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Salmo 3. Me acuesto y me duermo...,y
vuelvo a despertar.

Has hecho tan bien el mundo con sus
estaciones, sus estrellas, firmamento , sol y
luna que en todo encuentro tu mirada que
nos quiere y nos cuida.



Salmo 3.<>.

L Sentimientos:

Me acuesto - El ritmo de mi vida
y me - Nos amas y cuidas
duermo...,y" Ejercitar mis cualidades
vuelvo a - Rachas y et,apas de mi vida
despertar. durante el dia

REFLEXION

* Me encanta, Senor, el ritmo de mi vida.
Toda ella esta presidida por tu presencia
amorosa. Y nunca falla. Si miro al cielo, a
la tierra, a las criaturas que vuelan, que
pasean, a las parejas que estan
enamoradas, a los hombres maduros en su
trabajo, a la madre que cuida de sus hijos
y los lleva al colegio, a los coches que
corren veloces con sus usuarios para
llegar al trabajo...todo me habla de ti.

* Has hecho tan bien el mundo con sus
estaciones, sus estrellas, firmamento , sol
y luna que en todo encuentro tu mirada



que nos quiere y nos cuida.

* En este trajin a la que la vida nos tiene
sometidos, no pierdo nunca de vista tu
mirada de Padre y amigo. Sé que mi
cuerpo necesita descanso. No quiero ser
como esos robots o maquinas que
trabajan dia y noche para producir mas y
mas.

* No quiero ser asi. Cada tiempo tiene su
ritmo. Me acosté anoche regocijado con
mi accion de gracias por el dia que me
habias concedido para hacer el bien. Y
esta manana- siguiendo el ritmo que tu
has marcado a tu creacion-, me he
levantado y despertado. Tengo delante de
mi un tiempo precioso para ejercer mis
cualidades, las que tu me has dado, no
para mi vanagloria sino para tomar
conciencia de que soy un hijo tuyo. No
desaprovecharé ni un instante de mi vida
tanto si duermo como si trabajo.

* Todo me habla de ti. En mi trabajo me
sostienes y me ayudas; te miroy me
miras. Es como decia tu santo Juan Bosco
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cuando le preguntaban:;a donde va? Y con
su gracia respondia: Voy al paraiso.

* Esa es mi intencion hoy, Senor amado:
vivir en tal intimidad contigo que todo me
parezca un espejo de tu presencia en este
reglamento ritmico que has impuesto
desde siempre a tu hermosa creacion.

* Que nada tuyo me sea extrano. Sé que
de ti procede cuanto veo a mi derredor.
;Por qué sera, Senor, que haya gente que
no te admira? Les falta el aliento tuyo en
sus pulmones, tu caricia en sus corazones.
Estan tan apegados a la rutina, que ésta
les impide el don de la admiracion por tu
obra creada y, mediante ella, remontarse
a ti.

* Mi vida pasa durante el dia por etapas y
rachas malas. Pero nadie me hunde
porque sé que tu estas dentro de mi. Soy
tu morada en este cuerpo fragil y en su
alma. Necesito valor, a veces, para luchar
contra gente que no me entiende. No me
importa mucho que digamos. Haz que
brille siempre como una luz tuya



encendida en la ciudad y en el ambiente
en que vivo.

La tristeza y la melancolia que contemplo
a mi alrededor, es fruto de gente que no
cuenta contigo para nada en esta
transcurrir de noches y dias, de sol y luna,
de despertares y anocheceres.

Gracias, Senor, buenos dias y buenas
noches.

Con afecto, Felipe Santos, SDB

La tristeza no esta nunca lejos de
nosotros. Es un sentimiento que
habita en nosotros y se aloja en la
region oscura de nuestra alma, en la
que nuestras expectativas de luz y
calor, bienestar y afecto, paz y
alegria no se colman, o quiza se
frustran o son combatidas. En
nuestra condicion humana actual,

la tristeza esta en un segundo plano



de nuestra vida, pero dispuesta a
tomar el primer lugar ante el menor
acontecimiento penoso.

