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10 LEY

TU CONTROLARAS A LA DIVERSION
YNO ELLAATI, SOLAMENTE LA UTILIZARAS
PARA RELAJARTE Y DESPEJAR TU MENTE.

Ast como trabajas, practicas o entrenas con toda esa fuerza
v entusiasmo, de la misma manera tiene que ser cuando te
diviertas. Este es un aspecto muy importante v necesario en
la vida, pero parte del éxito que puedas lograr, dependera
de qué tan capaz seas para divertirte y disfrutar sin rebasar
la linea en donde la diversion se convierte en autodestruccion,
v la unica persona que puede identificar ese limite eres tu.

Lamentablemente, algunos aprenden a identificarlo después
de alguna tragedia, y otros no llegan a tener esa suerte. Ten
en cuenta que este aspecto, ha terminado con los suenos v la
vida de muchas personas que no tuvieron esa fortaleza mental.

No permitas que esto te pase. S eres capaz de ponerte
metas y ser imparable para alcanzarlas, utiliza esa misma
capacidad para dominar y controlar la diversion.

“La pérdida de nuestras fuerzas, es debido mas bien
a los vicios de la juventud, que a los estragos
de los anos’.

-Marco Tulio Ciceron-
Escritor, filosofo, abogado, orador y politico romano (106-43 a. C.).
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ntes de seguir con esta Ley, me gustaria platicarte

por qué inclui este punto. Después de analizar la

vida de muchas estrellas de cine, television, at-
letas y musicos, que teniendo un talento grandioso, no
supieron controlatlo y esto los llevé a destruir ese talento,
terminando en algun accidente o hasta ellos mismos po-
niendo fin a su vida.

Todo esto me hizo recordar que yo vivi en carne
propia esta situacion; ya que mi padre, quien era
una persona amorosa, alegre, con un gran corazon
y siempre buscando que todas las personas que es-
tuvieran a su alrededor fueran felices, tuvo un de-
talle... Un dia mi papd no pudo tener esa fuerza
para controlarse en una cena, y en lo que aparente-
mente eran negocios, tomé demasiado. Se subio a
Suauto y minutos después tuvo un accidente que le
quitd la vida... Todo esto me hizo pensar, analizar
Yy entender, que la diversion y los placeres son un
complemento para enriquecer nuestra vida, pero si
10 llegamos a desarrollar esa capacidad mental para
Poder tener un control sobre ellos, en vez de
duccerla pueden dafiarla o terminarla.

PR T I DRON O T
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Para poder lograr ese control tienes que preguntarte vy
responder estas preguntas:

¢Diversién o autodestruccion?, ;quién controla a quién?
¢Ta eres quien controla a la diversion o ella te controla a 2

Esto es algo para pensarse, ya que muchas veces hemos
escuchado... Me gano la fiesta, es que se me pasé la
mano, se me pasaron las copas... ;qué reflejan este tipo
de comentarios? Que esa persona no tiene ningtin control
sobre lo que hace, y con esto, no quiero que pienses que
la diversion y la fiesta es algo malo.

La diversion es algo saludable y psicologicamente esta
comprobado que nuestro cuerpo necesita momentos para
relajarse, despejar la mente y celebrar. La diferencia es que
hay personas que celebran todo el tiempo o quieren estar
relajadas sin antes haber trabajado, sin antes haber estado
enfocadas en algo productivo.

Como atleta, hay un principio que aprendes forzo-
samente, y es: primero tienes que entrenar v después
de la competencia se festeja, ¢y por qué digo forzosa-
mente?, porque quizds cuando uno es mas joven pue-
de decir, no pasa nada si me desvelo, no pasa nada si
me voy de fiesta y después llego a entrenar o a com-
petir, iy sil, pude ser que si lo haces una vez no pasa
nada, pero si sigues haciendo eso, tu rendimiento se
vera afectado de inmediato, y todo el esfuerzo de le-
vantarse a las 4:15 am para ir a meterte a una alberca,
después ir a la escuela y luego de la escuela regresar
a entrenar y tener que cuidar tu alimentacion, todo

Scanned by CamScanner



esto Cco a Sola sali .
)N una sola salida de fiesta, seria como tirar a la

basura todo eso que hiciste

S por es endi ' ' ‘
I ,p ¢so que z%ptench a Organizar mis salidas, a organizar
cuando 1ba a salir de fie

- Sta, siendo una costumbre que me
enseno el deporte y

que me rige hoy en dia, porque la vida
de un aFleta, RO esta muy lejos de lo que es la vida cuando
ya comienzas en una etapa laboral o cuando te casas y
tienes hijos, porque al igual que un atleta, en estas etapas
ya tjer}es otras responsabilidades y compromisos, pero de
igual forma denes que seguir divirtiéndote, administrando
ese tiempo de fiesta, ese tiempo de relajacion, para que
puedas disfrutar mas cada cosa que haces en tu vida.

