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Prefacio

«Gestion emocional», «controlar las emociones», «dominar tu mundo interior», «sanarte a ti
mismo» o «cambiar lo que si puedes cambiar» son expresiones utiles que encierran verdades
importantes para una vida menos tumultuosa. Al mismo tiempo, si no ejercemos una actitud
critica, facilmente estas expresiones crearan una cosmovisién muy equivocada de nuestra vida
interior. La posmodernidad predica un mensaje poderoso que tiene tintes cristianos y que nos
dice: «Si controlas tus emociones y tus pensamientos, lograras la sanidad».

Sin duda, la Biblia nos habla de la necesidad de pensar en lo que pensamos y someter nuestros
pensamientos al sefiorio de Jesucristo. Al mismo tiempo, las personas en ella con frecuencia
ejemplifican lo que hoy el mundo llamaria «gestion emocional», animandonos asi a considerar
nuestras emociones en medio de toda circunstancia. Ese llamado a observar el mundo interior
lleva a los que se consideran creyentes cristianos a necesitar ver mas allda de las metas
posmodernas de «sanidad» que el secularismo cultural busca con tanta intensidad. Los creyentes
sabemos que la tnica cura para este mundo quebrado es Cristo, Su obra y el cumplimiento de

Sus promesas eternas. Por eso Pedro dice que somos extranjeros y peregrinos en esta tierral y
evitaremos muchas frustraciones si vivimos con esto muy presente.

Entonces, si no es para «sanidad», ¢por qué escribir un libro cristiano sobre las emociones? Mi
respuesta es bastante sencilla: Dios habla de las emociones de formas fascinantes y reveladoras
que son clave para comprender nuestra existencia. Nuestros sentimientos y emociones son
vehiculos para relacionarnos con El de forma intima y profunda, y hemos sido creados para esa
relacion estrecha. Dios ha revelado de forma general muchisimas cosas importantes con respecto
al corazon humano que son claramente observables. La revelacion especial de la Biblia narra y
revela emociones de multiples maneras en la mayoria de sus paginas.

No puedes perder de vista que el Dios de la Biblia es infinitamente relacional. Su corazén por ti
y por mi esta decidido a buscar una relacion que produce el gozo mas indescriptible. Las
emociones y los sentimientos humanos son clave para el desarrollo de esa relacion, y el tema no
merece uno sino muchos libros.

¢Como leer este libro?

He escrito este libro para todos los cristianos, tanto para lideres como para ovejas, hombres o
mujeres. Todos tenemos que enfrentar nuestra vida emocional y lo que yace en nuestro corazon.
Serd dificil ver la hermosura de nuestro Sefior Jesucristo si no comparamos nuestras propias
deficiencias. Al final, ese es el mayor objetivo de este libro: que puedas crecer en el asombro de
nuestro Salvador y de la relevancia de Su persona en tu vida emocional.

Cuando se trata de observar nuestro corazén, hay dos extremos que necesitamos evitar: una
introspeccion extrema o un descuido en la necesidad de reflexionar. La introspeccion extrema se
da cuando centramos nuestras energias en «sanar», «descubrir» o «sacar de raiz» lo que sea que
hallemos en nuestro corazén. Es cuando nos dedicamos a pensar en nosotros mismos de forma
casi exclusiva y olvidamos que el proceso de mirar hacia adentro siempre debe servir al
proposito de ver a Cristo.

Por otra parte, podemos poner siempre nuestros ojos en la Biblia, mas nunca lograr conectarla
con nuestra vida debido a la falta de reflexién. Cristo puede convertirse en un ideal imposible



que nos lleva a la frustracion, ya que nuestras acciones no cambian de manera que reflejen las
suyas. Sin reflexion, desobedecemos a Dios, el cual a lo largo de la Biblia nos llama a considerar
nuestros caminos de forma implicita y explicita. Esto porque El sabe que podriamos caer en
hacer cambios superficiales sin realmente ser transformados de corazén.

Ya que en este libro ponemos el énfasis en la importancia de reflexionar en tu corazén, mi
temor es que podrias leerlo y terminar dedicando la mayoria de tu tiempo de reflexién a
considerarte a ti mismo, en vez de invertir tu tiempo en considerar a Cristo. jPor favor, no
cometas este craso error! Ver tu corazon deberia destacar tu necesidad de Su rescate. Deberia
exaltar la perfeccion del corazon de Dios. Es ocasion para agradecer la esperanza de gloria que
El nos ha prometido. Jestis es la viva imagen de lo que nos espera, Dios promete que Su gloriosa
obra en la cruz por nosotros transformard nuestro cuerpo y corazon a la perfeccion de Su
irnagen.2

En este libro veras algunas historias donde las personas aprenden a observar sus emociones y a
reflexionar en ellas para «conectar» mas con Dios. Todas las historias que veras en este libro son
narradas con el permiso expreso de las personas que las vivieron o son reconstrucciones
mezcladas de diferentes historias que cémo consejera biblica he tenido el privilegio de
acompafiar. Sera imposible representar todas las posibles situaciones, pero la meta es que puedas
comprender de una manera practica, la informacion que encontraras en este libro.

Cada persona requerira una adaptacion a medida, y necesitamos ser extremadamente
intencionales en reflexionar con la meta de ver a Cristo. Pero el corazon de este libro no es la
gestion emocional, aunque sin duda dedicaremos una gran parte al tema. Mi mayor esperanza es
que tanto lectoras como lectores puedan terminar este libro teniendo una idea robusta de la
teologia de las emociones. Al mismo tiempo, quisiera facilitar la oportunidad para que puedas
conocer tu propio corazon mientras permaneces en la presencia de Dios. Pero mas importante
atin, mi deseo es que puedas conocer el corazén de Jests, identificarte con El y caminar tras Sus
pasos con un sentido de cercania cada vez mayor. Espero que tu vida se vea y se sienta diferente
con esta base. Pero a través de estas paginas, considera con atencién ese esfuerzo de llevarte a
Cristo. Esa es la meta para que tus emociones puedan acercarte a Dios y darle la gloria.

1.1 Ped. 2:11.
2. Isa. 60:21; Rom. 8:30, 21; 1 Cor. 15:42-57; 2 Tes. 2:14.



Introduccion

Nuestras emociones tienen proposito

La Biblia tiene muchisimo que decir sobre nuestro corazén: el intelecto, la voluntad y las
emociones que lo componen. Los diferentes matices humanos ordinarios y complejos que
incluye nuestra vida emocional se ilustran de forma exquisita entre sus paginas. Aunque las
historias biblicas estan colocadas en un escenario extrafio y remoto, jigual nos muestran a
hombres y mujeres que experimentaron emociones que reconocemos con facilidad en nuestra
cotidianidad!

Basta leer los Salmos para exponernos a toda la gama de sentimientos que un ser humano
podria experimentar: ira, temor, envidia, compasion, esperanza, gozo, vergiienza, culpa,
venganza y muchos mas. Tenemos un tesoro en nuestras manos que primeramente nos muestra
los deleites del Dios trino y luego, desde la perspectiva divina, nuestro propio corazén.

Los cristianos podemos tender a ver la Biblia como un manual o un libro de referencia
teolégico o eclesiastico. Podemos considerarlo solo un manual de urbanidad o moral. Es posible
que nos encontremos con maestros que tienden a ofrecer ensefianzas que con demasiada
frecuencia se centran solo en lo que deberiamos o no deberiamos hacer, convirtiendo a la Biblia
en un libro al que acudimos para encontrar cierto versiculo que nos dird como portarnos como a
Dios le agrada para evitar Su enfado o castigo.

Casi todos tenemos que admitir que hemos acudido a la Biblia con la intencién de confirmar
nuestra teologia; es decir, para confirmar que lo que creemos de Dios es correcto. Vamos a sus
paginas buscando demostrar nuestras interpretaciones sobre algin tema o para afirmar las
creencias particulares de una iglesia o denominacion. ;Cémo opera el bautismo? ;Se deberia
tener pluralidad de ancianos? ¢Perdemos o no la salvaciéon? La preocupacion es mas que nada
doctrinal. También estan los que buscan versiculos o secciones de la Biblia para encontrar
consuelo emocional y palabras de animo que los ayuden a sentirse bien en medio de un torbellino
personal.

Todas estas practicas andan por buen camino. La Escritura esta disefiada para moldear nuestra
perspectiva de la realidad, ofrecernos un compas moral que nos da un sentido de lo que
realmente es bueno y malo, y conectarnos con la Persona que transforma nuestras vidas. El
problema es que esas practicas pueden llegar a volverse frias y crear un sentido mas fuerte de
obligacién que de deleite en Dios. Lo que fue entregado al pueblo de Dios para su gozo, a
menudo se siente acartonado y desconectado de lo que realmente nos importa y de los sucesos
que pueblan nuestras vidas. Con frecuencia terminamos desperdiciando nuestra vida emocional,
una de las areas mas importantes para nuestro crecimiento como cristianos. Dios desea que cada
vez tengamos mas presente que Cristo estd siempre cerca de nosotros y de nuestras
preocupaciones. El sabe lo que nos importa més en esta vida, incluso mas que nosotros, y nos
invita a ver lo que El ve. ;Cudl es una de las maneras més claras y rapidas de reconocer lo que
realmente nos importa? Simplemente, prestar atencién a lo que sentimos. Cuando algo nos
importa con intensidad, lo sentimos también con intensidad.

Todo lo que hacemos deberia tener como finalidad ultima y maxima glorificar a nuestro
Creador. En el camino, también experimentaremos el mas sublime e insondable sentimiento de
gozo, producto de una comunion con Dios cada vez mas intima. Conocerlo mas profundamente y



vivir Su evangelio en la cotidianidad esta en el centro de la Palabra de Dios y es la mayor razon
de nuestra existencia.

Este gozo vinculado con Dios se diferencia de todos los demds gozos humanos porque se basa
en un Ser asombroso. Un Dios infinito que también se deleita eternamente en estar en relacion
con nosotros... jpuedes creerlo? jDios quiere llenarte de una emocion que nunca se acaba!
Como dice John Piper: «Dios es mas glorificado en nosotros cuando nosotros encontramos
nuestra mayor satisfaccién en El».!

El Catecismo Menor de Westminster nos expone esta realidad biblica maravillosa en su primera

pregunta:

«Pregunta: ¢Cudl es el fin principal del ser humano?

Respuesta: El fin principal del ser humano es glorificar a Dios, y gozar de El para siempre».2

La vida de devocién a Dios que lo glorifica y se goza en El implica muchos aspectos de nuestra
vida. Yo propongo que prestar una cuidadosa atencion a tus emociones y sentimientos es uno de
esos componentes clave para vivir una vida cristiana fructifera. Muchos han cometido el error de
construir su vida espiritual segin una serie de reglas. Piensan que su relacién con Dios es buena
si cumplen con sus deberes cristianos, en vez de estar creciendo en una apasionada relacion con
EL Por otra parte, muchos viven una vida cristiana exclusivamente basada en lo emocional, lo
cual produce muchas dificultades cuando las pruebas de la fe tocan a su puerta.

Mientras lees este libro, quiero invitarte a considerar la importancia de crecer en esa relacion
apasionada con el Sefior. También espero que puedas abrazar la idea de permitirte experimentar

tus emociones sin temor. Espero que puedas aprovechar tanto las funciones practicas como las

espirituales de los sentimientos y las emociones.3 Lo teoldgico y lo aplicado se entrelazan de una
forma poderosa para nuestro bien si sabemos aprovechar la oportunidad.

Dentro de lo practico, descubriremos que las emociones son de gran utilidad porque son sefiales
de alerta, motivadoras para el cambio y puentes de conexién con los demas. También veremos
las oportunidades que las emociones y los sentimientos nos ofrecen para crecer en el amor por el
Sefior. De ese amor por Dios y por el préjimo deberian brotar una vida de acciones con aroma
grato para El y un gozo profundo en la vida.

Nuestra vida emocional es compleja y tiene diferentes matices. Al abordar este tema,
consideramos que la fuente de nuestro conocimiento viene de la revelacion general porque es el
resultado de observaciones terrenales de las realidades humanas. Nuestras experiencias son una
fuente abundante que nos ayuda a contextualizar las verdades biblicas. Por eso, entender nuestra
vida emocional requiere de un vistazo y un entendimiento de las emociones y los sentimientos
complejos, pero también de nuestros pensamientos, voluntad, y de nuestro cuerpo fisico. Somos
exquisitamente complejos y Cristo siempre estda actuando en todas las areas de nuestra
experiencia humana.

Pero también consideraremos que la sabiduria para vivir la buena vida que Cristo ofrece,
incluida el area emocional, depende y se somete a la revelacion especial de las verdades biblicas,
que viene a ser la optica a través de la cual tomamos lo bueno y desechamos lo malo. Nuestras
experiencias no pueden revelar verdad sin que las filtremos y comprobemos con la revelacion
especial de la Palabra de Dios. Entonces, con sabiduria y con discernimiento dependiente del
Espiritu de Dios, observamos tanto lo que dice la Biblia como lo que nos dice la experiencia
terrenal.

Lo que nos espera a lo largo del libro



Jesucristo, nuestro modelo perfecto, Su Palabra inspirada y la revelacién general nos proponen
un tratamiento sobre el tema de las emociones mas completo, cabal y emocionante. Jesus es
nuestro mejor y mayor ejemplo de cémo lidiar con nuestras emociones. Es tan importante
considerar Su vida y Su manejo de los sentimientos y emociones que dedicaremos dos capitulos
para reflexionar sobre Su vida e imaginar lo que se pudo haber sentido ser el Salvador del mundo
hecho hombre en la tierra.

Prestaremos atencion a algunas posturas que los creyentes cristianos adoptan sobre las
emociones y por qué algunas veces desperdiciamos la maravillosa oportunidad de que nos
acerquen a Dios y lo glorifiquen. Luego, pasaremos un tiempo comprendiendo la forma en que la
Biblia ensefia que el fruto resultante de crecer en madurez emocional es ttil para todos los
aspectos de la vida, desde nuestra toma de decisiones, la vida individual, la vida en comunidad y
la vida devocional.

Dios nos hizo humanos y vio que toda nuestra constitucion era buena. Todos los componentes
de nuestro corazén (mente, afectos y voluntad) son indispensables para honrarlo, porque ese fue
Su disefio. Al mismo tiempo, es cierto que la caida ha corrompido nuestro corazon por completo
y eso ha generado que existan distorsiones en nuestra mente, afectos y voluntad. Pero Dios nos

ha dado un corazén nuevo? para que, en dependencia de Su Santo Espiritu, podamos desarrollar
las destrezas que nos ayuden a prestar atencion a nuestras emociones, motivaciones y
pensamientos. Dios nos ha libertado del yugo del pecado. Ahora no solo podemos, sino que
deseamos preguntarnos: jestoy honrando a Cristo al sentir esto? ;Qué esta motivando mis
acciones? ;Qué pensamientos contribuyen a los sentimientos que estoy viviendo? ;Cémo puedo
responder con fidelidad a Dios en medio de las circunstancias y las emociones que estas
provocan? La segunda parte de este libro tratard con temas mas practicos que te ayudaran a
conocer tu corazon con mas detalle y discernimiento. Todo con el fin de sacarles el mayor
provecho a tus emociones y al acudir a tres vias de gracia que Dios ha provisto para tu gozo. En
el ultimo capitulo, te proveo un repaso de lo que hemos visto, con los cuadros y conceptos clave
para tu futura referencia.

Abordar tus emociones requiere valentia. Exponer nuestros sentimientos, valores y
pensamientos, tanto buenos como malos, requiere ser intencionalmente transparentes. La
sinceridad con uno mismo es el primer paso para poder ser sinceros con Dios y con los demas.
Esto no viene naturalmente, sino que se practica perseverando en el desarrollo de un estilo de
vida. Como todas las buenas disciplinas, el fruto vale el esfuerzo.

Alejandra Sura
Filadelfia, 2021

1. https://www.desiringgod.org/messages/god-is-most-glorified-in-us-when-we-are-most-satisfied -in-him

2. Rom. 11:36; 1 Cor. 10:31; Sal. 73:25-26.

3. Diferencio entre los dos para considerar tanto nuestra experiencia en el mundo como nuestra experiencia personal en nuestro
caminar con Jests. Pero no quiero decir que lo «practico» no sea «espiritual». La vida del creyente, cada aspecto de ella, es
profundamente espiritual.

4. Ezeq. 36:26-28, Rom. 6:6-7.



CAPITULO 1
El regalo divino de las emociones

—iAdelante, golpea! — Dorothy golpea su pecho, lo que causa un eco.
—iHermoso! jQué eco! —exclamé el Espantapajaros.

Con tristeza, el Hombre de Hojalata respondié: —Esta vacio. El hojalatero se olvidé de
darme un corazoén.

El Espantapajaros y Dorothy preguntaron al unisono: —¢No tienes corazon?

—No tengo corazon —dijo el Hombre de Hojalata.

Siendo un tacho tan vacio, podria estar tranquilo, mas siento angustia hoy.

Porque estoy sospechando que quizas seria humano, si tuviera corazon.

Tierno y suave yo seria, y honores crearia, al arte y al amor.

Y también muy amigo yo seria de Cupido, si tuviera corazén.

Un balcon y desde alli, tan dulce una voz: «;Mi Romeo, eres ti?» jLo pude oir latir!

Conocer los sentimientos, jubilos, tormentos, y que brote la emocion.

Podria estar muy alegre y guardarlo con un cierre, si tuviera corazén».!

¢Has imaginado alguna vez cémo seria la vida si fuéramos como el Hombre de Hojalata? El
anhelaba tener un corazon, porque pensaba que esto lo haria humano, y jpor supuesto que estaba
en lo correcto! Escuchar su cancién siempre me hace pensar cémo seria la vida si Dios no nos
hubiera dado el regalo de las emociones. ;Coémo seria mirar a tu bebé jugar con su juguete
favorito sin sentir que te explota el corazon de ternura? Imagina lo que seria mirar un partido de
fatbol sin celebrar con entusiasmo los goles de tu equipo; o ir a la iglesia y cantar las canciones
de alabanza con mucha conviccion pero sin ningtn sentimiento.

¢ Qué son las emociones?

Aunque las emociones son un aspecto tan comun de la vida, muchas personas dedican muy poco
o nada de tiempo a pensar en ellas. Es interesante saber que muchos te6logos, psicélogos,
cientificos y fil6sofos han batallado con encontrar una definicion satisfactoria para la vida
emocional. Las emociones son una respuesta humana a las circunstancias externas e internas que
una persona esta viviendo. Son un complejo fendmeno psicoloégico que experimentamos y que
involucra procesos cognitivos, fisioldgicos, histéricos? y espirituales. Estas contienen una serie
de variables, entre ellas: origen (reflejos fisioldgicos, cognitivos, espirituales); intensidad (la
misma emocion puede sentirse desde forma muy leve hasta muy intensamente); complejidad (no
es lo mismo una exaltacion por un grito inesperado de tu hermana, que una exaltacion producto
de una vida de trauma por abuso).

La interaccion entre todos estos elementos es tan intrincada que las ciencias alin no tienen
completamente claro como es que interactian y en qué orden lo hacen. Pero hay aspectos que si
tenemos claros. Por ejemplo, las emociones no son solo algo mental. Piensa un momento: ;como
te das cuenta de que estas ansiosa? ;De qué manera te enteras de que estas airado? Ademas de



los pensamientos que corren por tu cabeza, también surgen una serie de sensaciones fisicas que
te dejan muy claro que algo fuera de lo comiin est4 pasando.

Una investigacion® se dedic6 a mapear esas sensaciones. Entre lo que observaron, los
investigadores se dieron cuenta de que el sentimiento de ira se percibe fisicamente en la zona
superior del cuerpo, es decir, en el torso, los brazos, la cabeza y las manos. Detectaron la
activacion de la tristeza en los brazos, las piernas y los pies. El sentimiento de sorpresa reporto
una sensacion fuerte en el pecho y, mas bien, una pérdida de sensacion en las piernas. Los
investigadores advirtieron que la alegria produce una sensacién fisica desde los pies hasta la
cabeza y, por el contrario, la depresion presenta una disminucion de sensacién en todo el cuerpo.

Es evidente que las emociones en si se componen de pensamientos, sensaciones fisicas y son
influenciadas por la cantidad de suefio, la actividad hormonal, neuronal, circunstancial y muchos
otros aspectos. La medicina psiquiatrica ha demostrado que los medicamentos tienen efectos
reales en el estado animico de muchas personas.

Es importante ser consciente de que muchas veces los mecanismos biolégicos de nuestro
cuerpo afectan lo que pensamos y la intensidad con la que sentimos. Aunque debemos evitar
pensar que somos «victimas» de nuestro cuerpo y que nuestra fisiologia nos controla, de igual
forma es importante reconocerla como una fuerte influencia.

Por otra parte, desde la oOptica cognitiva, las emociones son la evaluaciéon que la persona
expresa sobre las circunstancias que esta experimentado u observando. Muchas experiencias
provocan pensamientos que a su vez provocan estados animicos.* Esos pensamientos son una
especie de juicio que determina si algo es bueno o malo, placentero o desagradable. Esa
combinacion de reacciones fisicas con los pensamientos hace surgir las emociones.

Las emociones colindan con nuestra vida racional (nuestra mente e ideas). Por eso son vitales
en el caminar cristiano. Nos muestran lo que valoramos mas y también lo que menospreciamos.
Delatan la ubicacion de nuestro corazoén y a lo que realmente le rendimos culto. Las emociones

también son un motivador poderoso. De hecho, la palabra «emocion» surge del latin emovere,

que significaba: «movimiento, agitacién».”

Se ha observado que existen al menos seis emociones basicas: ira, miedo, sorpresa, felicidad,
tristeza y aversion.® Estas surgen de forma inesperada y tienen corta duracién. También han
surgido observaciones que han mostrado que surge una gama enorme de emociones al combinar
las diferentes emociones basicas, de manera muy similar a como un artista mezcla colores
primarios para crear otros colores.

Con el tiempo, las personas procesamos mentalmente nuestras experiencias y elaboramos
interpretaciones de nuestra realidad que moldean nuestra forma de ver la vida y también definen
nuestras respuestas. Muchas veces, estas emociones basicas moldean e inhiben nuestro
pensamiento. Ritchhart dice que nuestras emociones «actian como filtros para formar nuestros
deseos, proporcionar nuestras capacidades y, en gran medida, gobernar nuestros pensamientos
inmediatos. A medida que nos encontramos con situaciones nuevas, nos enfrentamos a
problemas novedosos o lidiamos con nuevas ideas, nuestra respuesta emocional pone en marcha
la asignacion inicial de nuestros recursos mentales. En esencia, nuestra primera “lectura” de una
nueva situacion siempre se centra en nuestras emociones, sentimientos y actitudes (Goleman,
1995). De esa manera, nuestras emociones estan sentando las bases para el pensamiento que

vendra».’



Existe todo un debate con respecto a si vienen primero las emociones o los pensamientos. Sea
cual sea el caso, la realidad es que, una vez que una emocion es puesta en marcha, las personas
continuamos un proceso interpretativo de nuestra realidad que ejercera un gran peso sobre
nuestras actitudes y comportamiento.

A partir de aqui, surgen lo que yo prefiero llamar «sentimientos» o «emociones complejas».
Estos son matizados e intrincados, ya que son una combinacion de las emociones basicas que
estan amalgamadas con una banda de creencias. Muchos de estos sentimientos son leves y pasan
inadvertidos, mientras que otros son sumamente intensos y disruptivos. Hago esta aclaracion
porque quiero que sepas que hay una escala de complejidad entre lo que experimentamos en el
gran abanico de nuestra vida emocional. Habiendo hecho esta aclaracion, ten presente que en
este libro hablaremos de «emociones» y de «sentimientos» (es decir, emociones complejas) en
diferentes momentos y sin prestar demasiada atencion a sus diferencias. Esto es porque creo que
todos forman parte del mismo cosmos emocional, y me ayuda a simplificar la comunicacion para
aterrizar sobre llanos mas practicos.

Tanto los pensamientos como las emociones son elementos basicos que, al sumarles el
elemento de la voluntad, componen lo que la Biblia llama el corazon. Este término se utiliza en
multiples lugares para referirse al «yo interior». El corazon engloba una mezcla compleja de tres
componentes principales:
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LA MENTE: Pensamientos, deseos y analisis de opciones. Conocimiento, creencias, memorias,
actitudes, interpretaciones y razonamientos.

LOS DESEOS: Nuestros anhelos, motivaciones, pasiones, emociones, sen-timientos y valores.
LA VOLUNTAD: Nuestras decisiones, compromisos y acciones.

Cada persona es un universo. Por eso vale la pena reflexionar en cada uno de estos componentes
que nos conforman y hacer de esta practica un hdabito por el resto de nuestras vidas. Estos
interactuan entre ellos a niveles imposibles de explicar con total precisién, pero en este libro
consideraremos como las emociones abren ruta hacia el descubrimiento de muchas de las
dinamicas del corazon y como estas son oportunidades para considerar nuestra vida delante de
Dios.

Las emociones en la vida real

Las emociones son el medio por el cual nos conectamos en un nivel mas profundo con quienes
nos rodean. Considera el carifio fraternal entre tu grupo de amigos, el deleite que sientes al
compartir tiempo con tu pareja. Los lazos profundos que tienes con tus familiares y amigos mas
cercanos es posiblemente una de las cosas que mas valoras en la vida. La mayoria de las obras de
arte, peliculas, canciones y eventos que han dejado una huella profunda en ti probablemente
hayan encontrado una sintonia particular con tus emociones.

Nuestros sentimientos son uno de los elementos que nos conforman y que dan sentido a la vida.
Dios nos disefi6 con emociones y por eso nuestra relacién con El est4 intimamente basada en el
sentimiento del amor, que implica un complejo conglomerado de emociones basicas: alegria,



temor, maravilla y hasta ira. Ademas de la conviccion racional, el amor que Dios desea de
nosotros y que El mismo provee y fomenta en nuestros corazones estd lleno de expresiones
emocionales como seguridad, confianza, proposito, inspiracién, euforia, paz, vulnerabilidad, celo
por Su nombre y un intenso deseo de que todos lo glorifiquen. El amor por Dios es la mas
perfecta, santa y compleja de las emociones que perdurara para toda la eternidad.

Todas estas expresiones surgen de un corazon que poco a poco llega al convencimiento de que
Dios es bueno y es glorioso. La experiencia emocional del amor, con todas sus aristas, es
combustible que motiva a celebrar al Dios de los cielos. Cuanto mas amamos a Dios y
observamos Su relacion con Israel en el Antiguo Testamento, mas entendemos como ellos
reconocen el rol del gozo y la celebracion propios de la cultura del pueblo de Dios. Esta
experiencia emocional es un motor poderoso para continuar buscando y aprendiendo de Dios. De
la misma forma, en momentos de duelo, decepcién y arrepentimiento, un corazén que ama a
Cristo con mente y emociones sera poderosamente impulsado a dar pasos concretos de
crecimiento.

Al mantener presente que las emociones son un regalo de Dios y un combustible poderoso,
podremos aprender a vivirlas de forma equilibrada; es decir, no necesitaremos anularlas, pero
tampoco controlaran nuestras acciones. El proceso a veces es lento y laborioso, pero muchas
veces lo unico que necesitamos es disposicion y valentia. Tenemos buenas noticias: ambas

actitudes podemos pedirlas al Espiritu de Dios y nos seran concedidas.’

Creemos en un Dios emocional

Abres las primeras paginas de tu Biblia y te encuentras con el primer libro: Génesis. En la
primera pagina, se presenta a Dios sintiendo complacencia de Su creacion. Unos minutos mas de
lectura y se presenta la historia del primer hombre. Adéan refleja a su Creador de muchas
maneras, incluida la emocional. Esto se hace evidente cuando conoce a su esposa. Adan se siente
tan complacido al conocerla, jque del gusto le dedica una serenata!'?

Somos emocionales porque somos hechos a la imagen de un Dios emocional. Cuando
observamos la forma en que Dios se describe a si mismo en Su Palabra, descubrimos que conoce
todas las emociones de forma perfecta y sin pecado.!! En la Biblia, vemos a Dios sentir
compasion (Mat. 20:34); cantar y alegrarse con Su pueblo (Sof. 3:17); tener ira santa (Ezeq.
5:13); expresar enojo (Isa. 63:10); tener celos santos (Ex. 20:5); amar con pasion (Jer. 31:3; Os.
11:1; Mar. 10:21); iDios es amor! (1 Jn. 4:8).

Al leer esta lista, podriamos llegar a imaginar al Dios de la Biblia como a un ser humano. Esa
era la forma en que la antigua Grecia imaginaba a sus dioses: seres poderosos pero caprichosos y
volatiles. Nada podria estar mas lejos de la realidad del verdadero Dios. Aunque nuestras
emociones son un reflejo de las de Dios, no debemos cometer el error de pensar que Dios
experimenta las emociones de igual manera que nosotros. Vemos pasajes que, por ejemplo,
describen la afliccién de Dios; sin embargo, cuando leemos estos pasajes, debemos entenderlos
como una expresion de un dolor perfecto y un descontento santo. Es decir, Dios nunca se
encierra en su habitacion a llorar por la maldad del mundo. Junto con su aflicciéon también hay
omnisciencia, completa paz y completa estabilidad.

La teologia sistematica nombra este atributo divino como «la impasibilidad de Dios». Esta
seflala que Dios no se deja llevar por pasiones ni puede sufrir de la manera en que nosotros



sufrimos. Richard Lints detalla los malentendidos que pueden surgir con respecto a este atributo
de Dios y Su capacidad de experimentar emociones:

... la impasibilidad de Dios (es decir, que Dios no sufre) ha sido objeto de una critica
considerable, en gran medida porque (se supone erréneamente) que la falta de sufrimiento
conlleva la falta de emocién, ya sea de deleite o de tristeza. Sin embargo (asi dice la critica) Dios
a menudo se deleita en el bien de su orden creado, y también se entristece por la corrupcion de
sus criaturas y por lo tanto (aqui va la critica) Dios no puede ser impasible. En respuesta a este
tipo de criticas, se debe decir que la impasibilidad de Dios no ha sido entendida por la iglesia a

través de los siglos como que implica que Dios no tiene emociones, sino simplemente que Dios

no sufre en su naturaleza divina.12

Entendemos, por consiguiente, que Dios no depende de Su creacion en cuanto a Sus emociones.
Estas fluyen de Su naturaleza omnisciente y santa. Dios no es inestable, sino inmutable, incluidas
Sus emociones. Comprender esto es importante porque nos revela una realidad fundamental para
el desarrollo de nuestra relacién personal con El. Al mismo tiempo, siempre es imperativo

proteger nuestro entendimiento de Sus atributos y no confundir Su naturaleza, la cual «no cambia

como los astros ni se mueve como las sombrasy.13

Este atributo en particular nos provee la confianza que necesitamos para acudir con confianza a
El. Lejos de ser indiferente, Dios es profunda y perfectamente emotivo. Dios no tiene «cambios
de humor». La misericordia y ternura que nos tiene son perfectas, Su amor es incesante. Es
justamente por esta cualidad inigualable que solo podemos descansar en El. Nadie nos ofrece la
misma compasién, fidelidad y paciencia. Aunque nosotros seamos infieles, Dios nunca deja de

ser fiell4 en Su obra y amor por nosotros.

A Dios le encanta hablar de emociones

El rey David, Ana, Jeremias, Elias, Job, Maria la madre de Jesus, el apdstol Juan y Pablo son
parte de los muchos ejemplos biblicos de hombres y mujeres que expresaron sus emociones y
derramaron sus corazones ante el Sefior sin preocuparse de ser «politicamente correctos». Las
muchas ilustraciones de esta realidad nos sirven de ejemplo y de consuelo porque jpodemos
hacer lo mismo! Si tiendes a tener tu vida de fe en un compartimento y tus emociones en otro, ha
llegado el momento de sacar ambas y colocarlas sobre la mesa. Tanto tu vida de fe como tus
emociones son piezas del mismo rompecabezas y forman una imagen hermosa que refleja al
Creador de las emociones.

El Sefior nos concedi6 las emociones para nuestro bien y para Su gloria. La Biblia nos
demuestra esto en casi todos los libros que la componen. Tanto en el Antiguo como el Nuevo
Testamento vemos personas que ilustran lo que es vivir en este mundo y como seria en la
practica lidiar bien o mal con nuestros sentimientos. Esto se evidencia en su actuar, sus discursos
y en sus encuentros con Dios. Las Escrituras descubren la intimidad de su corazon en oraciones,
poemas y canciones que evidencian emociones basicas como ira, alegria, sorpresa o temor.
También toman en cuenta sentimientos y actitudes mas complejos, como los celos, el
resentimiento, la vergiienza, la decepcion, el lamento, el amor, la gratitud y la amargura. Algunos
ejemplos que resaltan a lo largo de la Biblia son:

e Moisés tenia temor de presentarse frente al faraon (Ex. 4:10-16).
e El pueblo canté y se regocijo al ser liberado de la persecucion del faraén (Ex. 15).



Noemi expres6 una profunda depresién y amargura por sus circunstancias (Rut 1:20).
Sansén se sinti6 presionado y cansado frente Dalila, por eso le reveld el secreto de su
extraordinaria fuerza (Jue. 14:17).

Saul sinti6 envidia de David (1 Sam. 18:9).

La ira se encendio en el rey David cuando Natan le present6 la historia del rico injusto (2
Sam. 12:5).

Tamar sinti6 impotencia, desesperacion y vergiienza al sufrir abuso sexual por parte de su
hermano (2 Sam. 13).

La reina de Saba expreso sus sentimientos de sorpresa y maravilla cuando reconocio la
sabiduria de Salomoén (1 Rey. 10:4-9).

Esdras experimento tal espanto que quedd atonito por varias horas después de escuchar las
profecias acerca de la infidelidad de los desterrados (Esd. 9:3-4).

Job sufria tanto dolor fisico y emocional que le rog6 a Dios que le quitara la vida (Job 6:8-
9).

Los salmistas en casi todos los salmos aluden a sus emociones, prestando atencion a lo que
sienten por Dios, el mundo y las circunstancias que estan viviendo.

Proverbios y Eclesiastés ofrecen un sinniimero de consejos sobre el rol de las emociones en
la vida, el manejo de estas y las peligrosas consecuencias de perder el control sobre ellas.
Cantar de los cantares es una oda al amor y la pasién que existen entre un hombre y una
mujer.

Isaias, Jeremias y los otros profetas expresan con frecuencia sentimientos de asombro, gozo,
duda, gratitud, abandono, depresion, desesperanza, temor, ira y muchos mas.

Jestis nos muestra compasion, gozo, tristeza, furor santo, ansiedad, abatimiento. Ensefiaba
considerando la vida emocional y decia cosas como: «Alégrense en la persecucion» o «No
se preocupen 0 se pongan ansiosos por su supervivencia» (ver Mat. 5:12; 6:31).

Los Evangelios con frecuencia ponen en evidencia las emociones de las personas que
rodeaban a Jesus. Tan solo en el Evangelio de Mateo notamos que:

Los fariseos actuaban porque sentian envidia, (27:18) también se escandalizaban y al mismo
tiempo se maravillaban por las palabras de Jesus (13:57; 22:22). Ellos se indignaron por las
reacciones de las multitudes y temian a Sus seguidores (21:15; 21:46).

Los discipulos y las personas que presenciaron los milagros de Jesus sintieron temor en varias
oportunidades, se asustaban y se maravillaban al ver el poder de Jesus (8:34; 9:8; 17:6; 21:20;
27:54).

La gente se desesperaba por recibir sanidad y también se entristecia al no escuchar lo que
queria escuchar de parte de Jests (15:22; 19:22).

Las personas se alegraban al reconocerlo como su Salvador (21:9, 15).

Pedro llor6 amargamente al traicionar a Jesus (26:75).

e El resto del Nuevo Testamento contiene una abundancia de ejemplos que reconocen la

relevancia de las emociones y los sentimientos de los creyentes:

e Los apdstoles sufrieron por Cristo y al mismo tiempo se alegraron al ser considerados

dignos de sufrir por El (Hech. 5:41).



e Pedro se sinti6 confundido después de una visién (Hech. 10).

e Pablo lidi6 con «gran tristeza» y «continuo dolor» por Israel y le pesaba la «preocupacion
por todas las iglesias» (Rom. 9:2; 2 Cor. 11:28). Se sinti6 sorprendido e indignado por las
doctrinas que los galatas habian aceptado, pero también se sinti¢ agradecido por la fidelidad
de los efesios y los colosenses (Gal. 1:6; 3:1; Ef. 1:15; Col. 1:3). Pablo describié a ciertos
predicadores que predicaban por envidia y rivalidad, queriendo herir al apéstol (Fil. 1:15,
17). En cuanto al ministerio hacia los creyentes de Tesalonica, Pablo describi6 la ternura
que les habia expresado: «Como una madre que amamanta y cuida a sus hijos» (1 Tes. 2:7).
Recordaba a Timoteo con alegria y no olvidaba sus lagrimas con carifio (2 Tim. 1:4). Pablo
le solicité a Tito que enviara sus saludos a quienes lo «aman en la fe» (Tito 3:15). Pablo
animé a Filemon al contarle cobmo su ministerio habia llenado al apo6stol de gozo y consuelo
(Filem. 1:7).

e Hebreos presenta muchas menciones implicitas y explicitas sobre las emociones, como, por
ejemplo, que el pueblo de Dios espera el regreso de Cristo «ansiosamente» (Heb. 9:28,
LBLA); nos advierte a tener sumo cuidado de la amargura y anima a los miembros de la
comunidad a obedecer a los pastores para que «cumplan su tarea con alegria» (Heb. 12:15;
13:17).

e Santiago insta a los cristianos a considerarse «dichosos» (NVI) o a tener «sumo gozo»
(RVR1960) cuando se hayan en diversas pruebas. Ademas, advierte de las «envidias
amargas» y del enojo conflictivo entre hermanos (Sant. 3:14; 4:1). También expone la
impresionante verdad de que algunas veces llorar es mejor que reir (Sant. 4:9).

e Algunas referencias de las emociones sobresalen en las cartas del apo6stol Pedro cuando
exhorta a alegrarse a pesar del sufrimiento, hace una diferenciacién entre el sufrimiento
como consecuencia del comportamiento malo y el bueno y también nos explica como el
temor puede afectar la relacién matrimonial (1 Ped. 1:6; 2:19-20; 3:6).

En muchos de estos ejemplos, pero particularmente en los Salmos, descubrimos que las personas
logran entender lo que esta pasando en sus corazones cuando prestan atencion a su vida
emocional y a los pensamientos asociados. Los cristianos necesitamos abordar este tema mas a
menudo y con mayor profundidad. Por ejemplo, reflexionar sobre lo que estamos sintiendo y
pensando en medio de un conflicto puede hacer toda la diferencia para resolverlo de una forma
en que demos gloria a Dios y gocemos de un fruto de paz y justicia.

Las emociones no son la unica llave para la madurez espiritual, pero al leer las Escrituras
descubrimos constantes menciones de la vida emocional de las personas y la influencia que estas
tienen en el crecimiento de su relacion con Dios y con los demas. Cuando tomamos el area
emocional con seriedad, aprenderemos a ser mas como Jesus, quien se tomaba mucho tiempo
para conversar con Su Padre. Era necesario para mantenerse anclado en la verdad objetiva
revelada en las Escrituras y a través de la revelacion del Espiritu Santo. Nosotros también
estamos llamados a hacer lo mismo.
iConsideremos detenidamente nuestro corazon!

Es indispensable hacerlo para crecer y parecernos mas a Cristo.

¢ COMO TE SIENTES?



1. Antes de leer este capitulo, ¢cual era tu perspectiva sobre las emociones?

2. ;Ha cambiado en algo tu perspectiva?

3. En este capitulo, he hablado de que creemos en un Dios impasible y emocional al mismo
tiempo: ;Qué piensas al respecto? ;Qué sientes al respecto? (Te recomiendo darle un
vistazo a la rueda de las emociones en la pagina XXX).

1. Extracto del libreto de la pelicula EI Mago de Oz, Metro-Goldwyn-Mayer, 19309.
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CAPITULO 2
L.as emociones de Jesus. Parte I

Gozo, asombro, incertidumbre, ira y lamento

La carta a los Hebreos nos muestra c6mo Jests vivié una vida plenamente humana.l Cristo
mostré una comunion perfecta con el Padre en todo aspecto de Su vida, y la manifestacién de
Sus emociones no fue la excepcion. Aunque los Evangelios solo muestran algunas emociones en
Jesus, podemos estar seguros de que experimentd muchas mas emociones de las que describe la
Biblia de forma explicita.

La gran diferencia entre las emociones que experimentamos y las que experimenté Jests es que
El las vivié de una forma perfecta y sin pecado (reflejando perfectamente al Padre). En Su vida,
vemos muchos ejemplos que nos ayudan a entender lo que Jesus atesoraba en Su corazon, cémo
adoraba al verdadero Dios y como lo demostraba con todas Sus emociones. Esto es de gran valor
para nosotros y el entendimiento de nuestras propias emociones.

En primer lugar, la forma en que Jesis experimentaba Sus emociones nos sirve de ejemplo.
Jestis es el modelo de un ser humano sin quebrantos emocionales. De El aprendemos a reconocer
los medios de gracia y las motivaciones a las que debemos aspirar para honrar a Dios en nuestros
propios sentimientos. El supo ser un experto navegante de Sus emociones y supo darle la gloria a
Dios en toda Su vida emocional. Observar las circunstancias en las que se encontré y como las
enfrenté nos ayudard mas adelante a deducir las estrategias que us6 para dar espacio al Espiritu
Santo para que lo entrenara en obediencia aun en Sus emociones.

En segundo lugar, conocer las emociones de Jests nos ayuda a identificarnos con El porque nos
acerca y nos une mas al Sefior. Una «relacion personal» nunca ocurrira si no buscamos una
intimidad que solo se produce si compartimos lo que sentimos con los demas y buscamos de
forma intencional conocernos en profundidad.

Cuando alguien que amas llora contigo, podras recordar que tu también lloras. Compartir el
dolor produce un sentimiento de empatia porque has vivido el dolor hasta el punto de
identificarte y derramar lagrimas. Bueno, Jesus también llor6. ;Alguna vez te has imaginado a
Su lado ofreciéndole un abrazo en medio de Su dolor? ;Alguna vez lo has visto como ese ser
humano que hubiera querido ese consuelo?