El sentimiento de tristeza sentido
vivamente se manifiesta
ordinariamente por las lagrimas,
como lo hemos experimentado con
ocasion de la muerte de alguien
querido. Las lagrimas son un
lenguaje universal de la naturaleza
humana, pero no siempre expresan
la tristeza: pueden expresar fuertes
emociones de admiracion, alegria,
amor. Con sus lagrimas , el nino
expresa sus necesidades: hambre,
sed, malestar, dolor; sus lagrimas,
SuUs sonrisas, sus primeros gritos
son las primeras palabras.

Antes del despertar de su
conciencia, las lagrimas de un bebé
no son la expresion de un
sentimiento de tristeza: manifiestan
mas bien necesidades fisica y
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afectivas. Pero a veces a esta edad
temprana, el nino comienza a
experimentar verdaderos
sentimientos de tristeza; su alma
sufre ya, y la conciencia de sufrir la
herida que le influye tanto la pena
como el rechazo afectivo, tanto un
acto de violencia como un peligro
amenazante y la profunda
inseguridad etc. Los males que
afectan a toda persona consciente
engendran la tristeza. Los amigos
son verdaderamente amigos cuando
son capaces de compartir
mutuamente sus alegrias y sus
penas. En todo eso, la tristeza esta
conforme con la naturaleza.

La madre de san Agustin lloraba a
su hijo porque lo veia muerto
espiritualmente, pero su fe
maravillosa la consolaba, y la
esperanza le daba el consuelo que
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tienen las almas cristianas.

Es normal ponerse triste a veces
pero no habitualmente y mucho
menos cultivar la tristeza. Una
sociedad marcada por la tristeza es
una sociedad gravemente enferma.
En 1958, tuve la ocasion de
atravesar el muro de Berlin, y
constatar como la ciudad Berlin.
Este, comunista en esa época,
estaba triste; como se leia la
tristeza en la mayoria de los rostros.
En los anos 60, al visitar el norte-
este de Brasil, donde habia muchos
pobres, me impresioné pro la alegria
comunicativa, que venia de su fe
cristiana.

Desde hace décadas se ha
establecido en Occidente una
cultura de la tristeza, sobre todo en
la musica y la pintura. Cuando estas
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artes dejan en el alma un fondo de
tristeza, es un signo claro de que el
alma esta frustrada en su blusqueda
de la belleza y de |la verdad, a las
que aspira naturalmente: frustrada,
y por consiguiente herida en lo mas
intimo de si misma.

No estamos hechos para la tristeza.
Dios nos ha creado mas bien para
llevar una vida feliz. En realidad,
Dios nos ha creado a su imagen y
semejanza para que podamos
participar ya en la tierra de su
propia felicidad. En n nuestra
peregrinacion por esta vida,
podemos entrar en su alegria
infinita.

Veamos ahora:

1. la naturaleza de la tristeza
2. cuales son sus especies
3. en qué consiste la enfermedad de
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la tristeza
4. cuales son las causas principales
de este enfermedad

5. cuales son los remedios mas
eficaces

Como conclusion, diremos algunas
palabras del principio y fundamento
de la alegria cristiana.

1. La naturaleza de la tristeza

Santo Tomas de Aquino define la
tristeza como un dolor del alma. Este
dolor espiritual, que puede
acompanar el fisico, se distingue en el
modo y percepcion del objeto.

Por eso la tristeza no se siente en los
pequefios no conscientes todavia. Lo
gue no quiere decir que los pequenos
no puedan sufrir. Los bebés, incluso
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los embriones, pueden sufrir
fisicamente.

