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Larelacion entre la mente,
elespirituyelcuerpo
sueletenerdemasiados
distractores, que rompen
elequilibrio que necesita
unapersonaparavivir
felizy plenamente en
cualquier etapa.

parecen confusos, hoy dia. Al paso de
B |as ultimas décadas, tres enfoques con-
trapuestos predominan de forma simultéanea: la
busqueda del confort, el descuido inconsciente
y su centralidad.

El enfoque derivado de la busqueda del con-
fort es fruto de la visién postindustrial de pro-
greso. Si bien la vision de progreso trajo mejoras
del estilo de vida, también generd una forma de
ser en que la comodidad y las sensaciones se
volvieron fines en si mismas. «Darle al cuerpo
lo que pida» se convirti6 en centro de la cultura
contemporanea.

Por otro lado, el enfoque derivado del des-
cuido inconsciente es consecuencia del estilo de
vida actual: estresado por el numero de horas
de trabajo, falta de descanso y mala alimenta-
cién, entre otros. Su impacto en la salud facilita
el aumento de enfermedades como obesidad,
diabetes, cancer y cardiacas, entre otras.

Finalmente, el enfoque en la centralidad del
cuerpo lo prioriza por encima de cualquier
asunto de caracter espiritual o intelectual. Ello
deviene en una cultura materialista.

De ahi que el entorno actual impulse la falta
de claridad sobre la naturaleza y el propdsito
del cuerpo, resultando en la tension entre esos
tres enfoques, de los que ninguno parece tener
respuesta plena. Se sefialan a continuacion algu-
nas manifestaciones de esa manera confusa de
concebir y tratar el cuerpo humano.

Fl rol y la finalidad del cuerpo humano
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EDADISMO

Un fenémeno extendido a lo largo del tiempo en
distintas sociedades ha sido la falta de acepta-
cioén de la edad cronolégica. Los jovenes quieren
ser mayores, suponiendo que con ello acceden
a bienes reservados a los adultos. Los de mayor
edad desean ser jovenes, con la nostalgia de las
potencialidades de esa etapa de la vida.

El ambiente cultural -derivado de la socie-
dad postindustrial- ha centralizado el fené-
meno del edadismo: la idea de que lo valioso
es la juventud y que, en la medida en que se en-
vejece, se pierde el valor mismo de la persona.!

Envejecer es una pérdida, porque en el centro
de la escala de valores generalmente aceptados
estan la belleza y la salud y, en cambio, se dejan
de lado la experiencia y los valores asociados
con los logros en la vida.

El culto a la juventud divide a la sociedad
en un momento en que nos aproximamos al
denominado «invierno demografico». Las per-
sonas se niegan a envejecer en un mundo en
que el porcentaje de adultos mayores crece
continuamente a causa de dos factores globa-
les: la caida de la tasa de natalidad y el in-
cremento en la esperanza de vida% Cada vez
existe méas gente mayor con posibilidad de
aportar en distintos proyectos, que se aver-
glienza de su edad.

El fenémeno del edadismo afecta a las perso-
nas de distintas maneras. Destacan tres que se
han extendiendo en los ultimos afios: el que no
quiere llegar a viejo, el que quiere mantenerse
joven y quien asume el denominado Sindrome
de Peter Pan.

Quienes no quieren llegar a viejo son las
personas que viven con miedo el paso de los
afios, que retrasan las decisiones de la vida,
rompiendo el ritmo natural y la cadencia del
tiempo que les toca vivir: el momento de inde-
pendizarse, de casarse, de tener hijos, etcétera.
Suelen vivir con ansiedad, esto es, con miedo y
sufrimiento por el futuro.

Quien quiere mantenerse joven es una per-
sona que suele no aceptar su edad. En México
se ha acufiado el término de «chavorrucoy, que
es la combinacién del hombre maduro que
quiere seguir existiendo en el mundo juvenil.

Finalmente, la forma més aguda de reaccion
por edadismo es el denominado sindrome de

quien quiere
mantenerse joven
@s una persona que
suele no aceptar
su edad. Es la
combinacion del
hombre maduro
que quiere seguir
existiendo en el
mundo juvenil.

Peter Pan, propio de quien se resiste a tener las
cargas y responsabilidades de un adulto. A las
personas que llegan a desarrollar este sindrome
no les interesa alcanzar la independencia®.