Porque en estas etapas, hay muchas personas que ven
sus responsabilidades como una carga que tienen que
cumplir, y a diferencia de ellas, lo que tienes que hacer
es aprender a disfrutar cada momento. Si es tu trabajo,
si estds en tu entrenamiento, si es una comida familiar,
si estas haciendo tu tarea, si estas ayudando a tus papas,
si estds con tus amigos, si estds de fiesta... Cuando lo-
gras ver y entender de esta manera todo lo que haces,
la palabra cumplir se elimina de tu vocabulario y se

transforma en disfrutar.

En este punto es muy importante que recuerdés. la 82
Ley, en donde habla de la importancia de identlhcar’ a
Personas que solamente estan buscando su beneficio,
Sas amistades que a primera impresion pueden pare-
2 buenas, pero algunas solo buscaran que te unas a
" debilidad mental; la cual no tiene la capacidad de

Contr : . i ' :
olar esa excesiva diversion, y lo mas delicado es
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1 ~ -da en esa “di-

que esa debilidad mental, no solo s¢ queda ¢ es:
' "y {estruccion.

version” sino que se convierte €n autodestrucc

La sociedad siempre ha J,sociado el festejo, FEUNIONES ©
diversiones con el consumo de alcohol. Esto provocado

ici 50C14 .on momentos agrada-
por la publ1c1dad, asociandolo con g

bles y de felicidad. Lo lamentable es que para las pet-

' imie de lo que el alcohol
sonas que no tienen conocimiento q

puede llegar 2 afectar a su cuerpo, abus

si fuera un juego.

an de este como

Imaginate si los carbohidratos y las grasas malas le hacen
dafio a tu cuerpo, no tengo ni que explicarte todas las
complicaciones que el alcohol, el cigarro y todos los vi-

cios pueden provocarte.

Esta falta de cultura y conocimiento hacen que los jo-
venes comiencen a ingerir alcohol en edades tempra-
aas. Si eres menor de edad, toda esta informacion te
dara un conocimiento y madurez por encima de cual-
quier amigo que tengas de tu edad, y si eres adulto esto
también te servird, porque quizas tengas hijos, sobri-
nos o nietos, y tener esta informacion sera muy valiosa
para ti y mas para ellos.

Te comento esto porque tanto ti como yo, hemos estado
en reuniones en donde el papa, el tio o el amigo, dejan que
menotes de edad tomen alcohol, porque creen que la ma-
yotia de edad es una simple restriccion juridica o politica.
E}ntonces dejan que estos jovenes -casi nifios- lo ingieran,
sintener idea que una de las causas, por las que en gran parte
de los paises a nivel mundial, ]a mayoria de edad o el permitif
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el consumo de alcohol es después de los 18 afios y en
otros a los 20 o 21 afios. Esto tiene una razén médi-
ca; porque el cerebro y el higado todavia son 6rga-
nos inmaduros, todavia no completan su desarroﬁo.
En el caso del higado... squé sucede? Este todavia no tie-
ne la misma capacidad de metabolizar el alcohol (parte del
proceso de eliminacion del mismo) como el higado de un
adulto, por lo que la intoxicacién es mayor y esto genera
muchos problemas de salud, e incluso se incrementa el
porcentaje de padecer alcoholismo.

¢ Te has preguntado alguna vez por qué mucha gente toma
alcohol?

Porque la gran mayoria no tiene idea de que el exceso
de este trae muchas afectaciones a su cuerpo, y des-
pués la gente se pregunta... spor qué le dio un infar-
to? ¢Por qué se enfermé de esto si se veia tan bien?
:Cémo es que un atleta sufrié un infartor... Esto sin
mencionar todos los accidentes y dafios que pueden
causar, no solo a ellos mismos, sino también a mas

personas.

Estas son algunas de las principales causas de porqué
nuestra sociedad consume alcohol en exceso.

=Aceptacion social.

=|nseguridad y baja autoestima.
*|ncapacidad de enfrentar problemas.
=Adiccion a la sensacion al consumirlo.

Hay algo que nadie nos dice respecto al alcohol, por to-
dos lados escuchamos. .. “El alcohol hace dano, el alcohol
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danar tu organismo vy si dindole muchos beneficios posi-

tivos a tu cuerpo.

EL DEPORTE HERRAMIENTA
DE VIDA Y PLACER

El deporte es una de las herramientas mas poderosas
que puedes adquirir, y la ventaja es que esta al alcan-
ce de tu mano en el momento que quieras. Por todas
partes escuchamos “{Haz deporte! {El deporte es vida!
[El deporte es muy saludable!”... Pero nadie nos expli-

ca detalladamente por qué tendriamos que incluirlo en
nuestras vidas.

¢Por que te digo que es una herramienta poderosa?

Cuando la gente no conoce los beneficios que les pue-
de generar y creen que solo es por tener un buen as-
pecto fisico, se pierden de los principales beneficios del
deporte, de las sensaciones de felicidad, placer y lo mas
importante, que este incrementa tu capacidad mental y
habilidades psicomotrices, no solo durante la prictica
del deporte, lo interesante y lo que no todos saben, es
que estas habilidades las puedes transferir a todas tus
actividades diarias, respondiendo y actuando de una
manera superior a quien no realiza ninguna actividad
fisica, y si ademas esto es combinado con alguna acti-
vidad artistica, el rendimiento del cerebro sera mucho
mayor, esto debido a la gran cantidad de conexiones
neuronales que existirin en la mente de quien realiza

¢ste tipo de actividades.