Por otra parte, la tristeza se distingue
del dolor fisico en cuanto al objeto. El
objeto del dolor fisico es un mal
presente fisicamente. Mientras que el
objeto de la tristeza es un mal que no
esta necesariamente presente
fisicamente, si puede serlo del dolor
espiritual pasado o futuro. Eso
significa que el mal que engendra la
tristeza descansa en una percepcion
subjetiva sin duda actual, que hace
presente en la conciencia un mal que
no esta necesariamente presente en
lo fisico. De aqui que la tristeza
juegue en la imaginacion un papel
mas 0 menos grande.

La tristeza hunde sus raices en el
pasado y la angustia lo hunde en el
futuro. La tristeza, al ser de
naturaleza espiritual, no es pues
como el dolor fisico, ligado al tiempo



14

determinado en el que el mal esta
presente exteriormente.

La tristeza es una senal de orden
sensible de que algo no va segun el
deseo de nuestra voluntad en busca
del bien. Es también a veces en
nosotros como una llamada a buscar
socorro para halar la alegria para la
que estamos hechos. La tristeza
necesita contenerse en algunos
limites; ser moderada y equilibrada
por la razon, es decir por la virtud
cardinal de fuerza, que se expresa
principalmente por el valor y la
paciencia. Si no es de ninguna
manera dominada por estas virtudes,
tiende a tomar el control de nuestras
facultades sensibles ante todo,
despues nuestras facultades
intelectuales.

Una fragilidad muy grande que se
instala en la personalidad es el
resultado de una tristeza
incontrolada. Si es natural llorar a
causa de una pena viva, no es natural
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llorar por nada, estar siempre
gimiendo y lamentandose por la
menor contrariedad.

2. Las especies de la tristeza

Se puede decir que la tristeza no es ni
buen a ni mala moralmente.
Comienza a ser mala cuando, en su
exceso, se cierra al control que las
virtudes morales tienen por mision
ejercer el dominio de las pasiones del
alma (que son sus movimientos
interiores sensibles en reaccién a los
sucesos exteriores). Moralmente, la
tristeza puede ser buena o mala,
como ensena san Francisco de Sales.
Este gran maestro espiritual, que
tenia su alma siempre alegre para
servir a Dios y al projimo, afirma en
su libro Introduccion a la vida devota,

Que hay dos clases de tristezas, una
buena y otra mala, es decir la tristeza
segun Dios, que opera la penitencia
para la salvacion, y la tristeza del
mundo, que opera la muerte. Estas
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mismas expresiones se encuentran en
san Gregorio de Nisa.

De la tristeza inspirada por Dios, san
Francisco de Sales dice que produce
en alma efectos buenos o virtudes: la
misericordia y la penitencia. Mientras
que la tristeza del mundo, - la que
busca sustraerse del orden moral -,
engendra en el alma seis
enfermedades graves: la angustia, la
pereza, la indignacion, los celos, la
envidia y la impaciencia . A este
respecto el santo reporta esta
parabola del Sabio: La tristeza mata a
muchos como dos riachuelos que
provienen de la fuente de la tristeza.
Y hay seis que son malas.

La tristeza buena

Tomar conciencia de sus pecados y de
todas sus miserias morales dana al
alma que no se ha apartado
completamente del Bien soberano, es
decir Dios que, a pesar de sus
debilidades, continua deseandola.
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Esta toma de conciencia es dolorosa
para el alma, y por consiguiente la
entristece, a no ser que se arrepienta
y se encontrara saludable y deje el
pecado, el mas desastroso de todos
los males. El alma experimenta
entonces la tristeza de la penitencia
que es para ella, como principio de
conversion, la fuente de una alegria
muy pura. Pues esta tristeza, que
hace que se aflija de sus pecados
reconcilia el alma con Dios. Como
algunas paginas de la Biblia lo
testimonia, las lagrimas de esta
buena tristeza que es la penitencia
lavan al alma de sus pecados. Los
ejemplos mas bellos son los del santo
rey David, Maria Magdalena y san
Pedro. Es a la tristeza a la que se
refiere la bienaventuranza:
Bienaventurados lo que lloran, pues
seran consolados.