FAST FOOD Y ALIMENTOS PROCESADOS

El estilo de vida actual modificé la forma de
alimentacion en términos de lugar, tiempo
y contenido®. En Occidente, la alimenta-
cién fue, durante muchos afos, el motivo
de convivencia més importante. En torno a ella
se realizaba el hogar, la convivencia con ami-
gos y comunidad. El lugar comun de la comida
era la propia casa. Ahora, los horarios de tra-
bajo, la distancia y el hecho de que cada vez
mas mujeres trabajan, obliga a que las perso-
nas coman fuera de su casa, muchas veces en
soledad. La comida cambid de ser un epicentro
social a convertirse en la simple gestién de una
necesidad. Igualmente, cada vez se cuenta con
menos tiempo para comer, de alli el concepto
de fast food.

En cuanto al contenido, la falta de tiempo
para cocinar, impulsa el consumo de alimen-
tos denominados chatarra o procesados, con
diversos procesos de manipulacion, desde los
minimos, naturales, de un solo ingrediente,
que se han tratado para facilitar su consumo,
hasta los ultraprocesados que sufren diversos
tratamientos y contienen todo tipo de conser-
vantes, potenciadores del sabor, edulcorantes,
etcétera. Su consumo se extendié amplia-
mente, de manera que Se convirtieron en un
porcentaje esencial de la dieta en muchos pai-
ses del mundo®.

Segun la encuesta Habitos alimenticios en Mé-
xico, de la empresa en investigaciéon de merca-
dos Mercawise, de un total de 504 entrevistados
(303 mujeres y 201 hombres), méas del 50% acos-
tumbra comer alimentos chatarra varias veces
por semana®.

El consumo de comida chatarra es adictivo
y genera problemas en la salud’. De acuerdo
con la Organizacion Panamericana de la Salud,
el abuso de alimentos chatarra es uno de los
principales factores causantes de sobrepeso y
obesidad, por su alto contenido de grasas, sodio
y azucares. Igualmente, es causante de enfer-
medades no transmisibles, crénicas o de larga
duracion, como la diabetes y las cardiopatias.



59

HIPOCONDRIA Y CIRUGIAS ESTETICAS

Hoy el cuidado de la salud y del cuerpo se halla
frecuentemente entre extremos: del descuido
al exceso; de una vida sedentaria, a un estilo
de actividad en que el centro de interés es la
obsesion por la salud, el desarrollo y la estética
del cuerpo.

En los ultimos afios, la preocupacién por la
salud se ha extendido de forma importante,
llegando en algunos casos a la denominada hi-
pocondria o trastorno de ansiedad por enferme-
dad®. Este trastorno se caracteriza por el miedo a
la incertidumbre y la obsesion por los sintomas.
Quienes lo sufren pasan horas, todos los dias,
investigando posibles enfermedades. (El resul-
tado? Muchas més consultas médicas y visitas
a hospitales. De forma paradoéjica, la hipocon-
dria es causa de enfermedades. En un estudio a
7,000 participantes en Noruega, se encontré que
la hipocondria aumentaba el riesgo de enferme-
dad coronaria en un 70%°.

Por otra parte, la preocupacién por una mejor
estética se increment6 considerablemente en los
ultimos afios'. La estética se ha convertido en
factor de autoestima y aceptacion social para
muchas personas. El avance médico de las ulti-
mas décadas posibilita la existencia de cirugias
plasticas capaces de modificar partes del cuerpo
a través de procesos cada vez mas baratos, me-
nos invasivos y con minimo riesgo, lo cual ex-
plica su incremento. Actualmente, mas de 25
millones de personas en el mundo se someten
cada afio a una cirugia o tratamiento estético.
La consultora Fortune Business Insights sefiala
que el tamafio mundial del mercado de la ciru-
gla estética fue de 50,670 millones de dolares en
2018 y se prevé que alcance los 66,960 millones
en 2026,

FISIOCULTURISMO, FITNESS Y WELLNESS
Como consecuencia de la Revolucion Industrial,
la emergencia de grandes urbes en el mundo,
derivé en un modo de vida sedentario para el
cual, el hombre no estaba acostumbrado. Se
comenzd a caminar menos, a reducir las activi-
dades fisicas y con ello, a través de los afios, a
descuidar el equilibrio que supone un sano ejer-
cicio. La reaccion a lo anterior son las corrientes
que, al paso de los ultimos afios, impulsan el
ejercicio fisico.

por fitness se
entiende el
estado de salud
fisica y bienestar
conseguido al
llevar una vida
sana, apoyada
en el ejercicio
continuado en el
tiempo y en una
dieta saludable.

