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EL DESCANSO

Con el descanso nos libramos de las vejacio-
nes que nos abruman. EI hombre raras veces
se mata con el trabajo. El trabajo, tanto fi-
sico como mental, es benéfico. Los trabaja-
dores activos viven més y tienen mejor salud
que la gente complaciente y perezosa. No es
tanto el trabajo que gasta la energia y desper-
dicia la potencia vital, como las vejaciones y las
preocupaciones que llevamos 4 casa, de la ofi-
cina y del taller. Hay demasiada gente que al
salir de la oficina embolsa en la chaqueta sus
cuitas para llevarselas 4 casa y fastidiarse con
ellas. A la hora de comer, estos sinsabores pe-
san sobre el corazon, destierran la conversacion
y echan 4 perder la mejor comida; luego viene
la indigestién que ataca la vitalidad de la vie-
tima.

La gente que se ha formado la costumbre
desagradable de comer, dormir y pasearse fra-
ternalmente con sus penas, debe tomar medidas
decisivas y enérgicas para desterrarlas. Al
acabar con los trabajos del dia, es preciso en-
cerrarlos en un cajon del escritorio, bajo llave,
para llegar 4 la casa como hombre libre y desa-

hogado, duefio de si mismo y de los negocios.
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Aunque sea dificil al principio, acostimbrese
4 llevar 4 la casa una cara alegre y un corazon
ligero como ofrenda a la amada familia. Sélo
asi puede hallar descanso el hombre cuyo cere-
bro estd cansado y fatigado.

La contra-sefia 6 lema del movimiento para
fijar ocho horas como limite del trabajo, en Aus-
tralia, es que las veinticuatro horas sean divi-
didas en tres partes iguales: ocho horas para
el trabajo, ocho para dormir y ocho para ali-
mentarse y recrearse.

EL MEJOR REMEDIO

La religion de Jesucristo es el mejor anti-
doto para las tribulaciones. Sin “la paz de
Dios que sobrepuja todo entendimiento,” y que
s6lo Dios puede dar, serd en vano que el hom-
bre busque el descanso. La certidumbre posi-
tiva de que la mano potente de un Dios todo-
poderoso, que aunque & veces invisible, estd
trabajando, sin embargo, para hacer con noso-
tros lo que sea para nuestro bien, fortifica ad-
mirablemente el alma, cuando las vejaciones
de la vida nos oprimen. Alguien dijo estas
bellas palabras: “Aun el gran Dios da pasos
cortos para que podamos andar con EL” Las
congojas y las vejaciones todas desaparecen més
facilmente, cuando uno llega realmente 4 asirse
de este modo santificado de andar con Dios.

AFUERA CON LAS PENAS

El secreto para librarnos de las penas con-
siste en cerrar con seguridad el corazon contra
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ellas. En este mundo sobrecargado de pecados,
la tristeza, los sinsabores y los desengafios, nos
esperan 4 cada paso. Nuestra seguridad con-
siste en vigilar nuestros corazones con toda dili-
gencia. Jests ha dicho: “No se turbe vuestro
corazén.” “En el mundo tendréis apretura;
mas confiad,” esto es, que se ha de proteger
el corazén contra los ataques de los enemigos
de nuestra paz y descanso. San Pablo estaba
“por todos lados atribulado mas no estrechado.”
El no permitié6 que las penas penetraran. “El
agua fuera del barco le hace bambalear, pero es
el agua que estd dentro la que le hunde.”