La otra tristeza buena es la de la
misericordia.
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La misericordia (se trata aqui de la
misericordia espiritual) nace en el
alma que se aflige de ver a Dios
ofendido por el préjimo, porque lo
ama ardientemente. Esta tristeza de
la misericordia, que nace de la
caridad y alumbra en el corazon el
celo para la gloria de Dios y la
salvacion de las almas, es también
fuente de una alegria grande, y es el
objeto de una bienaventurada
evangelica: Bienaventurados los
misericordiosos, pues obtendran
misericordia.

La tristeza buena no es una
enfermedad; experimenta mas bien
que el alma que experimenta una
buena salud moral y psicologica. Por
el contrario, un alma que se queda
encerrada en la prision de sus
pecados, esta minada por la
enfermedad moral radical: la que
pierde el sentido del bien y del mal e
impide al alma lograr su fin, la
felicidad para la que ha sido creada.
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3. La enfermedad de la tristeza

Si se considera ahora la tristeza como
una disposicion negativa invasora que
no puede instalarse en el alma,
debilitandola cada vez mas, que bajo
la influencia del diablo, no hay duda
que esta especie de tristeza es una
enfermedad, y segun san Francisco
de Asis, la peor de las enfermedades
del alma. El santo veia en la tristeza
un veneno espiritual mortal empleado
por Satanas, que nunca esta tan
contento que cuando arrastra a la
ruina. Los demonios no pueden nada
contra el servidor de Cristo que viven
en plena alegria.

Como san Francisco de Asi y san
Francisco de Sales piensan que la
tristeza es una herramienta
privilegiada de la que se sirve
Satanas se sirve especialmente en el
combate que lleva contra los buenos.
He aqui la explicacion que da de la
tactica diabdlica frente a los buenos:
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El enemigo se sirve de la tristeza para
ejercer sus tentaciones en el lugar de
los buenos; pues como hace que los
malos se alegren de su pecado,
también entristecer a los buenos de
sus buenas obras; y les presenta el
mal como algo agradable y el bien al
revés: algo desagradable. El maligno
se complace con la tristeza y
melancolia, porque él truste y
melancolico eternamente, y quiere
que todo el mundo fuera como él.

4. Las causas de la tristeza-
enfermedad

La tristeza es enfermedad espiritual
cuando se deja deprimir por el mal
que se impone a ella, por cualquier
causa que le venga. Es natural sentir
pena o tristeza cuando se priva de un
bien importante que es nuestro o
deseamos, porque concurre a nuestra
felicidad, salud, reputacion, padres,
amigos, empleo, bienes materiales, y
todo lo que tiene razon para nosotros.
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Todo lo que contraria nuestra
voluntad en la busqueda de su bien o
de su apego al bien es la causa de
una tristeza natural. Asi, la ausencia
de amor, comunion, la inseguridad, el
rechazo, el desprecio, el odio, la
indiferencia, la discordia, la violencia,
la guerra son causas naturales de
tristeza. Igualmente, las esperanzas
decepcionadas, los fracasos, el miedo
, la ansiedad ante el mal futuro... la
imaginacion los presenta como reales.

Solo hay enfermedad espiritual
cuando la voluntad se deja dominar o
abatir por uno u otro de estos males,
en razon de una deficiencia de las
virtudes morales de paciencia y de
fuerza, y por encima de todo virtudes
sobrenaturales de fe, esperanza y
caridad. El demonio interviene
siempre en |la enfermedad espiritual
de tristeza, porque actua en nuestra
sensibilidad representandonos como
insuperables los males a los que
debemos hacer frente,
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Y al mismo tiempo lucha contra nuestras
virtudes trabajando por debilitarlas o
destruirlas. Busca meter en el alma la

tristeza.

