656 RECENSIONES

Se trata de poner todo el esfuerzo por recupera el cansancio de vivir, perder ilu-
siones y suefos. Se trata de levantar el vuelo, desapegarse de todo, lo que no satis-
face, no caer en la trampa de paraisos falsos, entrar en el camino de la coherencia
y abrirse a la alabanza. El cansancio del mundo nos remite a lo que no se acaba, lo
que verdaderamente sacia y colma nuestras expectativas, el espacio interior del alma
en el que somos nosotros mismos, libre de los altibajos de un mundo que no llena y
nos produce tedio. Esta sensacion de vacio nos invita a elevarnos por encima de este
mundo, y encontrar lo que verdaderamente llena y plenifica.

El auto trata de explorar los diversos géneros y lugares del cansancio, lo contem-
pla desde distintos angulos, trata de ver las causas y trazar caminos para salir de
él. Parte de sus experiencias personales de cansancio y de la de otras personas que
lo han compartido con él. Todo ello con la mirada puesta en la Biblia como ayuda
indudable para integrar la vida entera. El autor consigna una serie de reflexiones
personales sobre el tema objeto de esta publicacion.

En suma el cansancio nos invita a poner acentos nuevos en nuestra vida, incluso
emprender otra direccién, siendo su meta la contemplaciéon que nos hace penetrar
hasta el fondo del alma, alli donde reside la autenticidad y no tiene cabida la superfi-
cialidad, entrar donde somos uno con nosotros, con el cosmos y con Dios. De ahi bro-
ta una fuente que no se extingue; si bebemos de esa fuente desaparece el agotamiento
el sinsentido. Se trata de vivir en vigilancia pero no una vigilancia extenuante sino
la vigilancia de la busqueda de la Verdad, la forma en que Dios ha sofiado el mundo.

Se ha servido de ideas de fil6sofos y poetas y reflexiones que muchas personas le
han compartido, hace una invitacién a que los lectores del libro hagan una reflexion
sobre sus propios cansancios y modos de tomar las riendas de una vida plena llena
de sentido.

En el altimo capitulo hace una recopilacién de textos biblicos que pueden ayu-
dar a la reflexién en un tono de esperanza renovada ante el cansancio que puede
atenazar.
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1. Berciano, Cémo envejecer con dignidad y aprovechamiento. Bilbao: Desclée de
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Cuando emprendas tu viaje hacia Itaca
debes rogar que el viaje sea largo,
lleno de aventuras
lleno de experiencias...
KostanTinos Kavaris

¢Cémo aceptamos el paso de los afos? ¢Cuales son las herramientas méas adecua-
das para mejorar, e incluso disfrutar en el inevitable proceso de envejecimiento?

Ignacio Berciano es médico rural en una zona préxima al Cantédbrico, ha ganado
numerosos premios literarios de teatro y narrativa breve.
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La vida pasa muy rapido, mas de lo que nos gustaria, se trata de aceptar el declive
y vivir con la mayor calidad el tiempo que dure. Enumeramos algunos de los capi-
tulos que daréan idea de conjunto del contenido de la obra: sobre la vejez, fisiologia
del envejecimiento, signos, dieta y envejecimiento, suefio y envejecimiento, cirugia y
vejez, ilusién, la dieta saludable, ejercicio fisico, ventajas de ser mayor...

Se entiende por envejecimiento el conjunto de modificaciones que el paso del
tiempo causa a un organismo. Hoy dia la vida se ha alargado mucho segtn la geria-
tria y gerontologia hoy se pueden alcanzar los ciento veinte afios. La gerontologia
es la ciencia que estudia la vejez sin incluir aspectos médicos que es el campo de la
geriatria.

Es importante cuidar la alimentacion, evitar el estrés, hacer ejercicio fisico, vivir
en relacién con otros etc. Pero no hay dos envejecimientos iguales porque no hay
dos personas iguales. Respecto de la edad esta la cronoldgica (la que indica el carnet
de identidad), la bioldgica (el estado de los 6rganos, de los tejidos) y la edad mental
(la que se mide por el aprendizaje, la memoria etc.). La edad es una combinacién de
las tres y en cada persona es vivida de modo singular dependiendo de circunstancias
personales, culturales, ambientales etc.

De todas formas envejecer es un proceso complejo en el que intervine factores
varios bio-psicosocial. Los procesos de envejecimiento son de una gran versatilidad,
varian de una raza a otra, de una persona a otra, de un hermano a otro. El aspecto
mas o menos juvenil es muy diferente de unos a otros..., el estilo de vida es muy
importante a la hora de afrontar el envejecimiento. Es importante que la vejez se
vaya preparando con tiempo lo que ayudara de manera notable su afrontamiento;
el tipo de envejecimiento tiene mucho que ver con cémo se ha desarrollado la vida
anterior.

En cualquier caso el ejercicio fisico, la buena dieta, la utilizacién a tiempo de
protesis, el control médico y farmacolégico, mantener actividades de ocio y cultura
permanente son elementos imprescindibles para el buen envejecer.

El autor va dando una serie de consejos practicos y deja claro que cumplir mu-
chos afos no es una desgracia, es un logro y una ventura, algo que hace sélo unas
décadas era impensable. La vida es un regalo y otorga multitud de experiencias que
se enriquecen con el paso de los afnos, el haber vivido es una escuela indudable de
sabiduria. Se atesoran muchos recuerdos que pueden hacernos disfruta y también
sufrir y nace lo que se llama la experiencia, regalar a otros lo aprendido prolonga la
vida en los demas. Se acumulan vivencias y recuerdos que no se borran y constituyen
el equipaje personal que nos acompana hasta el final de la vida.

El autor aborda la jubilacién anticipada como una pérdida de aprovechamiento
de la experiencia obtenida en el campo profesional y afiade la conveniencia de verter
esa sabiduria acumulada en acciones voluntarias en beneficios de los demas.

El libro es un sencillo Vademécum para envejecer de la mejor manera posible,
aunque adolece de elementos culturales, espirituales y crecimiento personal que le
darfa un enfoque global mas interesante al conjunto y enriqueceria la propuesta so-
bre el mejor modo de envejecer.
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