Dios inspir6 a los evangelistas para ayudarnos a conocer las emociones de Jesus. Lo hizo con el
propésito de que supiéramos que El vivié lo que hemos vivido y que comprende nuestra
experiencia humana por completo. Al mismo tiempo, y argumentaria que de manera todavia mas
importante, tenemos el privilegio de comprender a Jesis un poco mas. Esto facilita una auténtica
intimidad con nuestro mas fiel amigo. Estar cerca de El de esta manera resultard en una mejor
sintonia con Dios en todo tipo de formas, incluida la gestién de nuestra propia vida emocional.
Gestionar nuestras propias emociones fluird de una relacién profunda con El, no solo porque
queremos imitarlo, sino porque al estar cerca de El nos pareceremos més a El por el poder
transformador del Espiritu Santo.

Alegria y asombro



Aunque la Biblia habla poco de momentos especificos en donde Jesus expres6 alegria, hay
mucho que pensar y aprender con respecto a esa emocion en Su vida. Es fundamental que
comprendas de donde venia Su gozo, ya que el gozo impulsé todo Su ministerio de manera

indirecta. Cuando se trata del gozo y la alegria de Jesus, David Mathis escribe:
El sorprendente testimonio de los Evangelios es que Jesis era un hombre de alegria incomparable e
inquebrantable. «Una vida sin alegria habria sido una vida pecaminosa», escribe Donald Macleod, «Jestis
experiment¢ alegria profunda, habitual» [...].

El Hijo de Dios no solo fue infinitamente feliz con Su Padre antes y durante la fundacién del mundo (Prov.
8:30-31), y los angeles anunciaron Su llegada humana como «buenas noticias que serdn motivo de mucha
alegria» (Luc. 2:10). El vino, escribe Warfield, «como conquistador con la alegria de la inminente victoria en su
corazén». El autor de Hebreos elimina las conjeturas sobre si el salmo de las bodas del Rey trata sobre Jests:
«jtu Dios te ungié con perfume de alegria!» (Sal. 45:7; Heb. 1:9). El rey David habia escrito sobre la alegria
que su gran descendiente experimentaria de Dios: «Has hecho de él manantial de bendiciones; tu presencia lo
ha llenado de alegria» (Sal. 21:6). Jesus se compar6 con un novio (Mar. 2:18-20), y Sus severos oponentes lo
acusaron de tener demasiada alegria (Luc. 7:34). Incluso ensefié que la alegria era esencial para recibir Su reino

(Mat. 13:44) 2
Los Evangelios narran varias ocasiones en las cuales Jesus expresa alegria y un asombro
positivo. Su alegria se manifestaba en ocasiones al presenciar la obra de Dios. Otras veces se
maravillaba al ver la fe de las personas. Esto tltimo lo vemos en Su interaccién con el soldado
romano. Este confiaba tanto en el poder de Jesus que le pidié que solo diera la palabra para sanar
a su siervo.? Me es dificil imaginar al Sefior expresar admiracién por la fe del soldado sin
mostrar entusiasmo y esbozar una sonrisa.

Otro caso mas explicito es cuando Lucas describe a Jesus lleno de alegria cuando recibe de
vuelta a los 72 discipulos enviados para ministrar las buenas nuevas. Cuando regresaron, le
dijeron maravillados que hasta los demonios se sometian cuando mencionaban Su nombre. Jesus
los invita a alegrarse aiin mas porque sus nombres «estdn escritos en el cielo».# Su reaccién se
describe asi: «En aquel momento Jests, lleno de alegria por el Espiritu Santo, dijo: “Te alabo,
Padre, Sefior del cielo y de la tierra, porque habiendo escondido estas cosas de los sabios e
instruidos, se las has revelado a los que son como nifios. Si, Padre, porque esa fue tu buena
voluntad”» (Luc. 10:21, énfasis mio).

Este es uno de los pocos lugares en los Evangelios donde se dice, de forma explicita, que Jesus
se alegr6.” No estaba solo en Su alegria porque jtoda la Trinidad se encuentra presente en este
gozo! ;Qué motivaba esta alegria? No podia ser solo porque los discipulos lograron echar
demonios. En realidad, el evento tenia un maravilloso significado: Dios estaba demostrando que
Su promesa estaba por cumplirse. No solo los grandes profetas como Abraham o Moisés
entenderian la voluntad de Dios, sino que ahora todo el pueblo de Dios tendria acceso a Su poder
y sabiduria. El Sefior Jesis sabia que todos serian ungidos con el Espiritu Santo® y entenderian la
revelacién divina. Pronto estarian habilitados para ir a todos los pueblos y declararian con poder
las buenas nuevas. Jesus se goz6 impulsado por el Espiritu Santo y motivado por ver el avance
del reino de Dios. Al fin el plan de salvacion de Dios estaba convirtiéndose en una realidad
visible.

El evento que acabamos de describir era monumental y justifica la enorme alegria del Sefior,
pero, sin duda, podemos estar seguros de que Jesus experiment6 una gran cantidad de alegrias
cotidianas como disfrutar de una cena deliciosa, reir con amigos, viajar y disfrutar del paisaje,
conocer lugares y personas nuevas. Menospreciar esas «pequefias alegrias» seria un gran error
porque «toda buena dadiva y todo don perfecto descienden de lo alto».”



No obstante, es de mucha utilidad para nuestra propia vida que, aunque Jesus viviéo muchas
alegrias y momentos de celebracion, lo que se destaca en los Evangelios son aquellas alegrias
motivadas por Su perspectiva eterna. El avance del reino siempre se encuentra en el fundamento
de estos eventos, algo que nos revela la santidad del Sefior y nos anima mucho a concentrar
nuestra atencion «en las cosas de arriba, no en las de la tierra».8

Habra mucho mas que decir sobre el gozo de Jests, pero por el momento, seguiremos pensando
en otros aspectos para tener una imagen mas completa de Su vida emocional.

Incertidumbre

Creo que las Escrituras demuestran que Jesus habria podido seguir disfrutando de la eternidad
celestial como Dios sin tener que venir y encarnarse. Sin embargo, sabemos que «no considero el
ser igual a Dios como algo a qué aferrarse».? Por el contrario, escogié de forma voluntaria
hacerse semejante a los seres humanos. Podriamos inferir entonces que era capaz de hacer lo que
hubiera querido. Sin embargo, para poder representarnos perfectamente en Su sacrificio por
nosotros, debia ser igual a nosotros en nuestra humanidad. ;Imaginas lo que es ser Dios y
escoger no saberlo todo? ;O que no se haga Su voluntad en todo momento? jJesus, el primer

misionero que existié, vivié el choque culturall® més grande de la historia!
Lo anterior explicaria por qué Jesiis no sabia cuéndo seria el final de los tiempos.!1 Podemos

entender por qué no supo quién lo habia tocado en medio de una multitud para recibir sanidad.!?
También clarifica por qué recibi6 sorpresivamente las noticias de la muerte de Su primo Juan el
Bautista. Es evidente que estamos frente a uno de los grandes misterios de la encarnacién del
Dios hecho hombre, pero lo cierto es que Jesucristo decidi6 vivir de manera perfecta como ser
humano.

La incertidumbre es una compafiera permanente para nosotros, humanos comunes y corrientes.
Basta hacerte un par de preguntas sobre algo tan cotidiano como tu economia. ;Cémo estan tus
finanzas? ;Alguna vez te ha preocupado no tener dinero en tu cuenta bancaria? Hay un aspecto
de la vida de Jesus que quizas no hayamos analizado con cuidado a la luz de esta «incertidumbre
voluntaria», y es el tema de Su vida financiera y qué pudo haber sentido al no tener dénde vivir
de forma fija o cuando vendria la provision econémica. Sabemos que la vida de Jests no era

comoda ni abundante en bienes materiales.
Se le acercé un maestro de la ley y le dijo:
—Maestro, te seguiré a dondequiera que vayas.
—Las zorras tienen madrigueras y las aves tienen nidos —le respondié Jestis—, pero el Hijo del hombre no
tiene donde recostar la cabeza. (Mat. 8:19-20)

Aunque era capaz de hacer aparecer comida a Su conveniencia, solo vemos algunas ocasiones
especiales donde este tipo de provision milagrosa tenia lugar (y con el propésito de demostrar la
abundante generosidad del Padre). Jesus sabia que estaba llamado a vivir una vida humana como
la de cualquier otro que confia en la provisiéon del Padre. Podriamos argumentar: «Bueno, es que
Jestis era perfecto, seguro que la incertidumbre de cudndo vendria Su préxima comida no le
molest6é para nada». Sin embargo, una de las tentaciones en el desierto después de Su bautismo
fue precisamente convertir las piedras en pan!3 y proveer para si mismo la satisfaccién que Su
cuerpo requeria en ese momento.

Esta tentacion es muy sutil porque no solo tiene que ver con satisfacer el hambre, sino que su
intencion era que Jesus fallara en Su decision de vivir vaciado de Su deidad y asi no podria



ofrecerse como un representante perfecto por nosotros. Jesis sabia que Dios proveeria, pero
Satanas apel6 a Su necesidad de suplir alimentos para Su hambre y asi saltarse las reglas. Pero
Jestis escogio mantener Su humanidad en obediencia perfecta al Padre y vivir esperando en Dios
y sin saber cuando ni cémo vendria Su préoxima comida.

Ciertamente esa situacion no le causé una ansiedad como la conocemos nosotros. La mayor
parte del tiempo, nuestra ansiedad carece de fe y hasta conlleva resentimiento hacia Dios cuando
no nos provee lo que (creemos) que necesitamos o merecemos. Pero es posible imaginar que
posiblemente si se pregunt6 (mientras le sonaba el estbmago) cuando seria Su préxima cena. En
medio de los viajes y las caminatas prolongadas por Palestina, es posible que Jests y Sus
discipulos pasaran momentos dificiles donde tuvieran hambre mas de una vez. Quizas en varias
oportunidades los discipulos quisieron decirle al Maestro: «Oye Jests, ¢qué tal si nos multiplicas
los panes como aquel otro dia?».

No conocemos los nombres de todos los que conformaron el equipo de apoyo financiero de
Jesus, pero la Biblia menciona a algunas mujeres pudientes entre sus miembros, las cuales habian
sido sanadas por Su ministerio.14 En medio de esa incertidumbre, Jesiis se permitié vivir la pena
que hoy los misioneros vivimos con frecuencia al depender de otras personas para Su provision.
Un misionero conoce bien la incertidumbre que se vive mes a mes al no saber si quienes se han
comprometido a apoyar tu ministerio mantendran su promesa. Jesus sabia que Dios mueve el
corazon de la gente, sin embargo, eso no lo liber6 de vivir con la incertidumbre que la vida
misionera implica.

Es cierto que nadie muri6 de hambre. Dios siempre fue fiel. Pero, con seguridad, la vida
ministerial no era color de rosa. El escogié vivir como nosotros y sufrir la incertidumbre de la
provision para nuestro beneficio. Sus seguidores darian testimonio de ello porque tampoco
tendrian claridad de donde pasarian su proxima noche. Seguirlo implicaba abrazar el incoémodo
sentimiento de la incertidumbre con El, pero con El también aprendieron que, sin importar el
tamafio de nuestra incertidumbre, el Padre celestial «sabe lo que ustedes necesitan antes de que
se lo pidan».l® Esta verdad seguramente estuvo a menudo en la mente de Jesis. Como El,
cuando nos predicamos a nosotros mismos las verdades de la fidelidad de Dios, se vuelve mas
facil lidiar con nuestras luchas emocionales.

Ira y lamento

En los Evangelios, podemos conocer varios ejemplos del enojo de Jesus y sus diferentes matices.
Vemos ira explosiva, momentos de irritacion, indignacién y turbacion. Quizas el caso mas
«ligero» del enojo del Sefior sucedi6 cuando las personas estaban tratando de traer a sus hijos a
Su presencia y los discipulos no permitian que los nifios se le acercaran. Jesus se indigno y les
llamé la atencion, diciendo: «Dejen que los nifios vengan a mi, y no se lo impidan, porque el
reino de Dios es de quienes son como ellos».16 E1 Sefior vino para que todos pudieran conocerlo,
ese era Su mayor deseo e incluia también a los nifios. No solo eso, el amor de Jesus por ellos fue
lo que impuls6 Su disgusto.

Quizés Jestis amaba el corazén de los nifios porque aprenden y confian plenamente en sus
padres que los cuidan. Si el papa le dice a su hijo que la luna es de queso, jel nifio lo creera!
Jesus sefialo el desacierto de los discipulos al menospreciar esa actitud de mansedumbre y
credulidad. La actitud de Jesus esta enmarcada dentro de un contexto mas amplio. Es posible que
Jestis también se indignara de esa forma porque vemos que, tan solo en un capitulo anterior, ya



les habia ensefiado la necesidad de la mansedumbre en la vida del creyente usando a los nifios

como ejemplo:
Llegaron a Capernaiim. Cuando ya estaba en casa, Jesus les pregunté:
—¢Qué venian discutiendo por el camino?
Pero ellos se quedaron callados, porque en el camino habian discutido entre si quién era el mas importante.
Entonces Jests se sentd, llamé a los doce y les dijo:
—Si alguno quiere ser el primero, que sea el dltimo de todos y el servidor de todos.
Luego tom6 a un nifio y lo puso en medio de ellos. Abrazandolo, les dijo:
—El que recibe en mi nombre a uno de estos nifios me recibe a mi; y el que me recibe a mi no me recibe a mi,
sino al que me envid. (Mar. 9:33-37)

Este pasaje evoca un sentimiento de ternura especial por los nifios y por lo que ellos
representaban en Su ensefianza. Por cierto que también es evidente que nos demuestra cOmo
Jestis no era ajeno ni menospreciaba las expresiones de afecto en forma fisica. Jests era
accesible, ofrecia carifio fisico y también lo recibia. Vemos este tipo de confianza y afecto
cuando Juan se reclina en el pecho de Jesiis mientras le habla.1” Cuando la mujer pecadora vierte
el perfume a los pies de Jestis, somos testigos de una escena conmovedora donde Jests le
permite a esa mujer baiar Sus pies con sus ligrimas y secarlo con los cabellos.1®

Lo que podemos enfatizar es que Jesus ya habia hablado con los discipulos sobre la importancia
de apreciar la humildad y la mansedumbre que ahora esta representada por ese nifio que Jesus
abrazd. Si los discipulos hubieran prestado atencién, en el segundo encuentro con los nifios
habrian puesto en practica esas verdades. Mas no fue asi. Siguieron despreciando a «estos
pequeﬁos».19

Siempre sorprende que los discipulos sean retratados en un par de ocasiones como deseosos de
figurar y tener los primeros lugares.29 Esto no solo era normal en la cultura de su tiempo, sino
esperable. En nuestro tiempo no es diferente porque dar a conocer nuestros logros cada vez se ve
menos COmo arrogancia y mas como una demostracion positiva de ambicion personal. Como en
nuestro tiempo, en los tiempos de Jestis ser humilde no era algo a lo que las personas aspiraban,
todo lo contrario. Es por eso, por ejemplo, que hay escritos oficiales de emperadores romanos
llenos de relatos autobiograficos «jactanciosos».

La verdad es que podriamos ser severos en culpar a los discipulos. El cambio de cosmovision
que demanda seguir a Jesus es considerable. Pero Jests los estaba invitando a transformar su
forma de pensar y dejar de adaptarse a la cultura del momento.2! Los discipulos no solo estaban
alejando a los nifios, sino que estaban demostrando su falta de entendimiento y atencion a la
ensefianza primaria de Jesus: la humildad y la mansedumbre son los mayores valores a los que
podian aspirar Sus discipulos. Esto requirié una repeticién de Su ensefianza: «Dejen que los
nifios vengan a mi, y no se lo impidan, porque el reino de Dios es de quienes son como ellos. Les
aseguro que el que no reciba el reino de Dios como un nifio de ninguna manera entrara en él».22

Entender el contexto de estos eventos nos ayuda a comprender la indignacién de Jesus. La
humildad y la mansedumbre representan perfectamente el corazén de Jests. Imitar Su corazon es
una ensefianza clave en Su ministerio. Es por eso que entendemos Su indignacion: Sus discipulos
primero alejaron a los nifios y, al mismo tiempo, demostraron la terquedad y orgullo de sus
corazones. Pero no imaginemos que Jesus los reprendié con un juicio caprichoso. Después de
todo, El conocia muy bien sus corazones y seguramente no estaba sorprendido.

Jesus posiblemente deseaba que ellos asimilaran las verdades del reino y que pudieran ver el
contraste tan grande que hay entre ellas y las «verdades» del mundo. A pesar de que Su



frustracion era justa, Jesus repitié con paciencia Su ensefianza y continu6 con Sus expresiones de
carifio hacia los nifios.

Un juicio mas severo

Los discipulos estaban lejos de demostrar la terquedad de los lideres religiosos de la época. Sin
duda, esa terquedad e indolencia provocé que el Sefior experimentara una ira que incluia un
juicio severo y con toda razén. Uno de los ejemplos que sobresalen es el dia en que san6 a un
hombre y los fariseos lo acusaron por hacerlo el dia sabado, es decir, el dia de reposo religioso

que era guardado celosamente por los judios:
Jesus se les qued6 mirando, enojado y entristecido por la dureza de su corazdn, y le dijo al hombre:
—Extiende la mano.
La extendi6, y la mano le qued¢ restablecida. (Mar. 3:5, énfasis mio)

Ese enfrentamiento con los fariseos nos permite ver la mezcla de emociones que Jestis vivié en
aquel momento: el enojo y la tristeza. El texto nos explica que la razén de Su tristeza era «la
dureza de su corazon». Los fariseos estaban poniendo las obras religiosas del ser humano como
superiores a la obra de Dios.

Este es uno de los momentos en que somos testigos de la irritacion del Sefior. En otra ocasion,
Marcos se asegura de que notemos que Jesus suspir6 de molestia al ver la obsesion de los

fariseos con pedir sefiales con la intenci6n de ponerlo a prueba.?3

Los fariseos y sus seguidores todavia no habian muerto fisicamente, pero se aferraban con
fuerza a su muerte espiritual al negar la obra de Cristo y del Espiritu Santo. Ellos endurecieron su
corazén y escogieron la muerte espiritual al rechazar al Dios trino. jSu rebeldia era tal que
blasfemaron al atribuirle a Satanas las obras del Espiritu Santo!?4 No sorprende que Jestds haya
dicho que tal afirmacién «no tendrd perdén jamdas».2> Nadie llegard jamas a encontrar la
salvacion si rechaza que Jests es el Hijo de Dios y que Sus obras son hechas con el poder del
Espiritu Santo.

Tampoco es de extrafiar que la tristeza de Jesus estuviera también acompafiada por el enojo. La
dureza de los fariseos entristecié a Jesus, pero las consecuencias no solo recaerian sobre ellos,

sino que eran ciegos guiando a otros ciegos.2® Eran maestros responsables por la perdicién de

toda una generacién, lo cual Jests lament6 profundamente:27

Cuando se acercaba a Jerusalén, Jesus vio la ciudad y lloré por ella. Dijo: —jC6mo quisiera que hoy supieras lo
que te puede traer paz! Pero eso ahora esté oculto a tus ojos. (Luc. 19:41-42, énfasis mio)

Lo que motivaba Su ira

A través de la ira de Jestis podemos observar motivos que revelan Sus deseos o valores. Meditar
en esto es sumamente importante porque Jesus es nuestro modelo a seguir. Cuando mas adelante
pensemos en las motivaciones y deseos que yacen bajo nuestras propias emociones, podremos
tener un punto de referencia para juzgar y determinar el camino a seguir.

En primer lugar, Jestis valora hacer la voluntad de Su Padre. El vio a muchas personas pecar y
Sus reacciones siempre fueron moderadas y en amor, pero en el caso de los fariseos, Su molestia
iba mas alla. El enojo de Jests refleja el corazon del Padre, quien tanto en el Antiguo como en el
Nuevo Testamento, expresa Su ira en contra de los maestros que no tenian como prioridad hacer
la voluntad de Dios. Su corazén estaba endurecido y valoraban hacer solo lo que les convenia.



El episodio de ira de Jesis en el templo, con latigo en mano, es el mas impactante que
encontramos en los Evangelios.2® Jests respondié con verdadera ira justiciera al ver cémo los
judios, en vez de ofrecer la reverencia y honor que Dios se merece, hicieron de la casa del Padre
un burdo mercado. Es irénico pensar que los fariseos no tuvieran problema alguno al observar
como ese templo se habia convertido en una «cueva de ladrones».

Los fariseos si reaccionaron con ira, pero no contra la adulteracién del templo sagrado, sino
contra Jesuds. Enceguecidos por su orgullo y sus deseos pecaminosos, no reconocieron al Mesias
y, mas bien, lo menospreciaron y lo llamaron blasfemo. Esa ira solo revel6 el deseo de mantener
sus beneficios religiosos sin someterse al Sefior y Su autoridad sobre ellos.

Por el contrario, la ira de Jests fue motivada por algo muy diferente. No se basaba en un deseo
de la propia honra®® (c6mo los fariseos), sino en Su celo por la honra de Su Padre manifestada
en la honra que deberia recibir en Su templo.3Y La majaderia del pueblo escogido y sus lideres
religiosos era evidente. Aunque habian visto, vivido y aprendido la gloriosa ensefianza de su
Dios, prefirieron centrarse en si mismos y en sus vanas empresas egoistas.

El deseo que el sentimiento de la ira de los fariseos revel6 era el de poseer poder e influencia.
No anhelaban que el pueblo encontrara la paz y la comunién con Dios. No solo el sentimiento de
ira desbordaba: los evangelistas destacaron en varias oportunidades que el sentimiento de la
envidia motivo que persiguieran, cuestionaran, acusaran y finalmente colgaran a Jesus en la cruz.
Sus acciones delataban las intenciones de sus corazones obstinados. Por el contrario, Jests
deseaba que el reino de Dios avanzara y que Su pueblo se volviera a El para bendecirlo.

Aunque Jesus fue tentado varias veces por Satanas (probablemente mas veces de las que nos
cuentan los Evangelios), no buscé nunca engrandecerse y ser aclamado en la tierra. El Sefior
buscé dar a conocer la verdad y ver cumplidas las promesas de Dios sin importar el costo. El
bien del pueblo escogido de Dios ocup6 el primer lugar en Su vida. Por eso enaltecié y honro al
Padre, incluso por encima de Sus emociones y necesidades humanas.

El duelo: Jests enfrenta Su mas grande oposicion

El duelo no era un sentimiento extrafio para Jesus. Es posible que Su padrastro José ya hubiera
fallecido cuando Jesis comenzé Su ministerio. Por otra parte, Jestis se vio tan afectado con la
muerte de Juan el Bautista que «se retiré él solo en una barca a un lugar solitario».31

En aquella ocasién, no tuvo mucho tiempo para procesar ese duelo, ya que las multitudes lo
siguieron desde la orilla. Jests sinti6 compasién por ellas y puso a un lado Su dolor para

servirles.32 Esto nos ensefia que hay momentos en la vida donde nuestras emociones, aunque son
importantes y validas, necesitan ponerse a un lado para el servicio a Dios y los demas. En un
mundo donde se supone que «deberias amarte para poder amar a otros» y el «cuidado personal»
tiene la prioridad, nos podria sorprender ver que algunas veces esta bien dejar nuestras
«necesidades» a un lado para amar de forma sacrificial.

Otro momento donde Jestus expreso tristeza e ira y que no podemos olvidar fue cuando resucité
a Lazaro.33 Jests, quién es «la vida»,34 fue espectador de los efectos tan profundamente
dolorosos de la muerte fisica y espiritual. Jestis era muy cercano a la familia de Lazaro y por eso
debe de haber compartido el duelo con Marta y Maria, las hermanas del difunto. Muchos autores
han enfatizado la empatia mostrada por Jests al llorar con los que lloran. En definitiva, Jests es
la mayor expresion de amor empatico. Ademas, es magnifico notar que Jestis responde a ambas



hermanas de distintas formas a pesar de que ambas lo reciben con la misma frase: «Sefior, si

hubieras estado aqui, mi hermano no habria muerto».3°

Jestis se encuentra con nosotros en el lugar donde estamos y entiende perfectamente lo que esta
sintiendo nuestro corazon y la forma particular en que expresamos nuestras emociones. Es
verdaderamente personal: nos ve y nos escucha como si fuéramos la unica persona que tiene al

frente. A Marta le hablé con verdad, proveyéndole esperanza y seguridad:
—Tu hermano resucitara —le dijo Jests.
—Yo sé que resucitard en la resurreccion, en el dia final —respondié Marta.
Entonces Jests le dijo:
—Yo soy la resurreccién y la vida. El que cree en mi vivir4, aunque muera; y todo el que vive y cree en mi no
morird jamas. ;Crees esto?
—Si, Sefior; yo creo que tu eres el Cristo, el Hijo de Dios, el que habia de venir al mundo. (Juan 11:23-27)
Con Maria y los amigos de Lazaro, Jesus simplemente sintié junto con ellos.
Al ver llorar a Maria y a los judios que la habian acompafiado, Jestis se turbé y se conmovié profundamente.
—:Dénde lo han puesto? —pregunto.
—Ven a verlo, Sefior —le respondieron.
Jesus llor6.
—iMiren cuanto lo queria! —dijeron los judios. (Juan 11:33-36)

Es evidente la compasion y el amor de Jestis por estas personas. Pero este pasaje también nos
revela el entendimiento de Jestis de lo que pasa cada vez que alguien muere en este mundo. Jesus
lament6 y odi6 el quebranto producido por el pecado sobre Su creacion como nadie pudo haberlo
hecho sobre la faz de la tierra.

Es posible que al leer esta historia no entendamos a cabalidad lo que el autor quiere decir al
describir la emocion de Jesus. Esto es porque muchas de nuestras traducciones al espafiol de Juan
11:33 lo traducen como «conmovido profundamente en [su] espiritu»>3®

espiritu y se conmovié».3” Pero, en realidad, la palabra griega original tiene una connotacién de
enojo. Es la misma palabra que describe la reprension airada de los discipulos a la mujer que
unge a Jesiis en la casa de Simén el leproso.38

Si somos consistentes con las ensefianzas de las Escrituras respecto al lamento y la tristeza, no
tendria ningtin sentido decir que Jesus se enfadaba con la gente que se lamentaba. Jestis estaba
profundamente turbado porque estaba frente a frente con Su rival niimero uno.

Cuando te hablo de Su archienemigo puede que tengas en mente un nombre. A menudo se
piensa que Su mayor oponente es Satanas. Es cierto que fue uno de Sus grandes atacantes, y los
momentos de tentacion que narran los Evangelios lo demuestran. Pero lo cierto es que jSatanas
es insignificante y no es un rival de cuidado para el cumplimiento de la gran misién de Jesus!
Esto lo demostr6 muchas veces, pues tan solo el consentimiento de Jests era suficiente para
echar fuera una legién de demonios.3 La misién de Jesis era mucho més que simplemente
vencer a un angel caido. En realidad se trat6 de destruir a la muerte.

La muerte no formaba parte del disefio de Dios para la humanidad. Los seres humanos rechazan
a Dios, es decir, rechazan la vida sometidos en obediencia al Sefior y escogen la condenacion que
trae consigo la muerte fisica. Lo que es peor, también supone la muerte espiritual. Esto explica
por qué la muerte de quienes amamos es tan dificil de manejar y tan dolorosa. jNo fuimos
creados para el duelo!

Si para nosotros es dificil enfrentarla a pesar de que somos culpables por nuestro pecado y
recibimos el justo castigo de la muerte, es imposible imaginar lo que el Sefior sintio al

0 «se estremecid en



encontrarse cara a cara con los estragos que la muerte produce en las personas. El haber perdido
a un querido amigo y ver a sus hermanas destrozadas por la pérdida tuvo que haber afectado a
Jesus en niveles que para nosotros son inimaginables. Su perspectiva del evento era mucho mas
amplia de lo que podriamos siquiera dimensionar y la emocion descrita por Juan nos revela Su
pasion y deseo de restauracion.

El dia que Jests resucit6 a Lazaro todos presenciaron un anticipo de lo que pasaria en la cruz y
en la resurreccion. La hora estaba cerca cuando Jesus derrotaria a Su mayor enemigo, la muerte,
de una vez y para siempre.#0 La victoria de Jestis sobre la muerte es la garantia del cumplimiento
de todas Sus promesas. Una de ellas es que tendremos un corazén nuevo. Un corazon que
progresivamente es transformado para desear lo que El desea y que podrd experimentar las
santas motivaciones que El experimentaba. jGracias a Dios por Su infinita misericordia y gracia!

Fuiste creado para disfrutar el mismo gozo

Jestis comenz6 Su famoso Sermoén del Monte con las Bienaventuranzas, y una en particular es
relevante para el tema de las emociones: «Dichosos los que lloran, porque serdn consolados».*1

Jesus reconoce el dolor de este mundo caido al hablar de «los que lloran». El llanto es el
producto de los dolores de toda indole que se derivan de la muerte que provoc6 nuestro pecado.
Su misién estaba siendo anunciada con esta declaracién: El traeria un consuelo pleno y eterno.
Traeria y nos compartiria de Su gozo.

Cuando somos salvados por Dios a través de la fe en la obra victoriosa de Jesucristo, en primer
lugar, somos salvados de las terribles consecuencias de nuestro pecado. Fuimos rescatados de las
llamas del infierno. jEsto es absolutamente extraordinario! Por si fuera poco, esta obra salvifica
tiene una implicacion maravillosa para nuestra vida emocional porque todas nuestras
dificultades, duelos, lagrimas, angustias, temores y ansiedades tienen un final garantizado.
Algunas de estas dificultades veran su fin aqui en la tierra, mas todas desapareceran por
completo en la eternidad.

En una de las pocas ocasiones donde los evangelistas hablan del gozo de Jests, se aseguran de
que no perdamos de vista que el motivador era el Espiritu Santo. Esto nos anima y nos alienta
porque de seguro alguna vez has sido tentado a dudar y preguntarte: ; Cémo podria alegrarme por
lo mismo que Jests se alegr6? Debemos ser sinceros y reconocer que la mayoria del tiempo nos
alegramos por cosas que no tienen mucho que ver con Dios.

Pablo nos ensefi6 que parte del fruto del Espiritu Santo es el gozo.*? El apéstol nos invita tantas
veces a regocijarnos en el Sefior, que estoy segura de que mas de una vez te has preguntado: ;Por
qué no siento ese gozo? La razon para tal insatisfaccién puede ser muy sencilla. Muchos olvidan
que ese gozo descrito en Galatas esta completamente ligado al gozo de Jesus. Recuerda que el
gozo de Jesus es uno que tiene como raiz el avance del reino y que Dios sea adorado por todas
Sus criaturas con la gloria que se merece.

Amar el avance del reino de Dios mas que el avance de tu propio mini-reino es la verdadera
fuente para obtener el gozo del Sefior, pero ;cémo hacerlo una realidad? La respuesta es simple:
el mismo Espiritu Santo que habit6 en Jesis mora en nosotros y producira el gozo en ti. Nunca
podriamos gozarnos en el avance del reino por encima de nuestras prioridades rotas y egoistas si
no fuera por Su maravillosa obra en nuestra vida.

Quizas todo esto te suena abstracto ahora, pero te aseguro que en cada momento emocional de
tu vida siempre tendras la oportunidad de escoger el gozo de Cristo. Por eso David podia cantar:



«Me agrada, Dios mio, hacer tu voluntad; tu ley la llevo dentro de mi».*3 En la segunda parte de
esta seccion, trataremos de ver ejemplos especificos para aclarar como luce esto en nuestras
vidas. Por el momento, una buena pregunta que puedes hacer en cualquier situacion en la que te

encuentres es:
¢De qué formas especificas estoy viendo a Dios moverse en mi vida y en la de los demas?

Para gozarte en el avance del reino, necesitas saber detectarlo. El reino avanza poco a poco, en lo
cotidiano. Presta atencion y veras que toda ocasion se presta para encontrar gozo en la fidelidad
de Dios y en Su avance en tu vida y en la de quienes amas. Esto puede ser dificil de hacer,
incluso frustrante. No te preocupes, recuerda que la santificacion es «progresiva» (hablaremos de
esto mas adelante) y Dios es quien produce en ti «tanto el querer como el hacer para que se
cumpla su buena voluntad».**

Ciertamente todo cristiano hace todo lo posible por cultivar este fruto en su vida al permanecer
en la Palabra, orar, congregarse, ayunar, rendir cuentas y muchas otras disciplinas espirituales.
De esa forma, poco a poco lograremos poner nuestras prioridades y nuestro corazén en orden y
encaminado al reino de Dios. Sin embargo, por encima de todo, clamamos a nuestro Sefior y
Salvador para que destruya nuestros idolos y transforme nuestros corazones para ofrecer una
adoracion total al unico Dios. De esta manera, nuestras emociones también seran poco a poco
transformadas. Cuando tus emociones delaten, una vez mas, un corazén idélatra, aprovechemos
la alerta y volvamos a clamar al Sefior por Su ayuda. Vivamos en «dependencia» o

mantengamonos «unidos a la vid», tal como lo dijo Jests:
Permanezcan en mi, y yo permaneceré en ustedes. Asi como ninguna rama puede dar fruto por si misma, sino
que tiene que permanecer en la vid, asi tampoco ustedes pueden dar fruto si no permanecen en mi. (Juan 15:4)

La ira de Cristo ya no se sentira tan ajena cuando permaneces en El. jAhora cuanto poder tendra
tu ira! Esa ira ya no serd en contra de las personas o en contra de tu definicion caprichosa de
injusticia. Mas bien imitaras mas y mas a Jesus, quien se air0 contra las injusticias que
desprecian a Dios y les causan sufrimiento a Sus criaturas. Entonces, lucharas por los débiles y
los vulnerables; de forma objetiva reconoceras cuando te hacen algo que no estd bien. Tu ira
transformara la forma en que peleas con la muerte que trae el ceder a la tentacion. Te esforzaras

por seguir Su ejemplo de justicia y esa ira gobernada por el Sefior te impulsara a hacer morir tu
pecado contra viento y marea.*>

Cuando vivas tristeza, angustia o temor, las palabras de Nehemias resonaran en tu corazon: «No
estén tristes, pues el gozo del SEROR es nuestra fortaleza».*® En el préximo capitulo, veremos
como el gozo futuro fue lo que ayud6 al Sefior a perseverar en un mundo donde todo estaba en

Su contra.

¢ COMO TE SIENTES?

1. ¢Como se puede diferenciar entre un gozo saludable y un gozo no saludable?

2. ¢Como cambia tu experiencia de ira al darte cuenta de que a veces es necesaria?



3. Por lo general, cuando sientes ira, gozo, asombro o lamento, ;cOmo se comparan tus
motivaciones con las de Jesus?

4. Desde que empezaste tu vida con Jesus, ;puedes detectar cémo han cambiado tus
motivaciones en algun area de tu vida?

. Heb. 4:15.

. David Mathis, Oh the Deep, Deep Joy of Jesus, https://www.desiringgod.org/articles/oh-the-deep-deep-joy-of-jesus.
. Luc. 7:1-10.

Luc. 10:20.

Otro se encuentra en Juan 11:15, sin embargo, mds que un regocijo, esta es una alegria que expresa satisfaccion.

. Hech. 2:16-18.

. Sant. 1:17.

. Col. 3:2.

. Fil. 2:6.

10. El choque cultural es la experiencia que se puede tener cuando una persona se traslada a un contexto cultural diferente del
propio. Implica sentir desorientacién al experimentar una forma de vida desconocida y suele darse al inmigrar a otro pais y
acomodar otro tipo de vida.

11. Mat. 24:36.

12. Luc. 8:45.

13. Mat. 4:3-4.

14. Luc. 8:1-3.

15. Mat. 6:8.

16. Mar. 10:14.

17. Juan 13:25.

18. Luc. 7:36-50.

19. Mar. 9:42.

20. Mat. 20:20-28; Mar. 10:37.

21. Rom. 12:2.

22. Mar. 10:14b-15.

23. Mar. 8:11-13, Luc. 12:54-56.

24. Mat. 12:22-32; Mar. 3:22-30.

25. Mar. 3:29.

26. Mat. 15:14.

27. Luc. 19:41.

28. Luc. 19:41-48.

29. Aunque Jestis merecia toda la honra, en Su ministerio terrenal se despoj6 de ese derecho. Incluso vemos que una de las
tentaciones de Satands es precisamente recibir esa honra «terrenal» que los fariseos amaban y deseaban mantener.
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30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.

Juan 2:16-17.
Mat. 14:12-13.
Mat. 14:13-14.
Juan 11:35.
Juan 14:6.
Juan 11:21, 32.
NVI, NBLA, DHH
RVR1960
Mar. 14:5
Mar. 5:1-20.

1 Cor. 15:26.
Mat. 5:4.

Gal. 5:22.

Sal. 40:8.

Fil. 2:12-13.
Mat. 11:11-12.
Neh. 8:10.



CAPITULO 3
L.as emociones de Jesus. Parte I1

Angustia, ansiedad, soledad

En el capitulo anterior, tocamos aspectos de la vida emocional de Jesus que se demostraron de
una forma evidente en Su vida. En este capitulo, también veremos algunos ejemplos que
claramente demuestran que experiment6 emociones como la angustia y la ansiedad. Pero también
hablaremos de otros aspectos emocionales que, aunque no estan descritos de forma explicita en
el texto biblico, si es posible deducirlos. De ninguna manera podemos asegurar categéricamente
que Jests sinti6 o penso6 tal emocion o tal pensamiento sin que esté claramente registrado en los
Evangelios. Sin embargo, hasta cierto punto, es apropiado utilizar la imaginacién (don dado por
Dios), que nos ayuda a ponernos en Su lugar. Es valioso tratar de ilustrar en nuestra mente las
escenas mientras leemos Su historia registrada en los Evangelios.

Si las emociones de una persona comun son complejas y estan llenas de matices, imaginemos la
complejidad de las emociones en la persona de Jesis. No propongo hacer doctrina de este
ejercicio, simplemente propongo fortalecer nuestra relacion con la persona de Jesus. Creo que es
beneficioso intentar adentrarnos no solo en las palabras, sino también en las actitudes y
emociones que nuestro Sefior manifest6 en Su vida. Esto nos acerca a El, nos deleita de asombro,
lo hace nuestro amigo y nos lleva a un aprecio mas profundo de Su obra por nosotros.

Angustia y ansiedad

Es imposible hablar de la vida emocional de Jesus sin pensar en la angustia y ansiedad que
manifest6 de forma evidente cuando se acercaba Su hora. En pocas horas, experiment6 la
decepcion de la traicion, la humillacion y el abandono. Es asombroso observar la forma en que
Jesuis manej6 las emociones en esos tltimos dias.

Nosotros sabemos que Judas era un traidor y un ladrén, pero pocas veces nos detenemos a
pensar que Judas permanecio tres afios en el circulo intimo de Jesus. Es muy posible que haya
reido, llorado y también fue testigo cercano de los momentos mas vulnerables de Jesus al final de
tantas jornadas agotadoras. Judas tuvo que haber experimentado momentos extraordinarios con
el amigo mas fiel que jamds pudo haber tenido.

Jestis fue traicionado por Su amigo Judas cuando este estuvo dispuesto a sefialar quién era El
con un beso. Jesis le respondi6 de inmediato: «;Con un beso me traicionas?».! La relacién entre
Jestis y Judas debi6 ser bastante estrecha y por eso pienso que las palabras de Jesus no fueron un
reclamo de mala gana o con cinismo, sino que salieron de un corazén roto. No puedo imaginar la
mirada de Jesus a Judas mientras se acercaba para besarlo. Probablemente esa expresion quedd
tatuada en la memoria de Judas hasta el momento en que se quité la vida.

La realidad de la tortura que se avecinaba en unas pocas horas producto de la traicion se estaba
haciendo mas real para Jesis minuto a minuto. Marcos nos cuenta que Jesus se sentia

profundamente angustiado.?2 En Su corazén, estaba dispuesto, pero en Su humanidad, estaba
enfrentando una gran tentacién.>



El deseo de evitar un dolor inimaginable y multifacético (podriamos decir que se trataba de un
deseo natural de seguridad) era muy real. De hecho, uno de los roles primarios de las emociones
es advertirnos cuando estamos en peligro. No solo eso, sino que, en vez de ser honrado por Su
creacion, Jesus sabia que sufriria la vergiienza de la humillacién ptblica y el abuso por parte de
Sus enemigos. El sabia exactamente para qué habia venido a este mundo, pero eso no impedia
que Su humanidad sintiera la realidad del sufrimiento por venir.

La angustia fue tan intensa que Jesus llegé a sudar gotas de sangre mientras le rogaba dos veces
al Padre que lo absolviera del horror que estaba por venir. El sabia que era contrario a Su
voluntad y aun asi rogé: «si es posible, no me hagas beber este trago amargo».* El autor de

Hebreos lo describe de esta forma:
En los dias de su vida mortal, Jests ofrecié oraciones y stplicas con fuerte clamor y lagrimas al que podia
salvarlo de la muerte... (Heb. 5:7)

Quizas esta fue la mayor tentacion que nuestro Sefior vencio con la ayuda del Espiritu Santo.
¢Por qué? ;Qué motivo a Jestis a obedecer hasta la muerte? Encontramos la respuesta
nuevamente en la carta a los Hebreos:

Fijemos la mirada en Jesus, el iniciador y perfeccionador de nuestra fe, quien, por el gozo que
le esperaba, soport6 la cruz, menospreciando la vergiienza que ella significaba, y ahora esta
sentado a la derecha del trono de Dios. (Heb. 12:2, énfasis afiadido)

El deseo de Jestis era un gozo mayor que el que vivid en la tierra, porque se trataba de encontrar

el gozo fortalecedor de Su Sefior.” El gozo que solo obtendria al poner en primer lugar las
prioridades del Padre. El gozo que surge de haber obedecido y haberle dado gloria. Estamos
hablando del gozo de consumar Su plan con la seguridad de que Su plan es «bueno, agradable y
perfecto».b

Las emociones de temor,’ angustia y ansiedad del momento lo instaban a buscar alivio y una
felicidad pasajera. Pero el padre fortaleci6 esa noche a Jestis para que pudiera poner Sus ojos en
un gozo eterno y superior. Crey6 y se sujetd a Su Padre celestial en vez de creerles y sujetarse a
Sus emociones. Esto no quiere decir que las ignoré, suprimi6 o que se hizo el fuerte frente a los
discipulos. Todo lo contrario. El Sefior les compartioé Sus sentimientos e invité a Sus amigos mas
intimos a que lo acompafiaran durante esa lucha espiritual. El necesitaba que hicieran vigilia para
interceder por El. Jesis sabia que las emociones que se viven en silencio nos debilitan, pero
cuando escogemos ser vulnerables, entonces vivimos la verdadera comunidad que nos fortalece
para seguir adelante.