Acercarse a la Eucaristia, fuente por
excelencia de alegria, seguira siendo
el remedio mas poderoso contra la
tristeza con tal de que haya “hambre
de Dios”, y una oracion ferviente
continuada.

Otro remedio eficaz para pasar de la
tristeza a la alegria es la apertura
total del corazon a un padre o
consejero espiritual, desvelandole
nuestras dificultades, tentaciones,
pensamientos con humildad, pues
libera al alma de los obstaculos mas
grandes contra la alegria.

Otro remedio es controlar tus
conversaciones, citas con gente
desagradable, espectaculos
peligrosos.
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El Ultimo remedio contra la tristeza es
una fe inquebrantable en la divina
Providencia, que se expresa en un
abandono en las manos de Dios, que
dirige todos los acontecimientos de
nuestra vida para nuestro mayor
bien. Si en su misericordia infinita
Dios permite, para purificarnos y
santificar, la prueba del dolor moral,
sabra en el tiempo oportuno cambiar
nuestra tristeza en una alegria que
nadie nos podra arrebatar.

Conclusion

Terminemos diciendo algunas
palabras sobre la fuente de nuestra
alegria. El P. Gabriel Amorth, célebre
exorcista de Roma escribe: El
creyente, convencido de que vive en
presencia de la Santa Trinidad, sabe
gque esta constantemente asistido por
una Madre que es la Madre de Dios y
sabe que puede contar siempre con la
ayuda de los santos. ¢CoOmo podria
sentirse solo, abandonado u oprimido
por el mal?
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En la vida del creyente, habra
siempre lugar para el dolor, pues es
el Camino de la Cruz el que nos salva
de la tristeza.

El principio y el fundamento de la
alegria cristiana, que debe dominar
en nuestra alma, es la alegria de la
victoria de Jesus Resucitado en
nosotros, que se promete a nuestra
fe. Alegria de la victoria sobre el mal,
es decir sobre el pecado y sus
consecuencias. Alegria de victoria
sobre Satanas, el padre de la
mentira. Alegria de la victoria sobre
los errores del mundo, es decir sobre
las falsas ciencias y las falsas
sabidurias, que se oponen a la verdad
y a la sabiduria de Jesucristo.

¢ Estas bajo de animos, sin ganas de nada,

triste?

Si es asi, no estas solo. Todo el mundo se

pone triste a veces. Si, todo el mundo,
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todas y cada una de las personas que
conoces. Algunas personas se ponen
tristes solo de vez en cuando, mientras que
a otras les asalta la tristeza mas a menudo.
Mas de la mitad de los adolescentes
atraviesan un periodo de tristeza por lo
menos una vez al mes y a bastantes ninos

les ocurre lo mismo.

Cuando uno esta triste, puede tener la
sensacion de que ese sentimiento va a
durar siempre, pero generalmente la
tristeza no dura mucho -unas horas, o tal
vez un dia o dos. Hay un tipo de tristeza
mas profunda e intensa que dura masy

que se denomina depresion.

;. Qué es la tristeza?
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La tristeza es un sentimiento -una de las
muchas emociones humanas normales, o
estados de animo que tenemos todos. La
tristeza es la emocion que sentimos
cuando hemos perdido algo importante,
cuando nos ha decepcionado algo o
cuando ha ocurrido alguna desgracia que
nos afecta a nosotros o a otra persona.
Cuando nos sentimos solos, a menudo nos
sentimos tristes.

Cuando estas triste, es facil que el mundo
te parezca oscuro e inhdspito, y que no
haya nada que te haga ilusionar. Es
posible que el dolor que sientes en tu
interior no permita que aflore tu buen
humor habitual.

Cuando estés triste, es posible que tengas

ganas de llorar, y a veces te resultara dificil
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contener las lagrimas. Pero probablemente
el hecho de llorar te ayudara a sentirte
mejor.

