de
el cuerpo

o de persec

s delgados.
cio la television, el ordenador (computadora)
| Esta causo un gran cambio

\a adiccion €
costumbres de ninos, adolescentes Y te disminuyo el tiempo 4
\ibre v, casi sin darse cuenta, comenzb a pasar horas delante dela television, de
cualquier tipo de pantalla, €n una postura per]udicia\ parala columna, casi sin mover
ni parpadear. También se yolvieron mas solitarias ante SUs pantallas.
;Sabes cuanto tiempo pasas delante de | isi¢
después de todo ese tiempo? ¢ Seri

Diversos estudios NOS muestran
En Inglaterra, lo

y ladrones (jueg
mas felicesy ma
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y once anos de edad, cuanto fiempo pasaban @
gramas en |a television. Respondieron entre cero’y cinco horas. También se les
de cOMO € sentian en genera\. Muchos respondieron: «Generalmente Me siento solo, triste y
con ganas de llorarm, ¥y también: «Me gusta jugar solo» !
Los investigadores descubrieron qué los ninos aue pasaban dos o méas horas diarias ante una
4 fisicamente, eran mas hiperactivos. tenfan mas dificultades encion exige concentracion mental. Recibir tantas impresiones sensoriale
o daficit de atencion. timidez S0 no termina por raer consecuencias positivas. Cuando el ambiente €
ras la necesidad de ese exceso de estimulos. EstO genera problemas o
[tad para quedarse solo consigo mismo Yy para reflexion
dos Unidos mueren Mas

pantalla, aunque fueran muy activ
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y agres'\\/\dad) que aquellos que pasaban menos tiempo frente a esos ap
serio, (NO €5 cierto?

\ La television Y ol ordenador N0 son malos en si mismMos; sin embargo, yeamos otros per]uicios dado con el exceso de peso

Alje provoca permanecer demasiado tiempo ante ellos. Jnas al ano como consecuencia del exceso de peso:
, rupo de investigadores hicieron un seguimiento @ 980 ninos cada do
. ecenltades para prestarlatefdén ° . |os veintiun anos & edad, y percibieron que una de las grandes caus
- AAhaoarec o ora el tiempo que habian pasado ante la television en |a infandia.
- +a mayor era ol indice de su masa CO
N AA A \a a\.
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ra fotogréfica. .. Estos excelentes ejercicios
mentales hacian que sus mentes brillaran.
En la actualidad, Ias personas piensan
MeNos porque pueden contar con la ayuda
de muchos aparatos electronicos, como los
Smart phone, por ejemplo. Est4 claro que la
tecnologia nos ha venido a ayudar mucho;
sin embargo, cuando dependemos de esta
para todo, dejamos de lado e acto de pen-
sar, el cual es indispensable; dejamos de
usar el gran potencial que posee nuestro
cerebro y contribuimos en el desarrollo de
males como la enfermedad de Alzheimer,
En el capitulo 2, hemos visto varios con-
$€jos para mejorar ty rendimiento mental.
Y ahora, ya que estamos hablando de en-
trenar la mente, {qué te parece realizar
algunos ejercicios?
- Intenta ser mas observador. por natura-
st. ¢ Tu reloj de pulsera es analdgico? Silo
Umeros arébigos o romanos. ; Acertaste?
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¢POR QUE HAY QuE
UIDAR LAS RELACIONE
INTERPERSONALES?
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la de ser generoso y altruista. No solamente porque es lo cor
sino porque es fundamental para conseguir relaciones interp
las fuentes de felicidad de los seres humanos.

;Deseas tener muchos amigos? Tal vez sea mejor preocupartf
su cantidad. Podemos tener muchos companeros; sin embargo, ¢
que estan presentes aun cuando no obtengan ninguna ventaja
respetan y quieren lo mejor para nNosotros. Pero no todos saber
lo que el sabio Salomon dijo: «Hay amigos que llevan a la ruin
un hermano» (Proverbios 18: 24).

La amistad es uno de los valores mas importantes en el des¢
nacemos sabiendo la manera de relacionarnos. Asi que resulti
ser un buen amigo y como escoger un buen amigo. ¢Tu sabe
amigos y como mantener una buena amistad? Un buen am
esto es necesario cultivary alimentar la amistad dia tras dia.

U na de las cosas mas importantes que todos deberfais aprendg

Lo
a def
la of
com
llas
1
Realiz La ami
Amog amistaq
Una i verd
€s un j MCpreg - Clos m . adera t
o o960 pars qf . PSg;ac.on? Eote hiome LJJ/tZ?S' “El hierro se ogy
@ una Si*:; \Jes o compaﬁeroés haceris omb}e» (Phom reen el trag
S, . I
actuars o On:'o"‘ defermm,ada ngPéF'hr nel Capito&/[erblos 27:17)
(0]
1. Un COMP o haria un Buén 5 S Uno Consejos muy praST podrés ve
migo coger h Clicos ¢
uenos g € Con
mi




DANDO Y RECIBIENDO
RESPETO - APRENDIENDO
ﬂ D[C'R (<N0>>

n los capitulos anteriores ya hemos ha-
[blado de la importancia de las relaciones

interpersonales. Todos necesitamos rela-
cionarnos. Tu te relacionas con tu papa, tu
mama, los abuelos, los tios, primos, compane-
ros de la escuela, maestros, vecinos, la cajera
del supermercado, la maestra...

