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PARA EL 2022 SE ESPERA QUE
LA INTEGRACION ECONOMICA
PROFUNDA ENTRE HONDURAS,
GUATEMALA Y EL SALVADOR,
TENGA AVANCES SUSTANCIALES
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Edlando Galeano
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La infidelidad partidaria o transfuguismo,
es algo de lo que todos los diputados
critican, pero con una doble moral,
porque es algo que todos afioran,
de lo contrario quedarian fuera
de la contienda electoral del
2023 que esta ya en la cuen-

ta regresiva.

Nosotros hasta el momento ignoramos si la captura de

José Rubén Zamora, responde a un montaje judicial del Mi-
nisterio Publico, promovido por fuerzas oscuras con nombre

y apellido. O si realmente hay un caso real detras de todo esto.
Lo que si es seguro es que el articulo publicado por Maurice Eche-

verria, es una nota que pinta muy bien el cuadro de lo que es para . .
muchos, Chepe Zamora y elPeriddico, y - Paginas 2y 3
por eso lo publicamos. Paginas5y 6 ——
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50% DE LOS DIPUTADOS QUEDARIA

FUERA DE LOS COMICIOS 2023 SI
LA CC NO DECLARA INCONSTITUCIONAL

EL TRANSFUGUISMO

“La infidelidad partidaria o ejerce verticalmente y desde arriba:
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electoral del 2023 que esta ya
en la cuenta regresiva.
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No hay que creer en discursos
populistas de algunos legisladores
gue dicen estar en contra de que
la Corte de Constitucionalidad (CC)
deje en firme la suspensién del arti-
culo 205 Ter, de la Ley Electoral y de
Partidos Politicos (LEPP), que prohibe
cambiarse de partido.

“Queda prohibido a las organizaciones
politicas y a los bloques legislativos del Congreso
de la Republica, recibir o incorporar a diputados
que hayan sido electos por otra organizacion
politica”, esta frase es la que tiene sufriendo a los
diputados, pues el Tribu-
nal Supremo Electoral
(TSE) tiene en la mira,
para su cancelacion
a varios partidos,
lo que dejaria a
la mayoria sin
poder parti-
cipar en la
proxima con-
tienda elec-
toral.

Hasta mediados del 2021, el TSE tenia
10 partidos politicos con procesos de
cancelacion en marcha, entre ellos,
UNE, FCN-NACIéN, CREO, VALOR, BIEN;
WINAQ; PAN; URNG-MAIZ;

VAMOS Y PODEMOS.

W

La Unidad Nacional de la Es-
peranza (UNE) con 52 dipu-
tados, es la bancada ma-
yoritaria del Organismo
Legislativo; sin embargo,
el partido se encuentra
solo en espera que el TSE
informe sobre su cancela-
cion definitiva.

A2l =L IM E| Sol de Mixco digital, es una publicacion de Ediciones El Sol, Director General: Licenciado Pepe Estrada, pepe@elsoldemixco.com I
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50% DE LOS DIPUTADOS QUEDARIA FUERA DE LOS COMICIOS 2023
SI LA CC NO DECLARA INCONSTITUCIONAL EL TRANSFUGUISMO

Si esto no pasara, la agrupacién partidaria ya no
cuenta con el tiempo suficiente para solventar
sus problemas legales y participar nuevamente
en el 2023, lo que dejaria afuera a todos sus
integrantes.

El Partido de Avanzada Nacional (PAN), con 2
integrantes, y Compromiso Renovacion y Orden
(Creo), con 8, se encuentran cancelados por el
Registro de Ciudadanos (RC), pero tienen ape-
laciones pendientes.

FCN-Nacidn, con 8 diputados, y Union del Cam-
bio Nacional (UCN), con 12 integrantes, se en-
cuentran cancelados.

Mientras que los partidos Valor, Vamos (oficia-
lista), Podemos, la Unidad Revolucionaria Nacio-
nal Guatemalteca (URNG-Maiz), el Movimiento
Politico Winaq y Bienestar Nacional (BIEN) en-
frentan un proceso administrativo en analisis
de causal de cancelacidn en el Registro de
Ciudadanos.

