El ser humano con voluntad llega en la
vida mag lejos que el inteligente

El Dr. Enrique Rojas continta diciendo: “La voluntad es
una aspiracién que exige una serie de pequefios ensayos y
esfuerzos, hasta que, una vez educada, se dfianza y pro-

duce sus frutos.

Lo primero que necesitamos para ir domando la voluntad
es ser capaces de renunciar a la satisfaccién que nos pro-
duce lo urgente, lo que pide paso sin mds. Lo inmediato
puede superarse y rebasarse cuando existen otros planes,
a los que nos hemos adherido y que han sido incluidos
dentro de nuestro proyecto de vida, el cual no se improvi-
sa, sino que se disefia. Esta concepcidn, légicamente, su-

pone muchas renuncias.

Cuando la voluntad se ha ido formando a base de ejerci-
cios continuos, estd dispuesta a vencerse, a ceder, a domi-
narse, a buscar lo mejor. En este sentido, podemos llegar
a dfirmar que no se es mds libre cuando se hace lo que
apetece, sino cuando se tiene capacidad de elegir aquello
que hace mds persona, cuando se aspira a lo mejor; y
para ello, hay que tener una cierta vision de futuro. La
aspiracion final de la voluntad es perfeccionar, aunque
teniendo en cuenta que somos perfectibles y defectibles. Si
hay lucha y esfuerzo, se puede ir hacia lo mejor; si hay
dejadez, desidia, abandono y poco espiritu de combate,
todo se va deslizando hacia una versién pobre, carente de

aspiraciones, de forma que surge lo peor de uno mismo”.

Para fortalecer la voluntad lo mejor es seguir
una politica de pequefos vencimientos: |. hacer
las cosas sin gana, pero sabiendo que ésa es nues-
tra obligacion; 2. después, llevar a cabo otras ta-
reas que cuestan, porque sabemos que es bueno
para nosotros; 3.y, mas tarde, abordar aquello
otro, aunque no apetezca, porque ésa sera la
manera de irnos haciendo hombres integros; 4.
finalmente, negarnos aquel pequeno capricho,
para entrenarnos en el arte de ser mas duenos de

nosotros mismos.

Cambia tus malos habitos a través de
la fuerza de voluntad y la disciplina

El Dr. Rubén Dario Osorio en su libro Enanitos mentales
habla de: “"C(')MO SE FORMAN LOS HABITOS?

Cuando piensas, haces o sientes algo por primera vez, tus
millones de neuronas se comunican unos con otros dando
forma a un caminito, el cual recibe el nombre de via neuronal.
Al reforzar la accion inicial, las neuronas construyen esa via
neuronal, cada vez mds ancho y mds fuerte. La neurociencia
establece que en un rango de 21 a 60 dias, esta via se hace
lo suficientemente estable, como para dar forma a lo que se
conoce como HABITOS. También se ha descubierto que des-
pués de construirse una via neuronal (hacia la formacion de
un buen hdbito o mal hdbito), ella empezard a borrarse si no

se refuerza periédicamente.

Estos habitos o vias, son el
sendero por donde nuestras
neuronas circulan la mayor
parte de su tiempo, enviando y
recibiendo informacién a nues-
tro cerebro. Existen innumera-
bles vias, por ejemplo: la via
de aplazar las cosas, la via de
enojarnos, la via de hacer
mala cara, la via de leer, la via de comer saludablemente, la
via de sonreir, etc. Si alguna de estas vias es frecuentemente

transitada por tus neuronas, éstas las reconocerdn facilmente.

Por eso, cuando piensa en “pasar a la accion” por primera
vez, tus neuronas empiezan a formar un caminito. Ahora
bien, es la constancia de tus pensamientos o acciones, la que
determinara si este camino se convertird en una enorme cal-
zada de muiltiples carriles o en las invisibles huellas de lo que

pudo llegar a ser y no fue.

ATENCION: El verdadero desdfio se da en las primeras
semanas. Este es el periodo natural de incomodidad en el que
debes tomar la decisién de superarlo. Para romper los habitos
profundamente arraigados como los pensamientos negativos,
el aplazamiento de las cosas, las redes sociales, la critica... se
requiere de una gran fuerza de voluntad y mucha disciplina —
para permanecer constantes y no desfallecer en los primeros
dias del “despegue”- porque se hard mucho mds facil el vuelo
en los siguientes dias, dentro del itinerario de la nueva ruta

asociada al nuevo hdbito”

Regalate la oportunidad de realizar pequefios y constan-

tes esfuerzos de ser mejor, ejercitate en la ascesis
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ASCESIS, OPORTUNIDAD DE
CRECIMIENTO

La CUARESMA es up
tiempo de ORACION,
DE AYUNO, DE CARI-
DAD (LIMOSMA) Y DE
CONVERSION ~ PERSO-
NAL Y COMUNITARIA.
Es un tiempo para

vivilo de una manera diferente al resto del aijo,
un tiempo de intimidad con el Sefjor y de intimi-
dad con los pobres, un tiempo para morir con
Cristo a fip de poder resucitar con El, es un
tiempo de ascesis y de renpunciamiento.