A veces, cuando uno esta triste, solo
quiere que le dejen solo durante un rato. O
puede preferir que otra persona le
consuele o se limite a hacerle compania
mientras él se va reponiendo de la tristeza.
Hablar sobre lo que nos ha puesto tristes
suele ayudar a mitigar este sentimiento.
Cuando la tristeza se empieza a alejar, es
posible que tengas la sensacion de que te

estan quitando un gran peso de encima.
¢ Por qué es natural estar triste?

Estar triste de vez en cuando es algo
completamente normal. Tal vez no hayas

logrado algo que deseabas con todas tus
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fuerzas. Tal vez echas de menos a alguien.
Tal vez alguien que te cae muy bien no
quiere ser tu amigo y eso te duele. O
quizas padezcas una enfermedad o un
trastorno que te impide hacer cosas que te
gustaria hacer, o que te hace sentirte
diferente de tus amigos. Hay muchos
motivos por los que una persona puede
sentirse ftriste.

La mayoria de las veces, la tristeza se
debe a una pérdida o separacion, a un
cambio dificil, a que hay algo que nos ha

decepcionado o a problemas de relacion.
Pérdida y separacion

Se trata de la causa mas habitual de
tristeza. Es muy triste perder a alguien o

algo que teniamos en gran estima. Hay
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muchos tipos de pérdidas. La muerte de un
familiar, amigo o mascota puede sumir a
una persona en una tristeza que puede
durarle semanas o meses. El tipo de
tristeza que uno experimenta a raiz de la
pérdida de un ser querido tiene un nombre
concreto -duelo.

Otros tipos de péerdidas o separaciones de
personas que son importantes en tu vida
también te pueden provocar tristeza, por

ejemplo, que tus padres se divorcien. A

veces, es muy dificil pensar con claridad
porque no te puedes quitar la pérdida de la
cabeza. Generalmente, la intensidad de la
tristeza provocada por la pérdida se atenua
con el paso del tiempo, aunque en las
pérdidas muy importantes es posible que

siempre quede algo de tristeza.


http://www.kidshealth.org/kid/feeling/home_family/divorce.html
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Cambios

Los cambios que te obligan a alejarte de
algo (o alguien) querido, como trasladarte
a otra cuidad o cambiar de colegio, lo que
suele suponer tener que separarte de
viejos amigos, también pueden hacerte

sentir triste. La llegada un nuevo hermanito

también puede provocarte tristeza, a pesar
de que todo el mundo piense que deberias

estar contento.
Decepciones

Las pequenas y/o grandes decepciones,
como perder un partido que esperabas
ganar, sacar mala nota en un examen o
gue no te inviten a una fiesta también
pueden ponerte triste. La tristeza es una

reaccion natural ante ese tipo de cosas. La


http://www.kidshealth.org/kid/en_espanol/sentimientos/new_baby_esp.html
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Intensidad de esa tristeza suele estar
relacionada con la magnitud de la pérdida

o de la decepcion.
Relaciones

Las relaciones suelen aportar alegria y
diversion la mayor parte del tiempo. Pero la
tension y los conflictos en las relaciones
importantes, o la ruptura de una relacion
también pueden ser motivo de tristeza.
Muchos ninos se pelean con otros
miembros de su familia, especialmente con
sus padres, mientras crecen y luchan por
ganar cada vez mayor independencia.

La gente suele experimentar tristeza
cuando tiene algun problema con sus
seres queridos, o cuando recibe muchas

criticas y reprimendas. Se puede discutir
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por motivos tan diversos como el dinero, la
ropa, el corte de pelo, los estudios o los
amigos, y este tipo de discusiones tambiéen
pueden provocar tristeza. En tu centro de
estudios, los problemas que puedas tener
con los profesores y el hecho de sacar
malas notas también pueden hacer que te

sientas triste.
Mas cosas que pueden ponerte triste

Otros ninos, se trate de amigos,
desconocidos 0 conocidos que no son
amigos tuyos, pueden herir tu sentimientos
y hacerte sentir triste al propiciar

enfrentamientos, meterse contigo, o

presionarte para que hagas "lo que hacen

todos los del grupo”, rehusar apoyarte

cuando necesitas apoyo, 0 no dejarte


http://www.kidshealth.org/kid/en_espanol/sentimientos/bullies_esp.html
http://www.kidshealth.org/kid/en_espanol/sentimientos/peer_pressure_esp.html
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participar en las actividades grupales. No
sentirte comprendido por tu circulo familiar
o de amistades también puede hacerte
sentir triste.