Los diputados Carlos Barreda y Edgar Re-
yes Lee; ambos de la UNE, presentaron
acciones de inconstitucionalidad de ley de
caracter general contra el articulo mencio-
nado, esto en busca de que se permita el
transfuguismo y todos los integrantes de los
partidos anteriores, puedan participar.

-‘1'

EL TRANSFUGUISMO

ESTA PENALIZADO
EN AMERICA LATINA

El transfuguismo es el cambio de ideologia o
partido politico por parte de una persona que
ha sido seleccionada para ocupar un cargo de
eleccion popular.

En las ultimas décadas, esta practica habia aumen-
tado, generando desconfianza de parte de la ciu-
dadania. Esto ha llevado a que algunos paises de la
region hayan buscado regularla o sancionarla, ellos
son: Bolivia, Brasil, Colombia, Ecuador, El Salvador,
Guatemala, Honduras, Panama, Republica Dominicana
y Venezuela.

Fue en el 2016 que el entonces
presidente del legislativo, Mario
Taracena, de la UNE, apoyd las re-
formas a la Lepp, que ahora lo
tienen contra las cuerdas, por lo
que asegura que “se cometie-
ron errores en la redaccion
que son necesarios enmen-
dar”. {Qué resolvera la
cc?
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Nota del editor:

Nosotros hasta el momento ig-
noramos si la captura de Jose
Rubén Zamora, responde a un
montaje judicial del Ministerio
Publico, promovido por fuerzas
oscuras con nombre y apellido.
0 si realmente hay un caso real
detras de todo esto. Lo que si &
es seguro es que el articulo §
publicado por Maurice Eche-
verria, es una nota que pinta
muy bien el cuadro de lo que
es para muchos Chepe Zamora

y elPeriodico, y por eso lo pu-
blicamos.

¢ Por Maurice Echeverria

Carifo, lealtad, que viene claro del hecho
de haber trabajado en su diario (no soy de
los que no guardan gratitud a sus empleado-
res presentes o pasados). Pero ademas porque
al conocerlo me dejé la viva impresiéon de ser un
tipo afectuoso, decente y cabal.

Y no es que lo conozca tanto, porque de hecho lo conozco
poco. Salvo unos dias sensibles y fraternales que traba-
jamos juntos en un proyecto. Pero en esos dias no vi por
ningun lado ese brusco manipulador o sinverglienza de
los medios, como a veces lo retratan sus detractores (con
sus repetidores wifi), mismos que siempre le reservan un
comentario sea avinagrado o catequista. Muchos de esos
detractores, dicho sea de paso, si me dan mala espina.
Habra que ver lo que ellos dejan al final, en comparacion
a lo que ha dejado José Rubén Zamora.

Profundo trabajo de informar y rendir claridad ha he-
cho JRZ, de sacar a luz tantas sombras del sistema, de
unir multiples pedazos del rompecabezas oscuro que
es este pais. ¢Dudaremos que Zamora es quien mejor
ha dibujado la linea de continuidad entre el antiguo
de orden de la guerra y las corrupciones actuales y la

rapaz, rapifiesca, cleptocracia (palabra que tanto usa,
con tanta razoén)?

.-

Zamora ha sido guardian fijo en los diarios, gracias a
un espiritu permanente de denuncia, que ante mis
ojos le ha dado autoridad y respetabilidad como co-
municador, la clase de respetabilidad que va mas alla

de cualquier premio, por muy prestigioso que sea, y
Zamora de esos tiene varios.

Encachimba cdmo estos o aquellos olvidan y dan por
descontado su legado, un legado importante y ge-
neroso, fruto del compromiso y del afan. Se olvidan
por ejemplo de Siglo XXI, refiriéndome al Siglo XXI
de aquella época, un proyecto ludico de resistencia y
coralidad democratica, que ademas aglutiné a todo
un sector pensante, escritural y creativo. Luego ven-
dria El Periddico... El Periddico ha sido una empresa
en el sentido mdas hondo de la palabra: un riesgo,
una gloriosa aventura, un naipe en la mesa.