Ese deseo de un gozo futuro superior fue lo que gui6é Su decisién. A pesar de que sabemos que
este deseo estaba en oposicion con el deseo de estar a salvo, Jesus nos muestra como luce una
vida guiada por deseos que agradan a Dios a pesar de lo que nuestras emociones puedan
demandar.

Quienes resisten su pecado saben que no es facil ni placentero (aunque el resultado final si lo
sea). Resistir el pecado es una especie de sufrimiento porque implica morir a deseos de la carne
muy persistentes. Vencer el pecado conlleva sufrimiento porque implica morir a los deseos de
nuestra naturaleza pecaminosa (o la carne) para vivir la vida que Dios ha disefiado para nosotros.
En ultima instancia, vivir de esta forma es la fuente del verdadero gozo, pero en el momento de
la prueba nada se siente agradable.

Jestis soporto tentaciones diariamente y nunca experimento el «alivio» engafioso al hacer lo que
Su carne pedia. Pensar en esto nos puede dar mucha esperanza. Aunque sabemos que Jesus era



un ser humano y la Palabra nos asegura que El se identifica con nuestras debilidades, nos puede
ser dificil creerlo ya que también entendemos que El no tenia una naturaleza pecaminosa. Mas es
todo lo contrario. Justamente debido a que Jestis nunca peco, eso lo convierte en el ser humano
que mas ha sufrido en la historia de la humanidad. El es el «experto» en el sufrimiento de resistir
a la perfeccién las tentaciones a pecar y, como tal, el tinico que puede socorrernos para que

también alcancemos el gozo supremo de la obediencia.?

La soledad de Jesus

Sin duda, hubo personas cercanas que tuvieron mas o menos claro quién era Jesus y cual era Su
mision. Sin embargo, la realidad es que es imposible que cualquier persona, por mas cercana que
fuera al Sefior, pudiera comprender quién era realmente en la tierra. De seguro puedes imaginarte
lo que eso significa porque muchos hemos experimentado algo similar al no ser entendidos ni
considerados, pero nunca al nivel de Jesus.

¢Como se habra podido sentir Jests al verse rodeado de amigos y multitudes, pero sin que haya
nadie que realmente pudiera identificarse con lo que estaba experimentando? Como hemos visto,
El comprende nuestras vivencias, pero ;quién podia comprenderlo a E1? Damos por sentado que
los lideres religiosos fallaron estrepitosamente en su comprensién de Jestis y Su ensefianza. Sin
embargo, pocas veces caemos en la cuenta de que, si habia alguien que debia comprenderlo, eran
ellos. Estos eran los expertos en las Escrituras, las cuales hablan de Jesus. Los maestros de la ley
eran los que debieron haberse alegrado en gran manera al ver las profecias hacerse una realidad
en Jests. En vez de reaccionar en contra de El, los lideres religiosos debian haber estado
celebrando la méas grande fiesta: jel Mesias prometido que tanto anhelaban por fin habia llegado!
Quienes debieron haber comprendido y abrazado al Mesias, mas bien lo abandonaron y atacaron
con desenfreno.

Sus amigos mas cercanos no veian a Jestis como la persona que era en realidad. Con frecuencia
leemos acerca de Su confusién al escuchar Sus ensefianzas o quién era en realidad. Las
reacciones de Simén Pedro ejemplifican esto a la perfeccién. Por ejemplo, Jests explicd con
claridad lo que pasaria con Su vida (Su sufrimiento a manos de los lideres y Su muerte) y este
discipulo tan cercano al Maestro no solo no comprendia a Jesus, jsino que se atrevio a
reprenderlo por hablar de esa manera!®

Ni siquiera Su familia comprendia a Jests. Juan nos cuenta que unos dias antes de la fiesta de
los tabernaculos, Sus hermanos le dijeron cémo llevar a cabo Su ministerio: «Deberias salir de
aqui e ir a Judea, para que tus discipulos vean las obras que realizas, porque nadie que quiera
darse a conocer acttia en secreto. Ya que haces estas cosas, deja que el mundo te conozca».

El apéstol nos aclara lo que Su familia realmente pensaba de El: «Lo cierto es que ni siquiera
sus hermanos creian en él».10

Considera un momento: ;como es que los seres humanos nos sentimos apoyados y
acompaiados? Podemos reconocer que esto solo sucede cuando somos realmente conocidos. La
intimidad y la cercania dependen completamente del regalo de conocer y de ser conocido por
otros. Cristo nos conoce totalmente, no solo ve nuestro corazén mas alla de lo que nosotros lo
vemos, sino que se puede identificar plenamente con nosotros porque también ha vivido las
mismas tentaciones y dolores que nosotros.

Pero ;quién ha conocido la mente y el corazon de Jests? ¢Quién pudo haberle dicho: «entiendo
lo que estas pasando, yo también lo he vivido»? Podemos imaginar la tremenda soledad que este



hombre pudo haber experimentado porque como dijo Juan, uno de Sus discipulos mas cercanos:
«el mundo fue creado por medio de él, pero el mundo no lo reconocié. Vino a lo que era suyo,
pero los suyos no lo recibieron».!1 ;Qué pudo haber sentido el Sefior, siendo el creador de todo
lo visible y lo invisible, al ser hecho hombre? ;Cuanta soledad enfrent6 Jesus? Nadie en esta
tierra ha experimentado o podria imaginar una soledad de ese tipo. No es de extrafiar que veamos
en la Escritura a un Jests que busca constantemente al Padre por noches enteras. El sentimiento
de soledad humana solo era aplacado por el deleite de la presencia del Padre, donde obtenia
comunion y conocimiento relacional perfecto. En verdad el Padre estaba con Su Hijo... excepto
cuando ya no lo estuvo...

Abandonado por todos

La experiencia de la soledad que experiment6 en la cruz es una que nadie ha vivido o vivira
jamas. Ni la presencia de Su discipulo Juan, de Su madre Maria ni de ningun otro seguidor que
estuvo al pie de la cruz era suficiente. Ninguno de ellos podia cubrir lo que solo el Padre cubria
por medio de una profunda intimidad basada en el amor y el conocimiento mutuo.

Cuando leemos el relato de la Pasion de Jesus, podemos ver cémo se desenvuelve el
cumplimiento del glorioso plan de salvacion. También vemos a un Dios que apela a nuestro
corazon porque podriamos decir que una de Sus intenciones es ayudarnos a sentir Su dolor.
Hemos escuchado el evangelio tantas veces que es muy posible que leamos esa historia tan
conocida con un corazéon entumecido. Pero imagina llegar al texto con ojos nuevos, como si
nunca hubieras escuchado la historia. Es imposible no experimentar un impacto emocional.

Quizés la cuspide de este relato tan profundamente emotivo sea el lenguaje desesperado de
Jesis en Sus ultimos momentos en la cruz: «Dios mio, Dios mio, jpor qué me has
abandonado?».12 El acto de morir por la humanidad era profundamente teolégico, mas Sus
palabras eran muy humanas y profundamente emocionales. Jests se sentia y estaba... jcompleta y
absolutamente solo!

La compaiiia del tinico que lo conocia plenamente y con quien tenia intimidad perfecta se alejo
de El. ;Alguna vez te has sentido completamente solo? ;Has pensado: «no le importo a nadie»?
Imagina ahora este sentimiento potenciado mil veces y aun asi sera imposible comprender
plenamente la abrumadora soledad que Jestis experiment6 en esos momentos.

«Varon de dolores»

Todo lo que Jesus sufrié fue como consecuencia de las acciones de otros. Nunca habria sido
tentado si no fuera por Su humanidad heredada de Adan. Nunca habria llorado si no fuera por la
muerte que el pecado trajo al mundo. No habria sufrido si no fuera por un pueblo que le daba la
espalda a Dios, por un amigo que lo traiciond, por el odio de los lideres religiosos. Nunca habria
experimentado la soledad si no fuera porque cargd con los pecados para cumplir la misién de
rescate por nosotros.

Nosotros somos responsables de nuestra muerte fisica y espiritual. Somos responsables de
nuestras acciones pecaminosas. Pero Jesis era completamente inocente. No solo hizo esta
extraordinaria labor por nosotros, sino que lo hizo cuando éramos Sus enemigos y le dabamos la
espalda. Piensa por un momento en todo esto y dime si esta no es la mayor obra de amor que
alguien pudo haber hecho en la historia de la creacion. Muchos hemos leido este famoso pasaje
sobre el Mesias:



Despreciado y rechazado por los hombres,
varén de dolores, hecho para el sufrimiento... (Isa. 53:3)

Esa expresion, «varon de dolores», evoca de inmediato la Pasién, cuando el Salvador carg6 con
todos nuestros pecados.!3 Sin embargo, después de todo lo que hemos visto, ese tltimo dia de
vida como hombre en esta tierra fue la culminacién de una vida entera de sufrimiento y de
soportar voluntariamente emociones que —hoy diriamos— son traumaticas. A veces, leemos estas
historias y no utilizamos nuestra imaginacion para tratar de comprender realmente lo que se
sentia estar en los zapatos de Jestis. Pensamos que, como El era perfecto, posiblemente vivi6
todo esto con una especie de anestesia emocional. Pero los relatos demuestran que Jests sentia, y
sentia profundamente. El vivi6 una persecucién incesante, violenta y constante. También soport6
el abandono total por parte de quienes lo debieron haber amado y apoyado. Sus oponentes una y
otra vez le demandaban que hiciera milagros para que probara quién era,'# aunque en realidad no
le creian ni estaban interesados en creerle.

¢Alguna vez te ha pasado que te buscan solo por interés y no por tu persona? ;Cémo se habra
sentido Jestis? Muchas personas se le acercaban solo por interés. Querian obtener bendiciones y
sanidades, pero no lo deseaban a El. No estaban interesados en conocerlo ni adorarlo. Una vez,
una multitud airada de la ciudad en donde creci6 lo persiguio hasta el borde de una colina donde
casi lo avientan al precipicio.l® jPiensa en el trauma y la humillacién que esto pudo haber
causado a cualquier persona!

Imagina por un momento que estas en tu estudio biblico ensefiando y que de pronto otros
maestros respetados de la Biblia se levantan para acusarte de blasfemo. Los fariseos hicieron esto
de forma publica e insistente en varias oportunidades. ;Qué tentaciones enfrentamos cuando algo
asi sucede? ;Sentirnos humillados, inferiores, inseguros, ansiosos, irrespetados? Aunque Jesus
tenia claro quién era, sin duda fue tentado en Su humanidad a creer lo que el mundo decia de El
y no lo que Dios decia. Esto lo vemos muy claramente cuando Satands intent6 hacerle pensar que
Su misién era venir a reinar de forma terrenal.1®

Los religiosos cuestionaron Sus palabras, Sus intenciones y Su ministerio con desprecio.l” Se
atrevieron a decirle qué hacer, ordenandole que diera instrucciones segtin sus estandares a Sus
discipulos.1® Lo acusaban de libertino.l® Le hacian preguntas solo con la intencién de hacerlo
tropezar.20 Enviaron espias que se hacian pasar por seguidores para atraparlo en alguna
declaracién que mereciera llevarlo preso.2!

Si alguien alguna vez ha querido hacerte dafio de forma intencional podrias conocer apenas un
poco de lo que Jesus experimentaba... todo el tiempo. Los fariseos murmuraban contra él en Sus
narices.22 Junto con los escribas, lo trataban con hostilidad?3 y tramaban diferentes maneras de

destruirlo. Varias veces llegaron a amenazarlo tomando piedras para matarlo a pedradas.24 Sus
oponentes discutian con El todo el tiempo de una forma muy &spera y violenta. Lo perseguian
adondequiera que fuera y no le daban descanso. ;Alguna vez alguien ofendié a tu madre o a uno
de tus mds cercanos? Jesus vivio las burlas y palabras ofensivas que hacian en Su contra y contra
Su madre, a la cual practicamente llamaron fornicaria.2> Considera la humillacién y el desdén
que enfrent6 al mirar esos rostros llenos de odio y menosprecio al hacer dicha acusacion.
Imagina los pensamientos de juicio que la gente pudo tener hacia Jests. ¢Qué hubieras sentido
al verte rodeado de personas dudosas y sumamente criticas de tu mensaje? Eran dudas



provocadas por la cizafia de los lideres. ;Qué hubieras hecho con las emociones que esas
actitudes te provocan?

No podemos establecer un paralelo entre el corazon del Sefior y el nuestro. Es imposible
comparar nuestro corazén pecaminoso con el precioso corazén del Sefior. El nunca sinti6 o
pensé de forma pecaminosa como nosotros solemos hacer, no porque no pudiera, sino porque
«mediante el sufrimiento aprendié a obedecer» (jy vaya sufrimiento!).25 Tenemos que tomar
conciencia de que en medio de todo lo que le toc vivir, Jests siempre fue un ser humano que
sintié y que sufri6 como nosotros. Pero, al mismo tiempo, El sufri6 mucho més de lo que
podemos imaginar.

«Yo he vencido al mundo»

En verdad es imposible entender cuanto sufrimiento experimenté nuestro Salvador a lo largo de
Su vida. Recibi6 ataques desde todos los angulos: desde la pobreza, Sus enemigos, Sus cercanos,
Sus familiares, las huestes demoniacas y las tentaciones de Satands hasta el sufrimiento de morir
a Su naturaleza humana que lo llevé a obedecer de forma perfecta. ;Te das cuenta? Todo el
mundo y las circunstancias, sin excepcion, estaban en contra de Jesis y de Su mision. Jesus
comenzd a sufrir mucho antes de ser arrestado para morir en la cruz.

Toma un minuto para considerar esto. Si leiste todo lo anterior de forma acelerada, quisiera
invitarte a que lo vuelvas a leer mas despacio y poniéndote en los zapatos de tu Salvador.
Imagina estar ahi presente, atrévete a encarnar Su vida aqui en la tierra como lo tendria que hacer
un actor de teatro que trata de comprender a Su personaje. Incrustate en Su historia e imagina lo
que pudo haber sido presenciar con tus propios ojos estas calamidades. Dime entonces si no es

extraordinario que Jesus, al final de Su ministerio terrenal, haya dicho estas palabras:
Yo les he dicho estas cosas para que en mi hallen paz. En este mundo afrontaran aflicciones, pero janimense!

Yo he vencido al mundo.?”
Ya que este es un libro de emociones, jinsertemos aqui un grito de jubilo!:

[]

(Esto merece que lo escribas tii mismo).

iAunque el mundo entero estaba en Su contra, Jesus vencio al mundo! jAleluya! Ademas de
celebrar con gozo, esta obra incomparable de Jesuis deberia traer profunda sobriedad a nuestro
corazon. Deberia cimentar una verdad inconmovible: el sufrimiento inefable que Jestis vivio fue
motivado porque te am6 con un amor inmensurable. Jesus ama de esta forma a cada uno de los
que ha venido a salvar de su pecado.?® El desasosiego que todos sentimos en esta vida serd
erradicado por completo por Su obra. Todo sentimiento de insatisfaccién algtin dia se acabara.

Vivimos con un sentimiento constante de que todo lo que vivimos y esperamos no puede ser lo
unico que existe. Siempre decimos para nuestros adentros que las realidades del mundo en algun
momento tienen que mejorar. Buscamos con desesperacion soluciones para lograr ese cambio
anhelado: soluciones sociales, psicologicas, culturales, economicas, misticas... la verdad es que
es imposible para nosotros aceptar nuestra realidad imperfecta. Nunca es suficiente, nada dura
para siempre, vivimos en una constante busqueda del sentimiento de paz duradera que nunca
llega.

El mayor motivador de Jests para venir a la tierra y entregar Su vida por nosotros en la cruz fue
la mas perfecta expresién de una emocién: jgozo! Su deseo es compartir ese gozo contigo. El
vivio la vida de amor que no podias vivir y murié la muerte que merecias para que pudieras



participar en ese perfecto y eterno gozo. Fuimos creados para un gozo eterno proveniente de una
paz con Dios, una paz que solo ese sacrificio podia restaurar.?? Jestis nos ha dicho que en El
hallaremos esa paz anhelada llena de dicha. No como la propone esta vida, porque aqui
absolutamente todo es limitado, insuficiente y temporal.

Aunque hemos sido justificados por la obra de Cristo y gozamos de paz con Dios, nuestro
pecado sigue siendo una barrera para disfrutar de una completa y duradera paz con Dios y con
los demas mientras estamos en la tierra. Pero cuando lleguemos a Su presencia, nos alegraremos
infinitamente porque seremos como Jesus: limpios y sin mancha,3? perfectamente reconciliados
para siempre con el Padre.3!

Jestis mismo nos advirtié que en este mundo seguiremos encontrando situaciones dolorosas que
nos haran creer lo contrario a lo que Jesuds ha dicho. Nos querran robar la esperanza. Nuestras
emociones muchas veces se inclinaran a ver solo lo que este mundo ofrece como respuestas a sus
dilemas. Buscaran el alivio del aqui y el ahora, pero Cristo nos recuerda con Su ejemplo y Sus
palabras que debemos seleccionar con cuidado aquellas emociones que nos llevan a El y que
desechemos las que nos llevan a la desobediencia.

Cuando enfrentes tus propias emociones retadoras y dolorosas, cuando vivas algin tipo de
afliccién, cuando pases por circunstancias desgarradoras, cuando sientas soledad o depresion, si
te sientes abandonado o atascado, cuando seas victimizado o avergonzado, cuando te sientes

aislado o herido, Jesus te recuerda:
«Yo he vencido al mundo».

El pele6 contra todo para llevarte de vuelta al Padre. Puedes poner tus ojos en las «cosas de

arriba y no en las de la tierra»32 porque eso te ofrece una esperanza que no te defraudara.
Entonces luchamos por seguir Sus pasos, ya sea que nuestro gozo venga en esta vida o en la
sigue.

Libres para adorar al Dios verdadero

El llamado para todos los creyentes es a adorar y atesorar a Jesucristo, y desear lo que El desea.
Es nuestro privilegio y regalo el poder observar diariamente lo que nuestro corazén en verdad
idolatra. Las buenas noticias son que ahora que estamos en El tenemos la capacidad de ser
transformados a Su imagen para amar y glorificar al tnico y verdadero Dios.33 Esta esperanza
maxima de un gozo eterno debe informar nuestras decisiones. El gozo eterno de nuestro Sefior, y
no el gozo momentaneo y etéreo de este mundo, debe ser el filtro cuando decidimos dejarnos
llevar o no por nuestras emociones. De la misma manera, pues, lo hizo Jestis.3# Esto no significa
que Dios no nos ofrezca gozo en esta tierra, pero si quiere decir que puedes expandir tu
definicion del gozo: el gozo ya no solo se haya en lo «bueno» y agradable, también se encuentra
en lo dificultoso y doloroso. Es un gozo independiente de tus circunstancias y de tus pruebas.

Si Jestis hubiera modelado una vida «sin sentimientos» que despreciaba, escondia o evitaba las
emociones, los cristianos tendriamos que considerar muy seriamente como imitarlo. Tendriamos
que buscar maneras de suprimir los momentos que produzcan suma emocion y gozo, asi como
también superar rapidamente los momentos de angustia o desesperacion. jPero no fue asi! Somos
invitados por El (y toda la ensefianza biblica lo acredita) a abrazar nuestras emociones
santificadas por el Sefior y utilizarlas para crecer en santidad.

Nuestra ambicion espiritual deberia ser progresar en amor por Dios y por los demaés. El Espiritu
Santo obra en nosotros para este fin y asi, poco a poco, perseveramos en imitar a Cristo. Vamos



creciendo en pasién por lo que a El le apasiona. Esta santidad progresiva se concretiza cada dia
mas cuando conocemos a Jesus con mayor intimidad. Esto solo se logra a través de la oracion, la
comunién con otros creyentes, la meditaciéon en la Palabra y el reflejo del evangelio y su
relevancia en nuestras vidas. El famoso dicho: «Dime con quién andas y te diré quién eres» no
podria ser mas apropiado para entender esto. Asi como los amigos o los esposos adoptan una
forma de hablar y de ver el mundo en comun, asi nuestra amistad con Cristo hard que Sus
emociones, Sus tesoros, Sus pensamientos y Su voluntad crezcan en nosotros. «Consumir Su
contenido» constantemente mantendrd nuestro corazén cercano a El y nos ayudard a navegar
nuestras emociones cada vez mas de la forma en que El lo hizo. Esto es lo que significa la
famosa frase a veces tan poco entendida: «Vive tu identidad en Cristo».

Jestis te amé de forma sacrificial y ofreci6 el modelo perfecto del manejo de las emociones. Su
sufrimiento incluyé lo mismo que experimentas algunos dias: ira, frustracién, decepcion,
abandono, soledad, ansiedad y mucho mas. Cada emocién expuesta fue una ocasién para
ejemplificar de forma perfecta lo que es aprender mediante los sufrimientos, con todos sus
matices, para perseverar y mantener entereza de caracter. El apostol Pablo nos anima a hacer lo
mismo:

También por medio de él, y mediante la fe, tenemos acceso a esta gracia en la cual nos
mantenemos firmes. Asi que nos regocijamos en la esperanza de alcanzar la gloria de Dios. Y no
solo en esto, sino también en nuestros sufrimientos, porque sabemos que el sufrimiento produce
perseverancia; la perseverancia, entereza de caracter; la entereza de caracter, esperanza. Y esta
esperanza no nos defrauda, porque Dios ha derramado su amor en nuestro corazén por el Espiritu
Santo que nos ha dado. (Rom. 5:2-5)

La invaluable oportunidad de identificarnos con Cristo

Se habla mucho de cémo Jestis nos comprende y se identifica con nuestra experiencia. Con

frecuencia citamos el famoso pasaje de Hebreos:
Porque no tenemos un sumo sacerdote incapaz de compadecerse de nuestras debilidades, sino uno que ha sido
tentado en todo de la misma manera que nosotros, aunque sin pecado. (Heb. 4:15)

Es verdad que Jests se identifica con nuestras debilidades y sufrimientos. Qué maravilloso es
saber que nuestro Sefior y Salvador sabe exactamente de lo que hablamos cuando acudimos a El
para descargar nuestras miserias. Qué hermoso es saber que Jesus se identifica conmigo, me
cuida, me comprende, me consuela.

No fue hasta hace unos pocos afios que, al vivir momentos de mucha tristeza y desesperacion, el
Espiritu Santo puso una pregunta en mi corazon: ;Alguna vez has pensado que tus experiencias
también te ayudan a identificarte con Jesus? Jesus les dijo a Sus discipulos: «ustedes son los que
han estado siempre a mi lado en mis pruebas»...3> jque glorioso seria escucharlo decirme lo
mismo!

Hace un tiempo, tuve el privilegio de conversar con una buena amiga, a quien llamaré «Diana»,
acerca de un momento de crisis que estaba pasando. Diana es una maravillosa mujer de Dios,
madura y entregada a la obra del ministerio. Ella estaba impactada de darse cuenta de que al leer
acerca de temas de violencia doméstica, se veia detonada por su experiencia personal y la de su
madre, quien hasta el dia de hoy sigue bajo la opresion de su esposo.

Al escuchar la version en audio de un libro sobre el tema, Diana empez6 a sentirse agobiada por
sus emociones de devastacion, desesperacion, temor por su madre y frustracién al saber que le es
imposible intervenir en lo que su madre experimenta a diario, pues su madre no esta lista para



aceptar el abuso que esta viviendo. Diana pronto reconocié esas emociones, porque como suele
suceder, su cuerpo las manifesté con claridad: una pesadez en todo el cuerpo, un sentimiento de
vacio, un nudo en la garganta, llanto y desasosiego en el pecho.

Ella me pidi6 hablar para procesar juntas el evento. En nuestro tiempo juntas, me dijo: «Llevo
afios trabajando esto con el Sefior, buscando Su ayuda y orando cada vez que me siento asi».
Después de unos 45 minutos de contar una serie de eventos y situaciones que el libro refresco en
Su mente, mi amiga describié las manifestaciones fisicas: «Si me siento asi, ¢sera porque no he
resuelto algo? Crei que ya lo habia superado, no me gusta sentirme asi de descompensada».

Después de compartir con ella mi gran pesar al verla sufrir de esta forma, le formulé la pregunta
que habia tornado mi perspectiva hace varios afios (en version personalizada): «;Has pensado en
la posibilidad de que esas manifestaciones en tu corazén y en tu cuerpo puedan ser las de
Cristo?». Es decir, ¢era acaso posible que en vez de ver esas emociones como algo malo y orar
para que Dios las quite, sean mas bien una expresion de la ira y el dolor santo de un Dios santo?
Esto nos llevo a considerar la reaccion de Jesus en la tumba de Lazaro, Su amor por la justicia,
Su odio implacable por la maldad y la opresién. Mi pregunta llevo a mi querida amiga a
resignificar su experiencia. De inmediato, la incomodidad que vivi6 se convirti6 en un
instrumento para conocer una capa mas de la belleza y el caracter de su Sefior. Sus emociones,
aunque incomodas, se convirtieron en un nuevo medio para crecer en cercania e intimidad con
Jests.

Quizas es el momento de que tus sufrimientos lo revelen a El. Ver lo que El ha sufrido. Vivir lo
que EI ha experimentado. Es tiempo de deleitarte en lo que a EI lo deleitaria. Es momento de ser
quebrantado por lo que El seria quebrantado.

Esta ha sido una invitacién divina de contemplar a Jestis. Cuando enfrento algo dificil y
doloroso, pienso: ;Qué me quebranta a mi, comparado con lo que quebrantaria a Jesus? ;Como
puedo adoptar lo que a El le importa, en sustitucién de lo que a mi me importa? Cuanto mas
entiendo que ha sido el pecado del mundo, mi pecado, lo que quebrant6é a mi Salvador, vuelvo a
caer en la cuenta: ;cémo podria aferrarme a ese pecado una vez mas? Somos transformados al

poner nuestros 0jos en El en medio de toda circunstancia y emocion, como dicen las Escrituras:
... contemplando como en un espejo la gloria del Sefior, estamos siendo transformados en la misma imagen de
gloria en gloria. (2 Cor. 3:18, NBLA)

Sin casi darnos cuenta, esto nos llena de la belleza de Su corazén. Pablo lo expresa de esta

manera:
Ahora me alegro de mis sufrimientos por ustedes, y en mi carne, completando lo que falta de las aflicciones de
Cristo... (Col. 1:24, NBLA)

Es evidente que no podriamos comparar nuestra vida y nuestras luchas con las suyas. Hemos
visto que Su vida fue infinitamente mas dura que la nuestra. No obstante, si tenemos mucho mas
en comiin con El de lo que pensamos. Quizas te sentiste traicionado por parte de un amigo
cercano y ahora puedes decir: «Jesus, ahora entiendo un poco mejor lo que pudiste haber sentido
al recibir el beso de Judas». Tal vez te humillaron murmurando y burlandose de ti en tu cara y
ahora dices: «Jesus, ahora entiendo un poco mejor lo que pudiste haber sentido al ver a tus
oponentes actuar de una manera tan ruin». Puede ser que presenciaras un hecho de injusticia
tremendo, pero al meditar en la vida de nuestro Sefior, tal vez pienses: «Jesus, entiendo un poco
mas lo que pudiste haber sentido aquel dia que te cargaste de ira en el templo».

Todos los ejemplos anteriores tienen como proposito jque no desperdicies tus emociones! Son
oportunidades de recostarse en el pecho de Jests, escuchar el latido de Su corazon y comprender



un poco més cuanto quebranto hay en El por el pecado que ha roto este mundo suyo. También
son una oportunidad de compartir Su gozo, Sus motivaciones y Su perspectiva. Pocas cosas
crean tanta intimidad como el compartir las mismas pasiones, quebrantos y alegrias. ;Y no es esa
la meta de nuestra vida cristiana? Queremos conocerlo, ese es nuestro mayor deseo y deleite.
Aprovecha tus emociones, todas y cada una de ellas para identificarte con tu Salvador y
desarrollar una amistad cada vez mas cercana y profunda con El.

¢ COMO TE SIENTES?

1. ¢De qué forma ha cambiado tu perspectiva con respecto a la vida de Jesus en la tierra y Sus
emociones?

2. ¢Como te hace sentir que Jests haya vivido lo que vivio por amor a ti?

3. Después de lo leido, ;de qué manera puedes sentirte apoyado por Jests al experimentar tus
emociones?

4. ¢En cuales experiencias actuales de tu vida podrias decir: «Jesus, creo que entiendo un poco
lo que sentiste cuando viviste...»?

1. Parafrasis de Lucas 22:48.

2. Mar. 14:34.

3. Mar. 14:38.

4. Mat. 26:39; Mar. 14:36; Luc. 22:42.
5. Neh. 8:10.

6. Rom. 12:2.



7. Tomemos en cuenta que no todo temor es malo o pecaminoso. Hay un temor que es necesario porque nos ayuda a sobrevivir, a
reaccionar en autodefensa o a prevenir tragedias. En este caso, tiene todo el sentido que Jesus tuviera temor. El dolor y la
separacion que le esperaban iban completamente en contra del instinto de supervivencia del ser humano.

8. Heb. 2:18.

9. Mat. 16:21-22.

10. Juan 7:1-5.

11. Juan 1:10-11.

12. Mat. 27:46, NBLA.

13. Isa. 53:4.

14. Mat. 12:9-14; 12:38-42; 16:1-4; 22:16-18; Mar. 8:11-13; Luc. 11:29-32.

15. Luc. 4:29.

16. Mat. 4:8-10.

17. Mar. 8:11.

18. Luc. 19:39.

19. Mar. 2:16.

20. Mat. 19:3-9; 22:15-22; Mar. 12:13-14.

21. Luc. 20:20-26.

22. Juan 6:41-43.

23. Luc. 11:53-54

24, Juan 8:59; 10:31.

25. Juan 8:41.

26. Heb. 5:8.

27. Juan 16:33.

28. Rom. 5:8.

29. Rom. 5:1.

30. Ef. 5:27.

31. Rom. 5:10-11.

32. Col. 3:2.

33. Pero recuerda, esto no pasa de la noche a la mafiana. Nuestro corazén moralista puede leer esto y pensar: «jPero no he
cambiado!». Recuerda que la mayoria del tiempo la santidad es un proceso casi invisible. No obstante, mira tu vida de tiempo
para aca: ¢puedes ver cambios? ¢ Aunque sea pequefios? Lo ideal es ver grandes cambios por supuesto, pero incluso los pequefios
cambios son motivo de gratitud. Dios estd haciendo Su obra en ti. Eso si, si a lo largo del tiempo no vez ningin progreso,
examinate y considera: ; De verdad estas tomando en serio tu fe en Jestis?

34. «Entrar en el gozo de su sefior» también se encuentra en Mateo 25:23. Jestis usé esa misma expresion en la pardbola de los
talentos. La recompensa mds grande de la fidelidad no es tener mas dinero. Lo que se le da a administrar a los siervos (en este
caso es dinero, pero creo que para nosotros aplica para todo lo que Dios nos da a administrar) no es la finalidad dltima. La
finalidad es usarlos como un medio para servir a Dios, ser fieles y entrar al gozo de su sefior (el cual para nosotros representa a
Dios).

35. Luc. 22:28.



CAPITULO 4
¢Por queé prestar atencion a las emociones?

Cerquita de Dios

Las buenas nuevas del evangelio nos ensefian que, por medio de la obra Jesus, cualquiera que
cree en El puede despreocuparse de todo lo que pensaba que tenia que hacer para ganarse el
favor de Dios. La justicia y la perfeccién de Jesus se conceden al creyente por fe. Cristo pago por
nuestra deuda (nuestro pecado) para que no tuviéramos que experimentar la muerte espiritual.

En esto consiste el gran intercambio: Jesus llevé nuestro pecado y los que han creido son
dotados de la justicia de Jests; a esto le llamamos «justificacién». Como hijos adoptados por
Dios, ahora tenemos la capacidad y el llamado de vivir de forma congruente a nuestra fe.

Antes era imposible vivir una vida que agrade a Dios porque nuestra naturaleza pecaminosa nos
tenia aprisionados. Incluso cuando haciamos cosas «buenas» no las haciamos para la gloria de
Dios, sino para nosotros mismos. Pero ahora a través del Espiritu Santo somos transformados
para Su gloria. Jesucristo ahora nos ofrece libertad para vivir como El vivi6, agradando a Dios y
recogiendo los frutos de la buena vida que El quiere que disfrutemos.

Una vez que comprendemos esta libertad y dia a dia vamos avanzando en conocer mas a Dios,
disfrutamos del bienestar verdadero y creciente de nuestras vidas. La vida no cambia de la noche
a la mafiana, pero conforme pasan los afios, si va mejorando poco a poco y empiezas a ver la
obra de Cristo en tu vida emocional, tus pensamientos, reacciones y relaciones. Es decir,
experimentas lo que en teologia se conoce como la santificacion progresiva.

La santificacion progresiva es ese caminar cristiano en el que poco a poco (aumentando
gradualmente) vamos creciendo en obediencia.! Cristo pagé el precio por nosotros en la cruz y
por esa razon nuestros pecados ya no nos condenan. Gozamos de una santificacion posicional en
Cristo debido a que ahora somos vistos a través de la obra a nuestro favor realizada por el Sefior.
Pero eso no significa que no luchamos con nuestra naturaleza pecaminosa, y por eso somos
renovados a la imagen de Cristo de forma progresiva y vamos siendo transformados de gloria en
gloria.2

En una de mis clases del seminario, el autor y consejero biblico Ed Welch ofrecié una
descripcion que cambié mi perspectiva con respecto a la santificacién progresiva: «La santidad
es una relacion con Dios cada vez mas cercana». Es importante aclarar que al referirnos a la
«cercania» con Dios, no estamos hablando de ser mas aceptos delante de Dios que otros. No
significa que Dios nos escucha mas o menos que al pastor, el dirigente de estudio biblico o
cualquier otra persona con dones «impresionantes». Estamos hablando de una cercania semejante
a la de un mejor amigo. Es decir, mas alla de buenas obras, de una lista de deberes cristianos o de
ministerios fructiferos (todos buenos y necesarios), la santidad es principalmente provocada por
un componente relacional. Entre mas cerca estamos de Dios, mas crecen nuestras acciones y
comportamientos en bondad. El Sefior ensefia esto en numerosos pasajes biblicos, pero uno que

he encontrado especialmente retador se encuentra en Deuteronomio:
Y vendran sobre ti todas estas maldiciones, y te perseguiran, y te alcanzaran hasta que perezcas; por cuanto no
habras atendido a la voz de Jehové tu Dios, para guardar sus mandamientos y sus estatutos, que él te mando; y
seran en ti por sefial y por maravilla, y en tu descendencia para siempre.



Por cuanto no serviste a Jehovd tu Dios con alegria y con gozo de corazén, por la abundancia de todas las
cosas, serviras, por tanto, a tus enemigos que enviare Jehova contra ti, con hambre y con sed y con desnudez, y
con falta de todas las cosas; y él pondra yugo de hierro sobre tu cuello, hasta destruirte. (Deut, 28:45-48,
RVR1960, énfasis mio)

Nota en el primer parrafo que Dios demarca un requisito para bendecir abundantemente a Su
pueblo escogido: oir atentamente Su voz y guardar y poner por obra todos Sus mandamientos. La
oferta es irresistible (al menos, eso parece), las promesas son espectaculares y muestran la
grandiosa generosidad del Sefior. Esto también es aplicable a los creyentes de hoy en dia, porque
Dios quiere que vivamos en congruencia con lo que decimos que creemos al guardar
celosamente Sus mandamientos.>

En la siguiente seccion, nos aclara la razén por la que las obras de servicio que este pueblo ha
ofrecido son indtiles y merecedoras de castigo: carecen de emocion. Dios quiere hombres y
mujeres que lo sirvan con alegria y con gozo de corazéon. Lo que sentimos en relacién con Dios
es central para vivir como Dios manda. Si las emociones que nos vinculan con Dios no van
hilvanadas con nuestra obediencia, hacer «lo correcto» sin amor al Sefior es solo ruido o poca
cosa ante Sus 0jos.

Este y otros pasajes mas evidencian la importancia de un corazén alegre al servir a Dios. Por
ejemplo, Samuel exhorta al pueblo diciendo que sirvan al Sefior «fielmente y de todo corazén».?
Pablo dice en varias cartas que la actitud correcta de los cristianos es que «trabajen de buena
gana, como para el Sefior»,? inclusive al ofrecer nuestras ofrendas nos anima a recordar que
«Dios ama al que da con alegria».6

La alegria y el gozo no solo son caracteristicas de la obediencia, son también elementos
motivadores. Uno de los mandamientos para el pueblo de Israel era celebrar una serie de
festivales para recordar con gozo y gratitud las obras maravillosas de Dios. Al igual que la
alegria, todas las emociones, sentimientos (y los pensamientos y actitudes detras de los mismos),
son oportunidades de aprendizaje para crecer en santidad.

De enemigos a hijos

En Cristo, hemos dejado de ser enemigos de Dios, todos quienes creemos y le recibimos somos

hechos hijos de Dios.” jCuanta distancia hay entre estos dos tipos de relacién! Ahora somos

llamados hijos primordialmente porque Cristo nos justificé por medio de la obra en la cruz.?

Estamos unidos con El, Su victoria es ahora nuestra victoria. Esto tiene implicaciones colosales
desde muchas perspectivas, mas en funcion del material relevante al tema de este capitulo: la
naturaleza de la relacion con Dios ha cambiado para siempre. El mero servilismo no sostiene una
relacion. Aunque el servicio y las buenas obras son necesarios, no son el meollo del asunto, sino
que a Dios le interesa principalmente lo que esta de fondo.

Cuando describen al Dios del Antiguo Testamento, algunos lo sefialan como un Dios muy
diferente al «Dios de amor» del Nuevo Testamento. Pero quienes leen detenidamente las
Escrituras se daran cuenta de que estas son ideas equivocadas. El1 Antiguo Testamento presenta

al mismo Dios relacional que deseaba el corazén de Su pueblo:
Dice, pues, el Sefior: Porque este pueblo se acerca a mi con su boca, y con sus labios me honra, pero su corazén
estd lejos de mi, y su temor de mi no es mas que un mandamiento de hombres que les ha sido ensefiado. (Isa.
29:13, RVR1960, énfasis mio)



Este pasaje sigue siendo relevante para ti y para mi. Los deseos de Dios no han cambiado. El
sigue desando primeramente tu corazon (todo tu ser; es decir, tus emociones, mente y voluntad)
y, por consiguiente, que reflejes Su amor a través de tus relaciones terrenales. El primer

mandamiento en las palabras de Jesus dice asi:
«Ama al Sefior tu Dios con todo tu corazén, con todo tu ser y con toda tu mente» —le respondi6 Jesis—. Este
es el primero y el mas importante de los mandamientos. (Mat. 22:37-38)

Nota que el primer mandamiento no dice: «Obedecerds al Sefior tu Dios con todo tu corazon, y
con toda tu alma y con toda tu mente. Este es el grande y primer mandamiento». Por supuesto
que la obediencia es indispensable, pero el motivador de la obediencia es el profundo
sentimiento de amor que sale de un corazén apasionado por Dios. ; Como te sentirias si tu esposo
te trae unas hermosas flores el dia de su aniversario y te dice: «Querida, te traigo estas hermosas
flores porque eres mi esposa y es mi deber»... jLa gran decepcién (y la rabia)! El amor de tu
esposo es algo que va mucho mas alla de las respuestas o acciones correctas. Las respuestas
correctas sin emociones terminan siendo vacias. Incluso nuestros actos de obediencia mas
dificiles y dolorosos deberian ser motivados por un profundo sentimiento de amor por Dios.

Ana, la propietaria de un salén de belleza, se encuentra en medio de la dificil situacién
economica de su pais. Su salén esta al filo de la bancarrota. En medio de las dificultades para
sobrevivir y mantener el negocio que brinda ingresos para su propio sostén econémico y empleo
a varias otras personas, el gobierno afiade cargas tributarias injustas y pesadas. Ana ama su
empresa, la cual ha llegado a desarrollarse producto de afios de inversion de tiempo, dinero y
esfuerzo.

Ella aprecia mucho a sus empleados y siente una gran responsabilidad y cuidado por su
bienestar. Tener que pagar esos impuestos es algo que la enfurece y la frustra. Pero la Biblia dice
que Jests ha dicho que debemos dar «al césar lo que es del césar».? No existe razén alguna por
la cual Ana sienta el deseo de hacer ese pago impositivo. Con excepcion de una razon que
sobrepasa a todas: el Sefior su Dios, al cual ella ama.

En sus mafianas, Ana conversa con el Sefior de lo que siente y lo que piensa. Ella tiene claro
que Jesus es su fiel amigo quien la escucha, pero que también habla. Le dice que se siente
ultrajada por el gobierno y sus exigencias desmedidas. Tiene un gran temor por el futuro de sus
empleados, quienes mas que empleados, son amigos. La avergiienza la posibilidad del fracaso de
su negocio. También le da pena admitir que se siente tentada a evadir esos impuestos. Sin
embargo, su amor por Dios es lo que se antepone a cualquier otro sentimiento.

Ana estaba luchando con vivir segin su llamado como hija de Dios y, en este caso, sus
emociones son potentes motivadores para ir en la direccion opuesta. Pero al meditar y conversar
sobre el tema en la presencia de Dios y al reconocer como sus emociones la empujaban a la
desobediencia, Dios le permiti6 reconocer el engafio. Finalmente, Ana decidi6 dar al gobierno lo
que le correspondia con buena disposicion, porque sabia que lo hacia para su Sefior. Ella escogio
amar a Dios mas de lo que amaba su negocio, a sus empleados, la aprobacion de los demas, e
incluso a si misma. Decidié amar a Dios con obras y no solo con palabras. Al mismo tiempo, el
Espiritu Santo le suplié confianza y fe en la soberania de Dios: ella podia confiar en que El
supliria todas sus necesidades. El afecto y cercania de Ana con Dios son los que la dirigen a las
mejores decisiones, y ella muestra la mayor disposicién para obedecer al Sefior y darle la gloria
con todas sus acciones.