Existe una virtud muy poco comprendida y acep-
tada hoy, porque en la sociedad actual solo se
habla de gozo, bienestar, diversion, disfrute de la
vida... Por eso la palabra MORTIFICACION es
rechazada, virtud que se considera como algo del
pasado, sin sentido. En cambio la palabra ASCE-
SIS tiene mejor acogida, porque se la mira como
una forma de poner ORDEN y DISCIPLINA EN LA
VIDA, como el medio para dirigir las pasiones, los
deseos y la VOLUNTAD. Y sin embargo para
establecer ese orden y gobernar la vida, hay que
hacer ESFUERZO y SACRIFICIOS, y es abi, donde
se necesita la mortificacion. Ascesis y mortifica-
cion van siempre upidas. Hoy, adn en las fami-
lias cristianas y bien constituidas, falta la discipli-
na, impera la permisividad, la independencia que
lleva a pensar que todo es bueno, que todo esta
permitido; los hijos se imponen a sus padres y
educadores y por eso el egoismo, la inmadurez,
la falta de caracter y de voluntad, que no les
permite hacer un esfuerzo.



ASCESIS SIGNIFICA “EJERCICIO”

La ascesis y
la mortifica-
cion son
exigencias
del  segui-
miento a
Cristo: “El
que quiera
venir en
pos de mi, niéguese a si mismo, tome su
cruz y sigame”. Es la ascesis la que te ayuda
a acoger la gracia y hacerla fructificar, la que
te ayuda a crecer espiritualmente. La Exhor-
tacion apostolica Vida Consagrada dice que la
ascesis ayuda a dominar y a corregir las ten-
dencias nocivas de la naturaleza humana heri-
da por el pecado y que, por lo tanto es indis-

pensable a quien quiere seguir a Jesucristo.

La ascesis es el EJERCICIO DE LAS
VIRTUDES?”, y la palabra virtud signifi-
ca FUERZA. Por tanto para caminar
en la virtud se necesita ESFUERZO.

Una vida hecha de pequefas renuncias y sa-
crificios hechos por amor, tienen que conver-
tirse necesariamente en un verdadero HABI-
TO, que deja huellas, de modo que, lo que
empieza siendo un acto aislado, acaba por
convertirse en una verdadera costumbre; y lo
que en un principio cuesta esfuerzo, se va
haciendo cada dia mas facil.

San Vicente dijo: “El don de la mortifica-
cién solo se consigue por la REPETICION
DE ACTOS”. Asi la vida marcada por la asce-
sis es un camino de santidad y una verdadera
profecia.

MEDITA Y REFLEXIONA

Hay una palabra que tiene que ver mucho
con la ascesis, es la REGULARIDAD que
requiere cierta DISCIPLINA para respetar
los horarios comunitarios, la presencia y la
participacion en ellos, para que no sea sola-
mente una presencia exterior, el interés
por todo lo de la casa, el silencio para escu-
char a Dios y para respetar el silencio de
los demas, el renunciarnos para prestar con
gusto un servicio, no solo el que se nos pi-
de, sino adelantarnos a ofrecerlo, el orden
en la casa, la condescendencia para renun-
ciar a nuestros puntos de vista y acomodar-
nos al pensamiento de las demas, etc.

Necesitamos vigilancia y esfuerzos conti-
nuos para no extraviarnos del camino de
Dios, esa es la conversion diaria.

o En tu ser de Hija de la Caridad, jvives la
ascesis y la mortificacion?

° 2STe contentas con pensar que la mejor
forma de mortificacion es la vida frater-
na? 0, ademas de hacer esfuerzos en
tolerar a tus hermanas, amarlas en su
individualidad, jtambién realizas actos
repetidos de virtud, de renuncia a lo que
te piden los sentidos?

o gTratas de corregir tus malos habitos?
Ejm: jla pereza, el desorden, la depen-
dencia al celular, redes sociales, la critica
destructiva, el chisme, la curiosidad de
querer saberlo todo, entre otros?

Toda educacion de la voluntad tiene un
fondo ascético

Dice el médico psiquiatra Enrique Rojas en su
libro La Conquista de la Voluntad: “Toda educa-
cién de la voluntad tiene un fondo ascético, por eso
estd estructurada a base de esfuerzos no muy gran-
des, pero tenaces y pacientes, que se van sumando
un dia tras otro. No sélo se consigue tener voluntad
superando los problemas momentaneos, sino que la
clave esta en la constancia, en no abandonarse. Pri-
mero dar un primer paso y luego otro, y mas tarde
hacer un esfuerzo suplementario.

w

De ahi surgen y alli es donde se forjan los hombres
de una pieza; los que saben saltar por encima del
cansancio, la dificultad, la frustracion, la desgana y los
mil y un avatares que la vida trae consigo. El que
lucha esta siempre alegre, porque ha aprendido a
dominarse, por eso se mantiene joven. Todo lo que es
vdlido cuesta lograrlo. Pero merece la pena vencer la
resistencia y perder el miedo al esfuerzo. Hay que
aprender a subir poco a poco, aunque sean unos
metros y no nos encontremos en las mejores condicio-
nes. La voluntad recia, consistente y pétrea es la clave
del éxito de muchas vidas y uno de los mejores ador-
nos de la personalidad; hace al hombre valioso y lo
transporta al mundo donde los suefios se hacen reali-
dad”.

El hombre con poca voluntad esta amenazado, por-
que, poco a poco, se vuelve mas fragil y cualquier
cosa, por pequena que sea, le hace desviarse de lo

trazado.
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