Continua en pagina 6
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JRZ

En verdad JRZ reformulé el juego periodistico en
Guatemala, y no es un despropdsito decir que
muchas gentes de valia en el gremio (entre ellas
varias que han renegado sin gracia de su persona)
le deben a él su carrera periodistica.

Mas alla de la contribucion al medio periodistico
como tal hay que hablar de su contribucidon a la
sociedad y a la democracia. José Rubén Zamora
es uno de los mayores catalizadores publicos, y
sigue teniendo enorme actualidad y relevancia
en nuestro tejido ciudadano, con su amplio poder
de admonicion, procedente de un par de pelotas,
contra los empleados de la entropia, el autismo
y la cianosis publica y confidencial.

Lo cual lo convierte en un alquimista de lo co-
lectivo y en un héroe referencial de posguerra.

Por supuesto, su estilo frontal le ha valido toda
clase de episodios desagradables, que no vamos
a enumerar aqui, pues son de todos sabidos. Na-
die puede decir que JRZ no ha hecho sacri-
ficios.

Me he preguntado incluso si no hay in-
cluso un “death wish” en ello: si José
Rubén Zamora no quiere, en cierto
modo, que lo maten; si no quiere ser,
en el fondo, destruido. Pero hay otro

aspecto: la inocencia, el idealismo,
la hidalguia.

Y la admirable tenacidad. En mi
caso, si tuviera que soportar el “la-
berinto perfecto” en el cual JRZ
vive, con todo lo que eso conlleva,
ya estaria instalado en el reboni-
to, o ya habria hecho check out.

Pero alli sigue José Rubén, en la
guerra, y para seguir en la gue-
rra ha tenido que diversificar los
medios, lo cual incluye realpoli-
tik y tacticas lazarillas y franco-
tiradoras, infrontales.

Que para realizar un proyecto

como El Periddico se requiere al-
filear un poco, pues si. Vaya usted
a montar un diario de esta enver-

gadura sin ajedrez, y estara fuera en
dos semanas.

Se habla de la seccidn El Peladero, ambigua en sus méto-
dos, y que sin embargo ha acertado en tantisimas cosas.
Cudntas veces no ha tenido El Peladero el hocico lleno
de razén, sin contar el humor carnavelero y meador de
sus notas, el cojo desparpajo, mas adecuado al bufén
chapin, contra el periodismo chocho...

Pero a pesar de que Zamora habla con autoridad y
suficiencia directa en sus articulos, mi impresidn es
gue es una persona que también tiene una dimensién
modesta, atenta, vulnerable, casi nerviosa. Si fuera al-
guien exclusivamente duro, amachetado y atrabiliario,
entonces de seguro ya hubiera pasado a ser uno de
los sujetos autdcratas y coercitivos que tanto detesta.

Pero de hecho hay mucha sensibilidad en su persona,
mucha; y eso se ve por cierto en la manera en que
aprecia el ambito de la cultura y sus guardianes.

Celebro aJosé Rubén Zamora. Le reservo admiracion
y lealtad
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EL MUNDO ESTA A UN BLY:IR a3 v ek

DE LA ANIQUILACION NUCLEAR,

El jefe de Naciones Unidas, Antonio Guterres, asegu-
ré que el riesgo de una guerra nuclear no se veia tan
cerca desde el apogeo de la Guerra Fria.Al inaugurar
la conferencia de los 191 paises firmantes del Acuer-
do de No proliferacién Nuclear, Guterres renovo sus
llamados para que el mundo "se deshaga de sus
armas nucleares".

La humanidad estd a "un error de cdlculo de la
aniquilacion nuclear”, advirtié esta semana el
secretario general de la ONU, al estimar que este
riesgo "no se veia desde el apogeo de la Guerra
Fria".