Vivimos como hijos y no como meros siervos cuando tenemos una relacion de confianza con
Dios. Hebreos asocia el tener «fe» con acercarse a Dios creyendo que «él existe y que



recompensa a quienes lo buscan».19 Es imposible hacer lo que a Dios le place y poner en accién
nuestra union con Cristo sin confiar en Dios mientras lo buscamos. Tenemos fe y confiamos en
Dios de muchas formas en nuestras vidas. Confiamos en El cuando le hablamos de lo que
sentimos creyendo que nos esta escuchando.

Cuando El nos dice que conoce nuestras palabras incluso antes de que hayan llegado a nuestra
boca, confiamos en El. Le creemos y recordamos que nada le sorprende. El conoce nuestra
envidia, orgullo e irritabilidad. También conoce lo que nos duele y nos desanima. Confiamos en
El y le confiamos nuestras emociones, trayéndolas a la mesa, conversindolas en detalle y
escuchando con atencion Su consejo.

Vulnerable frente a Dios

Tu tiempo a solas con Dios es el mejor lugar para reflexionar sobre la realidad de tu corazén. Es
el mejor lugar porque no te encuentras solo; te encuentras con tu admirable consejero, quien
siempre valida lo que sientes, también lo afirma o lo corrige. Esto le da gloria a Su nombre.

Validar un sentimiento es responder con compasion y comprensién. No es lo mismo que
afirmarlo, es decir, no es aprobarlo y llamarlo bueno. Todos los sentimientos merecen
validacién, pero no todos merecen afirmacion (o aprobacién). De hecho, el primer paso de la
validacion abre las puertas para la correccion cuando es necesaria. Dios nos dice: «Eres humano
y es comprensible que te sientas asi. Al mismo tiempo te llamo a lo contrario para tu propio
bien». Un buen ejemplo es el de Elias deprimido en el desierto, en 1 Reyes 19.

Cuando escoges confiarle tus emociones al Sefior y tomar el tiempo para examinar y vigilar tu
corazon en Su presencia, estas creyendo que El es fiel. Estas creyendo que El es fiel porque estas
buscando tu refugio en El, confiando en que respondera. Estds creyendo que puede sostenerte,
corregirte, traer luz y guiarte. Confiar en la fidelidad de Cristo es indispensable para accionar
nuestra fe. Jests estd cerca, y nos invita a entrar con frecuencia a Su presencia en términos

intimos y transparentes. El promete estar contigo siempre:
Nunca te dejaré; jamas te abandonaré. (Heb. 13:5b)
... jrecuerden! Yo estoy con ustedes todos los dias, hasta el fin del mundo. (Mat. 28:20b, NBLA)

Imagina pasar tiempo junto con el Sefior y conversar sobre lo que te importa, te duele o te da
temor. ;No es acaso la forma natural en que se desarrollan las mas profundas amistades? Los
mejores amigos se ven a menudo. Pasar tiempo juntos es una prioridad. Se conocen bien, hablan
de lo que estan experimentando y de forma explicita o tacita hablan de sus emociones frente a las
circunstancias que estan viviendo. Algunos cristianos decimos: «No me siento cerca de Dios, sé
que es bueno y sé que existe, pero mi relacién con El es lejana y vacia».

Hay muchas razones que pueden estar interponiéndose en nuestra relacion con Dios. Una de las
mas importantes es la practica persistente de algtin pecado. Pero si no estamos viviendo en un
pecado que esta produciendo esa distancia, quizas la razén sea que nuestras conversaciones con
El se parecen a las cartas para Santa Claus: solo nos comunicamos para pedir superficialmente
ayuda para las luchas de siempre, ayuda para dejar de pecar y bendicion para que nos vaya bien a
nosotros y los que amamos (;te suena familiar?). Tal vez tus platicas con Dios son tan correctas
o formales, que sales de la habitacién sintiendo que acabas de terminar una entrevista de trabajo:
cuidaste cada palabra, puliste las areas que en el fondo te producen vergiienza, evitaste tocar
temas peliagudos y lo que querias era que terminara lo mas pronto posible.



No quisiera que me malinterpretes. Pedir a Dios y orar por otros esta muy bien, porque la
intercesion es un mandato biblico. No obstante, es un problema cuando se convierte en la
temadtica tnica y central que conforma nuestros tiempos a solas con Dios. Ser transparentes y
mostrarnos vulnerables no significa que estamos siendo irrespetuosos con Dios. Por supuesto que
es necesario honrar a Dios y hablarle con reverencia. Sin embargo, no podemos dejar de lado que
El lo sabe todo y nada podemos esconderle. Por lo tanto, no se trata de meramente informarle a

Dios nuestras necesidades. Mira conmigo las palabras de David en el Salmo 139:
Seifior, ti me examinas, ti me conoces.

El Sefior observa tu corazon y jhasta lo conoce mejor que ti! Asi como el hombre conforme al

corazén de Dios, ! nosotros también tenemos la libertad de acercarnos a nuestro Dios bondadoso

todos los dias e invitarlo a que nos examine.
Sabes cudndo me siento y cuando me levanto;
aun a la distancia me lees el pensamiento.
Mis trajines y descansos los conoces;
todos mis caminos te son familiares.

El Sefior conoce cada una de tus acciones, deseos y pensamientos, buenos y malos. No solo los

conoce, sino que igualmente se mantiene a tu lado por Su paciencia, compasion, amor y gracia.
No me llega atin la palabra a la lengua
cuando t4, Sefior, ya la sabes toda.

Dios no se sorprende con tus palabras, al contrario, es El quien te sorprende al revelarte lo que
yace detras de tus palabras. Cuando te acercas a Dios y en Su presencia meditas en lo que dices
con tu boca, Dios gentilmente te va revelando lo que esta en tu corazén. De forma gradual, cada
dia que conversas con El, Dios te ofrece la misericordia de mostrarte que estas amando algo que
no es el Sefior. Te muestra que temes que El no sea fiel para cuidar de tu vida. El expone tus
deseos de «controlar» las circunstancias para evitar el posible sufrimiento que crees que se
avecina. Tal vez te muestra que aunque «no deberias», sientes que Dios te ha abandonado. O a lo
mejor, en Su presencia, corres con la suerte de descubrir el gozo de reconocer que has crecido

mucho mas de lo que te imaginabas.
Tu proteccion me envuelve por completo;
me cubres con la palma de tu mano.
Conocimiento tan maravilloso rebasa mi comprension;
tan sublime es que no puedo entenderlo.

La sublime proteccion de Dios tuvo su mayor manifestacion en la obra redentora de Cristo por
tus pecados. Ese sacrificio fue hecho efectivo en tu vida el dia que creiste y obedeciste el
evangelio. La justicia de Cristo es tuya por decreto soberano de Dios y nada pueda cambiarlo.
Cristo te ha hecho suyo para siempre y se encargara de que perseveres hasta el fin. Tu pecado, o
lo que sea que haya en tu corazén, no le asusta ni lo aleja porque te conoce perfectamente. El
Espiritu Santo que mora en ti vivifica tu corazon, te rodea, te bendice y te transforma. Por eso
ahora puedes acercarte sin tener miedo de ser vulnerable, tal como eres, sin tapujos y sin esa
vergiienza que paraliza. Ciertamente hacemos cosas vergonzosas, pero nuestra vergiienza ya no
puede separarnos de Dios porque Cristo ha clavado todo lo que nos avergonzaba en la cruz del

Calvario.
¢A donde podria alejarme de tu Espiritu?
¢A doénde podria huir de tu presencia?
Si subiera al cielo,



alli estas tu;
si tendiera mi lecho en el fondo del abismo,
también estas alli.

Qué absurdo pensar que podemos escondernos de la omnisciencia y omnipresencia del Dios
trino. Los sentimientos de culpa que acarrean el pecado y la vergiienza nos tratan de convencer
de que no somos dignos o de que Dios se ha enfadado con nosotros. La fe te invita a creer que la
cruz es mas grande y es suficiente. El Sefior anhela que, como David, te acerques

«confiadamente al trono de la gracia»'? en todo momento y también sin dudarlo aun en los

momentos de tristeza, desesperacion, confusién, enojo o ansiedad.
Si me elevara sobre las alas del alba,
o me estableciera en los extremos del mar,
aun alli tu mano me guiaria,
jme sostendria tu mano derecha!

¢Qué haras? ;Huiras de lo que esta en tu corazén y de Dios o acudiras a EI? Su fidelidad es
grande. A veces creemos que dejarnos sentir el dolor seria como aventarnos a un vacio
interminable. Pensamos: «Si empiezo a llorar, jnunca voy a parar!». Otras veces, la culpa es tan
grande que, aunque sabes que Dios te ha perdonado, no logras dejar atras la vergiienza que
sientes. Prefieres dejar el tema archivado y sellado.

¢Cuantas veces te has perdido del gozo de gloriarte en el Sefior? ;De celebrar las victorias que
El ha llevado a cabo en tu caracter? Este salmo nos recuerda que le importamos a Dios, y mucho.
Su guia y ayuda estan cerca. Aprovecha la oportunidad de sentarte en Su regazo con todas las
emociones y pensamientos que cargan tu corazon. Puedes confiar en el Dios que te sostiene con
Su mano derecha.

Un ingrediente fundamental

El famoso tedlogo puritano Jonathan Edwards nos presenta algunas meditaciones reveladoras

acerca de las emociones y la vida cristiana:
¢Quién puede negar que la verdadera religién tenga como ingrediente fundamental las emociones, esas acciones
vigorosas y enérgicas de la voluntad? La religién que Dios requiere no consiste de emociones debiluchas,
palidas, y sin vida que escasamente logran desalojarnos de la apatia. En su palabra Dios insiste en que seamos
serios, espiritualmente enérgicos, teniendo nuestros corazones vigorosamente comprometidos con el
cristianismo. Tenemos que ser «fervientes en espiritu, sirviendo al Sefior» (Romanos 12:11).13

Mas adelante, asegura:
Atrevidamente afirmo que jamas verdad espiritual alguna cambi6 la conducta o la actitud de una persona sin
haber despertado sus emociones. Nunca un pecador dese6 la salvacion, ni un cristiano despert6é de frialdad

espiritual, sin que la verdad hubiera afectado su corazén. jAsi de importantes son las emociones!14
Es evidente que Edwards tenia razén, la Biblia evidencia que las emociones son un factor
determinante en nuestro caminar con Dios. Muchas veces, pueden formar nuestra manera de ver
los problemas, los desafios y las expectativas de la vida. Pero las personas con frecuencia
navegamos nuestras emociones en piloto automatico, muchas veces sin darnos cuenta cuando
nos estan desviando de Dios. Una gran labor para el cristiano es conocerse a si mismo y vigilar
lo que esta en su corazon.

Las emociones son tan poderosas que nos estimulan a vivir de forma radical para Cristo. Al
mismo tiempo, pueden secuestrar nuestro corazon y tergiversar nuestra perspectiva de la vida
hasta llevarnos a desenlaces lamentables. El creyente maduro lograra utilizar sus emociones a su



favor y para la gloria de Dios, viéndolas como importantes, pero no siempre como mensajeras de
la verdad. Sabré estar abierto al vigor espiritual que las emociones pueden ofrecerle en el gozo,
amor y compasion por otros, la esperanza o el contentamiento.

Los cristianos reconocemos que la vivencia emocional trae consigo un elemento espiritual
indispensable. Para bien o mal, las emociones y los sentimientos asumen un caracter moral que
muchas veces no se toma en cuenta en el mundo secular. En el préximo capitulo, hablaremos de
las ideas que los cristianos somos propensos a adoptar cuando se trata de las emociones.

¢ COMO TE SIENTES?

1. Al considerar que la santificacién progresiva puede definirse como «una relacién con Dios
cada vez mas cercana», ;como cambia la forma en que ves tu caminar con Dios?

2. Dios conoce tu corazén mejor que tu. ;Como te hace sentir esa verdad y por qué debe
impactarte?

3. ¢Recuerdas alguna ocasion donde tus emociones trabajaron para ventaja de tu ministerio,
servicio o testimonio? ; Cuando fueron para desventaja y por qué?

1. Cuando hablo de santidad en esta seccién, me refiero a la santificacion progresiva, la cual se refiere a la que se va
desarrollando poco a poco en la vida del cristiano, a diferencia de la santidad posicional, la que se adquiere en el momento que se
cree y se obedece el evangelio de Cristo.

2.2 Cor. 3:18.

3. Con respecto a las promesas por obedecer, los cristianos si contamos con una gran diferencia. Sea que seamos fieles o no, Dios
sigue siendo fiel porque ya nos ha concedido la mayor y mas grandiosa de las promesas: la vida eterna (1 Jn. 5:12-13).

4.1 Sam. 12:24.

5. Col. 3:23.

6. 2 Cor. 9:7b.

7. Pasamos de enemigos a hijos.

8. Juan 1:12; Rom. 5:10-12.

9. Luc. 20:25.

10. Heb. 11:6.

11. 1 Sam. 13:14 (NBLA).



12. Heb. 4:16.

13. Edwards, Jonathan. Los afectos religiosos: La vdlida experiencia espiritual (abreviado). Publicaciones Faro de Gracia.
Edicién para Kindle.

14. Ibid.



CAPITULO 5
¢ Que piensas de lo que sientes?

¢Qué piensas acerca de las cosas que sientes? ;Como conectas tu vida espiritual con tus
emociones? A pesar de que son una pieza tan indispensable para nuestra vida cristiana, es
sorprendente descubrir que la literatura cristiana habla poco sobre las emociones.

De seguro has escuchado a tedlogos o pastores que parece que se ven en la necesidad de aclarar
que «el amor es mas que una emocion». Es verdad, lo es, pero esa expresion tan popular podria
ser interpretada como si la emocion en si misma no fuera tan util y hasta careciera de meérito.
Pensar de esa manera podria llevarnos a ver las emociones como algo que debe evitarse o solo
como la manifestacion de un pecado que hay que erradicar. Groves y Smith denuncian esta

perspectiva que se observa en muchos creyentes:
La ansiedad es prueba de que no confias en Dios. Si estamos tristes es porque fallamos en descansar en los
planes de Dios para nuestra vida. El enojo es simplemente egoismo. Los sentimientos negativos deben ser
aplastados y requieren arrepentimiento... De hecho, los cristianos también nos sentimos algo incémodos con
los sentimientos positivos. Escrutamos la felicidad, no sea que «amemos mds el regalo que al dador»,
refiriéndose a Dios. Un sentido de logro y satisfaccion por un trabajo bien realizado bien podria estar

encubriendo orgullo.1
Es comtn la creencia de que las emociones (especialmente las dificiles o negativas) son algo
malo y, de alguna manera, le roban legitimidad a nuestra relacién con Dios. El cristiano
aprobado, aunque luche con emociones dificiles, las deberia tener siempre bajo control. Si tienes
la desdicha de experimentar una profunda «melancolia» (como llamaba Charles Spurgeon a su
propia depresién),2 otros cristianos podrian decirte que hay algo mal contigo y con tu caminar
cristiano.

El moralismo cristiano y las emociones

Muchos cristianos viven bajo una doctrina practica que parece mas secular que biblica. En el
mundo secular, las personas «buenas» viven de acuerdo con una moral consensuada y aprobada
por la cultura del momento. Se busca que sean «buenas» de acuerdo con el concepto popular de
«bondad» y se espera que simplemente contribuyan positivamente y sin estorbar a los demas.
Los individuos adhieren a un co6digo moral humano y temporal que carece de autoridad divina,
en el que no existe un proposito trascendente. A esto le podemos llamar «moralismo ateista».

En la esfera secular, el ideal de vivir de forma correcta y gestionar las emociones tiene como
meta maxima el bienestar personal que busca sentirse bien con uno mismo —sentirse buena
persona y realizado— y ser un ciudadano que aporta y participa positivamente a la sociedad.
Aunque esa no es la meta que vemos en la Biblia, muchos cristianos viven con el mismo objetivo
secular: su comportamiento y fructificacién (incluido lo emocional) es el propésito ultimo de su
caminar con Dios. Son cristianos moralistas.

No es que la santidad no sea importante, es fundamental. Pero los cristianos moralistas no
crecen en santidad por su progresiva cercania con Dios. Mas bien, tratan de estar cerca de Dios
por medio de su desempefio. Tal como lo hacian los religiosos judios en el tiempo de Jesus.

El moralismo cristiano se percibe de muchas maneras en el area de las emociones. Mi
ministerio me ha dado la oportunidad de conversar con decenas de personas de casi todos los



paises en América Latina. Me he dado cuenta de que existen diversas posturas sobre el tema.

Podria destacar tres posturas entre los cristianos latinoamericanos con respecto a las emociones.
En primer lugar, me dio mucha alegria saber que muchos cristianos tienen un entendimiento
equilibrado de las emociones y, al menos en teoria, tienen claro que las emociones son buenas y
creadas por Dios. En segundo lugar, hay muchos que se encuentran en un desequilibrio que
busca de forma continua una euforia emocional. En tercer lugar, en el otro extremo, se
encuentran aquellos que invalidan las apreciaciones sentimentales y disminuyen muchisimo su
valor.

El moralismo cristiano existe en todo el espectro cristiano. Cada denominacion simplemente
tendra descripciones y recomendaciones diferentes sobre cémo se vive una vida emocional que
agrade a Dios. Podemos encontrar cristianos que tienden a despreciar la experiencia emocional
tanto dentro como fuera de la iglesia. Hace un tiempo, alguien me contaba que sus lideres hacen
lo posible para no crear un ambiente «emocionalista» en su iglesia. Consideran que si los
miembros de la congregaciéon lloran durante el tiempo de los cantos, posiblemente no han
aprendido a descansar en Dios. Ambos extremos caen igual en el moralismo: debes seguir las
reglas de una subcultura cristiana de como lidiar con tus emociones porque si no lo haces, algo
esta mal con tu caminar espiritual.

Otros, mas bien, mantienen una cultura de excesos emocionales que son tomados como sefial de
compromiso con Dios. Por ejemplo, hace un tiempo asisti a una conferencia donde el grupo de
alabanza estaba conformado por maravillosos musicos carismaticos. La conferencia se realiz6 en
una iglesia presbiteriana. Sobra decir que una gran parte de las asistentes era bastante
conservadora. Durante los tiempos de adoracion, la lider de alabanza expreso6 claros indicios de
desagrado y frustracion al ver que su audiencia no respondia de forma megaexpresiva a las
canciones del grupo de alabanza. El no responder con lagrimas, gritos, aplausos y mas parecia
significar que la audiencia carecia de fe y de entrega a Dios.

Cuando «las emociones no son importantes»

En el area emocional (y en muchas otras), muchos viven como si todo se tratara de ser
obedientes a lo que Dios demanda. La buena vida cristiana es la que enfatiza el ser razonables y
comportarse correctamente, mas que en la pasion por Dios. Posiblemente nunca afirmarian tal
cosa abiertamente. Es mas, estoy convencida de que la mayoria de los creyentes que viven asi
leeria esta descripcion y pensaria: «jClaro que la pasion por Dios es indispensable!». Pero si
escrutamos su vida, la pasién brillaria por su ausencia.

Cuando se trata de su vida emocional, valoran la impasibilidad y se mantienen reservados sin
permitirse sentir o compartir lo que sienten con los demds y con Dios. Su pensamiento podria
resumirse de la siguiente manera: «El Sefior espera obediencia a Sus mandamientos. Las
personas se dejan llevar demasiado por sus emociones, no consideran la importancia de la
doctrina, la verdad y lo que realmente dice la Biblia».

Para los cristianos «razonables», es decir, aquellos que son incapaces de percibir las emociones
como importantes o necesarias, las emociones son un apéndice indeseado. Con frecuencia
consideran las emociones como mentiras o engafios, lo que los obliga a controlarlas y evitar
dejarse llevar por ellas. En realidad, esta perspectiva no es completamente mala, pero el extremo
es perjudicial.



La persona se pone en peligro porque esta saltandose el tratamiento de sus emociones con Dios.
En la practica, solo se enfoca en el resultado: si hemos de sentir algo, que sea solo «lo correcto»
y punto. Estan en lo correcto al reconocer que las emociones tienen un extraordinario poder para
distorsionar lo que percibimos como realidad, pero la forma de evitar esa distorsién es, segtin
ellos, simplemente censurar los sentimientos y apelar a deberes morales e ideales tomados de la
Biblia.

Cuando una persona estd pasando por momentos de confusion, dolor y desesperacion, en vez de
escuchar con paciencia, validar y buscar entender lo que el otro siente (aunque no lo apoye) y
acompaiar con gentileza, el «cristiano razonable» desestima las emociones de la persona. Su
postura hacia sus hermanos en Cristo a menudo establece como factor primordial la obediencia a
las reglas cristianas del comportamiento o los acusa de no tener suficiente fe de que Dios sanara
o resolvera. Dios te guarde de insistir en tu dolor o en tu lucha, pronto seras acusado de
inmaduro, rebelde o necio. El concepto de santificacion progresiva se tira por la borda, ya que el
cambio deberia darse con prontitud.

Pongamos esto en perspectiva. La persona ya se siente mal y triste, y lo que recibe es un
discurso moralista de lo malo que es sentirse mal. Por otra parte, se le predica que Dios la ama
pero, al parecer, Dios no tiene tiempo ni paciencia para escuchar sus dificultades y percibir las
emociones por las que esta atravesando. Lo que se promueve es un recetar apresurado de pasajes
biblicos para que sienta y crea «lo correcto», en vez de consolar. Esto puede contribuir a traer
mas culpabilidad y confusién en vez de proveer sanidad para el alma herida.

De igual forma, podria afiadir que muchas veces se ignoran los factores fisiolégicos que afectan
el estado animico de las personas. Por ejemplo, la falta de suefio o ejercicio, someterse a un
tratamiento hormonal, el ciclo menstrual, un proceso de desintoxicacion del alcoholismo, una
enfermedad cronica y hasta un tumor cerebral que afecta la conducta. Existen muchos factores
que afectan el estado animico de las personas.

No debemos olvidar que somos almas que viven en un cuerpo. Es sabio reconocer que el cuerpo
también afecta las experiencias de los individuos. No quiero decir que los aspectos fisiol6gicos
excusen o nieguen la responsabilidad de las acciones, pero si que el pastoreo que nos ofrecemos
unos a otros requiere siempre un abordaje integral.

Quisiera recalcar que la amonestacion es necesaria y una bendicion. La Palabra nos manda a
cuidar a nuestros hermanos a través de ella. Sin embargo, de igual manera, Dios quiere que
animemos a quienes se encuentran desanimados, deprimidos o arrepentidos. Nuestros hermanos

débiles también necesitan animo y consuelo tal como nos dice la Escritura:
Hermanos, también les rogamos que amonesten a los holgazanes, estimulen a los desanimados, ayuden a los
débiles y sean pacientes con todos. (1 Tes. 5:14, énfasis mio)

Cuando las respuestas son versiculos tipo «pildora»

¢Alguna vez te has sentido ansioso y la tinica respuesta que has recibido es: «No te angusties, no
pasa nada»? Peor aun, te lanzan el famoso: «Hermano, no te inquietes por nada, lee Filipenses
4:6». Cuando interactuamos con cristianos que estan enfrentando emociones tumultuosas (y el
pecado que a veces las produce), la forma simplista y bastante popular de responder es limitarse
a buscar pasajes imperativos (es decir, mandamientos) que parecieran responder lo mas cerca
posible al problema. Se tiende a pensar que la pildora biblica solucionara el dolor o las luchas
contra el pecado.



Aunque podrian tratarse de pasajes bastante apropiados, no deben ofrecerse solos. Si
pudiéramos cambiar a partir de saber lo correcto, jtodos los domingos saldriamos de la iglesia
santificados! ¢ Tienes temor? «No se inquieten por nada» (Fil. 4:6); ¢ Te es imposible dejar atras
el rencor? «No permitan que el enojo les dure hasta la puesta del sol» (Ef. 4:26). ; Te desesperas
si no tomas alcohol? «No se emborrachen con vino, que lleva al desenfreno» (Ef. 5:18). La lista
continda y puede ser interminable al abordar una infinidad de temas.

En vez de suponer que este tipo de pasajes cambiard de forma automadtica a las personas, es
mejor reconocer que proyecta una vision ideal. Es decir, la principal utilidad de esos versiculos
es que nos hablan de las metas cristianas y de una ética que refleja el corazon de Dios. Sin duda,
todos los cristianos debemos darlo todo al buscar al Sefior para que, poco a poco, estemos mas
cerca de esas metas. Esto no solo nos trae gozo y una vida abundante, sino que glorifica a Dios.

Pero no podemos negar que todos hemos experimentado la frustracion de saber lo que tenemos
que hacer y, aun asi, no poder hacerlo. Una ilustracion ttil podria ser la de un maratén. Imagina
que esos mandamientos —no se inquieten, no pequen al enojarse, no se emborrachen— son esa
cinta que el corredor rasga al llegar a la meta. Ahora imagina que en el kilometro 30, el
entrenador se enfada con el corredor y le dice: «chico, ya cruza la meta... te falta compromiso...
no lo quieres lo suficiente... estds muy distraido».

¢Qué hay con todos los pasos que quedan entre el kilometro 30 y la meta en el kilometro 42? La
demanda del entrenador es absurda porque no reconoce que el corredor tiene que completar toda
la travesia antes de cruzar la meta. Ese recorrido es el proceso de santificacion que no se logra de
un dia para otro, sino que llega en incrementos.

Ademads, es importante aclarar que estos pasajes no se encuentran aislados. Estan edificados
sobre un fundamento que consiste en verdades (indicativos) espirituales que Dios ha provisto a
nuestro favor. Estos imperativos (direcciones sobre cémo actuar) no tienen poder en si mismos,
sino que son posibles por esas verdades del obrar de Dios que poco a poco los creyentes van
asimilando mientras van creciendo en su fe. Como veremos mas adelante, las emociones del
creyente son parte fundamental de ese proceso de asimilacién y crecimiento. Mdas que
«superarlas y seguir adelante», debemos aprovecharlas. Mdas que evitarlas, debemos enfrentarlas
para ver qué revelan de nuestro corazén. Asi podremos volvernos a Dios con una verdadera
conviccion.

Cuando «las emociones son todo»

Es espléndido ver cristianos apasionados que buscan a Dios en sus iglesias con pasion y
emocion. Ellos se esmeran en hacer que su servicio dominical sea un dia de verdadera
celebracion. Las panderetas y la danza a menudo toman lugar invocando escenas como la del rey
David, quien luego de recuperar el arca del pacto, bailé de gozo (gracias a Dios, nuestros
hermanos contemporaneos no danzan en pafios menores como lo hizo el rey).

Estos hermanos son muy conscientes de que las emociones gratas y positivas son una poderosa
influencia que motiva a correr la carrera de la fe. Sin embargo, de vez en cuando, esa
preponderancia mayuscula de las emociones hace que muchos evaltien su relacion con Dios a
partir de si «sienten o no sienten» a Dios. A veces sospechan que los hermanos mas recatados en
sus expresiones religiosas no experimentan al Espiritu Santo en Su plenitud.

Asi como podemos despreciar nuestras emociones, también podemos tener una perspectiva de
la vida cristiana que se ha vuelto muy dependiente de ellas. Cuando el volante de nuestra vida



queda a merced de las emociones es porque quizas hemos olvidado que «nada hay tan engafioso

como el corazén».# Lo que se siente como una verdad absoluta puede llegar a ser nuestra ruina si
es que no lo ponemos en tela de juicio con discernimiento. Esta tendencia no se escapa del
moralismo cristiano, porque se enfoca en sentir lo «correcto». Bajo los términos del «cristiano
emocionalista», vivir la fe «genuina» es experimentar emociones intensas que demuestran una
auténtica devocion y respaldo de Dios.

He escuchado historias de personas que se han sentido atacadas y juzgadas porque no lloraron
durante un servicio dominical. Sus lideres se acercan y preguntan si algo anda mal porque no
hubo una respuesta emotiva en un momento determinado del servicio. También existen
numerosos eventos religiosos que son disefiados para promover y destacar experiencias
emocionales. Se supone que si la persona manifiesta emociones intensas es porque esta teniendo
una experiencia legitima y poderosa con Dios.

Todos los cristianos manifestamos muchos otros tipos de «emocionalismos» que surgen en lo
cotidiano y que son independientes del contexto eclesial en que nos desenvolvemos. Pensamos o
decimos cosas como: «Yo lo inico que quiero es tener paz»; «Necesito expresar todo lo que
siento»; «Tengo que encontrar la raiz de mi dolor para sanar y estar satisfecho»; «Debo
expresarme al mundo de la manera mas auténtica»; «Entiendo que la Biblia dice esto, pero yo
siento que...»; «Mi enojo esta justificado porque ti me provocaste». Puede que asistas a la
iglesia mas estoica y recatada y, al mismo tiempo, que seas un cristiano que viva dejandose
seducir por la voz de sus emociones.

En el mundo secular, podemos observar los efectos de esta cosmovision que percibe las
emociones sin reservas. Por ejemplo, las preferencias sexuales se basan en la logica de que «el
amor es el amor». La identidad de género se determina por lo que sientes y, por lo tanto, por la
forma en que expresas ese sentimiento en tu apariencia y forma de actuar. Las convicciones
personales se teclean con fuerza en las redes sociales sin que se tenga la menor consideracién a
los efectos que estas puedan producir en la vida de otros o la propia (aqui se suman muchos
cristianos).

Por otro lado, las influencias externas con respecto al manejo de las emociones han sido
adoptadas por la iglesia y eso ha traido como consecuencia el surgimiento de una especie de
nueva teologia terapéutica de la prosperidad emocional. Los numerosos abordajes terapéuticos
acarrean la centralidad del bienestar del yo. Muchas veces han sido un caballo de Troya para
introducir en los creyentes toda una nueva perspectiva de quién es Dios y cual es Su obra en el
mundo. Dios es retratado con frecuencia como el «terapeuta celestial» cuyo fin dltimo es
sanarnos emocionalmente y llevarnos al maximo bienestar personal aqui en la tierra.

Cuando te identificas con esta teologia terapéutica, te sentiras, por ejemplo, muy cémodo con
las comunidades en donde muchas personas buscan sentir que Dios les habla principalmente a
través de supuestos medios sobrenaturales. Buscan respuestas primordialmente en palabras
proféticas o incluso el consejo ungido de otros hermanos. Las experiencias emocionales dentro o
fuera de la iglesia, en comunidad o en soledad con Dios, son la meta primordial, y cuando no
suceden, te sientes frustrado y «lejos de Dios».

Este predominio de las emociones hace que, por ejemplo, salgas desmotivado porque el sermén
«no te llegdo». Los sermones suelen estar centrados en la motivacion en vez de la exposicion
profunda de la Palabra de Dios. El ministro de alabanza define el éxito de su ministerio cuando
logra hacer que las personas lloren o entren en un éxtasis de jubilo. Los miembros no vuelven a



la célula o estudio biblico porque no logran sentirse incluidos por ser muy jovenes, muy viejos,
muy solteros o muy casados.

Las ensefianzas también se centran en la necesidad de que «te veas como Dios te ve», para que
logres «sentirte bien» contigo mismo y crecer en tu autoestima. El titulo de un libro de un
famoso predicador, Su mejor vida ahora, es el lema implicito (y a veces, explicito) de muchas
iglesias. La meta mas sublime es sentirte realizado en «lo que Dios te ha llamado a hacer», en
estar en paz con los demas, en el gozo de una vida bendecida y en la sanidad emocional.

Como dije, esto es independiente de la iglesia o la denominacién a la que pertenezcas. Se trata
de un tema del corazén humano: queremos que todo tenga que ver con nosotros y trate de
nosotros. Esto no es ajeno a nuestra naturaleza porque nuestros deseos usurpan el trono de Dios.
Por eso es de suma importancia que reconozcamos cuando Dios se esta convirtiendo en un
accesorio en funcion de nuestra sanidad emocional y felicidad. Es una verdadera calamidad
cuando nuestro lema de la vida cristiana pasa de ser «sirvele a Dios» a «sirveme, Dios».

Cuando a veces sentirse mal es lo mejor

No quisiera que me malentiendas. No es malo desear y adoptar practicas que contribuyan a
nuestro bienestar emocional. Por el contrario, considero que es bueno y necesario. La tragedia
radica en concentrar el propdsito de nuestro cristianismo, de la ensefianza biblica y de nuestra
vida en un proyecto centrado en la realizaciéon personal. El énfasis biblico es Cristo, Su obra en
la cruz y la transformacién mas importante que surge a partir del arrepentimiento y la devocion
consagrada por completo a El.

Muchas veces, vivir la vida cristiana con el énfasis en Cristo trae consigo bienestar, pero
muchas otras veces trae luchas internas. Puede ir acompafiado de sentimientos muy incoémodos y
dolorosos como el arrepentimiento y el lamento por nuestro pecado. El costo de ser un discipulo
de Cristo tarde o temprano implica morir a suefios y deseos que no se alineaban con Dios y nos
llama a una vida sacrificial que sigue el ejemplo del Sefior Jesucristo y una nube de testigos que
lo hicieron antes que nosotros. En muchos momentos, el gozo espiritual mas profundo se
encuentra en la lucha interna de confiar en Dios a pesar de las circunstancias dolorosas que estan
fuera de nuestro control. En sintesis, no siempre vas a sentirte de maravilla y eso es necesario, es
bueno y jesta bien!

El apostol Pablo escribid varias veces sobre sus emociones. En una de esas ocasiones compartio
el dolor y las angustia que sufria por las circunstancias espirituales de sus compatriotas
israelitas.”> Dijo que sentia «una gran tristeza» y que lo invadia un «continuo dolor». Para que
pudiéramos comprender lo mal que la estaba pasando, ilustra sus emociones diciendo que él
mismo preferiria perderse con tal de que los que son de su «propia raza» llegaran a Cristo.

Sin embargo, ni en esta ni en ninguna otra ocasion, Pablo pone su énfasis en la bisqueda de
«sanidad emocional». Su dolor era una manifestaciéon de compasién hacia los perdidos. Pablo se
permiti6 transformar por Dios para poder imitar el corazén de Cristo, quien se dolia por quienes
desconocian a Dios. Las emociones negativas e incomodas eran necesarias y buenas porque
expresaban el amor del apostol por el pueblo judio. Dios fue el que puso esa pasiéon por el
evangelio y ese dolor angustiante por ellos. Un dolor que lo llevo a sufrir persecucién, azotes y
hasta el ridiculo con tal de predicar a Cristo.

Pablo no era un cristiano con una «super fe». Pablo era el mas vil de los pecadores, un asesino
de cristianos, lleno de orgullo y de religiosidad vacia. El mismo nos cuenta esto para que



sepamos que si él pudo, también nosotros podemos, porque no esta en nosotros ser trasformados
a ese nivel, es la obra de Dios en nosotros.® Si ponemos el énfasis de nuestras vidas en nuestra
«sanidad emocional», nuestra vida no se vera como la de Pablo; peor ain, no se vera como la
vida de Jestis. Estaremos tan ocupados en nosotros mismos y en la btisqueda de la felicidad
terrenal que nos olvidaremos de lo que Dios esta haciendo para afilarnos y capacitarnos para
predicar las buenas nuevas de Cristo como lo hizo el ap6stol.

No solo eso, sino que nuestras expectativas equivocadas con respecto a la vida cristiana nos
provocaran una tremenda confusion. Sera inevitable que terminemos preguntandonos: «Si no
estoy feliz o si me siento ansioso, ¢sera que estoy mal con Dios?»; «Si ya perdoné, ;por qué sigo
tan dolido?»; «¢No deberia sentir paz absoluta en Dios?»; 0 «¢Por qué no puedo superar este

pecado de envidia?».
Entonces... ¢qué hacemos?

Quizas te estés preguntando en este momento: jcual de todas esas perspectivas me identifica?
¢Seré un cristiano «razonable» o un cristiano «emocionalista»? Es posible que ya te hayas dado
cuenta: jambas cosas son verdad! Como las personas somos tan complejas y contradictorias, no
es de extrafiar que un solo individuo tienda a ignorar las emociones en ciertos momentos y en
otro se llegue a comprometer con todo su ser a sus emociones en vez de al Sefior.

Por supuesto que todos tenemos nuestra propia tendencia. Es bueno que identifiques la tuya.
Pero cuando hablo de estas perspectivas, mi intencién no es enfrentar un bando contra el otro,
sino que me refiero a ti y a mi, dependiendo de las circunstancias que estemos viviendo. Por
ejemplo, César, un muchacho de 28 afios, tiene una gran vergiienza por tener sobrepeso. Se
siente triste y temeroso pues piensa que nadie lo va a querer por su apariencia. Esta convencido
de que ha perdido la oportunidad de tener una esposa y una familia.

Cuando el tema le viene a la mente, evita quedarse en ese espacio mental y procura distraerse.
Se siente culpable porque piensa que es un malagradecido con Dios. ¢ Puedes notar la tendencia a
ignorar o evitar las emociones y tratar de simplemente cambiar la conducta? Por otra parte, es
también importante mencionar que la relacion de César con su papa es casi siempre una ocasién
para explotar en ira, porque su papa esta siempre criticando su trabajo, sus amigos y su vida en
general. César siempre se ha sentido controlado, irrespetado y poco apreciado.”

Cuando esto ocurre con su papa, con frecuencia la ira toma el control y sus palabras y actitud se
tornan groseras y en varias ocasiones, violentas. La ira demanda justicia y César termina
cediendo a esa demanda. Deja de servir a Dios para servir a su ira y deseo de justicia. César,
entonces, suprime sus emociones y también se deja llevar por ellas. Aunque algunos tiendan a un
moralismo de autodominio y otros tiendan a la prosperidad emocional, es una realidad que todos
vivimos en un péndulo emocional y no siempre respondemos a nuestras emociones de la misma
manera.

Abrazar las emociones biblicamente

Es urgente que los cristianos desarrollemos la destreza de conectar nuestro conocimiento de Dios
con las emociones y los sentimientos que vivimos. La Biblia nos ofrece respuestas sin necesidad
de caer en el razonamiento insensible ni en el emocionalismo. El problema radica en que, cuando
carecemos de esa destreza, el evangelio se puede volver rigido y asfixiante. Podemos llegar a
sentir que la Biblia tiene respuestas deficientes, ignorantes y hasta desconectadas de la vida real.
Terminamos poniendo cargas injustas sobre los demas y nosotros mismos.



Por otra parte, también estd el peligro de terminar acudiendo a fuentes terapéuticas externas a
las cuales, de forma inconsciente, les terminamos otorgando autoridad canénica, porque sus
metas de bienestar se convierten en nuestro «evangelio». Puede que hallemos excelentes ayudas
y consejos para tener mejores relaciones y sentirnos mejor, pero careceremos de una perspectiva
eterna que nos ayude a no vivir para nosotros mismos, sino que nos mantenga orientados a vivir
esas y cualquier otra circunstancia en relacién con Dios y para Su gloria.

El primer paso para solucionar cualquier problema es reconocerlo. Es por eso que durante este
capitulo he tratado de ayudarte a descubrir que tanto el desprecio como el derroche de las
emociones nos llevaran a interpretaciones equivocadas de lo que Dios realmente quiere para la
vida emocional de Su pueblo.

En nuestras comunidades, hay quienes sufren profundamente. Muchos han vivido experiencias
que los marcan y que producen secuelas negativas, persistentes y duraderas. Ese dolor emocional
es real y con frecuencia necesitara de acompafamiento por parte de los hermanos en Cristo, los
pastores y consejeros biblicos que puedan ayudar a la persona a enmarcar su historia a la luz del
evangelio.

También somos responsables de discernir cuando nuestras emociones estan secuestrando
nuestro corazén y estamos actuando de forma totalmente opuesta a lo que predicamos. Cuando
nos esforzamos por desarrollar la destreza de aplicar las Escrituras a nuestra vida emocional,
estamos también entrenandonos para servir a los miembros de nuestras congregaciones.
Podremos enseifiarles también a considerar sus corazones frente al Sefior, tal como lo hicieron los
salmistas y muchas otras personas que encontramos en las Escrituras.

Dado que las emociones, sentimientos y pensamientos que se encuentran detras de ellos son un
motor tan poderoso para nuestro comportamiento, pueden facilmente guiarnos a circunstancias
dolorosas. Experiencias como las disensiones en las comunidades de fe, el divorcio, los
conflictos entre padres e hijos, desfalcos monetarios y mucho mads, ocurren a raiz del pecado y de
las emociones de las personas. Las emociones y los sentimientos que se encuentran corrompidos
por la naturaleza pecaminosa son parte de los elementos que ejercen una poderosa influencia
cuando enfrentamos las circunstancias mas lamentables.

El Sefior estd tocando la puerta de nuestros corazones. El quiere hijos e hijas con una actitud
vulnerable que los lleve a prestar atencion a lo que esta ocurriendo en su corazon, para que
también puedan volverse a El y a Sus verdades.® Saber que todo lo que estemos experimentando,
aun lo que pueda ser considerado pecaminoso, podemos hablarlo con Dios sin tapujos, es uno de
los elementos que constituye el verdadero descanso. Encontrar ese descanso en El es una de las

claves para vivir en obediencia y honra de Su nombre.?

Imagina ser parte activa de una iglesia que cumple este llamado. Una iglesia donde los que
sufren saben que no pasan inadvertidos y que son amados. Al mismo tiempo, se trata de una
iglesia apasionada por la protecciéon del evangelio y que valora muchisimo las prioridades del
reino en la vida de las personas. Una iglesia conformada por amigos en la fe que se esfuerzan por
consolar y al mismo tiempo velan para que el bienestar emocional no se vuelva la iinica meta.

Qué privilegio el poder sufrir con los que sufren y llorar con los que lloran.'% Qué oportunidad
mas gloriosa es acompafar a nuestros hermanos en el sufrimiento y en sus luchas. No hacemos
nada menos que imitar a nuestro Sefior Jesucristo. Aunque Dios no nos promete una prosperidad

total en esta tierra, El sigue siendo bueno y da buenos regalos a Sus hijos.!! Tt puedes ser ese
regalo y consuelo de parte de Dios para quienes te rodean.



¢ COMO TE SIENTES?

1. ¢Cual es la circunstancia mas reciente en la que dejaste de lado lo que sentias?

2. ¢Cual es la situacién mas reciente en que tus emociones tomaron el control?