“E1 pensamiento,” dice el obispo Huntington,
“necesita afirmarse y arreglarse diariamente
y muchas veces al dia. Se parece 4 una bru-
jula en una mesa movediza; el menor movi-
miento de la mesa hace girar la aguja y apun-
tar en falso. Dejadle aquietarse, pues, hasta
que apunte bien. Recogeos en absoluto silencio
por unos momentos, pensando en Jests; hay
una fuerza casi divina en el silencio. No pen-
séis en las cosas que apenan, que excitan, que
antagonizan; dejadlas caer como asientos al
fondo, hasta que el alma no quede turbia; y
decid 4 Dios, en secreto: ‘Concede, te ruego,
Oh Dios piadoso, 4 tu fiel siervo, el perdén y
la paz; para que me purifique de todos mis pe-
cados y te sirva con dnimo tranquilo.” ”

VIVIR HOY SIN PREOCUPARSE DEL MANANA

El afio que entra tendra trescientos sesenta
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y cinco dias en el calendario; pero tendrd un
solo dia de trabajo, y ese dia se llama “hoy.”
Y sera Ud. responsable por este dia solamente;
nadie sino los necios viven en el “mafiana.”
Sirvan 4 su Amo en el dia. Cada una de las
veinticuatro horas trae sus propios deberes
que tienen que cumplirse, sus propias tenta-
ciones que tienen que vencerse, sus propias
cargas para sobrellevarse, y su propio pro-
greso en el camino hacia el cielo. Jamés hubo
un cristiano bastante fuerte para llevar la
carga de hoy aunada & los pesares de maiana.
No se trate de ver con anteojo de larga vista,
ni tampoco debe uno tratar de escalar un muro
6 de pasar un puente antes de llegar 4 ellos.
Empiece cada dia con Jesucristo, guardando el
paso con El, siga marchando por los caminos
més asperos, y en el ojo del viento més fuerte
que pueda encontrarse. “Mis dias estdn en
tus manos,” y en verdad que no podian estar
en manos mejores. Nuestros dias estan en las
manos de nuestro Padre amoroso y omnisciente.
El nos cuida, y con todo, no podemos decir lo
que el dia de mafiana nos traerd.— Teodoro L.

Cuyler.
LAS HERMANAS GEMELAS

“La ansiedad es la hermana gemela de la
nerviosidad. Ni una ni otra debe entrar en
nuestra vida. Dios, en su infinita sabiduria,
dispuso que la cabeza del hombre estuviese
arriba para que todo lo que estuviera debajo de
ella quedara bajo su dominio. Hay algo de
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desarreglo por arriba, en la region de la volun-
tad, cuando los nervios llegan al grado de ex-
citacion. ‘Condcete 4 ti mismo’ es bueno; pero
‘calmate’ es atn mejor. La ansiedad y la ex-
citacién, no han servido & nadie. Cualquier
necio puede pasar bien cuando haya buen
viento; pero el que es sensato, el hombre de
cabeza despejada, s6lo él puede guiarse sin
perder los estribos cuando parece que todo esta

trastornado.”
LA ESPERANZA

La esperanza es “como ancora del alma, tan
segura como firme.” Es la precursora del des-
canso. Tendremos el descanso que necesitamos
cuando con el ojo de la fe alcancemos & pene-

trar las nubes negras y sombrias que 4 veces
nos abruman, y podamos ver el fondo de oro.

UN CORAZON ALEGRE

“Un corazén alegre es una buena medicina.”
“Un temperamento sanguineo,” dice Marga-
rita E. Sangster, “que conjetura lo mejor y no
teme lo peor, es una riqueza inestimable para
su posesor. Otro tanto puede decirse de un ca-
racter jovial, alegre, que ve el lado humoristico
de las cosas y puede aun reirse de si mismo.
Los pronosticos sombrios y las quejas cuotidia-
nas hacen la vida cansada, y la victima de este
conjunto fisico y mental extiende un manto
funebre sobre el buen humor de los demas.”

“;Como procurarse el don bendito de un co-
razon alegre? No estd de venta en ninguna
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plaza, ni se puede comprar con alhajas ni con
oro, pues vale més que los rubies y las riquezas
de la tierra son herrumbre comparadas con él.
Nuestro Padre celestial nos lo implanta al co-
menzar la vida, y tres veces envidiable es entre
los hombres aquel que hereda la facultad de ver
el lado agradable de las cosas, que sonrie cuando
todo anda mal y se levanta erguido después de
una caida. Cuin hermoso es no desmayar tras
una derrota ni darse por batido en la lucha por
el bien. Este temperamento es demasiado ac-
tivo para cansarse, y demasiado boyante para
ser aplastado. Hay veces en que el corazon
alegre, aunque no heredado, se posesiona de
aquél que vence los obsticulos y gana la vic-
toria contra fuerzas mayores, gracias 4 la fe
constante en Dios.”