Hemos tenido una suerte
extraordinaria hasta ahora. Pero
la suerte no es una estrategia ni un
escudo para impedir que las tensiones
geopoliticas degeneren en conflicto
nuclear"”, advirtié Anténio Guterres en
la apertura de la conferencia de los

191 paises firmantes del Acuerdo de El jefe de la ONU adelantd que en unos dias visitara
No proliferacion Nuclear (TNP). Hiroshima con motivo del aniversario del bombar-
deo nuclear.

Hoy, la humanidad esta a un .
Y, Cerca de 13 mil armas nucleares es-

malentendido, a un error de calculo de tén almacenadas en arsenales del
la aniquilacién nuclear”, aseguré.
mundo. En un momento en que los
Tras haber sido aplazada en varias ocasiones desde riesgos de proliferacion aumentan y
2020 debido a la pandemia de covid-19, la 102 con- las sa’vaguardas para prevenir esta
ferencia fie examen del TNP, tra}tado i-nternacional escalada se debilitan”, enfatizé.
gue entré en vigor en 1970 para impedir la propaga- o - _
cion de las armas nucleares, se realiza hasta el 26 de Guterres evocd las "crisis" de Oriente Medio, en |a
agosto en la sede de Naciones Unidas en Nueva York. peninsula de Corea y la invasion rusa de Ucrania.
Esta reunidn es una "oportunidad para reforzar este En enero, los cinco miembros del Consejo de Segu-
tratado y adecuarlo al mundo de hoy", declaré Gu- ridad -Estados Unidos, China, Rusia, Francia y Rei-
terres’ que espera que Vuelva a reiterar que no se no Un|d0, que son tamb|en pOtenCIaS nUCIGarES',
recurra al uso del arma nuclear pero también adopte se comprometieron a "prevenir de la consecucion
"nuevos compromisos" para reducir el arsenal. de la diseminacion" nuclear, antes de un nuevo
L. . informe de la conferencia en examen.
Eliminar las armas nucleares es la oni- s .
tia d Hili Durante la ultima conferencia de examen de 2015,
ca garanfia , e"que nu:;f'a se uliliza las partes no lograron ponerse de acuerdo sobre
ran-, recordo. las cuestiones de fondo.
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25 PARTIDOS POLITICOS INSCRITOS

A LA FECHA. 5 COMITES A PUNTO

DE CONSTITUIRSE EN PARTIDO

Estando a escasos seis meses para que el Tribunal
Supremo Electoral convoque a elecciones generales el
20 de enero de 2023, 25 partidos politicos se encuen-
tran inscritos con derecho a participar en los comicios
electorales para los siguientes cargos: Presidente y
Vicepresidente Constitucional de la Republica de Gua-
temala;160 Diputados al Congreso de la Republica; 20
Diputados al Parlamento Centroamericano; Alcaldes
y corporaciones municipales de los 340 municipios.

Entre los partidos que recién acaban de constituirse
en partido politico podemos citar: PARTIDO POPULAR
GUATEMALTECO, con el que va a participar Neto Bran,
no sabemos si buscando la reeleccion como alcalde,
o como candidato presidencial; PARTIDO AZUL, PAR-
TIDO POLITICO NOSOTROS, CABAL, y CAMBIO.

Partidos Politicos

5 COMITES ESTAN PROXIMOS A

CONSTITUIRSE COMO PARTIDO POLITICO

De un listado de 24 Comités que todavia luchan por
cumplir con todos los requisitos que exige el TSE para
poder constituirse legalmente en partido politico; 5 Co-
mités estan préximos a lograrlo, estos son: COMUNI-
DAD ELEFANTE, PARTIDO REPUBLICANO, MI FAMILIA,
JAGUAR, PARTIDO VERDE GUATEMALTECO.