3. Piensa en como otras personas han respondido cuando te has sentido triste, abrumado o con
temor: ;Qué aspectos positivos encuentras en esa experiencia y que aspectos no quisieras
repetir en tu trato hacia los demas?

1.J. Alasdair Groves & Winston T. Smith. Untangling Emotions. Wheaton, IL: Crossway, 2019, pag. 1.

2. Spurgeon utiliza esta expresién en decenas de ejemplos. Un ejemplo se encuentra en este sermén: Refusing to be Comforted,
Charles Haddon Spurgeon, https://www.spurgeon.org/resource-library /sermons/refusing-to-be-comforted/#flipbook/.

3.2 Sam. 6.

4. Jer. 17:9.

5. Rom. 9:1-4.

6.1 Tim. 1:15.

7. Nota que estos no son solo sentimientos, sino que también incluyen pensamientos. Hablaremos méas de cémo interactiian
ambos elementos en los capitulos 6 y 7.

8. Prov. 23:12, 19, 26.

9. Tito 3:3-6.

10. Rom. 12:15-16.

11. Mat. 7:11.



CAPITULO 6
Pienso, luego siento

Como vimos en el primer capitulo, el «corazén» es un término muy utilizado en las Escrituras.
Aunque es cierto que en las Escrituras las emociones se encuentran en el «corazén», esta palabra
en la Biblia se utiliza para referirse a mas que las emociones. Habla del yo interno, lo cual si
incluye las emociones, pero en otros sitios, «corazén» también se usa para hablar de los
pensamientos. Veremos pasajes que nos revelan cuando los autores biblicos se estan refiriendo a
las emociones, después veremos otros pasajes que mas bien usan el término para referirse a la
cognici6n. Cabe mencionar que el «corazén» también se utiliza para referirse a la voluntad! de la
persona.

En la gran mayoria de los pasajes, se enfatiza uno de estos elementos segin el contexto. El
«corazén» es entonces la amalgama de todos estos aspectos que conforman el «yo». Primero,
veamos algunos pasajes que hablan del corazén cémo sinénimo de las emociones, afectos y
pasiones (con énfasis mio):

Por eso mi corazon se alegra, y canta con gozo mi lengua; mi cuerpo también vivira en esperanza. (Hech. 2:26)

Les escribi con gran tristeza y angustia de corazén, y con muchas lagrimas, no para entristecerlos, sino para

darles a conocer la profundidad del amor que les tengo. (2 Cor. 2:4)

Hermanos corintios, les hemos hablado con toda franqueza; les hemos abierto de par en par nuestro corazon.

Nunca les hemos negado nuestro afecto... (2 Cor. 6:11-12a)

Asi que guardé silencio, me mantuve callado.

iNi aun lo bueno salia de mi boca!

Pero mi angustia iba en aumento;

iel corazon me ardia en el pecho!... (Sal. 39:2-3a)

Se me afligia el corazon

y se me amargaba el dnimo. (Sal. 73:21)

Son muchos mas los pasajes que muestran los sentimientos de los autores o las personas. Pero el
«coraz6n» en la Biblia se utiliza en multiples ocasiones de una forma mas amplia. En las
Escrituras, también vemos que el corazon es el lugar donde ocurre el ejercicio cognitivo: los
pensamientos, el conocimiento, las creencias, las memorias, las interpretaciones, los planes y los
razonamientos. Esta parte del corazon la podemos denominar la razén o la mente. Algunos

ejemplos biblicos que lo evidencian (con énfasis mio):
Pero la justicia que se basa en la fe afirma: «No digas en tu corazén: “;Quién subira al cielo?” [...]». (Rom.
10:6)
Porque Dios, que orden6 que la luz resplandeciera en las tinieblas, hizo brillar su luz en nuestro corazén para
que conociéramos la gloria de Dios que resplandece en el rostro de Cristo. (2 Cor. 4:6)
A causa de la ignorancia que los domina y por la dureza de su corazén, estos tienen oscurecido el
entendimiento y estan alejados de la vida que proviene de Dios. (Ef. 4:18)
Me pongo a pensar en los tiempos de antafio;
de los afos ya idos me acuerdo.
Mi corazon reflexiona por las noches;
mi espiritu medita e inquiere. (Sal. 77:5-6)
Porque de corazon han conspirado a una;
Hacen pacto contra Ti. (Sal. 83:5, NBLA).2
Cuando se trata de analizar y sacar provecho de nuestra vida emocional, es indispensable

considerar cuidadosamente tanto nuestros pensamientos como nuestros deseos. La persona sabia



y madura se caracteriza porque, con regularidad, se pregunta cuidadosamente: «;Qué estoy
pensando?» (mente) y «;Qué es lo que anhelo?» (deseos). En este capitulo, consideraremos el
primero de estos elementos: nuestros pensamientos.

¢Puedo controlar lo que siento?

Podriamos decir de forma simplificada que, en parte, los pensamientos son las interpretaciones
de los datos sensoriales que recibimos. Estamos hablando del proceso que nos lleva a darles
sentido a las circunstancias, eventos, memorias o cualquier otra experiencia que vivamos. Los
seres humanos somos intérpretes de la realidad que nos rodea por naturaleza. Nuestros
pensamientos casi siempre son las interpretaciones que generan nuestras emociones Yy
sentimientos al contacto con la realidad.

Muchos cientificos, filésofos y psicélogos famosos han considerado si es que los humanos
podemos controlar lo que sentimos. Platon (siglo 1v a. C.) y Descartes (siglo xvii) consideraban
que las emociones (especialmente las mas basicas) eran meramente instintivas y no se asociaban
a un proceso de pensamiento previo. Por lo tanto, concluian que estadbamos a merced de nuestra
corporalidad. Charles Darwin (siglo xix) pensaba de forma algo similar; incluso en algunos
circulos de su escuela evolutiva se ha postulado que una emocion se desarrolla y presenta mas
rapido que el pensamiento.3

Pero muchos de los estudiosos actuales distan de generalizar estas posiciones. Uno de los
trabajos mas interesantes en ese sentido se le atribuye a Antonio Damasio, quien hizo una serie
de investigaciones que lo llevaron a reconocer una intima conexion entre las emociones y los
pensamientos, perspectiva que ha sido ampliamente estudiada y aceptada en la posmodernidad.
La realidad es que la ciencia atn tiene mucho por considerar y no ha logrado ser concluyente.
Pero si tenemos claros indicios de que los pensamientos y las emociones mantienen una
interaccion importante. La Biblia parece mantener esta postura desde hace muchisimo tiempo.

No hay duda de que existen emociones que ocurren con tal inmediatez que parece que no se
necesitd un tiempo muy extenso de pensamiento. Algunas reacciones que conllevan temor
parecen ser totalmente instintivas. Por ejemplo, si tu hermano inesperadamente sale de un
escondite y te espanta, tu reaccion sera inmediata. Es absurdo pensar que podrias controlar tu
reaccién de autodefensa, enojo y risa al mismo tiempo. Simplemente vas a sentir que tu corazén
(fisico) te salta del pecho, se acelera y sientes un hormigueo en el tronco superior de tu cuerpo.

Si te llamaran para informarte del accidente automovilistico de un ser querido, la misma
reaccion interna inmediata ocurrira, aunque esta vez tus piernas se sentiran débiles y quizas
necesites sentarte. Estas emociones, aunque cortas, son intensas y a menudo dejan un impacto
duradero en nuestras vidas. Todos podemos recordar los momentos mas impactantes de nuestra
vida, no solo por lo que sentimos internamente, sino por las impresiones fisicas que lo
acompanaron.

Por otro lado, estan los sentimientos mas complejos,* que surgen de la dindmica interna del
coraz6n (hablando en términos biblicos). Es alli donde la curiosidad puede ser inmensamente
productiva. Al reconocer esta asociacién tan intima entre los pensamientos y las emociones, lo
que estamos reconociendo es que el manejo de las emociones tiene como requisito el
reconocimiento y el cuestionamiento de lo que estamos pensando.

Es interesante notar que incluso en nuestras conversaciones, no buscamos hablar sobre las
emociones y los pensamientos con precision. Decimos cosas como: «Yo siento que deberias



hacerlo» o «Siento que eso es correcto». Sin embargo, no «sientes» que el otro deberia hacerlo.
En realidad, lo piensas. No «sientes» que algo es correcto. Lo que haces es pensarlo. Nuestras
emociones van de la mano con nuestros pensamientos, pero no son lo mismo. Los momentos
desafiantes de la vida nos proveen la oportunidad vital para preguntarnos cémo realmente nos
sentimos, pero también preguntarnos con sinceridad: ;Qué estoy pensando en realidad?

Pareciera que hacer esta diferenciacion es hilar muy fino y suena muy dificil de llevar a la
practica, pero jno lo es! Por el contrario, es indispensable para entender el porqué de nuestras
emociones. También nos serd muy util para comunicarlas con efectividad. Nuestros
pensamientos tienen la capacidad de poner en escrutinio nuestras emociones y también son
capaces de corregirlas, guiarlas o afirmarlas.

Si nuestras emociones estan tomando control de nuestra vida, quizas sea una advertencia para
que entendamos que ha llegado la hora de crecer en el manejo de nuestros pensamientos. El
apostol Pablo nos anima a que pensemos en «todo lo verdadero, todo lo respetable, todo lo justo,
todo lo puro, todo lo amable, todo lo digno de admiracién, en fin, todo lo que sea excelente o
merezca elogio»,” para luego ponerlo en practica. Me pregunto si estamos considerando con
cuidado si estamos tomando en serio este mandamiento biblico de cuidar lo que pensamos.

¢Cuantas veces has notado que tu pensamiento estaba errado y que los pensamientos de Dios
eran «mas altos»® que los tuyos? Es una realidad bastante evidente que las construcciones
sociales, nuestras experiencias pasadas, lo que hemos escuchado en las redes sociales, lo que nos
han aconsejado y tantas otras cosas suelen ser nuestras influencias principales en cuanto a lo que
creemos y pensamos. Hoy mdas que nunca, debemos poner a prueba las premisas y suposiciones
que podriamos estar absorbiendo sin darnos cuenta.

Nuestra mente también ha sido afectada por la caida y ahora estd distorsionada y alejada de
Dios y la verdad. Por eso necesitamos poner a prueba nuestros pensamientos antes de suponer
que lo que pensamos y sentimos es la verdad. Para poder vivir en la voluntad de Dios que es
buena, agradable y perfecta tenemos como requisito no amoldarnos a todas las influencias
externas e internas que abundan a nuestro alrededor y quieren tener control sobre nosotros.

Necesitamos escuchar y someternos a la voz de Dios para que gocemos de nuevos
pensamientos, nuevas creencias y formas de ver nuestra realidad.” Esta es una de las formas mas
efectivas de llevar una vida emocional sana.® M4s importante atin: es una de las formas mas
poderosas de reflejar a Cristo.

Cuando no prestamos atenciéon ni luchamos de forma activa para ser conscientes de lo que
pensamos (y por consecuencia, lo que sentimos), acabamos viviendo una vida que no refleja el

caracter del Sefior:
Asi que tengan cuidado de su manera de vivir. No vivan como necios, sino como sabios. (Ef. 5:15)

La Reina Valera 1960 es incluso mas clara en la traduccion del mandamiento que vemos en
Efesios, porque dice: «Mirad, pues, con diligencia cémo andéis». La palabra de Dios insiste con
ahinco en el pedido de que vivamos examinando nuestra forma de vivir. Esto incluye nuestros
pensamientos y sentimientos que generan nuestra manera de vivir.

Cabe recordar que los pensamientos no son el uUnico elemento que influencia nuestras
emociones. Como he mencionado antes, el tiempo del ciclo menstrual, una o varias experiencias
traumaticas o una persona que padece de insomnio tendra que lidiar con mucho mas que su
forma de pensar. Los elementos fisiol6gicos muchas veces son determinantes para comprender
como navegar las emociones. Si luchas con emociones intensas y que se sienten incontrolables,



no dejes de ir a tu médico para que, junto con tu vida de pensamiento, puedas considerar los
otros factores que no describo con detalle en este libro.

Saca la lupa

¢Qué quiere decir la famosa frase: «Cuida tu corazén»? Estoy segura de que esta frase es el
resumen perfecto de todo lo que hemos estado hablando. La frase proviene del famoso pasaje de

Proverbios:
Por sobre todas las cosas cuida tu corazén, porque de él mana la vida.
Aleja de tu boca la perversidad; aparta de tus labios las palabras corruptas.
Pon la mirada en lo que tienes delante; fija la vista en lo que esta frente a ti.
Endereza las sendas por donde andas; allana todos tus caminos. (Prov. 4:23-26, énfasis mio)

El proverbio comienza con la consabida frase: «cuida tu corazén». Hemos establecido que,
ademas de nuestros valores y voluntad, el corazon incluye nuestras emociones y pensamientos.
Entonces, ¢qué quiere decir exactamente «cuidar nuestro corazén»? La palabra hebrea para
«cuida» se traduce como «guardar» en otras versiones. La traduccion incluye términos con una
connotacion de vigilancia, protegiendo el corazon del peligro como si fuéramos guardias o
vigilantes. Podria ser que este proverbio haya inspirado a Pablo cuando dijo que debemos prestar
cuidadosa atencién en la manera en que caminamos (Ef. 5:15).

Aunque reconocemos que existen influencias sumamente poderosas en nuestra vida
(enfermedades, historia familiar, circunstancias dificiles, provocaciones, entre otras cosas)
seguimos siendo responsables de nuestras acciones. Debemos guardar nuestro corazén porque de
él «mana la vida».? Es decir, tus acciones de la vida diaria surgen de lo que abunda en tu
corazon.

El corazén es el centro de comando y el timén de nuestra vida. Lo que pasa en su interior dirige
la manera en que actuamos por fuera. El problema de las personas no es externo. Nada externo

puede realmente obligarnos a pecar.l9 Creer lo contrario es profundamente deshumanizante y
nos disminuye a seres casi robotizados que son movidos a actuar segun el trato recibido de los
demas y las particularidades de las circunstancias. Nuestra voluntad no esta cautiva por
completo. Puede ser fuertemente influenciada, pero no controlada por otras personas,
circunstancias, traumas, etc.

Desde nuestro corazon se genera nuestro modo de vivir. Es por eso que la vigilancia del
corazén es tan critica.!! El final del pasaje de Proverbios que citamos parece explicar con mas
detalle como luce la vigilancia del corazon: considera lo que hablas, observa lo que tienes por
delante y endereza tus sendas (vv. 24-26). Veamos estos tres aspectos por separado.

Considera lo que hablas. Ten sumo cuidado de tus palabras y evita hablar con maldad. Este
consejo nos recuerda las palabras de Jesus: «lo que sale de la boca viene del corazén y contamina

a la persona. Porque del corazén salen los malos pensamientos».!? Cuando dejamos que la
maldad pueble nuestras palabras, caemos en pecado (nos contaminamos) y simplemente
revelamos la maldad que hay en nuestro corazon.

Entender que no debemos hablar maldad nos puede hacer mas astutos en la lucha contra el
pecado. En vez de vivir en «automatico» y hablar lo primero que nos venga a la mente, nos
detenemos, pensamos y analizamos lo que hay en nuestro corazén al responder esta pregunta:
¢Qué es lo que realmente estoy pensando que me llevaria a decir lo que quiero decir o a hacer lo
que pienso hacer?



Nuestras palabras no solo revelan lo que esta en nuestro corazon, sino que también se
convierten en combustible que fomenta nuestro comportamiento. Cuando guardas rencor, enojo,
asombro, alegria o escepticismo, tus palabras tarde o temprano lo revelaran, ya sea de forma
tosca o sutil. Nuestra meta es poder hablar con lucidez, es decir, descubrir lo que se mantiene en

oscuridad para que, mas bien, brille la luz de Cristo en todos los rincones oscuros de nuestro

corazén.13

Las palabras que proferimos también pueden empeorar nuestra condicién pecaminosa. ¢ Te has
dado cuenta de que cuando te quejas de algo o de alguien, recibes como un alivio inmediato que
después es facil repetir y convertir en una practica en tu vida? En vez de hablarlo y resolverlo
con Dios con una actitud sujeta a Su correccién, escogemos expresar nuestros sentimientos y
pensamientos de forma imprudente (en voz alta o para nuestros adentros). En vez de lamentarnos
de forma biblica, nos quejamos engafidndonos a nosotros mismos y pensando que asi
encontraremos alivio de nuestra molestia.

La queja nos da un alivio inmediato, pero definitivamente no edifica nuestra vida ni la de los
demas. Lo peor es que, mientras mas la practicamos, mas nos sentimos comodos con esa forma
de vivir. Asi se convierte en un patréon de vida enfermizo y pecaminoso que no ha procurado
responder las preguntas mas importantes: ;Por qué me molesta? ¢Qué esta produciendo el
rechazo, la tristeza o la critica? ;Qué valoro y qué doy por sentado?

En vez de hablar «perversidad» o «palabras corruptas», el Sefior nos dice: «guarda tu corazén»,
cuida tus pensamientos. La exhortacion es a que, con la ayuda del Espiritu Santo, observes y
analices tus pensamientos, valores y emociones en Su presencia y buscando Su consejo en la
Palabra. En pocas palabras, esto significa que renueves tu mente.

Pon la mirada en lo que tienes por delante. Esta es una recomendacion de mirar el camino por
el cual estoy transitando en el presente. Se trata de poner atencién a las rutas que mi corazon esta
tomando. El maestro de sabiduria nos esta instando a vigilar nuestro corazon y reconocer que no
solo nuestras palabras revelan lo que hay en el corazén, sino también la clase de vida, relaciones
y circunstancias en las que nos encontramos a diario.

El analisis de nuestras vidas no solo se obtiene de lo interno (lo que siento y lo que pienso), sino
también del fruto que estamos demostrando en nuestra vida diaria.1* Por eso debes responder la
siguiente pregunta con mucha sinceridad: ¢Estas caminando por un camino llano y derecho o tu
corazon ha decidido tomar un camino empinado y rocoso?

Allana todos tus caminos. La practica de ver para dentro es completamente intitil si no tenemos
el compromiso de escoger la mejor ruta de vida. La sabiduria insiste en que meditemos en lo que
estamos pensando, sintiendo y viviendo para que podamos «enderezar nuestras sendas».

Creo firmemente que la vida emocional sana no es el propésito dltimo, sino que es un derivado
de este «enderezamiento». En la Biblia nunca se habla de encontrar «sanidad emocional» como
fin Ultimo del ser humano. El énfasis de las Escrituras siempre apunta a crecer en santidad,
reflejar a Cristo y traer gloria a Su nombre. Aunque si cumplimos este propésito amplio y
centrado en Dios, el derivado natural serd la felicidad interna y, por supuesto, el bienestar
emocional.

Cuando hablo de felicidad interna y bienestar emocional, no me refiero a sentirnos siempre
felices. Por el contrario, me estoy refiriendo al gozo espiritual que describe la Biblia, en donde a
pesar de una tristeza muy profunda o una ansiedad abrumadora, sabemos que Dios esta presente,
tiene el control y ofrece esperanza. Y cuando digo esperanza, no digo esperanza de que las cosas



se solucionen en esta tierra unicamente. Puede pasar, pero en muchas ocasiones nuestra
esperanza yace en la conviccion de que Dios es fiel en todo tiempo, de que mis situaciones son
para mi bien, que este no es mi hogar, sino que soy extranjero y peregrino a la espera de la vida
venidera donde no hay llanto ni dolor.

Como puedes ver, cuidar de los pensamientos y sentimientos es un medio para alcanzar la meta
de la santidad. Este pasaje de Proverbios nos permite ver como todo comienza con «guardarlos»
o vigilarlos. Esto requiere ver hacia adentro para luego mirar hacia afuera y observar el camino
que has escogido.

Sopesamos todo luego de haberlos guardado para ser corregido o confirmado por medio de las
Escrituras. Finalmente (digo «finalmente», pero este ejercicio se repite dia a dia) sigues la guia
de Dios que «endereza tus caminos», es decir, que transforma tus acciones.

Creo que este es el esfuerzo diario de nuestro peregrinaje cristiano, el cual consiste en avanzar
hacia la meta de reflejar el precioso caracter de Jests en tu propia vida. Estamos hablando de un
camino completamente dependiente de la guia de Dios. Implica vivir aferrandonos a la gracia de
Dios, porque entre mas vemos hacia adentro, entonces mas nos daremos cuenta de nuestro
pecado, jy eso no es facil!

Esta transparencia contigo mismo y con Dios traera gozo y celebracion al ver lo que Dios esta
haciendo en tu corazén. Te convertird en espectador de la obra transformadora que es de adentro
hacia afuera. Pero debemos tener claro que el requerimiento fundamental es confiar en que Dios
velara por nuestra santidad en medio de la busqueda de arrepentimiento, el posible desanimo y
hasta la falta de conocimiento. Tendras el gozo de descansar en la medida de fe que a El le

plazca concederte. 1

¢ Qué pasa por tu cabeza?

Nuestros pensamientos podrian categorizarse de diferentes formas, pero se han propuesto cuatro
categorias principales: creencias, interpretaciones, expectativas y posibilidades.16

Las creencias son todas aquellas cosas que damos por sentado. Incluyen nuestro sistema de
valores y lo que sostenemos como «verdades». Las creencias surgen a menudo de nuestra crianza
o experiencias. Veremos la vida a través de este lente cada vez que nos encontremos en nuevas
situaciones. Algunos ejemplos de creencias populares:

e «Las cosas se hacen con excelencia o no se hacen».

e «Todos los hombres son iguales».

e «La eficiencia es lo mas importante».

e «Mis hijos no van a ser unos maleducados».

¢ «A mi nadie me grita».

e «Lo peor que puede pasar es que me tengan lastima».
e «La familia es lo mas importante».

e «Las mujeres calladas son mosquitas muertas».

Estas frases evidencian que no todas nuestras creencias son correctas o buenas. La dificultad se
encuentra en que estan tan incrustadas en nuestro corazén que es imposible diferenciarlas usando



solamente nuestro juicio. Por eso la Biblia es «lampara a [nuestros] pies».1” Las Escrituras ponen
en tela de juicio todo lo que pasa por nuestra mente.

La Palabra de Dios no solo juzga nuestros pensamientos, sino que redefine nuestros conceptos.
Pero es necesario que la leamos y la dejemos hablar por si misma. Por ejemplo, una persona
podria tener la creencia de que «amar es evitar el conflicto a toda costa». Hasta podriamos
encontrar pasajes biblicos que parecen afirmarlo. Sin embargo, al dedicar tiempo a observarlas
mas a fondo y en varios lugares, descubrimos que las Escrituras no describen el amor de esa
forma. No solo no lo ensefia asi, sino que observamos varios ejemplos de conflictos en la Biblia
que modelan el amor definido por Dios donde muchas veces confrontar es amar.

Otra categoria de pensamiento es nuestras interpretaciones. Nuestras interpretaciones son el
significado que le instalamos a una situacion especifica. Usualmente surgen de lo que hemos
visto y oido. Percibimos lo que ocurre y desarrollamos un proceso analitico que muchas veces es
influenciado por las creencias que tenemos. Lo cierto es que somos intérpretes de todo lo que
sucede a nuestro alrededor, de forma consciente o inconsciente.

Nuestras interpretaciones también deben estar sujetas a correcciones. Por ejemplo, podrias
interpretar que una persona te detesta porque te miré con «desdén»; sin embargo, tal vez nunca te
llegaste a enterar de que lo que en realidad tenia era una jaqueca y su mirada era el resultado del
dolor fisico y no de un fastidio particular contigo.

Lo que quiero decir es que, cuando nuestras creencias se asocian a la interpretacion de nuestras
circunstancias, podemos concluir con ideas o suposiciones que son dafiinas y sobre todo
equivocadas. Otro ejemplo adicional: una chica podria interpretar que es una «fracasada» porque
sacO unos pocos puntos menos de la nota maxima en un examen del colegio. Eso la hace sentirse
insegura y ansiosa. La creencia en este caso es que todo ha demostrado que es una fracasada.
Hilando mas fino, sin embargo, podemos reconocer otra creencia aun mas peligrosa que se
evidencia en su corazon: «mi valor como persona esta en ser exitosa en el colegio».

Otro tipo de pensamientos son las expectativas. Cuando hablamos de expectativas nos estamos
refiriendo a esas fantasias o imagenes vividas en nuestra mente de aquello que creemos que va a
suceder. Anticipamos lo que podria pasar a partir de experiencias nuestras o de los demas,
también a partir de nuestro conocimiento en general. Nuestras expectativas no solo se relacionan
con las acciones de otras personas, sino que también se refieren a nuestro desempefio en el
trabajo, el clima, temas sociopoliticos, la cultura y todas las circunstancias que podrian afectar
nuestras vidas.

Las expectativas también son muy ttiles para hacer planes y calcular resultados. Pero pueden
ser destructivas cuando son muy altas y nos aferramos en forma desmedida a ellas. Tus altas
expectativas pueden ser uno de los mayores obstaculos para vivir tu realidad con paz y, sobre
todo, contentamiento. Es muy posible que tengamos muy bajas expectativas, lo que nos puede
llevar a dar el minimo esfuerzo al anticipar una derrota.

Muchas veces, la aceptacién es la clave para el manejo de nuestras altas expectativas.'® Por
ejemplo, cuando se trata de tu matrimonio, es posible que te vayas a casar pensando que tu
esposo sera el «lider espiritual» de tu hogar. Te imaginas que un buen lider es el que te invitara a
leer la Biblia todos los dias o el que ora por ti cuando estas triste. ;Qué haras cuando tu esposo
no haga eso que esperabas? No cumplira tus expectativas y, por lo tanto, te sentiras decepcionada
y posiblemente esta concepcion equivocada se convierta en una fuente de conflicto entre ustedes.



Por otra parte, podria ser que ni siquiera hagas el mayor esfuerzo para hacer un buen trabajo
porque das por sentado que no tienes la capacidad. Estas bajas expectativas te llevan a evitar las
oportunidades que puedas aprovechar para crecer en tu trabajo. Peor atn, te desanimaran de
hacer todo «como para el Sefior».1? En vez de vivir de acuerdo con un futuro de fantasia fatalista
que te hara sentir mas frustrado contigo mismo, conviene dar lo mejor de ti mismo para la gloria
de Dios sin pensar tanto en los resultados. Escogemos la fidelidad por encima de la efectividad.

En ambos casos, es claro que lo que pensamos es una parte sumamente importante de la cadena
que afecta nuestras emociones. No basta con solo decir: «Dejaré de sentirme mal por esto» o
«Voy a ignorar mi decepcion porque no le agrada a Dios». Necesitamos parar y analizar los
pensamientos que fomentan nuestras emociones si deseamos un verdadero crecimiento.

¢Qué te detiene?

Mirar hacia adentro y examinar nuestros pensamientos y las emociones que los acompafian es un
desafio que muchos?? solo podran enfrentar con la valentia que el Espiritu Santo provee a los
cristianos. Enfrentar lo que pasa por la mente y lo que sentimos es enfrentar la oscuridad de
nuestros corazones.

Los pensamientos y emociones no solo revelan el pecado, sino también la debilidad y el dolor,
los cuales no son pecado. Pero si la realidad de nuestro pecado y nuestra debilidad quedan
expuestas, no tenemos nada que temer porque ahora estamos unidos a Cristo.

El es suficiente para nosotros en todos los sentidos (errores, dolor, insuficiencia y pecado). En
el caso de nuestro pecado, podemos descansar en Su obra porque la ira de Dios ha sido
derramada por completo en la cruz del Calvario. Nuestro pecado ya no puede separarnos de Dios
porque Jesucristo pagoé por él con Su sangre.

Al ser conscientes de nuestro pecado, esta verdad se convierte en una invitacién para que
podamos correr a Dios para ser transformados y consolados. El arrepentimiento no es cosa de un
dia; es un estilo de vida, porque lucharemos con el pecado por el resto de nuestros dias. El
consuelo de Dios de ninguna manera esta reservado para situaciones extraordinarias, sino
también para atender las pequefias grietas que se van formando en la cotidianidad de nuestra
vida.

Observa estos ejemplos que te pueden ayudar a considerar como luce este proceso en las
circunstancias que producen emociones dificiles en tu vida:

e -
CIRCUNSTANCIA PENSAMIENTO EMOCION ACCION
Llegas tarde a una cita. «Pensaran que soy Temor, vergiienza. Pides disculpas repetidas
irresponsable». veces.
Tu esposa termino la relacién y «Soy un perdedor y no Tristeza, abandono, Vas a tomar alcohol con
quiere un divorcio. merezco el perdén de Dios»  desesperanza. compaiieros del trabajo.
Tres familias se fueron de la  Tres familias se fueron de la  Ira, dolor, desprecio. Desarrollas una actitud cinica

iglesia en menos de un mes. iglesia en menos de un mes. ante los congregantes.



Considera esos pensamientos y preguntate: ;Como se comparan con las verdades biblicas? Si
llegas tarde a una cita y piensan mal de ti, ;serd que ese supuesto rechazo es lo que define tu
identidad? Si tu relacién matrimonial se quebranta por errores que has cometido, ¢quiere decir
que nunca mas seras bienvenido en la presencia de Dios? Si tu ministerio enfrenta desprecio en
vez de éxito, ¢significa que te has equivocado de vocacion?

Estas creencias funcionales —es decir, creencias que no afirmamos con nuestra boca, pero que
vivimos en la practica— revelan los «cortocircuitos» de nuestro corazén. Revelan falta de
entendimiento de nuestra identidad en Cristo, una percepcion equivocada de Dios como Padre
celestial o una perspectiva erronea del éxito y el dolor en el ministerio.

Reconocer estas realidades de nuestro corazén no es facil, muchas veces es demasiado
doloroso. Pero los cristianos necesitamos recordar que el acto valiente de observar nuestros
errores 0 nuestro pecado es para reconocer finalmente nuestra necesidad de Dios. También para
contemplar y adoptar la belleza del corazon de Cristo.

Reconocer esa necesidad es lo que primeramente nos permitié a muchos recibir el regalo de la

salvacién.2! Esos primeros actos de autoanalisis fueron lo que nos llevé de rodillas ante la cruz
de Cristo. Esto no es exclusivo del comienzo de nuestra vida cristiana, sino que es, mas bien, el
estilo de nuestra vida cristiana. Los cristianos no solo recibimos el evangelio, también lo
ponemos en accion diariamente.

Hemos hablado de la importancia de nuestra vida mental que gira alrededor del pensamiento.
No es en vano que Pablo les dijo a los cristianos en Roma que «no se amolden al mundo actual,
sino sean transformados mediante la renovacion de su mente».22 También, en otro momento,

comparte c6mo debemos llevar «cautivo todo pensamiento para que se someta a Cristo».2>

Nuestros pensamientos realmente tienen la capacidad de transformar la forma en que vivimos.
Solo al observarlos con detenimiento podremos reconocer qué sentimos y en gran parte por qué
nos sentimos de una u otra forma. Observarlos es caracteristico de los cristianos que estan
camino a la madurez, porque esto les permite considerar qué tanto se alinean ellos mismos con
las verdades biblicas.2* No podemos olvidar que la férmula se vuelve mas compleja cuando
afiadimos nuestros deseos, tesoros e idolatrias. Este es un elemento esencial y es sobre esto que
hablaremos en el capitulo 8.

La revelacion general de Dios nos demuestra que vale la pena reconocer los patrones de
pensamiento. Algunos tienden a ver las circunstancias en «blanco y negro» o «todo o nada». Esto
es caracteristico del perfeccionismo. Otros tienden a responsabilizarse todo el tiempo por las
circunstancias a su alrededor. Algunos tienden a llegar a conclusiones con poca evidencia. Otros
sienten una emocion tan intensa que se convencen de que lo que sienten refleja la realidad sin
duda alguna. Estos patrones de pensamiento dafiinos son utiles de reconocer para evaluar los
tuyos bajo ese prisma. Veremos varios de esos patrones y lo que revelan de nuestro corazon en el
préoximo capitulo.

¢ QUE ESTAS PENSANDO?

1. ¢Qué diferencia ha hecho en tu vida el detenerte y meditar sobre lo que estas pensando?



2. ¢Como puedes darte tiempo y energia para pasar un tiempo en silencio y considerar lo que
has pensado durante el dia? ;Qué obstaculos tendras que superar para lograrlo?

3. Conocer los pensamientos detras de lo que sientes no es solo ttil para tu vida sino también
para interactuar con los demas y comprender mejor sus emociones. ;De qué formas crees
que puedes implementar este conocimiento en tu trabajo, ministerio, familia y el resto de las
areas de tu vida?

1. No haremos énfasis en este aspecto del corazén, pero recomiendo el libro La dindmica del corazén en la vida cotidiana, de
Jeremy Pierre.

2. Se reconoce que, en ocasiones, al usar las palabras hebreas (lib-bi y 16" b) —que tradicionalmente se traducen como «coraz6n»,
en versiones como la Reina Valera 1960, la Nueva Biblia de las Américas o La Nueva Version Internacional— es tan evidente
que la Biblia esta hablando de los pensamientos que, en vez de traducirlas como corazon, se incluye la palabra «pensamiento» o
similares. Algunos ejemplos: Sal. 16:7, 19:14; Mat. 9:4; Mar. 8:17; Luc. 9:47; 1 Cor. 2:9.

3. Matthew A. Elliott, Faithful Feelings, (Grand Rapids: MI) Kregel Academic, 2006, pag. 22.

4. Estos sentimientos también conllevan efectos fisicos. Por ejemplo, aquellos que se sienten deprimidos a menudo describen sus
sensaciones fisicas como una pesadez en cada parte de su cuerpo o como caminar bajo el agua.

5. Fil. 4:8.

6. Isa. 55:8-9.

7. Rom. 12:2.

8. No dirfa que es la tnica, pero es la mas comun. Es aplicable a todas las personas la mayoria del tiempo; sin embargo, no
dejamos de considerar elementos bioquimicos, procesos traumaéticos y abordajes médicos y neuropsicolégicos que siguen en
investigacion para situaciones como la ansiedad que proviene de estrés postraumatico, temor excesivo a raiz de un trauma, etc.

9. Prov. 4:23.

10. Me refiero en un sentido moral. Pero reconocemos que hay enfermedades como las lesiones cerebrales que pueden cambiar la
personalidad de alguien radicalmente, llevdndola a actuar de formas completamente inesperadas. De cualquier forma, aun esto no
absuelve de la responsabilidad moral. Somos seres caidos que actuamos pecaminosamente de forma consciente o inconsciente.
11. Algunos autores consideran que hablar del corazén y su naturaleza depende de si estamos usando pasajes del Antiguo o del
Nuevo Testamento. Esto porque se piensa que, debido a que en el evangelio se ha cumplido la promesa de Dios de darnos «un
corazén nuevo» (Ezeq. 36:26-28), ya no podemos decir que los pensamientos malos vienen de nuestro corazén. Esta es una
confusion entre los conceptos biblicos de la santificacién posicional y la santificacién progresiva. Es verdad que Dios nos ha
provisto un coraz6n nuevo; esto quiere decir que ya no somos esclavos al pecado y hemos sido libertados y hechos aceptos frente
a Dios a través de la obra de Jesucristo (santificacién posicional). Pero no quiere decir que somos libres de nuestra naturaleza
pecaminosa en este mundo. Mientras esperamos el regreso del Rey Jesus y la glorificacién de nuestros cuerpos imperfectos, los
hijos de Dios ahora pueden (y deben) «[pelear] la buena batalla de la fe» (1 Tim. 6:11-12). Deben mortificar el pecado que brota
de su corazon y los miembros de su cuerpo para vivir la transformacién a la imagen de Cristo (santificacién progresiva).

12. Mat. 15:18-19.

13. 1 Jn. 1:5-6.

14. Mat. 7:20

15. Rom. 12:3.



16. Miller, Sherod; Miller, Phyllis; Nunnally W., Elam; Wackman, Daniel B., Collaborative Marriage Skills. Interpersonal
Communication Programs, Inc. Estados Unidos de América. 2012, pag. 51.

17. Sal. 119:105.

18. Esto no quiere decir que vivimos en mediocridad. Me estoy refiriendo a esas expectativas que desde una éptica cristiana y,
desde un criterio realista, pueden ser bastante absurdas.

19. Col. 3:23.

20. Digo «muchos» porque muchas personas no tienen esta dificultad, sino que les viene de forma natural por diversas razones.
Sus dificultades y necesidad de Dios se encuentran en otras areas de la vida. Incluso los no creyentes podrian desarrollar esta
destreza. Sin embargo, algunos tienen tanto temor de examinarse y es tal su debilidad que podrian pensar que no podran nunca
hacerlo. Para ellos siempre esté la ayuda del Espiritu Santo para conseguirlo (Gal. 6:7-8).

21. Esto se aplica a los cristianos que llegaron a Cristo por medio de un proceso de afios o en un solo acto.

22. Rom. 12:2.

23. 2 Cor. 10:5. Este pasaje de la carta a los corintios se halla en el contexto de la arrogancia de creer que el conocimiento de este
mundo es mayor que el del evangelio. Y se refiere a los pensamientos de otros, no los nuestros. Sin embargo, creo que el
principio y la estrategia se pueden aplicar en otras circunstancias.

24. Por eso es importante conocer la Biblia e invertir tiempo en ella. Estamos hablando de un requisito indispensable para vivir la
vida cristiana y gestionar lo que sentimos.



CAPITULO 7
Transforma tu forma de pensar

«Consideren bien todo lo verdadero, todo lo respetable, todo lo justo, todo lo puro, todo lo
amable, todo lo digno de admiracién, en fin, todo lo que sea excelente o merezca elogio» (Fil.
4:8).

Es dificil entender como aplicar el mandamiento de «amar a Dios con toda tu mente». Este
pasaje de Filipenses lo explica con mas detalle, pero la verdad es que se nos hace dificil situar
este tipo de pensamientos en circunstancias reales de nuestra vida. ¢Como podria estar siempre
pensando en «todo lo amable» durante el tiempo que dedico a cuidar de mis hijos? ;Cémo luce
pensar en todo lo «digno de admiracion» en mis jornadas laborales? Aunque parezca dificil de
entender, este pasaje es mucho mas aplicable de lo que imaginamos.

La Biblia es clara en sefialar que nuestra mente esta rota y caida, al igual que nuestro corazén y
nuestro cuerpo. Jests nos ha santificado, nos estd santificando y nos santificara.! En este tiempo,
en cuanto a nuestro estilo de vida, quedan vestigios de nuestra naturaleza antigua. Es de esperar
que se pueda recaer en patrones de pensamiento dafiinos y contrarios a la identidad que tenemos
en Cristo. Estos patrones llegan a fomentar emociones dolorosas, aumentar la ansiedad,
profundizar la tristeza, causar dificultades en las relaciones y dar lugar a una serie de otras
complicaciones si se refuerzan con suficiente frecuencia.

A menudo, nos saltamos el paso de observar nuestros pensamientos para entender uno de los
factores mas relevantes que demuestran por qué nos sentimos de una manera particular. La
mayoria del tiempo creemos que los eventos que ocurren en nuestras vidas son lo que nos hace
sentir lo que sentimos. Pero no son los eventos, sino lo que pensamos e interpretamos de ellos lo

que nos hace experimentar esos sentimientos. Esto se ve mas o menos asi:2

LO QUE CREEMOS QUE MUEVE NUESTRAS EMOCIONES

situaciones pensamientos y emociones y
0 eventos dialogo interno sentimiento



LO QUE REALMENTE MUEVE NUESTRAS EMOCIONES

Las personas solemos adoptar sin darnos cuenta patrones de pensamiento dafiinos. Estos
patrones son automaticos, irracionales y hasta exagerados. Surgen cuando procesamos nuestras
experiencias y las malinterpretamos. Estos pensamientos, junto con nuestras idolatrias, se juntan
con emociones poderosas y suelen llevarnos a actuar de forma pecaminosa.

A este tipo de pensamientos no solo lo reconocemos como creyentes. La investigacion secular
ha considerado con cuidado qué lleva a la gente a sentir emociones dolorosas y dafiinas. Los
investigadores sefialan muchos de estos patrones como «distorsiones cognitivas» cuando ven a
una persona actuar de forma «toxica».3

Los creyentes «tenemos la mente de Cristo».# Esto significa que no solo podemos reconocer
estos patrones de pensamiento como algo dafiino para nuestras vidas, sino que también
reconocemos que ellos surgen por nuestra naturaleza pecaminosa.5 Como leemos en Romanos:

Porque los que viven conforme a la carne, ponen la mente en las cosas de la carne, pero los que viven conforme

al Espiritu, en las cosas del Espiritu. Porque la mente puesta en la carne es muerte, pero la mente puesta en el

Espiritu es vida y paz. La mente puesta en la carne es enemiga de Dios, porque no se sujeta a la ley de Dios,

pues ni siquiera puede hacerlo, y los que estan en la carne no pueden agradar a Dios. Sin embargo, ustedes no

estan en la carne sino en el Espiritu, si en verdad el Espiritu de Dios habita en ustedes... (Rom. 8:5-9, NBLA)

Pablo te recuerda que absolutamente todo lo que haces y dejas de hacer es una expresion de
como te estas relacionando con Dios. Si estas obedeciendo o desobedeciendo, si eres agradecido
o desagradecido, si planeas para tu reino o para el reino de Dios y si tratas a otros conforme al
amor o lo opuesto. Puede que estés permitiéndote continuar con un patron de pensamiento que
exalta la verdad o exalta la mentira en «tu vida cognitiva». Si estas exaltando la mentira, dafiaras
tus relaciones con los demas y tu manera de vivir. Lo que es peor, deshonraras a Dios.

Cuando no prestamos atencion a las distorsiones de pensamiento que con el tiempo hemos
adoptado, viviremos sometidos a su autoridad de forma voluntaria. La consecuencia es un
corazon que considera su juicio como superior al de Dios, y valora mdas su forma de pensar que
lo que Dios manda claramente en Su Palabra. Es una forma de ignorar el llamado a ser santo tal
como Dios es santo.

El compas moral de Dios dicta la ruta

Esta lucha no solo es espiritual, sino que también es una lucha fisica. La ciencia de la plasticidad
cerebral ha demostrado que la composiciéon fisica de nuestras vias neuronales (conexiones
cerebrales) nos predispone a perpetuar una determinada misma forma de pensar en el futuro. Por
lo tanto, cada pensamiento y cada sentimiento va fortaleciendo los circuitos de tu cerebro
conocidos como vias neuronales.