La industria del wellness
factura en torno a 4.4

illones de dolares a
- hivel mundial

Después de la Segunda Guerra Mundial, el
ejercicio comenzd a promoverse predominan-
temente como una manera de estar en forma,
mas que como un mecanismo en busqueda de la
salud, como bien apunta la diferencia Zygmunt
Bauman:

[..] Los dos términos -«saludy y «estar en
formay - suelen ser usados como sindni-
mos; después de todo, ambos aluden al cui-
dado del cuerpo, al estado que uno desea
lograr para su propio cuerpo por el hecho,
bien conocido, de que no todos los regime-
nes para estar en forma «son buenos para
la saludy y de que Io que nos ayuda a estar
sanos no necesariamente nos hace estar en
forma. La salud y el estar en forma pertene-
cen a dos discursos muy distintos y aluden
a dos preocupaciones muy diferentes [...].**

Durante las ultimas décadas, sin embargo, lo
predominante ha sido buscar una vida sana. Asi
es como se ha evolucionado de la visién de estar
en forma -exageradamente representada en el
fisicoculturismo, que tuvo su época de oro de
1940 a 1970-, a una visién de salud expresada
por el fitness, hasta una visién més integral de
desarrollo humano, manifestada en el wellness.

El fisicoculturismo es la actividad de entrena-
miento con pesas, con la finalidad de generar
hipertrofia muscular, practicada principalmente
por las generaciones de los Baby Boomers y la
Generacion X*2. Por fitness se entiende el estado
de salud fisica y bienestar conseguido al llevar
una vida sana, apoyada en el ejercicio conti-
nuado en el tiempo y en una dieta saludable,
principalmente practicado por la generacion
Millenial**. El wellness se entiende como la
forma de integrar el desarrollo de las esferas de
lo fisico, lo mental y lo considerado espiritual
-ordinariamente sin una visién trascendente-,
cada vez mas practicado por las diversas gene-
raciones™. La industria del wellness factura en
torno a 4.4 billones de délares a nivel mundial®.

Estos fenémenos suelen frecuentemente te-
ner un efecto de excesiva atencion, no solo al
cuerpo, sino al propio yo, que propicia una mar-
cada inclinacién al egocentrismo, uno de los
factores determinantes del individualismo que
predomina en la actualidad.
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DESCUIDO DEL SUENO

La forma de vida actual -sujeta a permanentes
estimulos: ritmo acelerado, ruido, empleo de
pantallas y distintos modos de captar nuestra
atencion- ha tenido consecuencias sobre el
suefio y descanso. Las cifras a nivel global son
llamativas: de acuerdo con la Encuesta global
del suefio, realizada por Philips en 2019, ocho
de cada diez adultos quieren mejorar su suefio,
pero el 60% no ha buscado la ayuda de un pro-
fesional médico!’. Con estas cifras podriamos
sefialar que el mundo atraviesa una crisis de
suefio, silenciosa pero profunda.

El suefio se involucra en una gran cantidad
de procesos fisiologicos: la consolidacion de la
memoria, la regulacion hormonal, el control
de la respuesta inmune e inflamatoria y el es-
tado emocional, entre otros. La mala calidad
del suefio se liga a muchos problemas de salud
propios del momento actual, como depresion,
obesidad, diabetes, hipertension y Alzheimer!.

Comienza a cobrar relevancia el concepto de
higiene del suefio, que supone el cuidado pre-
vio, como el no emplear pantallas un tiempo
antes de dormir, cuidar que el espacio donde
dormimos tenga condiciones adecuadas, procu-
rar cumplir con cinco ciclos de suefio de 90 mi-
nutos tratandose de poblacion adulta, etcétera’.

CARACTERISTICAS GENERALES DE MADUREZ
FiSICA

Es indudable que el cuerpo humano juega un
papel importante en el desarrollo integral de
la persona, tanto porque forma parte esencial
de ella, como por su repercusion en otros ambi-
tos de la madurez, como el intelectual, volitivo
y afectivo. Un buen estado del cuerpo cons-
tituye parte de la perfeccion del hombre y de
la mujer. Cuando el cuerpo est4 sano, el pen-
samiento suele tener mayor claridad, la volun-
tad se encuentra reforzada y las emociones en
mayor equilibrio. De aqui que la madurez fisica
requiera cuidar razonablemente el cuerpo para
que se encuentre en las mejores condiciones po-
sibles en cada etapa de la vida.