LA PAPELETA SERA BASTANTE GRANDE

Las papeletas para votar en las elecciones programa-
das para realizarse en primera vuelta el 25 de junio de
2023, seran casi el doble mas
grandes que en las elecciones
de 2018, como minimo habra

VALOR
PODEMOS
TODOS
UNIDAD REVOLUCIONARIA NACIONAL GUATEMALTECA
BIENESTAR NACIONAL
PARTIDO UNIONISTA
UNIDAD NACIONAL DE LA ESPERANZA
UNION DEL CAMBIO NACIONAL
FRENTE DE CONVERGENCIA NACIONAL
VISION CON VALORES
VICTORIA
MOVIMIENTO POLITICO WINAQ
COMPROMISO, RENOVACION ¥ ORDEN
VAMOS POR UNA GUATEMALA DIFERENTE
MOVIMIENTO PARA LA LIBERACION DE LOS PUEBLOS
PARTIDO HUMANISTA DE GUATEMALA
PROSPERIDAD CIUDADANA
MOVIMIENTO SEMILLA
UNION REPUBLICANA
PARTIDO POPULAR GUATEMALTECO
CAMBIO
AZUL
PARTIDO POLITICO NOSOTROS
CABAL
PARTIDO DE AVANZADA NACIONAL

VALOR 30 partidos politicos con sus
PODEMOS respectivos candidatos en las
TODOS distintas papeletas, presiden-
URNG-MAIZ ciales, para diputados al con-
3‘::;“‘5“ greso, diputados al Parlamen-
UNE to Centroamericano, y para
UCN las alcaldias municipales. Ha-
ECN-NACION bra algunos partidos que no
VIVA competiran en las elecciones
VICTORIA presidenciales, solo lo haran
WINAQ a nivel de diputaciones y al-
CREO caldias, estan en su derecho
VAMOS de hacerlo.

MLP

PHG Los futuros candidatos ya se
PC encuentran en la lucha poli-
3?“""& tica, porque ya estamos muy
PPG cerca de lo que el recordado
CAMBIO presidente Juan José Arévalo
AZUL dio por llamar jLAS ALEGRES
PPN ELECCIONES!

CABAL

PAN
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PARA EL 2022 SE ESPERA QUE

LA INTEGRACION ECONOMICA PROFUNDA

ENTRE HONDURAS, GUATEMALA Y EL SALVADOR,
TENGA AVANCES SUSTANCIALES

Esta integracion se basa en dos nuevas libertades eco-
nomicas: la libre circulacion de mercancias de cualquier
origen y de personas. El libre comercio de mercancias
originarias esta vigente desde hace mas de 40 anos. El
Salvador retoma el proceso, suspendido en 2017, con
el plan aprobado en diciembre del 2021, con el cual
se compromete a implementar los avances logrados
por Guatemala y Honduras. Entre los mejores logros,
una reduccién de tiempo de mas del 75% en el paso
de fronteras, mas facilitacion y mejor certeza. Las mer-
cancias que tengan el mismo arancel para paises ex-
ternos, mismas condiciones sanita-
rias, mismos compromisos en los
Tratados de Libre comercio, por
mencionar los principales, no
les aplica control aduanero
en las fronteras, estos es-
tan en libre circulaciéon y
en libre comercio si son
originarios. Las operacio-
nes en libre circulacién
son compras y ventas
y se extienden facturas
(FYDUCA) reconocidas
por los tres paises para
circular. Las aduanas
operan en la periferia de
los paises. En la reciente
reunion de julio, se avanzdé
en definir el estatus sanitario
de los tres paises, resulta que
las plagas y enfermedades exis-
tentes son practicamente las mis-
mas por lo que las mercancias ya no requeririan de
inspecciones y otras medidas sanitarias, que siempre
han ocasionado obstaculos al comercio y retrasos en
frontera. éQué requiere la Integracion profunda a 5
anos de estar implementada entre Honduras y Gua-
temala y con El Salvador actualizandose? Mas inte-
gracion, por ejemplo, un sistema registral sanitario