HAGO LA RESGLUCION DE

i Cuidar mi salud!

i Cumplir con mi trabajo!

; Vivir!

i Crecer, ganar y dar!

i Nunca volver la vista para atrés ni una
sola vez!

Débil aguardaré; fuerte andaré,

Al frente el ojo siempre pondré —

Siempre y siempre mirando hacia lo recto.

Robado, hambreado, derrotado, caido y des-
caminado,

i Adelante con las fuerzas que me queden!

i Vuelta al camino! . . .

— Carlota Perkins Stetson.
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GRANDE IMPORTANCIA DEL SUENO

“Se cuentan muchas historias nocivas re-
ferentes 4 los grandes hombres que lo pasan sin
dormir. EI joven inexperto, lee que Napoleon
dormia solamente tres 6 cuatro horas cada
noche —y se quita unas cuantas horas de
suefio. M4s le valdria abrirse una vena y de-
jar correr un litro de sangre y no perder el
suefio que es la vida.

“Las mas de las historias que se cuentan res-
pecto 4 los grandes hombres que lo pasan sin
dormir, no son mas que mentiras. Algunas de
ellas son ciertas. Por ejemplo, seguro es que
Napoleén, un hombre inconcebiblemente des-
cuidado en cuanto se referia 4 la salud, se
privaba de mucho suefio durante su juventud.
Pero lo pagé muy caro. En sus tultimas bata-
llas, tan débil era su potencia para resistir, que
se sabe que aun durante la lucha se quedaba
dormido. El suefio crénico le debilité el cere-
bro, y debilité también su caracter vigoroso. La
causa de su derrota final viene de su campafia
en Rusia, donde la falta de suefio y el mal vivir
a que se habia acostumbrado, acabé con su elas-
ticidad mental y le privo del poder de formar y
ejecutar sus planes.

“Empieza uno la vida con cierto grado de vi-
talidad, cierta velocidad inicial que le lleva por
la vida y hace posible ejecutar cierta empresa.
Al privarse del suefio se derrocha este capital.

“El alimento que uno come se digiere y se
transforma en tejidos nuevos, en sangre nueva,
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nervios, musculos y cerebro, mientras que uno
duerme.

“Cualquiera que haya sufrido de insomnio
atestiguara que la falta de suefio disminuye el
peso y la vitalidad més pronto que cualquier
otra cosa.”

HACE QUE CADA DIA SEA UN MUNDO NUEVO

Uno de los beneficios de la noche es que nos
da, por decirlo asi, un mundo nuevo cada dia,
y, en cuanto al sueflo, hace que la vida sea un
recreo diario. . . . Dios nos brinda asi con-
tinuamente sorbos de vida renovada. Asi,
pues, tras una noche de suefic pacifico, vemos
al mundo tan nuevo, tan fresco y tan admirable
como en el dia de la creacién, cuando Diog de-
clard que ‘“era en gran manera bueno.” Y el
suefio es por si un remedio divino que nos de-
vuelve nuestra energia primera del cuerpo y del
pensamiento.— 7. 7. Munger.

EL SUENO SUFICIENTE ES ESENCIAL PARA LA SALUD

El suefio es la oportunidad de la naturaleza
cansada para rehabilitarse. No hay nada mas
necesario para la salud y el vigor que un sueiio
profundo y tranquilo. No se debe abreviar
las horas de dormir; hay que atenerse & ellas
guardéndolas con regularidad, con el mismo
empefio que las horas de oficina. Si por algin
motivo se tiene que perder algunas horas de
suefio, serd preciso reponerlas & la primera
oportunidad. Si se priva 4 la naturaleza de




