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¢Cudles son las cosas, personas
y situaciones en mi vida que me
ponen ansioso?
¢Qué es lo bueno que espero?
¢Cudles son las dificultades que
me dan ansiedad?
¢COmMo se presentan mis ansie-

' dades?

¢Cudles son agunos pasos
practicos y concretos que debo
seguir para reducir mis ansieda-
des?

¢Cudles son agunos pasos
practicos y concretos que debo
tomar para lograr € bien o lu-
char con mis dificultades?
¢Rezo a Dios acerca de |la fuen-

" tedemi ansiedad?

¢Cuento con alguien como con
un amigo, colega o profesiond
con quien puedo discutir la
fuente o fuentes de mi ansie-
dad?

¢Una vez que hago todo esto,
¢puedo olvidar?

Una Direccion
de Intencion

“Dios Mio,
Te entrego esta accion.
Concédeme la graciade
conducirmeen elladela

manera mas grata a tus 0jos.

Desde yate ofrezco hacer
Todo € bien que pueda

y aceptar cualquier dificultad
gue se me presente en e camino.”

Serviciosdela
Espiritualidad
De Sales

dss@oblates.org

www.oblates.org/dss

Volumen 1 NUmero 2

Per spectivas Salesianas son una serie de panfletos
publicados por e Servicios de la Espiritualidad De
Sales. La serie ofrece acercamiento practico a la
santidad basada en las vidas y legados de San
Francisco De Sales y de Sta. Juana Francisca de
Chantal. Para informacion sobre suscripciones
comuniquese con € Servicios de la Espiritualidad
De Sales. © 2004 por el Servicios de la Espirituali-
dad De Sales. Todoslos derechos son reservados.

ANSIOSO0?

PERSPECTIVAS
SALESIANAS




...No lo Esteé!

¢Alguna vez le ha preocupado e futu-
ro? El destino de su hijo o hija, e como
sobrevir con sus inversiones de retiro, €l
cuidado durante la vejez 0 € de un padre
invalido?

¢Alguna vez se ha preocupado por €
pasado? Se ha sentido mal por decisiones
tomadas, por romper con amistades o por
suefios no realizados?

¢Algunavez hatenido la experiencia de
estar preocupado por todo en general, pero
de nada en particular?

Si usted responde “si 7, entonces sabe
lo gue es sentirse ansioso.”

nos puede acontecer, con la excepcion
del pecado”

Lenguaje fuerte. El continud: “La
Sedicion y los problemas internos arrui-
nan a una nacion totalmente y le impiden
poder resistir una invasion extranjera.
Similarmente, cuando estamos preocu-
pados y cansados perdemos nuestro po-
der de mantener la virtud que hemos ad-
quirido. También perdemos los medios
para resistir las tentaciones del enemigo
quien entonces hace todo el esfuerzo por
pescar, como se dice, en aguas agitadas.”

“ Con la excepcion del pecado, la
ansiedad es |o mas horrible que nos
pueda acontecer”

La ansiedad no s6lo nos impide
resistir al mal, también puede evitar
gue obtengamos |o bueno ”

Ciertamente, hay muchas cosas en
nuestras vidas que nos hacen sentir ansio-
sos. e lamentarnos de nuestro pasado, la
incertidumbre del futuro, y todo lo que esta
entre los dos. Pero, la ansiedad puede ser
tan mala, (o inclusive a veces hasta peor),
gue las cosas acerca de las cuaes estéba
mos preocupados en primer lugar.

El Diccionario de la lengua inglesa:
“The American Heritage” (Houghton Mif-
flin, 1992) define la palabra ansiedad como
“un estado de intensa aprehension, incerti-
dumbre y miedo como resultado de.... una
situacién amenazante 6 acontecimiento, con
frecuencia a tal punto que las funciones
normales fisicas y psicoldgicas del indivi-
duo afectado, son trastornadas.”

San Francisco de Sales ciertamente sab-
iade peligro de laansiedad. En su _Intro-
duction to the Devout Life (1609), él escri-
bi6: “La Ansiedad es lo més funesto que

La Ansiedad no solo nos impide
resistir a mal. Puede también evitar que
consigamos lo bueno. ¢Cuantas citas,
entrevistas para la promocion de un
trabajo, o0 esfuerzos para ganar € “gran”
contrato se han hecho humo a causa de
laansiedad?

San Francisco de Sales escribi6: “La
ansiedad surge de un deseo desmesurado
para ser librados del mal que experimen-
tamos o adquirir lo bueno que espera
mos. Sin embargo no hay nada que agra-
ve tanto e mal o impida el bien como la
ansiedad y laimpaciencia.”

La ansiedad, deseo desmesurado, es
verdaderamente un espada de doblefilo.

Y a que esto forma una gran parte de
lavida, ¢como podemos tratarla ?

Sta. Juana Francisca de Chantal fue
una contempordnea y amiga de San
Francisco de Sales. En su consgo auna
mujer quien se habia quedado reciente-
mente viuda, la Santa le ofreci6 como

remedio paralaansiedad: “ Trate de calmar
sus pasiones e inclinaciones y viva de
acuerdo con la razon sensata y la santa
voluntad de Dios. De otra forma, usted
estara siempre ansiosa y perturbada.”

San Francisco de Saes escribio:
“Cuando usted esta absorbido por un de-
seo para liberarse del mal u obtener algin
bien, pdngase sobre todo en paz y tranqui-
lidad. Componga su juicio y su voluntad.
Entonces, tranquila y suavemente siga la
razén de su deseo tomando en cuenta las
maneras apropiadas. Y cuando digo
“suavemente”, no quiero decir
“negligentemente” pero sin impaciencia,
confusién y ansiedad. De otra forma
habra mal ogrado todo.”

Asi, cuando se enfrente con algun pe-
cado o retroceso que evitar, 0 cuando esté
luchando por obtener algin don o ago
bueno, permanezca calmado. Pidale a Dios
aplomo y corazon para estar centrado, no
importa cuan pequeia o grande sea la ten-
tacion de estar ansioso. Considere que
Dios le da la fuerza y habilidad de hacer
cosas por s mismo. Considere también,
todo lo que Dios puede redizar.

“ Pidale a Dios aplomo, tranquilidad y
corazon para mantener se centrado”

Tal vez Sta. Juana Francisca de Chan-
tal lo dice megjor. “Lo que quiero decir es
gue en todos sus buenos trabgjos usted
mismo deberia unirse a placer de la vo-
luntad de Dios. En todas sus falas e im-
perfecciones, usted mismo deberia unirse a
la compasiéon de Dios suave y camada
mente y con la mente en paz.”