Unico, un registro vehicular Unico (empezando con
transporte de carga), un sistema aduanero mas ar-
monizado, armonizacién de tratados comerciales,
unificacidon de aranceles para terceros paises; pero
sobre todo esta integracidon necesita mas y mejor
infraestructura; los Presidentes deben formular un
plan de integracion fisica muy agresivo. Hay mas y
mas que perfeccionar. Para la industria de alimen-
tos de Guatemala, esta integracién es estratégica
e indispensable; 19% vy 27% de las exportaciones a

HONDURAS

estos paises son del sector de A&B. La integracién
econdmica profunda debe ser prioridad nacional
para que ayude a la recuperaciéon econémica y a
mitigar los shocks econdmicos externos
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""REDUCIR EL ESTRES
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El estrés nos afecta a muchas personas, y no es de
extrafnar con el estilo de vida que llevamos. Uno de
los pioneros en la investigacion de este fenomeno
fue Hans Selye, en la década de los 50.

Desde entonces, muchos expertos han ido apor-
tando mas y mas conocimiento sobre qué es y
como ocurre el estrés, y han surgido distintos mo-
delos para ayudar a las personas que lo sufren, como
el Modelo demanda-control-apoyo social de Karasek
y Johnson (1986), que afirma que la fuente de es-
trés se encuentra en el desajuste entre las deman-
das existentes y el control que tiene la persona para
afrontar dichas demandas, y que tiene en cuenta el
apoyo social como una variable decisiva que afecta
a este fendmeno tanto de manera directa como in-
directa.

Gestiona tu tiempo de manera eficaz

La mala gestidon del tiempo es una de las causas
mas frecuentes de estrés. Llegar tarde a todos los
lugares, tener la bandeja del correo electrénico llena,
estudiar en el Ultimo momento para los examenes,
asumir muchas tareas y no concluir ninguna, etc., son
situaciones que provocan ansiedad y descontrol.

Por tanto, una correcta organizacion del tiempo es la
mejor manera de prevenir el estrés. Si quieres apren-

der a manejar tu tiempo de manera eficiente, existe una
gran oferta de cursos y talleres para ayudarte a tener la
agenda bajo control.

No seas perfeccionista

El perfeccionismo es la creencia de que se debe al-
canzar la perfeccion en todo lo que se hace. Esto podria
parecer positivo, pero puede provocar consecuencias ne-
gativas, por ejemplo: estar mas tensos y angustiados, no
disfrutar de los logros o estar mas estresados.

En un articulo publicado en Infosalus, el psicélogo Francesc
Quer, secretario de la Seccién de Psicologia de las Organi-
zaciones y del Trabajo del Colegio Oficial de Psicologia de
Cataluiia, afirma que: “La persona en la que el perfeccio-
nismo ocasiona problemas estd sujeta a un fuerte estrés,
presenta cuadros de ansiedad y sinto-
mas que esconden grados de estrés
elevados”.

Establezca priori-

dades. pecidir qué

cosas se deben hacer
y qué cosas pueden esperar
y aprender a decir no a tareas
nuevas si usted esta abrumado(a).

Contintia en pagina 13
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10 CONSEJOS PARA REDUCIR EL ESTRES

Sé positivo

Esto suena a utdpico, pero es cierto, porque
cOmo piensas tiene un efecto en tus niveles
de estrés. Si piensas de manera negativa acerca de
ti mismo o de la situacion, tu cuerpo reacciona con
tension. Recuperar su sentido de control y adoptar
una actitud positiva frente al estrés puede ayudarte
a superar las situaciones mas complicadas. Por tan-
to, trata de ver las situaciones de estrés desde una
perspectiva mas positiva. Por ejemplo, una situacion
complicada puede ser vista como una oportunidad
de aprendizaje.

9 Come y bebe de manera saludable

Por un lado, el estrés suele provocar que al-
teremos nuestros habitos saludables, asi que en las
situaciones en las que nos encontramos estresados,
hay que intentar llevar un estilo de vida que no sea
nocivo. Por otro lado, un estilo de vida poco salu-
dable provoca que tengamos menor resistencia al
estrés.