A veces, la tristeza se mezcla con otros
sentimientos. Cuando uno esta triste,
también puede sentir enfado o culpa. Es
posible que tienda a buscar culpables,
intentando echar las culpas de lo ocurrido
a otras personas o a si mismo. Algunas
veces, los ninos creen errbneamente que
las cosas tristes, como la muerte, la
enfermedad de un ser querido o el divorcio
de sus padres, son culpa suya -pero estan
equivocados. Ellos no son los causantes

de tales sucesos.
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;. Cuando se convierte la tristeza en un

problema?

Cuando la tristeza dura mucho tiempo, es
demasiado intensa e impide que una
persona disfrute de las cosas buenas de la
vida, se denomina depresion.

He aqui algunos de los sintomas de la

depresion:

. sensacion de vacio e incapacidad para
Ilusionarse con nada

. sensacion de desamparo y desesperacion
(ausencia de esperanzas)

. sentimiento de culpa y de desvaloracion

. sensacion de estar solo en el mundo y de
que nadie te quiere

. estar irritable y enfadarse facilmente
(cualquier cosa te saca de quicio)
Incapacidad para disfrutar de las cosas

. problemas de concentracion en clase o a la
hora de hacer los deberes, y/o empezar a
sacar peores notas en el colegio
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. problemas para concentrarse en la lectura o
en lo que se ve por television o no
acordarse de qué trataba lo que se ha leido o
lo que se ha visto por television

. falta de energia y sensacion de estar
siempre cansado

. dormir demasiado o demasiado poco

. no comer lo suficiente y perder peso o
comer demasiado y ganar peso

. pensar en la muerte o en el suicidio

. pasar menos tiempo con los amigos y mas
tiempo solo

. llorar mucho, a veces sin motivo aparente

. estar inquieto (dificultad para relajarse o
estarse quieto)

. tener ciertas sensaciones corporales, como
frecuentes dolores de estomago, dolor de
cabeza u opresion de pecho

Hay nifos que estan deprimidos y no lo

saben. Frecuentemente, son sus padres o

profesores quienes identifican los cambios

de comportamiento incluidos en la lista que

acabas de leer. La depresion se da mas en

unas familias que en otras. Si un nino tiene
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un padre depresivo, tendra mas
probabilidades de deprimirse.

Algunos ninos tienen depresion que fue
desencadenado por alguno de los
siguientes sucesos: perdida de un ser muy
guerido, como un padre; problemas
familiares de larga duracion, incluyendo la
violencia doméstica, una enfermedad, un

divorcio, el alcoholismo o la drogadiccion;

malos tratos infantiles o desatencion; una
violacion; y enfermedades de larga
duracion, qguemaduras, enfermedades de
larga duraciones, o accidentes. Pero a
veces los ninos se deprimen sin motivo

aparente.

Pedir ayuda


http://www.kidshealth.org/kid/en_espanol/sano/know_drugs_esp.html
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Todo el mundo, se trate de un nino, un
adolescente o un adulto, se puede
deprimir. Es muy importante que una
persona deprimida, independientemente de
la edad que tenga, pida ayuda. Si lo hace,
tardara menos en encontrarse mejor. A
veces el tratamiento solo implica hablar
con alguien que lo sabe todo sobre la
depresion. A veces la medicacion puede
ayudar a curar la depresion, y otras veces
se necesitan ambas cosas.