El cuerpo forma una unidad con el conjunto
de elementos que constituyen a la persona, lo
cual es importante tener en cuenta para evi-
tar una vision parcial del ser humano, que
consistiria en centrarse en el cuerpo y olvidar

\

ocho de cada diez
adultos quieren
mejorar su sueno,
pero el 60% no ha
buscado la ayuda de
un profesional médico.

y,

desde una
perspectiva
cristiana, cabria
un wellness
entendido no
$0lo como
bienestar, sino
como felicidad
autentica.

el espiritu, o en concebir el espiritu con inde-
pendencia del cuerpo. Esta unidad es clara en
actividades como el deporte. El fildsofo Rafael
Alvira lo expresa de manera sugerente:

El deporte nos da perfeccion. EI buen de-
portista es el que estd en forma, expresion
profundamente filosdfica: desde hace 2.300
afios, forma en filosofia significa perfec-
cién. Perfecto significa lo mejor y mds com-
pleto, aquello a lo que no le falta nada.

Como ahora es ya bien sabido, el mejor
deportista no es el que tiene sdlo la forma
fisica, sino el que psicologica y animica-
mente la posee también. Si falla esto, de
poco vale lo otro. Y, viceversa, el que esta
bien animicamente pero mal fisicamente,
acaba con muchas dificultades o incluso
viniéndose abajo. Dicho en otros términos:
la perfeccion corporal se requiere para la
perfeccion total del hombre. En la riqueza
de la unidad humana, las virtudes nece-
sitan y piden la colaboracion del cuerpo
¥, por eso también, hay que entrenar al
cuerpo por y para la virtud, del mismo
modo que hay que usar la virtud también
para mejorar el cuerpo®.

La idea del wellness o bienestar integral su-
pone una aportacion valiosa en cuanto a la in-
tencioén de integrar lo fisico, mental y espiritual,
propios de la persona humana, de manera que
se evite el reduccionismo en cualquiera de sus
formas. Sin embargo, el punto débil de ese plan-
teamiento suele radicar en que, en la mayoria
de los casos, el concepto espiritual carece de
trascendencia, es puramente humano, sin refe-
rencia a un Dios personal. En cambio, desde una
perspectiva cristiana, cabria un wellness enten-
dido no solo como bienestar, sino como felicidad
auténtica, que incluiria necesariamente la di-
mension trascendente de la persona, ademas de
lo fisico y lo mental.

Para la madurez fisica, en conclusion, es
importante evitar que el cuidado del cuerpo
Se convierta en una obsesion, en algo tan fre-
cuente hoy como es el culto al cuerpo, por-
que esto supondria un desequilibrio. En otras
palabras, lo conveniente serd proporcionar
al cuerpo una atencién razonable que evite
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cualquiera de los dos extremos: el descuido y
el exceso de dedicacion a su cuidado.

RASGOS DE MADUREZ FiSICA

Con estas bases, se recogen a continuacion al-
gunos rasgos de lo que llamamos madurez fisica
0 corporea, y que responden a los problemas
actuales, seflalados anteriormente.

Un primer rasgo de madurez en este am-
o bito consiste en ser objetivo para conocer
y aceptar las condiciones personales -capaci-
dades y limitaciones- en cada etapa de la vida.
El papa Francisco advierte que «La juventud es
hermosa, pero la eterna juventud es una alu-
cinacién muy peligrosa»?'. Cuando falta este
realismo para aceptar el paso del tiempo y la
disminucién natural de las propias facultades,
es facil incurrir en el error de proponerse, por
ejemplo, ejercicios y esfuerzos que rebasan la
capacidad fisica y que terminan provocando
lesiones o agotamiento. Lo mismo ocurre con
quien carece de un plan o programa que con-
temple los medios oportunos y el tiempo reque-
rido para mantenerse en buenas condiciones
o, si lo tiene, lo abandona con facilidad. La
madurez, por tanto, consistira en asentar esos
medios con realismo para mantener el cuerpo
en forma, aceptando a su vez las limitaciones
propias de la edad.

las personas
siguen la
curvade la
felicidad en
{forma de U.

el papa Francisco
advierte que «lLa
juventud es hermosa,
pero la eterna
juventud es una
alucinacion muy
peligrosa». ;/« 3