Comer sano permite estar bien nutrido para hacer
frente a las situaciones estresantes. Es importante
desayunar bien, porque, de lo contrario, podemos
sufrir un bajon importante de energia durante el dia.
Sustituir el té verde por el café y evitar las bebidas
azucaradas como la Coca-cola también pueden ser
estrategias positivas. Por supuesto, se deberia evitar
el consumo de cigarrillos y moderar el consumo de
alcohol para mantener la mente despejada y evitar
de esta manera la salida facil al estrés. Beber dos
litros de agua diariamente ayuda a estar mas con-
centrado y con mejor humor.

Utiliza el humor y la risa

Los beneficios del humor y de risa son multi-
ples tanto a nivel fisico como mental. Por eso
se utiliza la risoterapia para el manejo de las situa-
ciones estresantes y para aliviar tensiones fisicas y
emocionales. La risoterapia fomenta la produccién
de quimicos de la

felicidad como la g
serotonina v,
ademas, redu-
ce los niveles
de cortisol, la
hormonarela-
cionada con el &
estrés.

Evite pensar obsesivamente en los proble-
mas.

Enféquese en lo que ha logrado, no en lo que no ha po-
dido hacer.

Duerme mejor

Todo el mundo sabe que el estrés puede provocar

problemas de sueino. Pero, por desgracia, la falta de
sueno también puede provocar estrés. Dormir de forma
adecuada es necesario para que la mentey el cuerpo estén
descansados.

La sensacidon de cansancio aumenta el estrés, ya que no
permite pensar con claridad y puede agravar la situacion
estresante y afectar a nuestro estado de animo.

Practica ejercicio fisico
Seguro que muchos van al gimnasio a desconectar

en mas de una ocasién, porque después de un duro dia
de trabajo, o salen a correr, o practicar algin deporte.
Ademas, la actividad fisica también reduce el estrés.

El ejercicio fisico incrementa la produccidon de norepin-
efrina (noradrenalina), un neurotransmisor que puede
moderar la respuesta del cerebro al estrés, y produce
neuroquimicos como las endorfinas o la serotonina, que
ayudan a mejorar el estado de animo.

Aprovecha el poder de la musica

La musica puede tener un profundo efecto positivo

tanto las emociones y el cuerpo. Si la musica con
un tempo rapido puede hacer que una persona esté mas
alerta, la musica con un tempo mas lento puede relajar la
mente y los musculos, ayudando a liberar la tensidn del
dia.
Por tanto, la musica relaja y es eficaz para la gestion del
estrés. Ademas, segun varias investigaciones, tocar un
instrumento también ayuda a reducir el estrés y alivia ten-
siones.

HAY QUE ESTAR ATENTO

Hay que estar atento en la mente cuando empiezan a
fluir pensamientos productores de estrés, para dete-
nerlos y rechazarlos de inmediato, para que no se re-
produzcan y traigan mas pensamientos estresantes,
y venga la angustia y el descontrol. Por eso hay que
mantener atencion en lo que pensamos y sentimos, y
saber quedarnos con lo que no nos estresa. Aunque
existe un estrés que es aceptable, porque nos motiva
a cumplir con nuestras tareas y objetivos.
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REFLEXION DEL PADRE HUGO ESTRADA

EL QUEBRANTAMIENTO

Fue San Pablo el que confesdé que /_—

sentia dentro de si dos especies
de gladiadores que luchaban
continuamente. Decia san
Pablo: "No hago lo que
quiero, y en cambio
aquello que odio es
precisamente lo que
hago" (Rm 7, 15).
Dentro de noso-
tros hay dos indi-
viduos que luchan
por dominarnos:
el hombre carnal
y el hombre espiri-
tual. El Hombre car-
nal esta retratado en
la carta a los Galatas: se
deja guiar por los impul-
sos naturales, esta lleno de
lujuria, resentimiento, supers-
ticion, mundanismo. En cambio,
el hombre espiritual es el que se deja