Si te enfocas en el estrés con tus pensamientos y sentimientos, lo que estas haciendo es
fortalecer las vias del estrés. Las vias neuronales tendran una gran influencia en tus habitos de
pensar, sentir y actuar. Las rutas cerebrales las podemos comparar con un sendero en medio del
bosque. Asi como un camino con grama se desgasta cada vez que un excursionista lo va pisando,
cuando te concentras en algo con tus pensamientos, sentimientos y comportamientos, también
vas creando una ruta cada vez mas facil de transitar en tu cerebro. Esto quiere decir que cada vez
que te encuentres en un tipo de situacion, vas a tener una tendencia (desde el plano



fisico/neurol6gico) a responder con la misma manera de pensar y, por consiguiente, con
similares formas de actuar.

A lo anterior, tenemos que sumarle el poder de las emociones. Un pensamiento sin emocion y
sentimientos intensos sin pensamiento tienen poco significado. Méas bien se ha demostrado (y
empiricamente lo podemos corroborar) que se requiere intensidad emocional y sentimental para
entrenar un nuevo habito en nuestras vidas.

Cuanta mas emocion atraiga un pensamiento, mas neuronas activara para formar vias muy
marcadas. Las emociones y los sentimientos actian como el pegamento que te une a las
experiencias. La energia emocional es la propulsora detras de muchos de los pensamientos que

les dan poder a tus recuerdos, metas, esperanzas y suefios.®

Es increible saber que Dios hizo la multiplicidad de nuestros componentes (mente, espiritu,
cuerpo, voluntad, emociones, etc.) para que interactien de formas poderosas. Aunque estemos
acostumbrados a pensar y sentir de ciertas formas, la buena noticia es que se ha observado que el
cambio de un habito «cerebral» se puede lograr con mucha facilidad, siempre y cuando seamos
consistentes.

Algunos podrian decir que esto no tiene nada que ver con Dios porque se trata simplemente de
actividades fisicas y mentales. Pero se nos olvida que solo Dios puede dictar las metas de los
cambios de pensamiento que adoptamos. El es el compas moral que nos dirige hacia valores que
el mundo ni siquiera toma en cuenta. A través del poder del Espiritu Santo, reconocemos que las
circunstancias se deben solucionar segtin Su Palabra.

El nos habilita para actuar de formas que jamés considerariamos en nuestros deseos humanos.
Si no fuera por Su direccién, ¢quién diria: «Pon la otra mejilla»? ¢Quién pensaria en «amar a
otros tanto como Sse ama a uno mismo» o buscaria obedecer el mandamiento de «someterse unos
a otros»?

Por medio de Fl y para El

Requerimos intencionalidad para derrotar nuestros habitos de pensamiento. A diferencia de los
esfuerzos seculares por lograr habitos de pensamiento beneficiosos para las personas, esta lucha
va mas alld de nuestro beneficio personal (aunque sin duda nos beneficiaremos). Luchamos
primeramente para la gloria y el honor de Dios.

Todos tenemos malos pensamientos y podremos identificarnos con las descripciones que vienen
a continuacién. Pero no todos ellos son un habito en nuestra vida. Trata de observarlos y
considerar cual o cuales podrian caracterizarte mas. Veras que muchos de estos patrones son
parecidos. Los matices que presentan nos pueden ayudar a ser mas precisos en el analisis de
nuestros pensamientos. Sin embargo, recuerda que esta es tan solo una herramienta que nos
ayudard, pero que no serd posible centrarse en categorizar con exactitud y a la perfeccién. Lo
importante es encontrar lo que mas se asemeje a lo que esta ocurriendo en tu cabeza para lidiar
con ello de la mejor manera posible.

Todos estos patrones incluyen motivaciones y emociones dafiinas y pecaminosas. Incluyen
creencias equivocadas y directamente contrarias a la Biblia. Los podemos haber aprendido de
nuestros grupos de amigos, pueden ser interpretaciones que generamos a partir de experiencias
dolorosas o los vimos modelados por nuestros padres o las personas que nos criaron. Sea cual sea
la fuente, siguen siendo patrones que no le dan la gloria a Dios, que facilmente nos llevan a pecar
y con frecuencia nos dirigen a situaciones dificiles y dolorosas.



iRecuerda! Fijar nuestra mente en simplemente evitarlos no es la meta principal, porque eso
seria simple moralismo cristiano infructuoso. Claro que queremos dominarlos y corregirlos, pero
este precioso proceso divino solo ocurre cuando estamos en relacién con El. El camina junto a
nosotros paso a paso, se toma Su tiempo y nos permite descubrir poco a poco nuestras idolatrias,
motivadores, pecados y heridas.

Lo mas hermoso de este proceso es que, cuando descubrimos esos patrones dafiinos y sus
motivaciones, El no nos deja solos ni nos acusa. Cuando estamos en Cristo, £l nos promete que
nos lava, abraza, transforma y nos anima a continuar agarrados de Su mano. jRecuerda que Dios
te ama! El es tierno, paciente y amoroso. No nos evita la disciplina, pero no nos disciplina con
violencia ni con acusacién. Jesus, al cual el Padre envid, se asegur6 de que esto no fuera
necesario, a través de Su muerte (que pago por tus pecados) y Su milagrosa resurreccion (la cual
garantiza tu propia renovacion).

Habiendo considerado todo esto, veamos los principales patrones dafiinos que las personas
tienden a adoptar. Al final de cada patron de pensamiento, encontraras una perspectiva biblica
sobre el tema. Estas no pretenden ser la respuesta completa para corregir el patron. Mas bien,
espero que apunten a mas verdades biblicas que te puedan ayudar a comprender mejor la
perspectiva que honra a Dios y que bendecira tu vida.

El pensamiento perfeccionista

Es la evaluacién extrema de cualidades personales o acontecimientos. También tiende a querer
hacer muchas cosas, como el proyecto de una casa o un trabajo de la universidad, de una sola vez
y sin margen de error. Muchas personas creen que no son perfeccionistas porque no son
obsesivas con la limpieza o con el desempefio académico. Sin embargo, una persona
perfeccionista puede serlo en tan solo algunas areas de su vida y ser descuidada en otras. Por
ejemplo, puede que seas una profesional intachable, pero tu escritorio es practicamente invisible
por la pila de papeles y objetos desordenados que lo cubren.

El perfeccionismo es una forma de pensar extrema porque se trata de «todo o nada» o «blanco o
negro». No aprecias los procesos, solamente el resultado que siempre deberia concretar tus
ideales o valores. Un ejemplo es la mama que dice: «Soy la peor madre» porque de vez en
cuando pierde la paciencia y alza la voz a sus hijos. La critica y el juicio son el fundamento de
esta forma de pensar. Comienza con uno mismo, pero también se extiende en resentimiento hacia
los demas. Piensas cosas como: «Si yo puedo esforzarme para lograr esto, ;como ti no puedes
hacerlo?», o: «Yo nunca hubiera hecho tal cosa, no puedo entender cémo otros si lo hacen».

El pensamiento perfeccionista se manifiesta en todo tipo de areas de la vida: trabajo, hogar,
orden, desempefio personal, espiritualidad, demandas a los hijos, al conyuge, a la comunidad de
iglesia, los pastores, etc. Una emocion que motiva este y otros patrones dafiinos es la vergiienza;
es decir, tienes que lograr demostrar tu valor, temes ser avergonzado si fallas. Por lo tanto, lograr
la excelencia siempre es lo que ofrece un falso sentido de satisfacciéon. Logras alcanzar tus
propias expectativas de lo que significa «ser bueno» y, si los demas lo notan, mejor atn. La
proxima vez que te sientas avergonzado, vale la pena hacerte la pregunta: ;Estoy pensando de
forma perfeccionista en esta area?

Los cristianos pueden expresar este patron a través del deseo mas grande de la aceptacion por
parte de Dios, de los demas y la propia. La forma de obtener esta aceptacion es por medio de las
obras y el desempefio. Cuando fallas, intentas esconderlo o no puedes ni dormir de la decepcion



tan grande que tienes contigo mismo. El pensamiento de blanco o negro suele expresarse con
palabras como «correcto» o «incorrecto», «bueno» o «malo».

Con este patron, se dicen o piensan cosas como:
«Las cosas se hacen bien o no se hacen».

«Cuando algo sale mal, no me lo puedo perdonar».

«Nunca pondria mi nombre bajo un proyecto tan mediocre».
«Prefiero no entregar la tarea que entregarla hecha a medias».
«No puedo creer que hice lo que hice».

El pensamiento de «deberia»

Este patron ocurre cuando una eleccion, deseo o preferencia se convierte en un deber absoluto.
Es una especie de legalismo personal. Inventamos reglas y expectativas que no son realistas ni
flexibles. Tampoco son reglas que vengan de Dios, aunque nos convencemos de que si. Puede
producir mucho resentimiento hacia Dios porque crees que es el Sefior quien te «impone» estos
estandares imposibles que te hacen sentir como un fracaso. También te podria provocar mucha
rabia contra aquellos que no cumplen esos «deberia» que tu les impones de forma directa e
indirecta.

Estos «deberia» pueden ser adoptados desde la crianza producto de una interpretacion de algin
pasaje que escuchamos de la Biblia o, posteriormente, de los ideales que vemos retratados en las
redes sociales. También pueden surgir de representaciones de formas de ser o de actuar que
juzgas como negativas y que tratas de no imitar. Muchas personas luchan con reconocer «siento
envidia», porque tienen en su mente una imagen caricaturesca y horrorosamente vil de las
mujeres envidiosas de las telenovelas. Los creyentes a menudo aplican este pensamiento a sus
deberes cristianos y se convierten en una fuente de mucha culpa. Quienes creen que estan
fallando a estos estandares absolutos pueden sentirse inseguros e inferiores o, por el contrario,
podrian tratar de esconderlos, minimizarlos ignorandolos o culpar a otros por sus propias fallas.

La culpa es necesaria hasta cierto punto, porque nos lleva al arrepentimiento y a cambiar
nuestra forma pecaminosa de vivir. Pero muchas veces nos imponemos estandares que debemos
cumplir de inmediato, ignorando el proceso de la santidad. Por otro lado, nos imponemos
estandares que no son biblicos y que no son una demanda de Dios. Estos estandares falsos
generan una culpa que no se cura con arrepentimiento. Es indispensable ir a la Palabra de Dios y
pedir consejo para aprender a discernir lo que Dios nos esta pidiendo, pero también lo que no.

Con este patrc')n, decimos o pensamos C0Sas Como:

«Solo seré buen cristiano cuando logre leer la Biblia al menos una hora al dia».
«Deberia mantener silencio y nunca causar conflicto, pero no puedo».

«Yo sé que deberia adelgazar para poder conseguir pareja».

«Si ya perdoné, no deberia dolerme, le estoy fallando a Dios».

«No sé por qué esto no me deja de doler, deberia ser mas agradecido».

Saltar a conclusiones

Este patron te lleva a suponer lo que va a pasar o lo que otros piensan y, por lo tanto, lo
conviertes en un absoluto. Haces una prediccion tan confiable de lo que va a ocurrir que confias
en ella sin posibilidades de fallo. Esta actitud es motivada por nuestro temor a sufrir. Es el
corazon del problema cuando vemos que la Biblia condena la practica de la adivinacion, ya que
esta practica evidencia nuestra soberbia y falta de fe en los planes de Dios. ¢Te das cuenta?



Cuando te fias de tus pronosticos futuros, estds usurpando el lugar de Dios. Aunque nunca lo
dirfas en voz alta, crees que tienes la misma claridad del futuro que solo El posee.

Contrario a lo que la Biblia ensefia al invitarnos a dialogar sobre nuestras diferencias para
comprendernos mejor, podrias tender a presuponer las intenciones de los demas. Tu orgullo hace
de tus conclusiones «la santa palabra», emites tu juicio y actias de acuerdo a ello. Esto generara
la ilusion de tener todo bajo control. Si imaginamos saber lo que ocurrira o lo que los otros
piensan, entonces estaremos supuestamente preparados para la defensa. Este patrén te hace creer
que eres capaz de ser tu propio defensor y protector.

El problema con este patron es que no estamos pensando ni actuando en la verdad porque
definitivamente no sabemos el futuro y, como consecuencia, no estamos pensando «todo lo
verdadero». Tampoco conocemos el corazon de la otra persona, por mas que creamos conocerla.
Si eres un observador astuto y conoces bien a la otra persona, quizas puedas deducir con un alto
grado de probabilidad lo que ella esta pensando. Aun asi, tu percepcion sigue siendo meramente
una probabilidad. Si no cuestionas tu percepcion y no hablas con la persona para aclarar las
cosas, cualquier conclusion a la llegues no sera mas que una suposicion. Solo Dios conoce lo que
hay en los corazones. Y suponer cosas de los demas te llevara a vivir en un conflicto silencioso
con ellos. Esto puede conducirte a sentir emociones muy dolorosas como el rechazo,
resentimiento, juicio, agresiéon y desconfianza... todo sin verdadera base. Terminas buscando una
autoproteccion que te desconecta de los demas y que no te permitira dar o recibir el amor de
Cristo con libertad.

Con este patrén, decimos o0 pensamos c0sas COmo:
«Perderé la oportunidad para siempre».

«Si dejo viajar a mi hijo, de seguro algo malo ocurrira».

«No me llamé porque estd molesta conmigo».

«Las personas en la iglesia me ven con lastima porque soy soltera».
«Ella no va a aceptar su error».

«Si le digo, se va a enojar».

El pensamiento catastroéfico

Este patron hace que se exageren las consecuencias negativas de las cosas. Si algo no sale bien,
es simplemente el fin del mundo. Te gobierna la negatividad y las creencias dolorosas de ti
mismo. También olvidas la soberania de Dios y Su caracter bondadoso. El pensamiento
catastrofico se centra en todo lo malo que queda catalogado como una tragedia de la cual no
resultara nada bueno.

Las personas a nuestro alrededor con frecuencia se sienten cargadas al ver nuestro estrés
constante. Olvidamos que Dios utiliza las dificultades para nuestra santidad al ser guiados por el
temor al sufrimiento. Algunas emociones que puede provocar este patron son un intenso temor,
ansiedad cronica con pensamientos invasivos y desesperados. Si eres una persona que con
frecuencia busca a quién culpar por lo que sale mal, es posible que tengas la tendencia de pensar
de esta forma. Esto es porque en tu ansiedad de querer evitar que la catastrofe vuelva a ocurrir,
buscas al culpable para hacerle ver su error «evitando» asi que lo vuelva a cometer.

Con este patrc')n, decimos o pensamos C0Sas Como:

«Reprobé el curso, ahora nunca me voy a graduar».

«Si no logro cantar perfecto, me echaréan del grupo de alabanza».

«Con este trabajo tan mediocre, nunca podré comprar un automévil».

«Si hubieras ido a la gasolinera ayer, no habrias tenido que atrasarme al ir hoy».



Magnificar o minimizar las cosas suelen ser derivados del patrén de pensamiento catastréfico.
Cuando magnificas las cosas, enfatizas lo malo en ti mientras magnificas lo bueno en los demas
(o al revés):

«Toda mi charla fue un desastre, en cambio, Luis estuvo genial».

«Esto es lo peor que me ha pasado en la vida».

«Arruiné la vida de mis hijos».

«Esto es terrible, cdmo puedo estar tan nervioso, no volveré a salir con una chica».

Cuando este patron de pensamiento nos lleva a minimizar, lo que hacemos es despreciar la
importancia de nuestros logros y terminamos sumamente desanimados. Les quitamos valor a los

esfuerzos, logros, aptitudes y emociones diciendo cosas como:
«Aprobé por pura suerte».
«No soy bonita, es que solo me ves con ojos de amor».
«Vale, me felicitaron, pero solo hice mi trabajo».
«No sé por qué lloro, si no es para tanto».

Un buen principio para enfrentar este patron es tener presente que todo lo que ocurre, incluido lo
malo, Dios lo usa para el bien de Sus hijos. Ese «bien» tiene que ver con perfeccionar tu caracter

y hacerte méas como Jestis, y no que todo salga de maravilla en tu vida.”

La sobregeneralizacion

Esta es una variante del patron de pensamiento catastréfico. Lo que haces es transformar un
acontecimiento negativo en una regla absoluta de derrota o infortunio que se aplica a todo lo
demas. A menudo lo vemos en personas que deciden pensar de esta forma para evitar ser heridas.
Suelen pensar: «Es mejor suponer que todo ird mal; de esta forma, no me dolera tanto cuando
ocurra». Filtramos todo lo bueno cuando pensamos de esta forma y asi aplastamos la posibilidad
de vivir en gratitud.

Una posibilidad es que ese deseo de autoproteccion podria haber sido influido por creencias que
surgieron producto de nuestra historia pasada o crianza, donde nos sentimos en peligro fisico o
emocional. Es importante meditar y orar en la verdad de Dios aplicada a esos lugares dolorosos.
Recuerda que saber la verdad no es lo mismo que afirmarla en nuestro corazén. Esta obra es del
Espiritu Santo y se llevara a cabo en Su tiempo y no en el nuestro. Conversar de estas cosas con
un hermano en la fe es indispensable para que te escuchen, te aconsejen y oren por ti. Dios se
mueve poderosamente dentro del cuerpo de Cristo que provee para Sus hijos.

Como sucede con otros patrones de pensamiento, este es finalmente un indicador de nuestra
necesidad de aprender a confiar en Dios, quien puede sostenernos bajo cualquier circunstancia.
También estamos ignorando la posibilidad de que Dios disponga de otros recursos para superar
los nuevos desafios que estemos enfrentando. Puedes sentirte asustado, a la defensiva,
disconforme y reacio a nuevos intentos. Este patron de pensamiento suele empujarnos a usar
palabras como «nunca», «siempre», «todo» o «nada».

Con este patrén, decimos o0 pensamos c0sas COmo:
«Siempre me pondré nerviosa en las entrevistas de trabajo».
«Nada de lo que hago es suficiente».

«Todos los hombres son iguales».

«No puedo confiar en nadie».

Etiquetar



Este patron de pensamiento te lleva a utilizar etiquetas negativas y simplistas para definir tu
identidad o la de los demas. Es usual que te bases en una imperfeccion o error que te lleva a
pensar que eres un tonto, fracasado, perdedor o indtil. La costumbre de pensar en términos que
etiquetan te lleva a minimizar tu unién con Cristo, la que deberia definir tu identidad. Esto no
quiere decir que ignoramos los pecados e imperfecciones. Muchas veces, tenemos razén en
reconocer una falla y podemos pensar y efectivamente ser un fracaso en algin area de nuestra
vida.

Imponernos estas etiquetas negativas y llamarlo humildad es un error comun. En vez de
humildad, mas bien, es una demostracion de nuestro orgullo al pensar que nuestros estandares
son mas importantes que los de Dios. Si no alcanzamos nuestras metas y expectativas (incluidas
las espirituales), cometemos el error de creer que tenemos derecho a juzgarnos a nosotros
mismos.8 Es facil también caer en el error de juzgar a los demés; esto es lo opuesto a la
humildad. Piensas: «Es un desconsiderado», «Qué egoista», «INo le interesa cambiar».

¢Debemos evitar las etiquetas? Si y no. Por una parte, es indispensable que los creyentes no
temamos llamar las cosas por su nombre. Si has mentido, fuiste un mentiroso. Si miras con
desprecio a tu jefe, estas odiando en tu corazon. Si deseas lo que la otra chica tiene, estas siendo
envidiosa. Es necesario que no maquillemos nuestro pecado y que podamos reconocer nuestras
fallas y el peso que ellas conllevan. Esto nos dara la oportunidad de volver a la cruz de Cristo
una vez mas con un entendimiento ain mas profundo de Su obra por nosotros, |y cuanto mas

agradecidos estaremos!? Reconocer lo malos que somos es el primer paso para poder movernos
hacia el arrepentimiento.

En el mundo secular, casi nunca se toma en cuenta la necesidad de hacer este examen de
conciencia en pos de la santidad, y esto tiene sentido porque las personas hemos creado toda una
serie de estrategias justamente para no ver estas verdades dificiles de tragar. Sin embargo, es
importante recordar que esas etiquetas ya no afectan tu relaciéon con Dios y no son todo lo que
realmente eres.

Las etiquetas seran muchas veces verdaderas, pero muchas veces no lo seran. Lo mas
importante es recordar que ninguna de ellas define tu identidad: jAhora eres una criatura nueva
en Cristo! Reconoces tu pecado, lamentas de forma genuina haber dado la espalda a Dios, pero
no te quedas ahi. Miras a Jesis —el autor y perfeccionador de tu fe— clamas por guia para dar
pasos concretos que te ayuden a batallar con la tentacién y sigues confiando en Su poder
transformador.

También es indispensable recordar que muchas veces, tu propio juicio puede estar terriblemente
sesgado, especialmente si vienes de un contexto que incluye algun tipo de abuso (aunque no es
necesario). Necesitas a tus hermanos en Cristo para que te ayuden a ver tu corazén con mas
neutralidad y a la luz de las Escrituras. Los cristianos debemos reconocer nuestras faltas y, al

mismo tiempo, reconocer que nuestra percepcion no siempre es la mas adecuada para emitir

juicio sobre nosotros mismos.10

El juicio de Dios es el mas importante y, si estamos en Cristo, entonces podemos vivir sin
temor de ser rechazados!! por Dios porque Cristo ya ha pagado por todos tus pecados a través de
Su sacrificio redentor. En lo que concierne a tu identidad, tu mas seguro fundamento debe ser
Cristo y Su obra redentora en tu vida, no lo que haces o dejas de hacer. El creyente fortalecido en
Cristo sabra que no necesita depender de ningun logro para estar en paz consigo mismo y, mas
importante aun, con el Padre celestial.



Muchas de las personas que aconsejo me dicen con frecuencia: «Seguro no soy cristiano». Se
tachan de incrédulos porque no logran superar un pecado o porque no han logrado adoptar una
verdad biblica de corazoén. El juicio hacia si mismos es mas fuerte que el evangelio. Cometen el
error de poner el estandar sobre sus fallas como lo mas importante. Reconocer nuestras fallas es
indispensable como creyentes y como seres humanos, pero reducir nuestra persona a una etiqueta
no es la mejor manera de hacerlo.

Esto puede producir mucha ansiedad, temor, inseguridad, autoconmiseracion, soledad y muchos
dolores mas. Podrias sentirte decepcionado de ti mismo, abatido y humillado delante de los
demas. Este patron de pensamiento hace que tu deseo y tesoro radique en los logros y estandares
que has adoptado, en vez de aprender a correr la carrera de tu vida bajo la gracia de Dios.
Estaremos entregandole poder a una etiqueta y convirtiéndola en la plataforma de nuestra
identidad, en vez de recordar que ahora somos hechos nuevas criaturas en Cristo sin importar
nuestras fallas.

No hablamos de cristianos pasivos que no estan buscando la santidad. Hablamos de cristianos
que estan apasionados por agradar al Sefior y corren la carrera como si su vida dependiera de

ello.12 Pero también recuerdan que son «polvox,!3 que «Dios es quien produce en [ellos] tanto el

querer como el hacer»14 y que, cuando cometen pecado, tienen «Abogado»1° en el cielo que los
protege por completo del juicio que merecen.
Estas son algunas de las etiquetas que las personas podrian adoptar:

Pasivo

Impulsivo

Incapaz

Estupido

Mandon

Exigente

Feo

Mala

Atarantado
Superhombre

Torpe

Débil

Insignificante
Desagradable
Demasiado idealista
Retrasado
Demasiado sensible

Tener siempre la razon



Este patron de pensamiento hace que compitas internamente con los demas y siempre tengas la
necesidad de estar en el lado ganador. Toma en cuenta que no estoy hablando de tener la razon
en tus conversaciones, sino que estamos hablando de un patrén de pensamiento. Asi que podrias
ser la persona mas «pacifica» que conoces y aun asi vivir constantemente en un conflicto interno.

No tener la razén podria «decir» algo negativo de tu persona (etiquetar), y en tu corazon, eso es
inaceptable. Puede que mantengas silencio y simplemente deseches a otras personas en tu mente.
Valoras demasiado tu intelecto, tu opinion, tu razonamiento y tu forma de hacer las cosas. Quizas
tienes miedo de estar equivocado.

En otras circunstancias, no solo estaras convencido de que tienes la razon, sino que también
terminaras expresandolo y peleando. Pondras primero tus deseos por encima de los demas, asi
que discutiras hasta el cansancio (el tuyo y el de los demas). Muchas personas insisten en tener la
razon y tienden a querer obligar a los demas a hacer las cosas a su manera para evitar tragedias
posibles si es que no se consideran sus argumentos. Sentir seguridad y tener el control de todo
puede llevarte a discutir hasta los detalles mas mintsculos.

Este patrén de pensamiento se produce facilmente cuando olvidamos que Dios tiene el control y
est4 sentado sobre Su trono inconmovible. El nos llama a buscar el reino de Dios y su justicia. En
este caso, «buscar el reino de Dios» se traduce a renunciar al control, escoger mantener la
armonia y «soltar» cuando es el momento. Podemos decir que, incluso si las cosas salieran como
tememos, Dios nos sostendra en medio de la situacion y la usara para nuestro bien. Tus
emociones pueden estar gritando: «protégete», «evita» 0 «algo terrible pasard», pero a ti te toca
dar verdaderos pasos de fe y desechar este tipo de pensamientos cuantas veces sea necesario.

Una buena manera de empezar a contrarrestar estos pensamientos es meditando en la fe y la
confianza que Jests demostré en los Evangelios. Su humildad y mansedumbre lo llevaron a dar
la vida por ti. Para amar de la misma manera, quizas solo tengas que dar la razén. Amar a los
otros era lo mas importante para El. En contraste, cuando piensas en ti mismo: ;qué motiva los
pensamientos de «siempre tengo la razon»?

Culpar a otros

Buscar quién es el responsable de lo que sucede es un patréon de pensamiento muy comun.
Muchas personas buscan al culpable cada vez que se hayan frente a un problema o un obstaculo,
incluso en los que son insignificantes. Echarle la culpa a alguien es una forma de evitar asumir el
papel del que fall6. Es una manera de sentirse menos incompetente pero, peor aun, es una forma
de evitar el llamado a las virtudes de la calma y la paciencia. También es una forma de echarle en
cara al otro las «pruebas» de los defectos de caracter que pensamos que tienen.

Nuestro corazén pecaminoso huye de lo que a Dios le agrada, especialmente cuando lo que nos
esta pidiendo es dejar pasar lo que nos molesta sin decir una palabra. Quien piensa de esta forma
(v actta de acuerdo a ella) desarrolla un «reflejo» casi inmediato de acusar. Es comtin que en las
casas donde se mantiene una cultura de acusacion ocurran muchas «pequefias rifias» que en el
momento se disipan hasta que surja la siguiente.

Culpabilizar es un habito que se alimenta del juicio hacia los demas o hacia uno mismo. Es una
forma de explicar a las personas y de evitar ser juzgado (al endosarle la culpa al otro y probar
que no cometimos ningtin error).

Este patron de pensamiento se manifiesta cuando instintivamente responsabilizamos al otro
(¢recuerdas a Adan y Eva?) porque queremos escapar de la tristeza o decepcion de no dar la talla.



Ademas de querer esconder nuestro pecado, culpabilizar a otros es también una forma de
expresar nuestra ira. El enojo es la emocion estrella de quien alimenta mucho este patrén.

Muchas veces, lo que se esconde detras del que culpa a otros es un profundo deseo de que se
haga justicia (la mayor parte del tiempo se trata de la justicia propia, no la de Dios). También
buscamos culpar a otros porque tenemos un gran temor de ser maltratados. Quizas tememos que
se aprovechen de nosotros o que un patréon que no nos gusta o atemoriza vaya a continuar en el
futuro. Podemos culpabilizar a los demds con la manifestacion de una ira explosiva o con una
amargura interna dentro del corazon.

Con este patrén, decimos o pensamos c0osas COmo:
«Yo no te habria gritado si no me hubieras hecho enojar».

«Es que a ti no se te puede hablar nunca porque te ofendes; por tu culpa, no podemos arreglar nuestros
problemas».

«Yo dije eso, es cierto, pero tu lo haces mas veces que yo».

«Si hubieras hecho las cuentas con tiempo, no estariamos pagando la multa».

A veces, corregir a alguien es necesario. Tratar de pensar como evitar un posible fallo en el
futuro es parte de ser prevenidos y sabios. Pero muchas veces, quien culpabiliza en el fondo lo
hace porque se siente disconforme e irritado. La ira que culpabiliza tiene el deseo de castigar o
de demostrar al otro que él fue quien se equivocd. El amor que Dios nos invita a tener entre
nosotros no tiene cabida para culpabilizar con esos motivos egoistas; y si queremos ser
escuchados, culpabilizar no surtird mucho efecto. El amor de Dios corrige en el momento
apropiado. Lo hace con amor y con paciencia, aunque sin suavizar las verdades. De la misma
manera que Jesdis nos ama y nos corrige, asi nosotros somos ahora capacitados para hacer lo
mismo.

Si te estds dando cuenta de que piensas de esta forma con frecuencia, es necesario que te
dispongas a arrepentirte. Que clames para que Dios ponga en marcha ese nuevo corazén que te
ha concedido al considerar la paciencia y compasién que El te ha ofrecido. Asi como lo has
recibido, también has sido capacitado para ofrecerlo y crecer en reflejar el cardcter amoroso de
Dios.

Tomarlo de manera personal

Este tipo de patrén de pensamiento distorsionado puede dafar tus relaciones con mucha rapidez.
Esto sucede cuando tienes el habito de tomar una situacion y convertirla en algo sobre ti, cuando
en realidad no tiene nada que ver contigo. Con facilidad llegas a suponer que los otros te estan
culpando por algo sin tener bases para hacer tal afirmacion. Por ejemplo, cuando un amigo no te
contesta un mensaje de texto, de inmediato piensas: «Seguro hice algo malo». También sucede
cuando, en tu trabajo, tu jefe se retine con otro colaborador y piensas: «Deben estar hablando de
mi».

También se presenta como una tendencia a culparse a uno mismo y asumir la responsabilidad
de eventos que, en realidad, estan fuera de tu control. Por ejemplo, una nifia llega a pensar que
sus padres se estan separando por su culpa. Este tipo de reacciones causa mucha angustia
emocional, te sientes muy inseguro, temeroso y hasta hostil en las relaciones.

Esto se debe a que, con frecuencia, tienes un patrén que te hace pensar que los demas estan en
tu contra y piensas que sus acciones son ataques personales. Este patron de pensamiento se
asocia con frecuencia a personas que experimentan mucha vergiienza y autocritica. Es posible
que el origen haya sido heridas del pasado o incluso puede haber algtin trauma involucrado. Si



existen situaciones dificiles y dolorosas del pasado que no has conversado con nadie, no basta
solo con leer este libro. Es importantisimo que hables y proceses tu experiencia con alguien
capacitado. Mi recomendacién es que no lo dejes para después porque es importante y forma
parte de nuestra responsabilidad como un buen mayordomo de nuestro corazon y nuestra vida.

Cuando dejamos esos temas sin hablarlos y resolverlos, podemos experimentar mas dolor,
dificultad y no podremos vivir sabiamente. Tu interpretacién de la vida te puede llevar a vivir de
forma egocéntrica, en donde eres el centro de todo lo que ocurre a tu alrededor y te cuesta
diferenciar lo que es y no es tu responsabilidad. Sueles considerar de forma errénea que tus
lecturas de lo que otros piensan y hacen son infalibles.

La Biblia no dice: «Anticipa lo que los otros piensan». Por el contrario, las Escrituras ensefian
que si algun hermano esta pecando contra nosotros (o creemos que lo esta haciendo), debemos

invitarlo a hablar para dilucidar el asunto juntos.16 En estos casos, honramos a Dios cuando no
nos dejamos llevar por el temor de preguntar a otros lo que esta pasando o lo que estan pensando.
Para muchas personas, es una verdadera guerra dar el paso de confrontar en vez de suponer y
huir. No es facil ni agradable preguntar y esclarecer, pero es lo que el Sefior considera que es
correcto para encontrar una solucién y es lo que le agrada. El nos capacita para hacer lo que le
agrada: confiar y orar en medio de todo el proceso. El promete ayudarte a manejar los conflictos
de una forma mas saludable.

Esta idea de responsabilizarse por lo que los otros experimentan tiene otra arista que es
importante considerar. Muchas personas se sienten muy culpables al pensar que son responsables
de solucionar el dolor emocional de otros. Estan convencidas de que sus acciones pueden
cambiar el comportamiento o la vida de otros, cuando no es el caso. Este patrén de pensamiento
te lleva a creer que la felicidad de otros esta en tus manos.

Pensar de esa manera genera tal intensidad estresante que finalmente terminas desgastandote (y
es uno de los patrones que se ven en las relaciones iddlatras o codependientes). Sientes que das
demasiado y que recibes poco, lo cual genera un gran resentimiento y enojo. Si la persona te
abandona o se aleja, te sientes devastado y utilizado. Por su parte, las personas a quienes «sirves»
pueden sentirse agobiadas y asfixiadas con tus presiones o, por el contrario, pueden volverse
dependientes de ti. Ninguna de estas dinamicas relacionales es saludable.

Tratar de controlar a los demas o controlar las circunstancias para que nada malo pase es una
responsabilidad que solo le pertenece a Dios. Si pensar de esta manera es un habito, necesitas
reconocer cuan peligroso es tratar de jugar el papel de mesias en la vida de otros. Para evitarlo,
es importante que pienses detenidamente sobre qué es exactamente a lo que le tienes miedo.
¢Qué estas tratando de evitar que pase? ;De qué forma y en qué area especifica estas siendo
retado a confiar en Dios bajo cualquier circunstancia?

Hacer de las emociones una verdad

Este patron de pensamiento sucede cuando una persona experimenta una emocion y acepta lo
que esa emocion dicta como una realidad, sin mayor evaluacion o analisis. Por ejemplo, una
persona soltera puede sentirse muy solitaria los fines de semana. Esto le puede hacer pensar que
nadie se interesa por ella y que siempre estara completamente sola.

Podemos decir que lo que piensas bajo este patron es: «Siento esto, por lo que debe ser verdad».
Tus emociones se convierten en el punto de partida para definir un acontecimiento, creencia o



situacion. Quizas dijiste una tonteria en tu lugar de trabajo y te sientes como un tonto. ;Eso
quiere decir que eres un tonto? Segun este razonamiento emocional, si, lo eres.

Si algo malo ocurre y te sientes absolutamente abrumado, eso te lleva a pensar que no hay
esperanza y nunca podras solucionar el problema que se ha presentado. Tus emociones
sustituyen cualquier cosa que alguien diga, incluyendo la Palabra de Dios. Ademas, este patron
de pensamiento te llevara a percibir todo lo demas desde alguna emocién en particular. Por
ejemplo, discutes con tu jefe por un trabajo que no terminaste porque considerabas que
necesitabas mas tiempo para completarlo, pero el jefe se impacient6 y discutieron. Te la pasas
molesto todo el dia en tu trabajo. Tu mal humor continda hasta la noche y cuando llegas a casa,
te comportas con enojo e impaciencia con tus hijos.

Con este patrén, decimos o pensamos c0osas COmo:
«Siento que nadie me quiere, entonces nadie me quiere».
«Siento que esto es lo que debo hacer, por lo tanto, lo haré».
«Puedo sentir que él es la persona para mi».

«Odio mi trabajo, de seguro Dios quiere que renuncie».

Algunas distorsiones adicionales

Se han observado muchos patrones de pensamiento dafiinos adicionales. Algunos se encuentran
implicitos dentro de los que he mencionado:

—Leer el pensamiento: Piensas que sabes lo que los otros estan pensando o por qué

hicieron las cosas. Ejemplo: «No me dice que me ama; esta pensando en su ex».

—Negatividad: Filtrar todo lo positivo y quedarse solo con lo negativo. Ejemplo: «De nada
me sirvio leer ese libro».

—Positivismo: Vivir evitando todo lo malo y engafiandose, pensando que la vida es color
de rosa. Ejemplo: «El es muy bueno conmigo» (cuando en realidad, es abusivo).

—Expectativas irreales: Pensar que las cosas van a cambiar, aunque no haya prueba de
ello. Ejemplo: «Yo sé que cuando nos casemos, cambiara y todo sera diferente».

—Tratos sobreentendidos: Piensas que, por hacer algo por alguien, esa persona te
devolvera el favor. Si haces algo bueno, entonces Dios te va a dar la recompensa que
esperas. Ejemplo: «Si me quedo trabajando horas extra y ayudo a terminar sus trabajos, mis
compafieros haran lo mismo cuando yo lo necesite».

—Negacion: No admitir lo malo que has hecho o que te han hecho por temor a las
consecuencias o a las etiquetas que los hechos podrian imponer a los involucrados.
Ejemplo: «Mi relacion con mis papas es fenomenal» (cuando en realidad, ha sido siempre
una fuente de mucho dolor).

—Proyeccion: Atribuir lo que estas pensando, sintiendo o lo que te motiva a otras personas.
Ejemplo: te cae mal una chica de tu estudio biblico, pero piensas: «Le caigo mal».

—Reaccién opuesta: Piensas que algo o alguien son malos por lo que hacen, sienten o por
la forma en que actuan, y te haces la promesa de forma inconsciente de ser totalmente lo
opuesto. Te dices: «Nunca seré tan abusador como mi papa».

—Racionalizacion: Tratas de explicar la realidad de forma que sea mas aceptable. Ejemplo:
repruebas un curso en la universidad y te sientes como un fracaso, pero piensas para
justificarte: «La verdad es que nunca quise estudiar esta carrera».



El proceso de concientizar

Muchos de estos patrones de pensamiento son claramente pecaminosos. Pero verlos en términos
de «pecado» tnicamente puede crear una barrera que no nos permitird enfrentarlos. Muchos
quieren evitar ver su propio pecado por temor a comprobar que son «malos cristianos». Es por
eso que no he sefialado con tanto énfasis este aspecto pecaminoso. Sin embargo, es importante
que, como mencioné en las reflexiones, reconozcamos que son formas de pensar que no
glorifican a Dios y de las cuales debemos arrepentirnos.

No solo eso, son patrones que también estdn motivados por el sufrimiento que hemos
experimentado. También reconocemos que hay una parte de nuestra santidad que motiva esos
pensamientos. Por ejemplo: culpabilizar a alguien en parte puede generarse por un deseo de
justicia. Querer justicia es algo que esta en ti porque eres una criatura que refleja a Dios. Lo
problematico es que, al culpabilizar, ese buen deseo se expresa de una forma pecaminosa.

La idea de referirnos a estos patrones es comprender mejor qué esta pasando por nuestra mente
para poder corregirlo y actuar segin la mente de Cristo. No puedo dejar de insistir en la
necesidad de depender del Espiritu Santo que guia a toda verdad, la meditacion en la Palabra de
Dios que liberta y la oracién que nos permite llevar al trono de Dios todas nuestras cargas,
tentaciones y dudas. Tus tiempos de oracion con Dios son ideales para poner a prueba tu corazon
e invitar al cambio bajo Su tutela.l”

Debes tener presente que, con frecuencia, las distorsiones de pensamiento no son demasiado
claras para nosotros. Son parte del didlogo interno que esta sucediendo constantemente, por lo
cual se sienten muy naturales. Necesitamos detenernos para poder detectarlas; a esto lo llamamos
«autoconciencia». Posteriormente hablaremos sobre algunas estrategias que pueden ayudarte a
gestionar las emociones en general y los patrones de pensamiento.

Por el momento, es importante saber que la clave para enfrentar tus pensamientos intimos
radica en que, con la ayuda del Espiritu Santo, puedas cuestionar tus pensamientos con
curiosidad y neutralidad. Esto no quiere decir que no juzgues tus pensamientos como buenos o
malos. jTienes que hacerlo! Si no, este ejercicio seria infructuoso. Lo que quiero decir es que, si
no mantienes cierta neutralidad vigilante al inicio, el temor al juicio (de Dios, propio o de los
demas) te pondra a la defensiva. Esto podria crear dificultad en ser sincero contigo mismo.

Esta practica de «pensar en lo que piensas» se podria establecer en otros términos: prestar
atencion a lo que te predicas a ti mismo. ¢Te predicas mentiras o verdades? Considera lo que
piensas y comparalo con los principios implicitos y explicitos que encuentras en las Escrituras.
Incluye a otros amigos maduros en la fe para que te ayuden a reconocer las verdades que
necesitas predicarte en sustitucion de las mentiras. Reconoce el consuelo que Dios te ofrece
cuando enfrentas las realidades dolorosas y pon tus ojos en Cristo, quien dulcemente te llevara de
la mano hacia la madurez.

Nuestros deseos, valores e idolatrias juegan un papel fundamental en el manejo de nuestras
emociones y pensamientos. Ya hemos visto destellos de este tema en este capitulo. En el
proximo capitulo, nos concentraremos en ese tema pues tenemos que afiadir la importante pieza
de los motivos para que la gestion emocional no sea un ejercicio meramente dirigido a la mejora
de nuestra calidad de vida terrenal, sino que todo sea titil y nos ayude a crecer en cercania con
Dios y podamos dedicarnos a hacer las obras que le agradan y le dan gloria.
iTodo esto es para tu bien y mas atin para Su gloria!



¢ COMO TE SIENTES?

1. ¢En qué circunstancias has descubierto que podria surgir un patrén de pensamiento dafiino?

2. ¢Qué consecuencias te ha traido pensar y actuar conforme a los patrones dafiinos que has
descubierto?

3. ¢Qué emociones se asocian con ese patron en particular?

4. ¢Conoces alguna verdad biblica que puedas predicarte para combatir el habito de pensar de
esta forma?

1. «Santificar» quiere decir «apartar para el uso exclusivo de Dios». Nuestra santificacién es pasada, presente y futura. Estos tres
aspectos hablan de nuestra santificacién posicional (Rom. 1:7; 1 Cor. 1:2; 6:11; Heb. 10:10), santificacién experiencial o
progresiva (1 Ped. 1:6; 2 Cor. 3:18; 7:1; 1 Jn. 1:9), y la ultima, o perfecta santificacién (1 Jn. 3:1-3).

2. https://www.mindmypeelings.com/blog/cognitive-distortions?rq=cognitive%20distortions

3. Una palabra que muchas veces se ha utilizado como eufemismo para comportamiento pecaminoso.

4. 1 Cor. 2:16. Vale la pena aclarar que asi como «tenemos la mente de Cristo», al mismo tiempo estamos siendo transformados
mas y mas segtin su mente (Rom. 12:2).