Si crees que puedes estar deprimido o
simplemente no hay forma de quitarte la
tristeza de encima, es importante que
hables con un adulto sobre ello: uno de tus
padres, otro familiar, un médico, un
profesor, el psicologo escolar, tu

entrenador u otro adulto de confianza. Esa
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persona podra ayudarte a buscar un
tratamiento adecuado. Muchas
poblaciones disponen de numeros de
telefono gratuitos, a los que la gente puede
llamar las 24 horas del dia si tiene
problemas psicologicos o esta pensando
en el suicidio; estos numeros se
encuentran en el listin telefonico. Recuerda
que siempre habra alguien que estara
dispuesto a escucharte cuando estés triste

o deprimido -alguien que te podra ayudar.

ORACION CONTRA LA TRISTEZA

ALEGRIA |
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Contra tanta mentira de tristeza
yo he de rezarte a gritos, Alegria:
iDios te salve Maria, llena eres de
gozo!

iEl Sefor esta contigo, como un rio de
leche que se sale de Madre...!

Una mujer de hoy, desamparada, les ha
dicho alos hombres:

"Buenos dias, tristeza". Y ellos se lo han
creido.

Hace ya mucho tiempo que se han
puesto a ser tristes...

La fiebre de la angustia les ha cercado el
alma con sus tropas.

La palabray laluzy laarmonia se han
guemado en la angustia

como unh bosque en la guerra.

La angustia ha carcomido la carney la
mirada de los muchachos rotos,

(Beber, bailar, tocarse,

y quedarse vacios, como un corro de
copas,

con las ultimas babas, en la mesa del
bar abandonado...)

Los hombres estan tristes, se empefian
en ser tristes.

Se empenan en perderse, por las minas,
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a gatas, acosados del miedo.

Se empenan en morirse corroidos de
hambre y de nostalgia

Cuando estais al alcance de la mano
td como un Paraiso de manzanas
primeras

y Dios como un jilguero consentido...

.''Buenos dias tristeza", despues que tu
alumbraste la Alegria?

Campanas de Belén, recién nacidas, que
no saben oiros,

detras de los motores, mas alla del
clamor de las antenas,

sobre los parlamentos y las plazas,
detras de los anuncios, jdentro del
corazon!

Romeral y colmena: Dios te salve, Maria,
llena eres de gozo.

En el umbral abierto de Ain-Karim, de
cara al horizonte amanecido,

tu corazon se ha roto de Alegria...

Sus crecidas de miel saltan de cumbre
en cumbre,

con el sol en larisa, sobre el llanto del
mundo,

y penetran el seno de la tierra, prefiada,



41

y los ninos futuros se incorporan de un
brinco.

Llena eres de gozo

y el Seior es contigo, como un rio de
leche que se sale de Madre

para todos los hijos.

La Alegria, Maria, es tu nombre -jMaria!-:
tu la llevas, Maria,

crecida sobre el pecho, como una flor
silvestre huida a la Botanica.

La humildad de tus manos la encontro
junto al cauce de Dios, inmarcesible,
Cada dia la hallabas, olorosa de Gracia,
dondequiera pacias tus ojos recentales.

En la fuente del pueblo te cantaba con la
voz de Gabriel estremecida.

En el hombro sudado de José te
aguardaba, en silencio,

como una encina buena con palomas
posadas.

Y en la boca del Nino te hablaba con su
boca verdadera.

Cada dia era Sabado en tus dias, porque
eran la Esperanza.

Y un dia fue Domingo.

Se abrio el sol en tus brazos, salido del
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sepulcro, y te vistio de Gloria.

Después ya fue Domingo para siempre...
Y tu gozo ha crecido como un rio de
leche que se sale de Madre hasta llenar
el mundo.

-.""Buenos dias tristeza"?
-iDios te salve, Maria!

(Pedro Casaldaliga)