Pero existen también los amigos o amigas
con los cuales tienes mayor intimidad. Aun-
que, de alguna manera, €s necesario saber
relacionarse con todos, puedes elegir a tus
amigos; sin embargo, no siempre podras es-
coger a aquellos que estaran compartiendo el
mismo espacio que tu.

El secreto de relacionarse correctamen-
te es aprender primero a ser amigo de Dios,
después ser amigo de ti mismo, y entonces,
ofrecer lo que tienes de bueno a los demas.
Podras conocer mas acerca de esto en el ca-
pitulo 8.

En el mundo en que vivimos, estamos ro-
deados de diferencias. Las personas s visten
de distintas manaras ==
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omo ya hemos visto, he
Cde amigos, es mejor tener pocos y buenos que
d? Entonces, ¢como podremos sa
hemos tratado acerca de la

inoesv

es? En los capitulos anteriores ya
amigo. Ahora, vamos a hablar acerca
La Biblia nos advierte acerca de los peligros de las co
r4s historias de buenas y de malas amistades. Una de es
amigos: David y Jonatan, hijo del rey Saul. El
habia sido escogido por Dios como su suces
pues como hijo del rey, era el heredero al t
fiel con David durante toda su vida. Cua
amigo, sin defender los err
Otra historia biblica nos
Amnén le conté que deseaba hacer algo malo, Jonadab
dad para corregirlo y orientarlo. Sin embargo, no solamente
apoyo el perverso plan, sino que lo ayudo para que
pudiera llevarlo a cabo. Pero todo derivé en una
gran tragedia: su propia muerte. Jonadab no era

un verdadert

La tercera historia es sobre Roboam, nieto de
David e hijo del rey Salomon. Cuando su padre
murié, se convirtio en el rey de Israel y busco
el consejo de varias personas antes de tomar
una decision muy importante para el reino. Los
amigos sabios e inteligentes le dieron un buen
consejo; sin embargo, €él prefirié seguir el mal
consejo de sus falsos amigos. El resultado de
esto fue la division del reino y la pérdida de

BUENAS COMPANIAS
0 MALAS COMPANIAS

mos de respetar a todas las personas. Sin embargo, cuando se trata autela, pues el . ;
tener muchos y no poder confiar en ellos, ' el peligro viene cuando

ber quién es un buen amigo y quién no lo
s diferentes cualidades de un buen
de las amistades que no son buenas, esas que debes evitar.
mpafias equivocadas. En ella encontra-
tas historias nos cuenta acerca de dos bios 12- 26). Asi
celoso monarca intenté matar al joven David, quien malos g SIcomo a Ro
or. Jonatan podria haberlo mirado con envidiay odio, conse)
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ndo Saul intenté matar a David, Jonatan protegioé a su
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{TE QUIERO MUCHC!

aura tenia diez afos. Un dia, su padre tuvo queé ser ingresado er
dona Alicia, sé encontraba muy ocupada atendiendo las cosas el
los dias al hospital visitarlo. Laura percibia que sU madre estabz
Un dia, mientras su mama salia nuevamente para ir hacia el hosp
escribirle varias tarjetitas y distribuirlas por la casa.
Entonces, tomo papeles de varios colores, tijeras, pegamento
variados colores... Después, recortd corazones de distintos tamar’

un mensaje diferente en cada uno.

Répidamente, se dio cuenta de que los muebles estaban llen¢
rillantar, dejo

de polvo. Asi que, con un panoy liquido para ab
todo muy limpioy distribuyo los carteles por toda la casa.

La madre llego tarde y, al llegar @ la puerta del salon,
alli, en el pomo, estaba el primer mensaje: «jMamita, te
quiero mucho!». Ella se sorprend'\(’) y, al encender la luz,
vio que los muebles estaban limpios y que habia mas
mensajes: uno pegado en la mesa, otro en el aparador,
otro en la puerta de su dormitorio, en |la cabecera de
su camay en el espejo del bafo... «iMamita, 0 vives
dentro de mi corazon!». «TU eres muy especial para
rin T ares 12 meior!».

O.t?fﬁa cinco afos y estaba jugando en el jardin del fondo de nr
pidi6 que me arreglara para salir con ella.

Pero tenia que sujetarme el cabello y mi broche habia desapi
en todos los lugares y no 1o encontré. Volvi al jardin, vacié mi caja de
guardé de nuevo todos mis juguetes. .

Entonces, me acordé de que mi madre me habfa ensefnado que
pedlrle ayuda a alguien a quien yo no veia, pero que me oia. Me
t|er'ra, y oré: «Querido Dios, por favor, ayudame a encontrar el bro
salir con mi madre».

Después de la oracion, decidi vaciar nuevamente la caja de jugu
~1ando vi el broche exactamente encima de los juguetes.
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Sanos y fie’l_i_ces.. (;Q'ué padres no quem'an que sus hijos estuvieran siempre asi?
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