5. Mar. 9:43-48.

6. Fredrickson, B., & Joiner, T. (2002). Positive emotions trigger upward spirals toward emotional well-being. Psychological
Science, 13, pags. 172-175.

7. Rom. 8:28-29.

8. «Por mi parte, muy poco me preocupa que me juzguen ustedes o cualquier tribunal humano; es mas, ni siquiera me juzgo a mi
mismo» (1 Cor. 4:3).

9. Luc. 7:47

10. 1 Cor. 4:5.

11. El amor perfecto del evangelio hecha fuera todo temor de juicio (1 Jn. 4:13-18).

12. Fil. 2:12.

13. Sal. 103:14, NBLA.



14. Fil. 2:13.
15.1Jn. 2:1, NBLA.
16. Mat. 18:15.

17. Sal. 139:23.



CAPITULO 8
Dime que sientes y te diré a quién adoras

Muchas personas desconocen el poder que tienen sus emociones. No solo eso, sino que no saben
que tienen la oportunidad de aprovechar sus emociones de forma poderosa para tener una
relacion con Dios mas cercana y glorificarlo al someter a Su autoridad todo lo que pensamos y
sentimos. Ellas revelan lo que nos importa y lo que verdaderamente amamos, mas alla de que
sean expresiones emotivas positivas y agradables como la alegria, el optimismo o la esperanza; o
expresiones negativas y desagradables como la confusion, el temor o la ira.

Pero aunque en este libro nos concentramos en el area emocional, primero necesitamos
entender como es que la caida humana en el pecado trajo una profunda miseria a todo nuestro
ser. Cuando lo entendamos, entonces podremos comprender mejor el poder de las emociones y
como revelan aquello que amamos. A la luz de nuestro crecimiento espiritual, el verdadero
problema de las emociones que sentimos no es que sean positivas (agradables) o negativas
(desagradables), sino que estan motivadas por cosas buenas o malas. La fuente o motivo de
nuestras emociones nos permitira comprender que las emociones consideradas como negativas
no necesariamente son malas o hablan mal de nuestra relaciéon con Dios. Por el contrario, como
vimos en la vida de Jesus, las emociones y sentimientos negativos podrian estar, mas bien,
glorificando a Dios.

Lo que quisiera dejar bien en claro es que las emociones positivas no pueden ser el propdsito
primordial de nuestra busqueda de crecimiento. Si estas se convirtieran en la meta final de la vida
del creyente, entonces se podria caer facilmente una vez mas en idolatria. Por ejemplo, el gozo es
algo sumamente bueno solo cuando nos esforzamos para que sea motivado por las razones
correctas. Es mas —asi como lo fue para Jesis—, el gozo motivado por lo bueno es lo que todos
los cristianos deberiamos buscar en todas las circunstancias dolorosas de nuestra vida. Pero
buscar el gozo como meta final probablemente nos llevara a usar cualquier medio, aunque sea
pecaminoso, para obtenerlo.

Emociones rotas

La Biblia nos ensefia que todos los seres humanos hemos pecado y corremos en la direccion

contraria de Dios desde el nefasto suceso del Edén.! Todo nuestro corazén (mente, emociones y
voluntad) va en pos del pecado. El problema del ser humano es que estd muerto, pues esta
separado de Dios, peca y su tendencia es hacia el mal.

Pero ¢en qué consiste el pecado humano? El pecado es fundamentalmente la transferencia de
los afectos que debemos tener por Dios hacia cualquier otra cosa creada (ya sea concreta o
abstracta). Esa es la razén por la que el primer mandamiento es un revertir de este pecado
fundamental: «Ama al Sefior tu Dios con todo tu corazén y con toda tu alma y con todas tus
fuerzas. Grabate en el corazén estas palabras que hoy te mando».2

Nuestro amor por cualquier otra cosa se evidencia con la desobediencia a la ley de Dios. Se
hace visible cuando pensamos o hacemos cosas opuestas a la voluntad de Dios y que no le dan la
gloria. Lo mismo ocurre cuando dejamos de hacer lo que si enaltece Su nombre. Las personas
somos propensas a ver los «pecados estrella» cuando pensamos en nuestro pecado, y eso nos



hace sentir menos culpables. Esos pecados incuestionables y llamativos son, por ejemplo, el
orgullo, los arranques de ira violentos, el abuso de sustancias toxicas, la lascivia y muchos otros
que tienden a ser vistos como mas dafiinos y malvados.

Los comportamientos que acabo de mencionar tienden a ser los que tratamos de cambiar. En el
mismo sentido, las emociones y los sentimientos se entienden como los que suelen generar las
malas conductas. Si logramos gestionar nuestras emociones, entonces pensamos que podremos
dejar de caer en el pecado que queremos conquistar. Esto se evidencia cuando decimos o

pensamaos CcoSas Como:
«Si pudiera superar mi ira, nunca maltrataria a mis hijos».
«Si no me sintiera tan solo, nunca tendria que recurrir a relaciones que sé que no le agrandan a Dios».
«Si pudiera dejar atras la gran decepcién que siento, podria seguir en este matrimonio».

Se considera que la gestion de las emociones de una forma mas asertiva podria cambiar la vida
para bien. En principio, esta no es siempre la manera mas ttil de verlo. No obstante, aunque asi
lo fuera, la meta se quedaria corta porque el primer mandamiento podria quedar abandonado.
Tendras una vida linda y mas ordenada, pero tu amor por Dios no habra crecido, al contrario,
podrias terminar creyendo que no lo necesitas. Entonces, te pregunto: ;Quieres cambiar y
gestionar mejor tus emociones para tener tu mejor vida aqui y ahora o para amar mas a Dios y
honrarlo con tu vida? Es indudable que Dios quiere que vivamos gozo y alegria aqui en la tierra.
Pero evita el error de pensar que gestionar tus emociones correctamente tiene como meta
principal que seas feliz. La meta tultima es la de exaltar a Dios con tu vida. Como consecuencia
natural, tendrds descanso y gozo en esta vida. Mas importante atn, entraras en el gozo de tu
Sefior en la vida venidera cuando te llame: «jHiciste bien, siervo bueno y fiel!» (Mat. 25:23).

El problema del ser humano y su vida emocional fuera de control va mas alla de la conducta y
los problemas de este mundo. Es un problema del corazén. Cuando Adan y Eva pecaron, lo

primero que hicieron fue esconderse de Dios.3 Para esconder el pecado, Adan y Eva corrieron a
la creacion para esconder su desobediencia: cosieron hojas de higuera para tapar su pecado y
vergiienza. Su transgresion generd una gran culpa y un gran vacio que antes llenaba su relaciéon
de paz con Dios. Su solucion fue rellenar y satisfacer este tremendo vacio buscando cosas
creadas en vez de buscar la solucion en el Creador.

Esa es la tendencia que todos hemos heredado. Todos, sin distincion, seguimos el mismo patréon
de pecado y sufrimos la misma culpa de Adan y Eva. La ruptura de la relaciéon con Dios hace que
cada persona viva una pérdida y una confusién de identidad espantosa. La humanidad disefiada
por Dios fue creada sin mancha, gozosa y en perfecta relacién con Dios. Ese disefio fue
profundamente dafiado.

Génesis nos presenta a un Adan contento al cumplir su funcion como mayordomo de la
creacion. Somos testigos de un gozo todavia mayor cuando conoce a Eva. Ambos cumplian sus
tareas con gozo, no se sentian insuficientes, juzgados o avergonzados (como nosotros si nos
sentimos).* La Biblia revela la aparicién del temor, la vergiienza y las ganas de esconderse
después de la caida.® Ese terrible momento no solo trajo una verdadera vergiienza a la
humanidad, sino que también produjo una vergiienza falsa.

Las personas siempre desarrollamos una version «ideal» de cémo deberiamos ser y la forma en
que debemos vernos y comportarnos. Se trata de un disefio personal y no de Dios para nuestras
vidas. Por eso vivimos buscando la forma de afirmar que somos esa persona «ideal» que tenemos
en nuestra imaginaciéon. Cuando buscamos nuevos mecanismos de «autorrealizacion» y



quedamos expuestos al ver que estamos tan lejos de nuestro propio ideal, entonces nos
escondemos y nos ponemos a la defensiva porque esa realidad desbarata nuestra vida emocional.

El gozo del ser humano quedo en jaque desde los primeros capitulos del Génesis en adelante.
Su identidad como hijos amados se nublé. Ya no podian confiar en sus semejantes porque ni
siquiera eran capaces de confiar en Dios. Como conocemos la historia y su desenlace, nos
gustaria adentrarnos en el jardin mientras tejen sus patéticas vestimentas y advertirles a toda voz:
«;Dios es bueno, confien en El, no tienen por qué esconderse!».

Ni el aprecio de la gente, ni la habilidad para hacer ropas hermosas, ni sus talentos y
habilidades van a arreglar su identidad dafiada por su separacién de Dios. Se veran tentados a
buscarla en todas partes menos en Dios. Su insuficiencia les hard buscar nuevas formas de
sentirse completos y sufrirdn tanto al no lograrlo. Cuando no lleguen a ser ese «Adan ideal» o
«Eva ideal» se acrecentara la vergiienza y, aunque llegaran a cumplir alguna de sus metas, aun
asi sentiran que algo falta. Solo la restauracion a su verdadera humanidad hard que encuentren
paz y su identidad... y solo Dios puede hacer esa restauracion.

Nosotros necesitamos también repetirnos esas verdades. Los hombres y mujeres desde Adan y
Eva hasta nuestros dias siguen buscando remendar su culpa y esconder su vergiienza con todo lo
que este mundo ofrece, excepto Dios. Lo que vivimos es la versién moderna de lo que la Biblia
ha llamado por milenios «idolatria»; es decir, glorificamos y amamos todo lo creado,
incluyéndonos, antes que al Creador. Sin duda alguna, el dios de fondo siempre seras ti mismo.

Al igual que nuestros padres en el Edén, queremos llegar a «ser como Dios».5

Ir6nicamente nuestra «autoidolatria» nos pone en servidumbre a otros idolos que prometen
gozo, seguridad, control, cuestiones dignas del dios que queremos llegar a ser. Como no tenemos
el atributo de la autosuficiencia —el cual solo Dios tiene—, no queda otra opcién mas que
buscar los recursos fuera de nosotros para lograr la meta de la deidad humana. Asi es como
terminamos siendo esclavos de otros idolos. Fallamos en comprender que nuestro disefio nunca
fue tratar de alcanzar esta absurda meta. El ser humano fue disefiado para ser dependiente. Lo
unico que conoce es la dependencia, asi que, en su bisqueda pecaminosa de empoderamiento,
acaba poniendo en practica su disefio: se hace dependiente pero no de Dios, sino de otros dioses,
dioses inttiles.

Estos dioses estan trabajando para ti y para tu definicion errada de lo que es la felicidad. Vives
en una relacién intima y dafiina con tus idolos: ellos te sirven a ti y td los sirves a ellos. jQué
tristeza! Lo que estaba reservado para tu relacion con Dios se sustituye con una distorsién atroz
que Dios compara con la infidelidad en un matrimonio. Esto es titil reconocerlo porque, en
ultima instancia, es aleccionador volver a confirmar que el ser humano siempre insiste en ser el
centro de su propia vida. A la vez, vale la pena rastrear de qué manera y delante de qué dioses
falsos nos estamos postrando.

La gran tragedia de los seres humanos es que seguimos creyendo la mentira de la serpiente de
que podremos encontrar identidad y satisfaccién fuera de El. El Sefior lo describe de esta manera

a través del profeta Jeremias:
Dos son los pecados
que ha cometido mi pueblo:
Me han abandonado a mi,
fuente de agua viva,
y han cavado sus propias cisternas,
cisternas rotas que no retienen agua. (Jer. 2:13)



Todo el pecado consiste en no buscar tu verdadera satisfaccién en Dios. Por el contrario, se

busca la satisfaccién en esas «cisternas rotas»,” de las cuales sacamos agua estancada que no
satisface y enferma. Esas cisternas nos ofrecen imitaciones baratas de descanso, paz e identidad
que no tardan en evaporarse en el aire. jCuanto amamos estas cisternas rotas! Esa es justamente
la definicion de la idolatria: adorar, amar excesivamente y con vehemencia algo o a alguien que
nos promete lo que deseamos.

Observa las palabras que expresan emociones y nota como se relacionan con los idolos del

corazon en cada uno de los siguientes ejemplos:
¢Tienes sed de compaiiia y quieres evitar a toda costa el sentimiento de soledad? Lo que haces es esclavizarte
en relaciones idélatras (codependientes), no te atreves a irte de la casa de tus padres o cada cierto tiempo pasas
la noche con un desconocido. jCuénto anhelas compafiia y conexion!
¢ Tienes sed de paz y quieres evitar la aversion que sientes por tu pareja después de tantos afios de discusiones y
peleas? Lo que haces es buscar sumirte en el deporte, te sumerges en el trabajo o vives escapando a la
pornografia, lo que sea con tal de un tiempo de paz y armonia.
¢Tienes sed de significado y deseas ignorar cuanto te hirieron? Lo que haces es recurrir a la compra compulsiva
de atuendos que te hagan sentir més atractiva o te zambulles obsesivamente en un ministerio de la iglesia y
nunca descansas. Todo para sentirte digna de amor y apreciada.

Puede parecer tan evidente al exponer estas situaciones de esta manera, pero la realidad es que
son muy pocos los creyentes que saben cudl es la causa por la que estamos sedientos de tantas
cosas. Simplemente actuamos de formas vergonzosas y obsesivas para luego preguntarnos entre
lagrimas: «;Por qué no puedo parar? ;Por qué sigo sintiendo lo que siento?». O peor aun,
vivimos ciegos de nuestras idolatrias porque parecen buenas a la luz de nuestros allegados, de la
iglesia, o cualquier otra instancia.

La respuesta es clara: no puedes parar porque buscas lo equivocado o buscas en los lugares
equivocados lo que solo Dios puede darte. Esta es la razon por la cual nos tomamos dos capitulos
para reflexionar en la vida emocional de Jests. Lo hicimos porque solo El vivié como verdadero
ser humano segtin el disefio original divino. Solo El revela lo que es vivir una vida emocional
verdaderamente pura y perfecta. Solo El nos capacita para hacer lo mismo. Solo podremos ver
nuestra humanidad restaurada cuando dejemos atras nuestra vieja naturaleza y adoptemos las
prioridades, la mente, las emociones y la voluntad de Cristo. La vida del cristiano se caracteriza
por una paz que viene al renunciar a ese viejo hombre y por la manifestacion de la vida de Cristo
en é1.8

Si pensamos con cuidado en las siguientes palabras de Jesus, que fueron registradas en los
cuatro Evangelios, y las meditamos a la luz de lo que hemos visto, entonces nos detendremos

producto del impacto de su mensaje:
«El que se aferre a su propia vida, la perderd, y el que renuncie a su propia vida por mi causa, la encontrara»
(Mat. 10:39; 16:25; Mar. 8:35; Luc. 9:24; 17:33).

Jesus nos esta diciendo con claridad absoluta que hay anhelos y deseos en nosotros que
tendremos que rendir a Dios. Tendremos que intercambiar los «deleites» que este mundo ofrece
por un deleite mayor. Dios sustituira muchos de esos anhelos por otros mejores, en la medida en
que alimentes y fortalezcas tu relacién con El. También quiere decir que nuestro Dios, bueno y
amoroso, entrega buenos regalos a Sus hijos, por lo que muchas veces te dara lo que deseas y aun
podrd ser mucho mejor de lo que esperabas. Mientras mds crezcas en el deleite en El, esa
realidad se haré evidente.?

El es el agua viva que sacia nuestra sed de una vez y para siempre.l? Cuando encontramos
satisfaccion en El, entonces todo lo demas (descanso, paz, afecto, etc.) se ubica en el lugar



secundario que le corresponde. Estas cosas dejan de ser dioses y vuelven a su estado natural
como regalos de Dios. La mayoria de estas cosas estaban en el lugar equivocado, pero no son
malas en si mismas. El problema radica en el orden y la prioridad que tienen en nuestra vida y en
nuestro corazén. Este desorden fundamental ocurre, sin excepcion, en la vida de todo ser
humano.

Aunque renovados en Cristo, vivimos enfrentando la tentacion de actuar como si no le
perteneciéramos a Dios. Esa es la marca del pecado que atin se encuentra en nuestra carne.l!
Nuestro corazén —pensamientos, afectos, emociones, sentimientos y voluntad— sigue
perteneciendo con mucha frecuencia a los idolos que originalmente fueron regalos de Dios. No
progresaremos en nuestra santidad mientras nuestros corazones se regocijen en dioses falsos.
Nuestras emociones necesitan ser renovadas y nuestras pasiones redireccionadas. Dios no solo
desea tu discurso, algunos de tus sentimientos o tu comportamiento; Su mayor deseo es todo tu
corazon.

De regalos a demandas

¢Qué responderias si te pregunto qué idolos modernos adoramos hoy en dia? Quizas tu respuesta
serian cosas como el dinero, una carrera profesional o una droga. Sin embargo, es importante
reconocer que, en realidad, estos son medios mas que idolos en si mismos. No los buscariamos si
no fuera porque nos proveen algo mas profundo. Por ejemplo, no adoramos nuestro negocio, sino
que adoramos la seguridad que nos provee. No adoramos nuestro proyecto de ayuda social, sino
que nos encanta la reputacién que nos provee. No adoramos el conocimiento; nos fascina la
identidad y el ego inflado que este ofrece. Piensa por un momento en las siguientes preguntas y

trata de responderlas con sinceridad:
¢Qué sientes cuando tu cuenta bancaria estd en nimeros rojos? ;Ansiedad, temor, irritabilidad?
¢Qué sentirias si perdieras la oportunidad de ejercer lo que estudiaste? ¢Decepcion, ira, desesperanza,
depresién?
¢Qué pasaria si nunca mas pudieras volver a tener un atracén de comida? ;Impaciencia, frustracion,
desesperacion?

El tema espinoso de las «necesidades»

Cuando hablamos de «regalos de Dios» que se convierten en «idolos» estamos hablando de cosas
buenas que Dios ha provisto para que nuestra vida funcione de forma sana y para que podamos
servirle de forma eficaz. Popularmente, se las conoce como «necesidades». Necesitas contar con
un grado adecuado de estas necesidades para lograr un desarrollo y desempefio social sano. Sin
embargo, los seres humanos hemos normalizado la idolatria y esas «necesidades» se han
convertido en algo incuestionable que se debe satisfacer a toda costa. Eso hace que las
necesidades pueden transformarse con facilidad en «demandas».

Estas son algunas de esas necesidades y sus opuestos. Es importante ver también los opuestos,
porque me permite entender cual es mi necesidad si tengo una carencia. Por ejemplo, si siento

conflicto (opuesto), sé que lo que necesito es tener paz (necesidad).
NECESIDADES BASICAS

e Sobrevivencia / Peligro
e Refugio — Desamparo
e Seguridad — Insequridad



Descanso — Agotamiento
Provision — Carencia
Libertad — Opresion

INTERDEPENDENCIA

Aceptacion — Rechazo

Aprecio — Desprecio
Consideracion — Desconsideracion
Equidad — Desigualdad

Respeto — Irrespeto

Confianza — Inseguridad

Empatia — Insensibilidad
Afirmacion — Negacion

Ser visto y oido — Ser ignorado
Conexion — Aislamiento
Comprension — Incomprension
Compatiia — Soledad

Contribuir — Quitar

Apoyo/ayuda — Abandono
Cooperacion— Desatender
Colaboracion — Imposicion/desatender
Mutualidad — Individualidad
Comunidad — Aislamiento
Cercania/Calidez — Desafecto/Frialdad
Inclusion — Exclusion

Intimidad — Desconfianza

Amor — Odio/Desprecio

Carifio — Aversion

Sentido de pertenencia — Sentido de ser ajeno
Aceptacion — Rechazo

Aprecio — Desestimacion

Equidad — Desigualdad
Reconocimiento — Ingratitud
Estima — Desaire

Compasion — Crueldad
Paz/Armonia — Conflicto

INTEGRIDAD

Autenticidad — Falsedad
Honestidad — Deshonestidad
Propésito/Significado — Sin sentido
Vision/Sofiar — Desesperanza
Impacto — Irrelevancia



e Respeto y sentido de valor propio — Autodesprecio
e Proposito — Nulidad

NECESIDADES MENTALES

Claridad — Ofuscacién
Discernimiento/Entendimiento — Confusion
Aprendizaje — Desconocimiento
Informacién — Ignorancia

Estimulacion — Entumecimiento

Retos — Conformidad

Efectividad — Ineficacia

Suficiencia — Ineptitud

Vision/Esperanza — Desaliento/Pesimismo
Aprendizaje — Estancamiento
Estimulacion/Retos — Tedio

Orden — Caos

Flexibilidad — Rigidez

INDIVIDUALIDAD

Autenticidad — Falsedad

Identidad — Anulacion

Autonomia — Dependencia

Agencia personal/Poder de tomar decisiones — Paralizacion
Expresion — Silenciamiento

Creatividad — Insipidez

Belleza — Fealdad

Armonia — Tension

Inspiracion — Apatia

Orden — Descolocacién/Caos

Paz — Disonancia/Conflicto
Entusiasmo/Emocion — Apatia

Humor — Severidad

Pasion — Pasividad

Juego/Diversion — Formalismo/Aburrimiento
Placer/Disfrute — Desagrado/Hastio

Estos son regalos de Dios que en un mundo perfecto estarian en el lugar correcto. No solo eso,
sino que siempre tendriamos presente que vienen de Dios y representan Sus atributos. Es decir,
serian regalos que apuntan al mayor regalo que es Dios mismo. Pero en este mundo caido, estos
regalos son idolos. Se vuelven la meta en si misma y estan al servicio de nuestra felicidad.
Vivimos la miopia tragica de pensar que nuestro mayor propoésito es obtenerlos. Cuando esto no
sucede, creemos que la vida ha sido negligente a la hora de proveernos para estas necesidades,



asi que las anhelamos por encima de Dios. Debes vigilar con esmero lo que sientes cuando no
tienes alguna de estas cosas en tu vida. Especialmente, cuando ese sentido de incomodidad se
vuelve un motivo para actuar en desobediencia y deshonra a tu llamado de buscar una vida santa.

No contar con alguna de estas necesidades también puede producir mucho sufrimiento. Esto no
es pecado, somos seres que sufren y estd bien que reconozcamos estas pérdidas. No olvidemos
que la lista esta llena de cosas buenas y necesarias: una relacion matrimonial sin aprecio no
funciona. Un nifio que crece siendo minimizado y sin un sentimiento de autonomia crecera con
muchas distorsiones en sus opiniones sobre si mismo y los demas. Es posible que una amistad
sin autenticidad no sera muy duradera. Sin embargo, hay una linea muy delgada entre el lamento
biblico, el cual se duele en sumisién a Dios, y la queja que evidencia que esa necesidad es un
dios «funcional» por el cual justificas cometer pecado para conseguirlo.

Veamos esta realidad desde otro angulo. Cuando estas «necesidades» humanas se convierten en
una demanda por la cual sacrificamos la obediencia, dejamos de funcionar de acuerdo con el
disefio de Dios. También se vuelven una excusa para no actuar de la forma que le agrada a Dios.
Su ausencia en el presente o en el pasado hace que pensemos que somos victimas y asi perdemos

o eliminamos la responsabilidad moral sobre nuestras acciones:
«Como me fue infiel, ahora no me siento segura. Por eso necesito que entiendas mis celos».
«Siempre me senti atada y sin libertad por la religién de mi familia; ahora, viviré segtin mis preferencias».
«Yo seria el esposo que td deseas si tan solo me respetaras».

Es decir, con la boca declaras que crees en un solo Dios, pero, en realidad, en la practica, hay
dioses a los que te sometes y hacen que acties como actuias.

Juan Calvino dijo la famosa frase: «El espiritu del hombre es un perpetuo taller para forjar
idolosy.12 Hoy, en vez de estatuas o altares en los montes, todos hemos levantado altares en
nuestros corazones. Ya no realizamos sacrificios de animales sobre un altar, sino que
sacrificamos todo tipo de cosas en adoracion a estos idolos: una buena relaciéon con nuestros
familiares y amigos, nuestra relacion con Dios, nuestro dinero, nuestro tiempo y muchas otras
cosas valiosas. Te irritas y le levantas la voz a tu hija adolescente por no tender su cama porque
sirves con devocién a tu idolo de la armonia y el orden. El perfeccionista se mata en el trabajo
hasta el punto de no comer ni dormir bien porque nada le provee mas tranquilidad que sentirse
suficiente. Una chica universitaria pierde la paciencia con su mama cada vez que se junta con
ella porque resiente que no la trate con la ternura y el carifio que se supone que una madre
deberia darle. Hasta el precioso regalo del amor puede ser un idolo.

Conformados con poco

Asi como Adan y Eva se conformaron con sus hojas de higuera, también nosotros nos
conformamos con cosas insignificantes que no estan ni cerca de lo que nos ofrece Dios. Todos
sacrificamos lo mas valioso que tenemos en adoracién a idolos absurdos. Los idolos son
imitaciones baratas de lo que Dios nos ofrece de forma duradera y profunda. Somos engafiados
por su efectividad inmediata. La satisfaccién efimera que estos idolos ofrecen nos mantiene
absortos y ciegos, pero no por mucho tiempo.

Yo amo el café. Para mi, el mejor aroma que puede despertarme es el café que hace mi esposo
todas las mafianas. Pero me encanta ese olor porque sé que una taza viene en camino. Si ese olor
saliera de la cafetera del vecino, pero no tuviera posibilidad de tener uno para mi, jseria una
tortura! (Tal vez exagero, pero seguro me entiendes si amas el café como yo). Ahora, imagina



que mi esposo prepard el café mas sabroso y yo le dijera: «No, gracias, me quedo solamente con
el aroma». En verdad me estaria conformando con muy poquita cosa.

Eso mismo hacemos con nuestros idolos. Nos resignamos a vivir a punta del aroma de algo que
es bueno, en vez de ir a la fuente perfecta y eterna para que nos satisfaga con lo que es
verdadero. En la Biblia, encontramos muchos ejemplos de personas cuyos sentimientos las
llevaron a actuar de una manera particular, lo cual revel6 algunos de los idolos que reverenciaban
en su corazon:

—Cain asesiné a su hermano por la envidia y la furia que sentia en su coraz6n.13 Deseaba
el reconocimiento de parte de Dios (jalgo buenisimo!) pero lo deseaba en sus términos.
Deseaba dictar lo agradable y lo desagradable a Dios de forma auténoma. Es decir, el deseo
de autonomia provoco la furia de Cain.

— Temeroso, Abraham mintié a Abimelec al decirle que su esposa Sara era su hermana.4

El puso su seguridad por encima del Dios que le prometié proteccién y cuidado. Es decir,
su demanda de seguridad lo llevé a actuar en temor.

—Moisés sacé agua de la roca al golpearla, cuando Dios explicitamente le pidié que solo le

hablara.!® El estaba enojado e irritado con el pueblo. Deseaba justicia al querer poner a los
israelitas en su lugar por las acusaciones en contra de su liderazgo. Es decir, la idolatria a lo
que le parecia justo provocé la ira de Moisés.

—Amnon, uno de los hijos del rey David, experiment6 una temporada de depresion. Su
tristeza se debia a que estaba «enamorado» de su hermana Tamar y su deseo era tal que
abuso de ella. Su deseo sexual lo llevo a cometer uno de los actos mas viles y despreciables
que encontramos en la Biblia.16 Es decir, al rendir culto a sus deseos sexuales, Amnoén
actud en una tristeza enfermiza.

—Jesus invito al joven rico a entregar todas sus posesiones a los pobres y a seguirlo. El
joven se entristecio y rechazo6 la oportunidad de ser Su discipulo. Su deseo era mantener su

estatus econémico que le proveia comodidad e identidad.l” Es decir, la adoracién a la
comodidad y la identidad llevo a una tristeza egocéntrica.

Tenemos fe en los idolos del corazén porque nos ofrecen el espejismo de las soluciones que, con
nuestro entendimiento limitado, pensamos que son mejores. También muchos de ellos nos
ofrecen soluciones inmediatas y sin costos, el alivio de lo que nos aqueja y la satisfaccion de
nuestros deseos. ¢Estads buscando a Dios y Sus verdades para tu vida o estas cediendo a las
multiples ofertas de «paz y felicidad» que te ofrecen tus mas preciados idolos? Cuando te enojas,
¢qué estas demandando? ¢Estas asi de afectado porque valoras lo que Dios valora? Cuando algo
te duele, ¢qué estas perdiendo que te llega a doler tanto?; Qué piensas que debes evitar a como dé
lugar?

«La verdad los hara libres»

Piensa en el caso de un chico universitario llamado César.!8 El evitaba hablar cuando estaba en
grupos grandes de personas. Le era dificil tolerar el temor que sentia ante la posibilidad de decir
alguna tonteria. Esto hacia que no asistiera al grupo de estudio biblico y que se limitara a ver los
servicios en linea. En el mismo sentido, aunque muchas veces queria hacerlo y se sentia movido
por Dios, le daba pavor orar frente a otras personas.



César le comento su temor al pastor. Lo que realmente deseaba era que trabajaran en estrategias
para superar la «ansiedad social». Aunque su pastor entendia que las estrategias eran ttiles, sabia
que lo que realmente ayudaria a César era volver a escuchar el versiculo de Filipenses: «No se

inquieten por nada...».19 estimado lector: {Ojala fuera asi de facil! Recuerda que esa es la ruta
del moralista: «Cambia, porque eso es lo que dice la Biblia que debes hacer, y punto». Sin duda,
su pastor sabia que esta era la meta: no estar ansioso por nada. Pero también sabia que era poco
realista suponer que este era el método que ayudaria a César.

El pastor también pudo sefialarle lo «obvio»: «César: lo que tu sentimiento de inseguridad
revela es un grave caso de “temor del hombre”; es decir, vivir para agradar a los demas». ;La
solucion? «Solamente teme a Dios». Cuanta verdad, pero César ya habia escuchado esas
soluciones por parte de otros amigos cristianos. El le cont6 esto al pastor y con franqueza afiadio:
«Aunque yo sé que ellos y usted tienen razon, la verdad no me sirve de mucho... sé que eso es lo
que necesito, pero, por alguna razén, esa verdad rebota en mi corazén».

En realidad, el proceso de César con su pastor fue mas lento (y mas hermoso). Conversaron
varias veces y también hablaron de estrategias practicas como tiempos de silencio y oracion en la
presencia de Dios, lectura de la Biblia a solas y con compafiia, y ejercicios de respiracion para
los momentos de agitacién. También pudieron conversar de sus cualidades positivas y de todo lo
que podia ofrecer al grupo. Reconocer que fue disefiado por Dios con el propdésito de servir a
otros con sus dones y habilidades particulares fue muy bueno para César. Pasaron un tiempo
meditando juntos en el disefio de Dios para su vida, lo cual le llevé a descubrir que fue creado de
la manera en que fue creado, por lo que ser introvertido esta bien y es bueno. César no tenia que
hacer reir a la gente en todo momento; esa verdad lentamente fue asentandose en su corazon. Su
pastor lo anim6 a exponerse poco a poco a sus miedos. Primero, podia sentarse en la parte
posterior del santuario de la iglesia. Cada domingo iria acercandose mas a otras personas.

Todas estas practicas son muy buenas y abordan las emociones dificiles de César. También
apuntan a una vida mejor e incluso a una mejor relacion con Dios, consigo mismo y con la
iglesia. Pero hemos visto que la meta final no puede limitarse a «arreglar» las emociones
incémodas para tener una vida mejor. Por eso, uno de los momentos mas importantes para César
fue cuando su pastor le preguntd: «Oye César, ;qué te esta predicando la inseguridad y el temor
que sientes?». «;Predicando? ;Acaso hablan mis emociones?», pensdé César. Fue en ese
momento cuando comenzo a prestar atencion a lo que sus emociones decian:

«César, ¢Qué pasa si ellos piensan que eres un tonto? ;Y si se dan cuenta de que estas
desesperado por afecto y compaifiia? jSolo seran tus amigos por lastima! ¢Quién te va a querer si
eres tan aburrido y no tienes nada interesante para decir? ¢ Recuerdas como te maltrataban en la
escuela? ;De verdad quieres arriesgarte de nuevo?».

César empez6 a darse cuenta de que los sentimientos de inseguridad no eran aislados. No eran
simplemente un pecado que habia que superar. Esos sentimientos estaban asociados con
pensamientos provenientes de sus experiencias dolorosas del pasado, de sus predicciones con
respecto al futuro, de las etiquetas que habia adoptado para si mismo y para otros, y mucho mas.
Su temor e inseguridad también provenian del sufrimiento y Dios estaba ofreciendo consuelo.

Al prestar atencion a sus alarmas emocionales (la inseguridad y el temor), César empezé a ver
como Dios comenzo6 un proceso lindisimo en muchas areas de su vida. No era suficiente solo
decir: «deja de temer a lo que los demas piensen de ti». Esto se manifest6 en la vida de César con
«temor del hombre», pero en tu vida podria manifestarse como una actitud indiferente y de



rechazo antes de que te rechacen. En otra persona, podria manifestarse como un servicio
obsesivo y actos de «amor» para agradar. Acciones totalmente opuestas pueden manifestar la
misma sujecion a un idolo.

¢Qué descubrio César al temer tanto al desprecio y el rechazo? Temia la opinion de los otros
ante su idolatria al reconocimiento y al respeto de los demas. Temia las etiquetas que habia
adoptado en su corazon porque seria trdgico confirmar que las palabras denigrantes que le
dijeron de nifio eran ciertas. Podriamos preguntar: ¢esto es malo? Claramente es bueno buscar la
apreciacion y el respeto de la gente. Una buena reputacién da gloria al nombre de Jests. Sin
embargo, César no deseaba esas cosas para honrar el nombre de Jests, sino que su vida giraba
alrededor de la opinion de otros para su propia gloria. Estos sentimientos revelaron los deseos
reales de César:

«Si tan solo fuera mas inteligente. Me pregunto por qué no tengo una personalidad como la de
Esteban, quien es tan agradable y gracioso, siempre haciendo reir a las chicas. Lo que quiero es
sentirme comodo con la gente. Eso pasaria si tuviera la garantia de que me aceptaran y me
amaran tal como soy. Quisiera que me respetaran. Ojala buscaran escuchar mis opiniones,

desearfa que me tomaran en cuenta, quisiera que pensaran que soy un tipo cool».2%

Un pasaje que ayudo6 a César se encuentra en la primera carta de Pablo a Timoteo:

... Cristo Jestis vino al mundo a salvar a los pecadores, de los cuales yo soy el primero. Pero precisamente por

eso Dios fue misericordioso conmigo, a fin de que en mi, el peor de los pecadores, pudiera Cristo Jestis mostrar

su infinita bondad. Asi llego a servir de ejemplo para los que, creyendo en él, recibiran la vida eterna. Por tanto,
al Rey eterno, inmortal, invisible, al inico Dios, sea honor y gloria por los siglos de los siglos. Amén. (1 Tim.

1:15-17)

César se dio cuenta de que Pablo no estaba tratando de protegerse al decir: «soy suficiente». Por
el contrario, aunque pudo haber sacado todo su fabuloso curriculo, lo que le dice a Timoteo hizo
pensar a César muchisimo. Un dia, le dijo a su pastor: «Jesus, el mas maravilloso ser que jamas
existio, me amo a pesar de mis insuficiencias. Puedo ser libre de mis requerimientos y de los que
intentan imponerme los demas. Mis capacidades, personalidad, virtudes o defectos no son donde
debo poner mis ojos. Solo Cristo se merece admiracién y gloria. Si El dice que quiere usarme en
la iglesia, puedo confiar en Su voluntad: «Por tanto, al Rey eterno, inmortal, invisible, al inico
Dios, sea honor y gloria por los siglos de los siglos. Amén».2!

El reino de Dios se estaba acercando al corazon de César. ¢Su primer movimiento? Revelar sus
heridas. César experimento rechazo en el pasado, pero la verdad entr6 a esos lugares tristes y
dolorosos ofreciendo consuelo porque César era amado en Cristo. Su anhelo de aceptacion,
aprecio y reconocimiento fue perdiendo fuerza cuando aplicé la preciosa verdad del evangelio a
esos lugares especificos de su corazon. Empez6 a sentir menos urgencia de autoprotegerse y por
fin aprendi6 a cumplir con gozo la ordenanza de ser parte activa de una iglesia local.

César aprendi6 a estar atento y a vigilar sus pensamientos y emociones a diario, algo que fue
util para que Dios expusiera esa sutil bruma de mentiras en la que estaba inmerso. Este simple
pero profundo esfuerzo desencaden6 una serie de reconocimientos en su vida que ya no podia
dejar de notar. César fue observando los pequefios grandes momentos que evidenciaban su dolor
y su pecado, mientras oraba y reflexionaba de forma cotidiana. Las verdades del evangelio
siempre estuvieron alli, pero ahora han traido libertad porque estan siendo aplicadas a los lugares
mas vulnerables y escondidos de su corazén y experiencia personal.

César todavia lucha con el temor y la inseguridad. Sin embargo, ha aprendido a reconocerlos
por las mentiras que son cada vez que esos pensamientos y emociones quieren volver a



aduefiarse de él. Es posible que esta lucha dure toda la vida, pero no es una lucha como la de

antes. Ahora, se ha convertido en el pampano que se adhiere a la vid verdadera.?? Ahora suelta
sus anhelos rotos y adopta los anhelos de Cristo una y otra vez. ;Los superara por completo en
esta vida? Eso solo lo dira Dios, aunque ya la obra de Dios es evidente porque César esta
aprendiendo a descansar en la identidad que ha recibido en su unién con Cristo, esta creciendo al
recordar que Jesus ha atribuido Su valor a su persona. César esta descubriendo el gozo de
depender de Dios.

¢Por qué nos cuesta reconocer nuestras idolatrias?

En mi propia vida y en mi experiencia como consejera biblica, he podido reconocer algunos
obstaculos que enfrentamos para reconocer nuestras idolatrias. Estos obstaculos producen
resistencia en nuestro corazon y muchas veces nos mantienen en la oscuridad. Toma en cuenta
que los idolos de nuestro corazén con frecuencia se sienten como un juego de guacamole. Los
descubrimos en un area de nuestra vida y con el tiempo nos damos cuenta de que pueden volver
a surgir en otra y en diferente modalidad. Eso es normal, jno debemos sentirnos derrotados
porque la guerra ya ha sido ganada! Simplemente seguimos observando y permitiendo que Dios
nos vaya transformando en cada area de nuestra vida.

A continuacion, te entrego algunos obstaculos que podrian estar nublando tu vista y evitando
que reconozcas esos idolos en tu vida:

1. Falta de autoconocimiento: La destreza de conocerse a uno mismo no Siempre viene
naturalmente. Es algo que aprendemos y que idealmente se desarrolla desde nuestra nifiez a
través de la guia de nuestros padres o las personas que nos criaron, pero no siempre se hace
realidad. La falta de autoconocimiento y autoentendimiento produce una vida en «automatico»;
es decir, hacemos lo que hacemos sin pensar dos veces en la razén. Simplemente, actuamos por
instinto y sin vigilar la dinamica de nuestro corazon detras de nuestro comportamiento.

Por el contrario, la ensefianza en la Palabra de Dios nos muestra a hombres y mujeres que
consideraron con cuidado su corazén, vigilandolo y reconociendo los espacios especificos donde

necesitan recordar la verdad de Dios.23 No estamos hablando de un constante autoconocimiento
encorvado en si mismo. Muchos pueden caer en la idolatria del autoconocimiento para explicar y
encontrar la supuesta «raiz» de cada experiencia. Vivir como hijos de Dios implica vivir en un
balance saludable entre la autorreflexion y la meditacion en lo que Dios dice y lo que Su caracter
nos ensefia. Cada vez que miramos hacia nuestro interior, también debemos mirar hacia el cielo.
Poner nuestros ojos en Cristo, contemplar la belleza de Su corazén de hombre perfecto, permitir
que nos maravillemos y descansemos en que El nos carga hacia la santidad. Al mismo tiempo,
recordar que es la autoridad por encima de todo, lo que sale de Su boca a través de las Escrituras
siempre debe ser la dltima palabra.

2. Patrones histdricos: Entre mas tiempo vivamos con nuestros idolos, mas se convertiran en
una parte aparentemente natural de nuestra vida. Es posible que esto suceda porque son valores o
idolos que podemos ver en nuestra historia familiar. Por ejemplo, tener padres que valoran
muchisimo la identidad que provee el éxito académico me puede llevar a desear y buscar hacer lo
mismo. Las experiencias de la vida desde que somos jovenes también influyen grandemente. Por
ejemplo, el bullying en la escuela puede llevarte a vivir tratando de complacer en demasia a los
demas o, por el contrario, a desarrollar una actitud excesivamente despreocupada.



Muchas veces, aunque veamos esos idolos, preferimos ignorarlos y permitimos que se haga una
callosidad en nuestro corazén. Necesitamos estar atentos y dispuestos a desafiar cualquier
creencia que alojemos con celo en nuestro corazon. Debo disponerme a orar y a que Dios me

ensefie que «ya no vivo yo, sino Cristo vive en mi».24 Por lo tanto, no importa lo que «me haya
ensefiado la vida», los valores que haya estudiado en mi carrera universitaria, lo que la cultura
juzgue como bueno o malo... en mi corazon, nada deberia ser intocable para Dios.

3. Orgullo: En el Nuevo Testamento, vemos muchos ejemplos de personas que se resistieron a
ver su propia idolatria por su orgullo y soberbia. El ejemplo mas claro es el de los fariseos y
maestros de la ley. Ellos no veian su amor por el poder y el reconocimiento. ; Puedes imaginar el
grado de soberbia que se requiere para estar frente a frente con Jesis y rechazarlo? Pues,
nosotros podemos ser igual que ellos.

No hallaremos sabiduria y entendimiento si no reconocemos cuan pequefios somos comparados

con el Sefior.2° Esto se ve en muchas maneras en nuestra vida cuando decimos o pensamos cosas

como:

«Yo sé que Dios dice que me case con alguien que también ame a Jesus, pero no podria vivir en esta soledad
toda mi vida».

«Yo sé que Dios promete proveer para satisfacer todas mis necesidades, pero este negocio (dudoso) es muy
bueno para dejarlo pasar».