Z#

También sera sefial de madurez para quienes
se encuentran en una edad mas avanzada,
no dejarse influir por el edadismo -al que se

ha hecho referencia-, sino por el contrario,
descubrir el valor de esta etapa de la vida, en la
que muchas veces la productividad y los niveles
de felicidad aumentan en los adultos mayores.
De acuerdo con diferentes estudios, las personas
siguen la curva de la felicidad en forma de U. Se
empieza bastante arriba en la infancia, se toca
fondo en la mediana edad y luego se recupera.
En distintos paises, los niveles de felicidad y sa-
tisfaccién mas altos son de quienes tienen mas
de 55 afios?. Por tanto, existe fundamento para
afrontar con vision positiva esta etapa de la vida.
Hoy en dia aparecen muchas iniciativas valiosas
en este sentido, como HelpAge®.

El ejercicio fisico suele ser un factor
2 e fundamental para favorecer la salud
y el buen estado corpéreo, de manera que la
persona madura lo practica segun sus circuns-
tancias y de preferencia con regularidad. La
repercusion que tiene en el equilibrio global
del hombre y de la mujer es muy grande. Por
ejemplo, suele ser un gran antidoto del estrés
y del burnout, por la generacion de endorfinas
v la reduccion del cortisol. Segun Covey, es «[...]
capaz de producir extraordinarios resultados a
largo plazo»?.
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También sera sefial de madurez fisica con-
3 o tar con una mentalidad de prevision, para
disminuir los riesgos, por ejemplo, de enferme-
dades fisicas o psiquicas. Para ello es recomen-
dable hacerse una revision médica periddica,
donde apareceran las medidas que convendra
tomar en cada caso. Esta mentalidad previsora
incluye la diligencia para reaccionar ante los
sintomas que anuncien ya algun padecimiento,
sin esperar a que la enfermedad tome cuerpo.
Logicamente, la persona madura se apoya en el
medico de su confianza al tomar estas medidas,
sin manejarse por cuenta propia, porque el au-
tomedicarse y asumir el papel del especialista,
supone un peligro.

El cuidado de la alimentacién juega un
4 o papel importante vy, al parecer, lo mas re-
comendable en los casos normales serd comer
de todo, tanto para que la alimentacién esté
balanceada, como para evitar manias y obsesio-
nes sobre determinados alimentos, que podrian
afectar también psicolégicamente. Quien esta
bien educado en este campo, suele ingerir los
alimentos en los momentos previstos y evita
comer entre comidas, porque de lo contrario el
desorden en los horarios puede producir des-
compensaciones.

Especial atencion requiere la tendencia a los
excesos en la comida y en la bebida. En el pri-
mer caso se suele presentar el problema de la
obesidad, que obliga a tomar las medidas nece-
sarias para evitarlo. Suele ser preciso afrontar
esta situacién con claridad y eficacia, sin caer
en el autoengafio, porque estd demostrado que
el porcentaje de personas que comienzan una
dieta de adelgazamiento y logran el objetivo es
muy bajo. Esto se debe muchas veces a no ata-
car la causa, que frecuentemente puede radicar
en la ansiedad, y que en la practica impulsa a la
persona a no reducirse a la dieta prevista, sino
a ir siempre a mas. En el caso de la bebida, la
persona madura vive la sobriedad y no se deja
presionar por un ambiente que tantas veces in-
clina al consumo de alcohol sin medida. En este
punto se ve con claridad como la madurez fisica
se relaciona con la madurez de la voluntad, que
deberia ser la fuerza que controlara y encauzara
la tendencia a excederse en la alimentacion y
en la bebida.

lo mas
recomendable en
l0s casos hormales
sera comer de todo,
tanto para que la
alimentacion esté
balanceada, como
para evitar manias
y ohsesiones sobre
determinados
alimentos,

que podrian
afectar también
psicoldégicamente.

El problema de la hipocondria, ya men-
5 e cionado por su actualidad, se debe ordi-
nariamente a que la persona estd demasiado
centrada en ella misma, por lo que vive con
excesiva preocupacion por su salud: ensimis-
mada. La madurez aqui consiste, una vez mas,
en el equilibrio para evitar el extremo del ex-
cesivo cuidado de la salud, que se consigue me-
diante el olvido propio, y que es consecuencia
de orientar la vida hacia fuera de si mismo, es
decir, hacia los demds. Muchas veces detras de
este problema estd el temor a sufrir, en lugar
de aceptar que el sufrimiento forma parte de
la vida. La hipocondria puede tener también
consecuencias espirituales, porque la relacion
con Dios exige salir de uno mismo y superar la
tendencia a vivir concentrado en el propio ego.
Por tanto, la persona madura cuida armonica-
mente su salud integral y acepta de antemano
las consecuencias de vivir: la enfermedad, con
los dolores o sufrimientos que puede conllevar.