Scanned by CamScahner‘

o

g



¢Por qué el deporte genera placer? Existen ciertas activi-
dades que hacen que tu cerebro genere endorfinas, sero-
tonina y dopamina. Hormonas y neurotransmisores que
se encargan de generar sentimientos de placet, animo, fe-
licidad y euforia.

Algunas de las actividades que de inmediato generan es-
tas sustancias en tu cerebro son; comer chocolate, comer
algo rico, reir, amar, realizar cualquier deporte o alguna
actividad fisica como caminar, baile, yoga, correr, nadar,
andar en bici, jugar algun deporte en conjunto... Estasy
otras actividades se encargan de generar estas sensacio-
nes de placer y felicidad, esa es la razon por la cual las
personas sienten esa necesidad de repetir y experimentar
nuevamente este tipo de actividades, esto debido a la sen-
sacion que generan.

Pero como te lo habia comentado en la parte de nutri-
cion de la 9* Ley, si llevas un balance puedes disfrutar
de todo, pero si te dejas llevar; por ejemplo: en el caso
de comer y comer chocolate para sentir ese placer, ali-
vio, y felicidad, esto terminara dafidndote, y ese placer
se convertira en algo negativo, llevandote a un cierto
punto de depresion, lejos de esas sensaciones de placer

y felicidad.

Es por esto que quiero presentarte algunos de los be-
neficios que el deporte puede generar en ti, para que

p'uedas elegir una de las formas mas sanas para produ-
Cif naturalmente estas °

& . ; a
sustancias de placer”, sin afec-
tar a tu cuerpo.
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BENEFICIOS DE HACER DEPORTE:

reduce el estrés fisico y mental.
Esto es debido al incremento de norepinefrina, esta sustan-

cia es quien regula la respuesta del cerebro al estrés.

Ayuda a combatir la depresion y ansiedad.

La depresidn es causada por un desequilibrio quimico en
el cerebro, y al aumentar de forma natural estas sustancias
quimicas; endorfinas, serotonina y dopamina, esto ayuda a
disminuir la depresion y algunos estados de ansiedad.

Previene el deterioro cognitivo.

Conforme van avanzando los afios, existe un deterioro na-
tural en el cerebro y al aumentar estas sustancias quimicas
antes mencionadas, previenen el deterioro del hipocampo,
el cual se encarga de la memoria y del aprendizaje.

Genera una capacidad intelectual superior.

Existe algo llamado neurogénesis adulta (regeneracién de
neuronas). Consiste en la creacion de nuevas células ce-
rebrales, las cuales a pesar del paso del tiempo, pueden
incrementar el rendimiento del cerebro, mejorando tu ca-
pacidad de memoria y aprendizaje.

Mejora tu productividad.

Tus niveles de energia se elevaran, al igual que los quimicos
antes mencionados, los cuales en conjunto mejoran tu carac-
ter, positivismo y ganas de realizar todas tus actividades.

Incrementa tu autoestima.

Al cumplir con nuevos objetivos, como es el realizar
alguna actividad fisica y darte cuenta de cémo estas cui-
dando tu cuerpo, esto te hara sentir muy bien por dentro
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y al ver una mejora en tu imagen, esto impulsara a todo tu
estado emocional, incrementando de igual forma la vitali-
dad, seguridad y confianza en ti mismo.

Todo esto es una PC(]U(‘I\];I muestra de lo mucho que
puede ayudarte el deporte para alcanzar lo que quieres,
pero quiero aclararte que no necesariamente tienes que
ser un super atleta de alto rendimiento, con que realices
alguna actividad durante 30 min por lo menos 3 veces
a la semana, camines o subas escaleras en vez de tomar
el ascensor, esto comenzara a darte beneficios, y si rea-
lizas ejercicio de forma mas constante, esto te traera un
mayor bienestat.

Como te lo dije en un principio, el plus que tiene cual-
quier persona que realice deporte, es que la mayoria
de estas actividades deportivas requieren de decisiones
en micro segundos; movimientos, colocacion de pos-
turas, ritmo, respiracion y algunas otras, porque para
cualquiera de estas actividades la demanda de atencion
es altisima, por lo que la practica constante, es lo que
estimula y desarrolla muchas cualidades, las cuales se
transfieren a tu vida diaria, como disciplina, voluntad,
perseverancia, manejo de estrés, tolerancia a la frus-
tracion, mejor toma de decisiones, manejo emocional,
resistencia y fortaleza entre otros.

En tus manos esta el entrenar a tu mente para tomar las
mejores decisiones y saber de qué forma quieres gene-
rar estas sensaciones placenteras, sin destruirte ni afec-
tarte, y si agregando muchas cosas positivas a tu vida.
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“Si alguien busca la salud, preguntale si estd
dispuesto a evitar en el futuro las causas de
la enfermedad; en caso contrario,
abstente de ayudarlo’.

-Socrates-
Filosofo griego (470-399 a. C.).
Considerado el filosofo méas grande de la historia.
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