Para sacarnos de esta situacion lamenta-
ble, Dios tiene que echar mano del que-
brantamiento; tiene que bajarnos
violentamente, como a Pablo, de
nuestra cabalgadura de autosu-
ficiencia y ritualismo. Es dolo-
roso, pero es un método que
Dios emplea con frecuen-
cia para que descubramos
nuestra triste realidad y
nos dejemos santificar por
medio del Espiritu Santo.
Para poder pulirnos, san-
tificarnos, Dios tiene que
acudir al método del que-
brantamiento. Es doloroso,
pero efectivo, cuando acep-
tamos el proyecto de Dios y
aprendemos la leccién que el
Sefior quiere dejarnos.

controlar por el Espiritu Santo, que produce N ‘

en él sus frutos de amor, de gozo de paz (Gal 5, 19- f’.« - _4!1@ -, 45.4 gl

) potencial de alcance
La pregunta para nosotros es: ¢ Quien domina en no- = 7S
sotros? iEl hombre espiritual o el hombre carnal? p,@_ J@ t‘_:l__ m_,__jg__ &

¢Cual es mi retrato? Cuando domina el hombre

carnal, nuestro oido esta taponeado: no logra Con nuestra plataforma web podrds llegar

captar la voz de Dios. Nuestros ojos estan vela- a clientes potenciales de manera efectiva.

dos: no son capaces de ver los signos de Dios. Y, Para mads informacion contdctanos a

por eso, impedimos que el Espiritu Santo realice los teléfonos: 4769-8633 0 5397-3731.

obra de santificacién en nosotros. . . oz

e e . - l Para anunciarse en nuestra edicion
uando domina en nosotros el hombre carnal, .

no logramos ser "olor de Cristo" (2Co 2, 15); los semanal: 5397-3731 y 5092-4507.

demds reciben en nosotros el hedor del hombre o al correo: WWW-eISOIdemD(CO-COm

mundano. El hombre carnal nos impide ser canales
limpios para que corra la bendicion de Dios hacia los
demds. Cuando obramos carnalmente, las personas
no logran leer en nosotros una "carta de Dios" (2Co
3, 3), sino un antievangelio.
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UN SENTIDO PESAME
A SERGIO ALCAZAR...

-De derecha a izquierda el joven fallecido, Sergio Roberto Alcazar
Espinoza, y su amigo Joan, en intensivo del hospital.-

Vaya para la familia Alcazar, nuestra
condolencia. Por el cobarde asesinato de
Sergio Roberto Alcazar Espinoza, nieto de

nuestro amigo Sergio Alcazar, socio de Radio
Corporacion Nacional, RCN. Exigimos a las
autoridades respectivas que se esclarezca este
asesinato, y se logre capturar al asesino, que no
debe de estar en las calles del pais, porque es
un peligro para toda la ciudadania honrada.

< Consulta ¥ Cirugia

< Rayos X 9 Ultrasonido

< Hospitalizacion
< Farmacia Veterinaria
< Alimentos

< Tramites de exportacion

3ra. calle 6-31, Gasolinera Don
Arturo, Z. 8 de Mixco, Ciudad
San Cristébal, Local 3-4.

Tel. 2443-1207

PLOMERIA NEHEMIAS

Instalacion, reparacion de
todo tipo de artefactos.
Destape de desaglies, reparacion
de bombas de agua. Instalacion de
calentadores eléctricos y de gas,
deteccion de fugas internas,

filtraciones en terrazas, lavado de

cisternas. Trabajamos en planos.

Precios Justos!!

(® Tels. 5832-7233 / 5359-6828

TELEFONOS

DE EMERGENCIA

PNCLlamaral 120
Denuncias Confidenciales Llamar al 110
Bomberos Municipales Llamar al 123
Bomberos Voluntarios Llamar al 122
Cruz Roja Llamar al 125
Emergencias Guatemala Llamar al 911
PMT Llamar al 1551
PDH Llamar al 1555
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TODOS DEPENDEMOS DE pleivioly
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