También serd una sefial de madurez no
6. prestar demasiada atencién ni cuidado
excesivo al cuerpo, como ocurre con quienes
pasan horas diarias en los gimnasios, como si
fuera la principal actividad de la jornada, cen-
trados o centradas en las mejoras fisicas que
van consiguiendo. Esta actitud puede condu-
cir al narcisismo, contrario a vivir hacia fuera
de uno mismo, que es lo propio de la persona
madura. En esta misma linea, la obsesion por
la belleza o por tener un cuerpo atractivo me-
diante cirugias estéticas suele conducir al ego-
centrismo y, consecuentemente, a la inmadurez.
Por tanto, la atencion equilibrada al cuerpo, sin
incurrir en los excesos mencionados, sera otro
rasgo de madurez fisica.

Si bien es evidente que el cuerpo influye

e en el ambito emocional de la persona -un
cuerpo sano favorece una mente sana-, tam-
bién es un hecho que las emociones repercuten
hondamente en el organismo. En concreto, las
emociones negativas como el miedo, la tristeza
y las preocupaciones pueden generar enferme-
dades fisicas, de manera que el cuidado del
Cuerpo requiere también atacar esas causas. La
persona madura sabe manejar las emociones
negativas, identificindolas y encauzandolas
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oportunamente. Sin embargo, segun los espe-
cialistas, no siempre podemos eliminarlas; si
podremos neutralizarlas mediante emociones
positivas, que favorezcan el bienestar perso-
nal®. Tales emociones derivan ordinariamente
de actividades gratificantes, como los hobbies,
la convivencia con los amigos, el trabajo bien
hecho, etcétera, que vale la pena fomentar.

8 La madurez aqui también incluye cuidar
o el suefio porque es un gran medio para el
descanso fisico y psiquico.

Son tres elementos los que marcan un
suefio de buena calidad: la duracidn, que
debe ser suficiente para sentirse descan-
sados y estar alerta al dia siguiente (en la
poblacion adulta se estima que este tiempo
debe ser entre 7 a 9 horas); la continuidad,
porque los periodos de suefios deberian ser
continuos, sin fragmentacion; y la profundi-
dad, ya que el suefio debe ser lo suficiente-
mente profundo para ser reparador?,

sera signo de
madurez disfrutar ¢
directamente de
la naturaleza,
dejando a un lado
10 que impida el
contacto con el
mundo real, como
pudieran ser

los dispositivos
electronicos.

Suele ser recomendable regular la hora de
acostarse y levantarse. Esto supone renunciar
a todo aquello que retrase el momento de con-
ciliar el suefio, muy especialmente el uso de los
dispositivos electronicos, que facilmente pueden
generar habitos perniciosos que acaban convir-
tiéndose en adicciones -navegar en internet, ver
series, etcétera-. Por otra parte, quien padece
de insomnio buscara las causas que lo provocan
para tratar de atacarlas y, si es el caso, acudir al
médico especialista.

El contacto con la naturaleza es otro re-
9 e curso que favorece de manera importante
la salud fisica, tanto directamente -el aire lim-
pio, la belleza contemplada...- como indirecta-
mente, por las ideas y emociones positivas que
ese contacto genera. Serd signo de madurez, por

tanto, saber disfrutar directamente de la natura-
leza, dejando a un lado lo que impida el contacto
con el mundo real, como pudieran ser los dispo-
sitivos electronicos.

De todo lo anterior se deriva que el
1 O. descanso bien planeado, es indispensa-
ble para la madurez fisica, sobre todo por sus
repercusiones psiquicas. Saber descansar es un
arte que vale la pena cultivar, principalmente
cuando se estd sometido a una actividad in-
tensa, ya sea fisica o, sobre todo, mental. El des-
canso es necesario para rendir lo méas posible
en el trabajo, especialmente a largo plazo. Es un
medio de prevencion. La persona madura consi-
gue realizar una actividad intensa sin agotarse,
porque disfruta lo que hace y sabe detenerse
cuando conviene. </>
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