«Yo sé que Dios me llama a mantener mi compromiso con mi esposo, pero ;quién puede amar a alguien tan
dificil?».

«Yo sé que Dios es bueno, pero ;qué clase de Dios “amoroso” me quita la oportunidad de vivir mi amor con
otra persona del mismo sexo?».

«Yo sé que Dios dice que debo vivir en Su Palabra, pero prefiero invertir mi tiempo en otros libros,
entretenimiento, mis pasatiempos, etc.».

Nuestro orgullo también se manifiesta cuando no queremos recibir opiniones de otras personas o
sugerencias a las correcciones de los demas. Cerramos los o0jos e insistimos que la manera de
pensar acerca de un tema es la nuestra. No nos damos el espacio para poner en duda nuestras
premisas. Es bueno reconocer que el orgullo puede también ser un gran temor a sentirse
fracasado o insuficiente. La persona se pone una careta que le ayuda a sentirse mejor consigo
misma. Cualquiera que sea la fuente de nuestro orgullo, la meta siempre es la misma: buscar el
arrepentimiento e imitar el coraz6n manso y humilde de Jests.

4. Moralismo: El moralista tiende a no fijarse en el corazon para ser transformado de adentro
hacia afuera. En vez de prestar atencion a los idolos del corazon, se fija en el comportamiento.
La misma persona puede sentirse a veces muy desanimada porque no puede demostrar que es lo
suficientemente buena, pero en otros momentos vivira pensando que es mejor que otros. Lo
irénico de vivir de forma moralista es que vives adorando la imagen del «cristiano perfecto» y
olvidas que tu comportamiento es peor de lo que crees. Piensas que con un poco mas de esfuerzo
puedes cambiar, pero, al mismo tiempo, olvidas que el consuelo del evangelio de la gracia es
mayor de lo que te imaginas.

Como el moralista depende tanto de sus propias obras y no es capaz de cambiar su
comportamiento, cae en dos actitudes: «Soy el peor cristiano, necesito reponerle a Dios de
alguna forma» o «No puedo vivir con culpa todo el tiempo, esto del cristianismo no es para mi».
Estas respuestas producen resentimiento y amargura contra Dios y los demas. No desperdicies la
oportunidad de vivir para Dios de todo corazon.



Si nos concentramos meramente en cambiar nuestro comportamiento, es probable que nuestros
esfuerzos de cambio tengan una corta vida. Podrias estar haciendo muchas cosas buenas con un
corazon alejado de Dios. Si ese es el caso, tus obras de justicia son trapos de inmundicia para
Dios.26

Lucha por ver lo que yace debajo de tus obras, incluyendo las «buenas obras». Descubrir tu
idolatria es el comienzo de un arrepentimiento que da fruto duradero. En vez de obedecer por
temor, podras hacerlo con gozo. El gozo también puede incluir lamento y dolor, pero si esta
basado en la obediencia, experimentaras una satisfaccion inexplicable a pesar de lo que tengas
que sacrificar. jEres libre de la esclavitud de la ley! Dios te prometié un nuevo corazén®’ que es
capaz de reconocer su pecado y de mantenerse en el camino recto bajo la guia del Espiritu Santo.

4. Temor a las etiquetas: En el capitulo 8, hablamos de las etiquetas y del temor que los seres
humanos tenemos de reconocer nuestro pecado. Pocas cosas hay tan dificiles como reconocer lo
que mi idolatria dice de mi. De la misma manera que lo hicieron Adan y Eva, también nosotros
buscamos cubrir nuestra vergiienza con cualquier cosa que haya a nuestro alrededor.

Todos tenemos una naturaleza caida y completamente incapaz de ver la plétora de pecados e
idolos que albergamos en nuestro corazéon. A decir verdad, gracias a Dios que no los conocemos
todos de una sola vez. jTiemblo de solo pensar en la posibilidad de ver toda la profundidad de mi
maldad de una sola vez! Sin embargo, en Su preciosa bondad, Dios nos va mostrando nuestro
pecado e idolatria de forma paulatina. En una conversacion que tuve con el autor Winston Smith,
fue alentador escucharlo decir: «La eficiencia no estd dentro de las prioridades de Dios». Si a
Dios no le urge que cambiemos todo de una sola vez, a nosotros tampoco deberia urgirnos. Esto
nos recuerda respirar y que estamos a salvo. Al mismo tiempo, no abandonamos nuestro proceso
de santificacion.

Cuando Dios nos revela otro idolo, es el momento indicado para recibir Su correccion, buscar
arrepentimiento y lamentar. Al mismo tiempo, tiene que llegar el momento de predicarte el
evangelio y decirte a ti mismo: «Jesus murié por todos mis pecados». Es cierto que «ninguna
disciplina resulta agradable a la hora de recibirla. Al contrario, jes dolorosa! Pero después,
produce la apacible cosecha de una vida recta para los que han sido entrenados por ella».28

5. La cultura del bienestar psicologico: Muchos movimientos de crecimiento personal han
otorgado legitimidad a estas idolatrias. Tienden a ver las necesidades como fundamentales y
prioritarias por encima de todo. Los cristianos poco a poco hemos sido discipulados por el
mundo para creer que Dios es parte de la misma filosofia. Dejamos de ver las necesidades como
opcionales y las convertimos en idolatrias.

Pensamos que el «terapeuta celestial» siempre nos quiere sanos y sin sufrimiento. Carecemos
de una teologia robusta del sufrimiento. Leemos con ligereza las descripciones traumaticas del
ministerio de Pablo en 1 de Corintios, pensando que son experiencias limitadas a las personas de
la Biblia o que ellos tenian un llamado especial pero nosotros —simples mortales— somos
incapaces de alcanzar esos ideales de santidad. Ignoramos que todos tenemos el mismo Espiritu
Santo y el llamado a imitar a esas personas como ellos imitaron a Cristo. Ignoramos las
advertencias de sufrimiento de la primera carta de Pedro, en la que nos insta a vivir en este

mundo como si no fuera nuestro hogar.2? Debemos comprender que este no es el lugar donde
hallaremos la paz que tanto anhela nuestra alma.

Las necesidades descritas en este capitulo son sin duda regalos buenos que hacen de la vida de
cualquier persona algo mucho mas hermoso y facil. Son un vestigio del disefio original para la



humanidad. Las emociones que experimentamos al contar o no contar con esas necesidades
también son importantes y significativas. No obstante, debemos resistir la predicaciéon cultural de
que suplir esas necesidades y la paz o la satisfaccion que vienen aparejadas son el fin tltimo de
esta vida. Es necesario aprender a buscarlas con desapego y confiando en que Dios no ha fallado
cuando no las provee, ya que sabemos que algin dia disfrutaremos de la versién celestial mas
perfecta de cada una de ellas. Mientras tanto, luchamos por ofrecerlas a otros, por crecer en las
que podamos desarrollar y por disfrutar con gratitud de las que si tenemos.

6. Es fdcil de ignorar: Reconocer nuestra idolatria requiere atencion y diligencia. Para muchos
de nosotros seria mas conveniente «retardar» nuestra vida cristiana. Deseamos el fruto de una
vida con Dios, pero con el menor esfuerzo posible. Para colmo de males, nuestra sociedad
alimenta estos deseos. El tiempo posmoderno es el tiempo de lo facil y lo inmediato. Quizas
otros no buscan lo facil, pero estan tan obsesionados por su rendimiento y absortos en tareas
abrumadoras que poco tiempo les queda para la reflexiéon. Luchan con la dificultad y la
dedicacién que se requiere para sacar a la luz lo que nos expone. Pablo nos advierte de una

actitud muy equivocada:
... da vergiienza aun mencionar lo que los desobedientes hacen en secreto. Pero todo lo que la luz pone al
descubierto se hace visible, porque la luz es lo que hace que todo sea visible. Por eso se dice: «Despiértate, ti
que duermes, levantate de entre los muertos y te alumbrara Cristo». (Ef. 5:12-14)

¢ COMO TE SIENTES?

1. Mira la lista de «necesidades percibidas» y reconoce una o dos que ya se han convertido en
idolos de tu corazon. Considera un par de eventos o situaciones en tu vida donde esos idolos
se hacen evidentes.

2. Considera los obstaculos descritos al final de este capitulo. ;Cual es el que mas identificas
en tu vida? ;De qué manera se evidencia esto en tu vida?

3. Cuando se trata del arrepentimiento y el descanso en el evangelio, ¢cual de los dos resulta
mas desafiante para ti y por qué?
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CAPITULO 9
El lenguaje emocional

«No sé lo que siento, solo sé que no aguanto mas».

¢Alguna vez has escuchado a alguien decir esas palabras? ;Alguna vez las has dicho? Poder
expresar con claridad lo que sientes es un paso indispensable para aprovechar lo que Dios esta
haciendo en tu corazon. Esto es evidente cuando vemos que la Biblia esta llena de una riqueza de
palabras que expresan emociones especificas: amargura, jubilo, envidia, gozo, miedo, vergiienza,
ansiedad, angustia, optimismo, maravilla, afliccién, soledad, abandono, paz, reposo, humillacion,
y un sinntimero mas de palabras y expresiones que identifican emociones.

Aprender a expresar lo que sentimos muchas veces puede parecer como si estuviéramos
aprendiendo a hablar un lenguaje nuevo. Al igual que los idiomas, el lenguaje de las emociones
tiene ciertas caracteristicas y detalles que es indispensable conocer para hablarlo de forma fluida.
Pero a diferencia de los idiomas como el inglés o el aleman, este lenguaje ya lo tienes en tu
corazon. Solo hace falta un poco de tiempo y practica para reconocerlo, dominarlo y sacarle el
mayor provecho.

¢Por qué me cuesta tanto decir lo que siento?

La Biblia reconoce la importancia de identificar y nombrar lo que estamos sintiendo, porque esas
emociones explican gran parte de nuestro comportamiento. Pero es triste reconocer que pocas
personas han tenido la oportunidad de desarrollar la destreza de reconocer y nombrar sus
emociones. El primer factor que puede tanto ayudar como perjudicar el desarrollo de esta
destreza es el hogar donde fuimos criados.

Algunas personas viven dentro de una cultura familiar que no facilita la seguridad para poder
compartir lo que realmente se siente. Existen diferentes razones para este bloqueo emocional.
Podria ser porque nadie comparte nada y todos los conflictos o dificultades simplemente se
esquivan y quedan escondidos debajo de la mesa. Se cree que si no se expresan, terminaran
evaporandose y dejaran de doler mas rapido. Para muchas familias es mejor evitar hablar de los
sentimientos porque se tiene temor a ver al otro llorar o enojarse ya que no se sabria qué hacer al
respecto. Por lo general, se evita la manifestacion de las emociones porque se le teme al dolor y a
no poder «arreglar» lo que los otros sienten. Para otras familias hablar de las emociones es darle
cabida a la debilidad o al pecado de la autocomplacencia.

En otros casos, algunos miembros de la familia son tan expresivos que consumen todo el
oxigeno emocional y dejan muy poco espacio para que los demas puedan expresarse. Tienen
miedo de que el miembro hipersensible los ataque o se ponga a la defensiva, o simplemente de
herir esos sentimientos que han sido tan expuestos. Finalmente, algunos miembros de la familia
quedan silenciados o exhaustos después de algun conflicto o dificultad. Incluso, el hecho de que
alguien lleve sus emociones a flor de piel no es garantia de que esa persona realmente sepa
expresar lo que siente de forma asertiva y precisa. Es decir, que seas un «entusiasta emocional»
no te hace diestro para nombrar tus emociones y menos para navegarlas con sabiduria.

A veces, se habla de forma despectiva de personas que son «muy emocionales», para describir a
los que con frecuencia revelan sus emociones con mas facilidad o se dirigen de acuerdo a lo que



sienten. No obstante, es necesario reconocer que todas las personas son muy emocionales, ya
sean hombres o mujeres. Seria mejor disentir de decir que hay personas «muy emocionales» y
conceptualizar un nuevo término que nos ayude a ver a este tipo de persona con menos juicio.
Por tanto, prefiero llamarlos «entusiastas» y asi evitar la asociacion de que quien expresa y
considera sus emociones al actuar es automaticamente una persona «débil».

En el otro extremo del entusiasta, estan aquellos que son mas «serenos». Este tipo de persona
suele abstenerse de expresar sus emociones con facilidad. Son personas que tienden a poner su
intelecto antes que el sentimiento y pueden llegar a ser grandes acompafiantes en medio de las
crisis. La conceptualizacion despectiva de la persona serena concluye que es una persona
insensible, fria y desconectada. Pero al igual que con el temperamento entusiasta, esto no
corresponde a todos los individuos.

Es cierto que al igual que con los entusiastas, algunos serenos podrian cumplir con los criterios
prejuiciosos que a cada uno le corresponde. Pero seria un error encasillar a todas las personas
entusiastas como impulsivas y descontroladas o a las serenas como insensibles y desinteresadas.
Existe un amplio espectro entre las personas entusiastas y las serenas y todas tienen su lugar util
en nuestras comunidades. Ambos temperamentos pueden variar segun la conciencia que tenemos
de las emociones, nuestra forma de expresar esas emociones (qué tanto las meditamos para tomar
decisiones) y si nos dejamos gobernar por ellas o no. Cada una de estas variables conforma una
manera muy personal de vivir la vida emocional.

Cada uno debe analizar su personalidad y las motivaciones por las cuales responde a sus
emociones de la forma en que lo hace. Es bueno considerarlas en compafiia de otras personas, ya
que una gran parte del tiempo se nos dificulta ver cosas en nosotros que los demas si pueden ver.
Lo que quiero decir es que si eres entusiasta o sereno o una mezcla de ambos, Dios te extiende la
invitacion de serlo para Su gloria.

Entusiastas que reflejen a Cristo

iLos entusiastas son tan necesarios!! No importa su edad, género o funcién en la iglesia, familia
o comunidad, siempre encontraremos personas que llevan sus emociones a flor de piel. Las
personas que estan en contacto con lo que sienten aman reflexionar en la belleza, se conmueven
profundamente al ver una obra de arte, escuchar una cancién o ver un atardecer en la playa. La
persona expresiva se emociona en los tiempos de alabanza al Sefior. No tiene tanto temor de
llorar frente a otros. Si eres su amigo, posiblemente logrards reconocer su estado de dnimo con
facilidad.

La persona entusiasta es de gran bendicion para la que maneja sus emociones con serenidad.
Muchas veces, traeran alegria a los hogares. Las expresiones de asombro y gozo de la esposa
entusiasta hablaran por el sereno (y el esposo sereno se sentira muy aliviado de que su esposa
esté tan feliz como él... pero que sea ella la que se encargue de expresarlo con mas efusividad).
El amigo entusiasta sabio podria ayudar a su mejor amigo a reconocer con mas claridad lo que
esta viviendo en su vida emocional. También otorgaran permiso al sereno de expresar sus
emociones en alguna ocasion especial en la que necesite hacerlo.

Cuando la persona entusiasta necesita crecer en sabiduria emocional, es habitual que se
encuentre confundida entre lo que es verdadero y lo que sus emociones dictan. Algunas se ven
tentadas a tomar las cosas muy a pecho y eso las hace vulnerables a sentirse ofendidas con mas
frecuencia. A veces pecan de orgullosas al creer que tienen la razén porque «lo pueden sentir».



Su sensibilidad puede crear un ambiente de inseguridad donde los demas teman decir algo que
detone algin arrebato temperamental o una reaccion hermética que cause una desconexion
relacional.

Es comun que estas personas tengan cambios de humor repentinos. Puede que su estado de
animo dependa, en gran parte, de las circunstancias y de las personas que las rodean. Por otro
lado, hay ciertas emociones que llegan para quedarse por mucho tiempo, al punto de tefiir su
percepcion de la vida. Se sienten como un hamster corriendo en su rueda sin poder salir de los
pensamientos y emociones dificiles. Muchas veces, tomaran decisiones impulsivas que los mete
en aprietos. A veces, mas bien, sus emociones los frenan y hacen que se queden en el lugar
donde se sienten «seguros», pero sin tomar riesgos que valdrian la pena.

El entusiasta que es sabio reconoce que tiene dominio de sus emociones y no al revés. Aprende
a tomar una pausa para hacer un chequeo de su corazoén y actuar conforme a la verdad biblica y
no la de su propio corazon engafioso. En su expresion mas saludable, le abre la puerta a los
demas para que sientan libertad de ser vulnerables. Su sensibilidad es un instrumento para la
empatia. Le es natural identificarse con el dolor de los demds. A la persona que vive sus
emociones de forma apasionada le resulta facil darse a los deméas y luchar en contra de las
injusticias de este mundo.

Comparte alegrias con los que estan alegres, llora con los que sufren. Los sensibles saludables
toman su tiempo para consolar a los demas. Cuando te encuentras con una persona
emocionalmente entusiasta y saludable, sabes que puedes compartir con ella tus areas mas
delicadas. Tu corazon esta seguro con ella porque evita juzgarte. No te hace pensar que eres
tonto por sentirte de cierta forma ni como un pecador sin esperanza. Te devuelve la misma
vulnerabilidad cuando le preguntas: «;Cémo te sientes?». Prepara el café y acomddate en el
sillon, porque te dira algo como: «Déjame que te cuente todo».

Si te identificas como una persona emocionalmente entusiasta, es bueno preguntarte cada cierto
tiempo:

¢Dirian quienes me rodean que he estado actuando de manera impulsiva?

¢Qué tan a menudo actio a partir de lo que estoy sintiendo?

¢Con cuanta frecuencia doy espacio para que los demas explayen sus emociones?
¢Estoy tomando esta decision a partir de la verdad de las Escrituras o a partir de mis sentimientos?

Serenos que reflejen a Cristo

i¢Qué hariamos los entusiastas sin los serenos?! (Con solo afiadir los signos de exclamacion a
esa pregunta, ya sé que muchos serenos cerraron este libro). Amigos, los serenos también sienten
intensamente... aunque puede que sientan con menos frecuencia y que lo expresen de forma
moderada. El sereno que es sabio en su vida emocional se siente muy a gusto con que pocos
conozcan las profundidades de su corazon. Esta persona escoge cuidadosamente cuando
participar en los momentos de celebracion o de lagrimas. También sera un maravilloso regulador
que dara sefial a los entusiastas acerca del momento de bajar las revoluciones y descansar en el
Sefior.

Pero la persona serena que no se permite sentir puede ser muy hermética. En el fondo, podria
estar siendo controlada por el temor. Temor de ser expuesta. Temor de ser abusada. Temor de
decepcionar a los demas. Considera que las emociones dificiles son tonterias que no se merecen
una segunda mirada. Pensar en esas cosas no viene al caso y no lleva a nada productivo. Las
personas a su alrededor se sienten desconectadas. Su pareja, con quien comparte los momentos



mas intimos, puede encontrarse diciendo: «La verdad es que creo que realmente no te conozco».
Las personas pueden percibirla como dura, estoica, insensible y hasta grosera.

El sereno emocionalmente sabio no solo confia en su habilidad de mantener el autocontrol o en
mantenerse al margen del drama. Aprecia estas habilidades indispensables para intervenir en los
conflictos y funcionar como una eficaz mediador, pero aprende a leer las circunstancias que
necesitan un involucramiento emocional mas intenso (muchas veces, por el bien de quienes
ama). Sabe que, en la intimidad de su habitacién, cuando estd frente a su Sefior, puede ser
vulnerable. También escoge a algunas pocas personas con quiénes compartir sus experiencias,
porque sabe que aunque no le nace hablar de lo que siente, es importante invitar a su familia en
Cristo a esos lugares fragiles.

Las personas serenas tienen mas facilidad para ir mas despacio. Les es natural pensar antes de
actuar, aun mas cuando caminan conscientes de lo que sienten. Se les facilita observar las
circunstancias desde varios angulos. Es mas dificil que se dejen llevar por los prejuicios, los
malentendidos o los chismes. Esperan mas antes de emitir un juicio hacia los demas porque no
toman las cosas de forma personal. No envian el mensaje de texto enseguida, leen el correo
electronico varias veces antes de responder. Se preguntan: ;Estoy entendiendo bien lo que esta
pasando? Esto puede ayudarlos a resolver problemas con mucha eficacia.

Si eres una persona que tiende a la serenidad emocional, es bueno que de vez en cuando te

hagas preguntas como:
¢Qué estoy sintiendo?
¢Estan mis emociones sefialando algo importante a lo cual debo prestar atencién?
¢Dirian los que me rodean que perciben una relacién cercana conmigo?
¢He abierto espacios a los que amo para que me cuenten como se sienten?

Los serenos sabios reconocen que tienen mucho que aprender de los entusiastas. Los entusiastas
sabios reconocen que pueden crecer mucho si desarrollan la serenidad de su contraparte. La
Biblia ensefia que todos aportamos cosas valiosas. Esto deberia llevarnos a reconocer que aunque
hayamos nacido con cierto temperamento, en medio de una cultura familiar particular y aunque
tengamos convicciones de como se deberian manejar las emociones, siempre habra mucho que
aprender de las partes opuestas y sus fortalezas.

¢Por qué tememos sentir?

Tanto los entusiastas como lo serenos podriamos llegar a suprimir nuestras emociones si las
circunstancias nos obligan. Las razones pueden ser muy complejas y particulares. Pero al menos,
podemos considerar algunas posibilidades que puedan abrir espacios para meditar en tu propia
vida. Puede ser que alguien te haya tachado alguna vez de «llorar por todo» o de ser muy
«dramatico» cuando eras mas joven. Por eso has decidido suprimir lo que sientes para demostrar
que eres fuerte y asi evitar el juicio, la burla o el rechazo.

Otra razon por la que nos es dificil ser francos con lo que sentimos es por la manera en que
estamos acostumbrados a relacionarnos con nuestras emociones. Muchos estamos acostumbrados
a juzgar nuestras emociones con demasiada prontitud. El temor a ser expuestos y avergonzados
es algo que viene en nuestra naturaleza caida. En el capitulo 8, vimos como la vergiienza que
experimentamos proviene con frecuencia de la realidad de nuestra transgresién contra Dios, pero
otras veces, viene del sentimiento de no alcanzar a ser como creemos que debemos ser. Es por
eso que no sentir «lo correcto» o lo «cristiano» nos puede llevar a huir de nosotros mismos y a
temer expresar lo que realmente esta en nosotros. Ciertamente es importante considerar los



valores que Dios nos ha provisto en Su Palabra porque necesitamos determinar si lo que
sentimos es bueno o no (mas sobre este tema en los proximos capitulos).

Debemos resistir la tentacién de dejarnos llevar por esa vergiienza. El acusador? quiere
hacernos creer que estamos en peligro, que nuestra relacion con Dios se rompera y que
decepcionaremos a Dios. Es la voz del moralismo arrastrandose y susurrando que no eres digno
ni suficientemente limpio y que mereces el rechazo de Dios. Juan escribe que «Si alguien
reconoce que Jesus es el Hijo de Dios, Dios permanece en €él, y él en Dios». Mas adelante,
asegura que Jesus garantiza que lleguemos al dia del juicio con toda confianza: «En el amor no
hay temor, sino que el amor perfecto echa fuera el temor».>

Existen otras razones mas graves por las cuales una persona es incapaz de conectar con sus
propias emociones, expresarlas y nombrarlas con precision. Los ambientes abusivos —ya sean
emocionales, fisicos o sexuales— son el semillero mds eficaz para mantener el silencio. Estos
ambientes abusivos se pueden dar en la iglesia, la familia, la escuela o cualquier otro lugar.
Superar las secuelas emocionales de este tipo de ambientes puede requerir de mucho trabajo
personal, con Dios y con la compafiia de alguien capacitado para ayudar, y puede tardar muchos
afios. Las ramificaciones de estas experiencias dolorosas requieren muchisima valentia de tu
parte y mucho amor de parte de las personas que te rodean.

Sea cual sea tu historia familiar, este es un buen momento para empezar a familiarizarte con
palabras que te ayuden a reconocer con mas precision lo que estas sintiendo en cualquier
momento. La meta es poder nombrar lo que sientes y que seas capaz de entenderlo. Una vez que
sabemos lo que sentimos y reconocemos los pensamientos que estan detras de esas emociones,
nos sera mucho mas facil actuar con claridad y con mayor dominio propio. Los que somos
cristianos no podemos pasar por alto el poder y el fruto del Espiritu Santo, el cual no solo nos
revela lo que pensamos y sentimos,* sino que también nos provee la direccién moral a través de
la manifestacion del caracter de Cristo y el empoderamiento divino que necesitamos para
fortalecer nuestro ser interior y tomar decisiones que honren a Dios en cualquier circunstancia.

No desperdicies tus emociones

Es posible que tengas mucho temor de admitir delante de Dios y personalmente lo que piensas o
sientes y que, a primera vista, es pecado. Sin duda, puede haber pecado involucrado en nuestras
emociones, asi como en todas las areas de nuestra vida. Pero es precisamente la exploracion de
esas emociones y pensamientos que las motivan la que te permitira darte cuenta de qué esta
pasando realmente en esas circunstancias.

Por ejemplo, es posible que te sientas culpable por tu falta de dominio propio al enojarte.
Digamos que te sientes sumamente enojada porque saliste a la calle y varios hombres fijaron su
mirada en ti de forma inapropiada; es posible que ese enojo no solo sea enojo. Es posible que ese
enojo sea apenas la punta del iceberg y que sea una expresioén de emociones como la de sentirse
vulnerable y detonada por algun evento de abuso del pasado. O puede que ese enojo surja a partir
de sentirte incapaz de controlar la situacion, cosa que puede exacerbar tu angustia en otras areas
donde también te sientes desvalida. Estos temas son profundamente importantes.

¢Puedes ver que ignorar ese enojo y no meditarlo mas puede ser un desperdicio? Tu Padre que
te ama te da la bienvenida para que puedas ir a El en el momento de tu pecado, angustia y
alegria. Recuerda que estas invitado a acercarte confiadamente al trono de la gracia para recibir

misericordia y hallar la gracia que te ayude cuando mas la necesitas.”



Los que no son capaces de resistir estas acusaciones recurren al escondite emocional. Este es el
mismo recurso que usaron Adan y Eva en el relato de la caida en Génesis. Cuando reprimimos,
ignoramos, silenciamos, minimizamos o hasta ridiculizamos nuestras emociones, nos engafiamos
pensando que tenemos el control. Cuando no has desarrollado la destreza de identificar y
nombrar lo que sientes de forma clara, estds desperdiciando la oportunidad de desarrollar mas
intimidad con Dios. Desperdicias la oportunidad de progresar en santidad.

Una nota importante es que el tipo de personalidad retraida o expresiva no es sefial automatica
de la forma en que una persona vive y gestiona sus emociones. Es verdad que es facil reconocer
cuando una persona expresiva estd feliz, triste o emocionada. Debido a que una persona
expresiva habla abiertamente y expresa algunas de sus emociones con facilidad, se cree que esta
mas conectada con lo que siente. Pero este no siempre es el caso. Tu personalidad no tiene
correlacién con tu capacidad de regular, enfrentar y compartir tus emociones. Entender cémo te
sientes va mas alla de ser retraido o expresivo. Tiene que ver con la reflexién y la comprension
de lo que tus emociones sefialan en tu corazon.

Cuando surgen sentimientos intensos o importantes, puedes procesar tus emociones en dialogo
con Dios, en vez de quedarte envuelto en una conversacion egocéntrica. En vez de quedar
encerrado en tu propio didlogo interno, incluyes a tu admirable Consejero.® Toda emocién que
experimentas es una oportunidad de crecimiento cuando invitas a Jesus a hablar de lo que esta en
tu corazon y de la situacién que estas viviendo. Si nos esforzamos en desarrollar la capacidad de
«estar» en nuestras emociones, pensamientos y sensaciones incomodas, resistiendo la necesidad
de escapar, habremos desarrollado una destreza sumamente poderosa y una verdadera sefial de
«dominio propio». La clave para desarrollar esta destreza es disponernos a sentir.

Podemos apegarnos a la actitud de resistencia o la disposicion a sentir. El contraste de ambas
actitudes se puede ejemplificar de la siguiente manera:

Cuadro 1

RESISTENCIA
SINAGIVIVEEN «NO vOy a pensar en eso».

IEN):IVIVNIN «No me molesta nada».
IILIIIANAPNIN «No es para tanto».
IR IVAN «Qué tonto soy, no es para tanto!».
APURARLAS «Bueno ya, suficiente, todo bien...»

LRIV «Voy a ver mis redes sociales, comer algo, ir de compras, salir a correr, ver
pornogrdfia, etc».

VAN IVNROOIE «Estd mal que sienta esto».
PRONTITUD

DISPOSICION
ESCUCHARLAS  «Algo me estd incomodando, Dios muéstrame lo que hay en mi corazén».

MEDITARLAS — «Creo que Dios me estd queriendo mostrar que me siento asi porque...»



VALIDARLAS — «Tenga o no razoén de sentirme asi, debo ser honesto con Dios y
reconocerlo».

RECONOCERLAS «Dios sabe que soy humano y puedo sentirme de formas que pueden ser
absurdas».

PROCESARLAS  «Hablaré de esto con Dios en oracion y esperaré a que EI me muestre las
verdades que necesito para mi bien y para honrarlo».

ENFRENTARLAS «Una distraccién sana me puede ayudar en un inicio, pero volveré mds tarde
a pensar con mds cuidado que es lo que me estd ocurriendo».
ANALIZARLAS  «Siento esto... pero ;qué lo motiva?».

PARA
JUZGARLAS

Es util adoptar la curiosidad de un observador o un «cientifico» para aprender a observar con
cuidado y aprender a aplicar mas variedad de palabras para expresar las emociones. Por ejemplo,
en vez de decir cosas como: «me incomoda», seria mejor decir: «me siento amenazado». En vez
de decir: «me siento molesto» seria mas util reconocer que «me siento atacado».

Hacerse consciente de los sentimientos trae consigo la activacion de la parte racional del
cerebro (corteza prefrontal) con la parte emocional y mas impulsiva (sistema limbico). Esta tarea
consiste en darte el tiempo para pensar en lo que sientes, permitirte sentir la incomodidad que
puedan producir y desarrollar la practica de nombrarlas de la manera mas clara y especifica
posible. El neurocientifico Dan Siegel acufi6 la famosa frase «Name it, to tame it» («némbralo
para poder domarlo»). El explica que los estudios demuestran que cuando el «cerebro
emocional»’ se activa y sentimos emociones intensas, una de las mejores maneras de
enfrentarlas es procesandolas al nombrar lo que se esta sintiendo y hablar al respecto. Cuando lo
hacemos, el «cerebro racional»® envia neurotransmisores «de calma» al «cerebro emocional».”
Es posible desarrollar la inteligencia emocional, y aunque los escritores biblicos no tenian la
neurociencia, es evidente que tenian bastante en claro los beneficios de esta practica saludable.

Cuando en la Biblia leemos las oraciones y conversaciones de las personas con Dios,
reconocemos como los escritores humanos constantemente expresaban lo que sentian y lo
identificaban con las circunstancias en las que se encontraban. Pero el mejor ejemplo lo
encontramos en los Salmos, no solo por el vasto abanico de emociones presentes, sino porque
son oraciones y canciones plasmadas por escrito. Asi como les pasoé a los salmistas, la practica de
escribir lo que sentimos nos brinda la oportunidad de bajar la velocidad, detenernos y meditar en
nuestras emociones y circunstancias para ejercer un mejor entendimiento y manejo de nuestros
sentimientos.

Una observacion reflexiva de como se lidia con las emociones en la Biblia nos demuestra lo que
la ciencia confirma al demostrarse que es muy efectivo no solo nombrar lo que sentimos, sino
también escribirlo. Cambridge University Press publicé una investigacion que incluy6 un estudio
a un grupo de personas que participaron en la escritura expresiva durante 15-20 minutos al dia
sin restar importancia a sus emociones. La investigacién encontré que las personas que no eran
timidas para expresar las emociones que experimentaban al escribir tenian mejores indices de

salud fisica y mental que aquellas que escribian sobre temas neutrales.1?



El lenguaje emocional

Mi herramienta favorita para desarrollar un vocabulario emocional mas rico ha sido «La rueda de
las emociones».!! Puedes desarrollar esta destreza diciendo o escribiendo: «Me siento [nombra
la emocion]». Debes prestar atencion y ver si estas utilizando una palabra referente a las
emociones. Recuerda que tus emociones no son lo mismo que tus pensamientos. Por eso
buscamos describir lo que sentimos con una palabra que encapsule ese sentimiento (o varios).
Por ejemplo: «Me siento decepcionado, distante, y al mismo tiempo, sorprendido».

Cuadro 2
~ [ =
gy e el Bl CH e
= L W T .0
2 1238375 s
% - - - o £ A ) ba
& [ v ' o & & &
B, U Gt i c FS £9
LT 7 N . 5
%, %'o- ﬁ%
% ©
) %, =
R, % -
&, S %, .12 8 =
. d’b (=] ,‘5 (3 =} L'l(
) % © s i CL};
e, . - I 3
% 9 2, % ®© °
a, e e ‘@‘f’f' s % 5
" O .
iy o oy, o
df'\S‘.t? o,
Uy, Ly (= Hle
= nagy U":’:’fbo = e‘”LQ hofﬂb\ \\
-pemfefo J E vﬂdlaﬂte \ 'llllL
. Nse = 4inend =2\
C’S‘“Defécro JQU(‘O my; 5C0 ab.‘_wun arwpenudﬂ |l||‘|
; il > .
| impresionado ansioso €do culpable avergonzado H
entusiasta asustado g R trig - abandona,, ignorado
enérgico . did® of® 3 2 eses Victimizacio H"
mocioned® 50 A89° S '
1do of 0 .0 o
abaﬁd : O 4 f&d .550 o=
def'mla? -35"\" &'2'40
@\iﬂo & &‘Q" = §
PP 0 i A
X s ' & § % 8
1 N - B = R
'@Q @° £ B B 5
\-ﬁJ - GG [ U (]
& W Q a 7,
T o e o S
O Gy o
< 4> D &'J
) {l"’ o
¥ © g
i & e ]
S & & & Q O
 FF S35 8
¢ 5§ S 2 g g E
*§88% 8
ay O a’ = 51
. R



La rueda de las emociones te ayudara a describir con precision tu estado emocional y a mejorar
tu capacidad de entender y manejar tus emociones y comunicarlas al Sefior. La rueda tiene tres
circulos. El circulo interior identifica las emociones principales: alegria, amor, miedo, ira,
tristeza y sorpresa. Los circulos exteriores incluyen emociones mas matizadas asociadas con
estas emociones centrales.

Si auin no has desarrollado un vocabulario emocional robusto y habilidades para identificar los
matices de tus sentimientos, entonces te resultara mas util comenzar con el circulo interno de la
rueda y trabajar hacia afuera. Sin embargo, tisala como te sea mas titil. El objetivo no es terminar
en un circulo particular de la rueda, sino crecer en la conciencia de ti mismo para la gloria de
Dios y para comunicarte con El de maneras cada vez més precisas.

Esta tarea también supone compartir lo que piensas. Explayarte en las razones para esos
sentimientos implica hablar de lo que piensas, lo cual también es necesario para procesar lo que
esta ocurriendo en tu corazon. Hacer esto con Dios o con otra persona es de suma utilidad,
porque pone en orden lo que a menudo se siente como un caos interno. No dejes de expresarte en

ambas categorias:
Tu emocién (en una palabra).
Lo que estas pensando (en varias oraciones explicativas).

Pongamos un ejemplo practico para poder mostrar la mecanica de este ejercicio. Digamos que en
una situacion en particular te sientes mal, lo percibes en tu mente y hasta en tu cuerpo. Hay una
sensacion de pesadez en tu pecho y te sientes desanimado. Detente por un momento y dale una
mirada a la rueda. Descubres que antes de sentirte mal estabas entusiasmado, como que algo muy
bueno iba a ocurrir, pero tu deseo se frustré. Cuando tus planes fallan, te sientes decepcionado.

Bien, ahora puedes preguntarte:
¢Qué conforma esa decepcién?

Quizas sientes un poco de enojo y al mismo tiempo sientes tristeza por la oportunidad que no

funcioné. Este es un buen momento para considerar tus pensamientos: 12

¢Estés entreteniendo pensamientos que exacerban este sentimiento?
Descubres que estas cayendo en un patron de pensamiento negativo porque piensas que ya nunca
mas tendras oportunidad de satisfacer tu deseo, lo cual es una sobregeneralizacién.!® Finalmente,
haces una evaluacion de tus pensamientos con la verdad de la Palabra de Dios y te haces

preguntas como:
¢Estoy buscando satisfaccién en algo aparte de Dios?
¢Qué es lo que me duele de esta situacion?
¢Qué verdades biblicas me traen esperanza y consuelo?

Este es quizas el paso mas importante, ya que te saca de tu dialogo interno para llevarte a
dialogar con el que sabe mucho mas que ti. Al igual que lo fue para Jestis en Su vida terrenal, las
verdades biblicas deben morar en tu corazon. Es asi como desarrollaras el criterio para
determinar lo bueno y lo malo en lo que motiva tus emociones. En Su tiempo, Dios tendra

palabras que iluminarn tus pasos y te haran entender tus emociones y pensamientos.14

Emociones basicas y complejas

Existen emociones basicas y mas complejas. Es util pensar en las emociones o sentimientos
basicos como los que surgen casi de inmediato. También vienen acompafiados de
manifestaciones fisicas intensas. Estas emociones suelen ser la respuesta instintiva a cualquier
estimulo procedente tanto del interior como del exterior.



Justo antes de colisionar con otro automoévil en la carretera, no paras y dices: «Creo que este es
el momento de tener temor», o cuando tu mejor amiga vuelve a hacer esa grandiosa imitacion de
la profesora de espafiol, te es imposible considerar si es apropiado y no lanzar una carcajada. La
rueda nos entrega una lista comin de emociones basicas: felicidad, temor, tristeza, disgusto (o
asco), ira y sorpresa. Algunos afiaden «anticipacion» o estar a la expectativa.

Aunque estas emociones suelen ser pasajeras, pueden tener efectos duraderos y convertirse en
sentimientos mas complejos cuando se entrelazan con nuestros pensamientos, creencias,
interpretaciones y percepciones. Es decir, los sentimientos complejos evolucionan a partir de la
historia que nos contamos a nosotros mismos a partir de nuestra experiencia, cultura,
adoctrinamiento que hayamos recibido de parte de padres, lideres, compafieros. Por lo tanto, hay
emociones que pueden ser como el café instantdneo, mientras que otras se asemejan mas a la
prensa francesa que toma mas tiempo. Yo prefiero llamar a las emociones basicas simplemente
«emociones» y a las emociones mas intrincadas «emociones complejas» o «sentimientos». 1>

Algunos ejemplos de sentimientos o emociones complejos son la amargura, los celos, la
insatisfaccion, la desilusion o la alienacion. Es titil tratar de desenmarafiar lo que realmente
estamos sintiendo hasta el punto de pasar de la mera generalizacion a un conocimiento mas
detallado de nuestras emociones. Al principio, podrias decir: «Me siento enojado», para luego
buscar ser mas especifico y preguntarte: «Pero ;qué tipo de enojo es el que siento?». Esto daria
lugar a que puedas entender que se trata de un «enojo iracundo» o un «enojo derrotado».

Las influencias de los sentimientos

El psiquiatra y fundador de la logoterapia, Viktor Frankl, propuso que lo que yo llamo
«emociones complejas» en realidad son «actitudes». El decia que la mas grande de las libertades
humanas es elegir nuestra actitud o lo que vamos a sentir ante todo lo que tengamos que
enfrentar. Cada dificultad ofrece la oportunidad de tomar una decision que responde a la
pregunta: ;Seremos determinados por nuestras circunstancias o mantendremos nuestra dignidad

al actuar conforme a lo que consideramos més valioso y sagrado?16

Es muy util considerar el poder de decision que cada ser humano tiene al enfrentar las
circunstancias y dificultades de la vida. Aunque este es un elemento fundamental en nuestra
experiencia, creo que definir las «emociones complejas» simplemente como «actitudes» no las
describe con entereza. Cuando la Biblia habla de este tipo de experiencias, lo hace con
expresiones que engloban todos los aspectos del corazon, no solamente la capacidad de decision.

Esos sentimientos o emociones complejos se van formando con el tiempo conforme les vamos
dando sentido a nuestras circunstancias. Los sentimientos son influenciados y generados por
medio de una intrincada mezcla de muchos elementos que se entrelazan y se asocian de alguna
manera, tal como lo vemos en el cuadro siguiente:

Cuadro 3



SAECIOLICE interpretaciones
basicas

_ percepciones
creencias de lo externo

valores y EMOCION fcnv(lj;?}]t(;;JCI/

moralidad COMPLEJA pasados

influencias

fisiolbgicas voluntad

idolatrias

Es muy util reconocer que los sentimientos contienen muchas variables. Esto nos ofrece
diferentes areas de exploracion en presencia de Dios, ya que abre preguntas sobre temas muy
relevantes para la fe:

¢ Emociones basicas: Nuestra reaccion inicial e instintiva al evento.

¢Qué senti durante el inicio mismo del evento?
:He desarrollado un temor a volver a sentirlo?

Por ejemplo, un accidente en bicicleta provoca una reaccién inmediata de susto y sorpresa. Esas
emociones pueden provocar un sentimiento de mucha inseguridad y descontrol que podria
llevar a nunca volver a intentar andar en bicicleta.

¢ Interpretaciones: Lo que pensamos después del evento y la forma en que le damos sentido
a lo ocurrido.

Al sentir , ¢COmo estoy interpretando mi situacion?




¢Estoy interpretando a la luz de lo que sé que es verdad o estoy suponiendo cosas que no son?

Por ejemplo, si tu conyuge bromea con alguien del sexo opuesto en una fiesta, te puedes sentir
ignorado. Pero ;esta realmente ignorandote o simplemente siendo cordial con otra persona?

e Percepciones: Los estimulos internos y externos que nos hacen creer una realidad (ya sean
reales o no).

¢Qué estoy percibiendo de las otras personas?
¢Puedo confiar en lo que percibo o deberia investigar si estoy en lo correcto?

Por ejemplo, dices: «Me siento avergonzado porque tengo que matarme estudiando para
obtener las mismas calificaciones que mis compafieros de universidad». ; Como sabes que ellos
no estudian tanto como tu?

e Memorias: Los eventos pasados dejan huella y precedentes que nos llevan a interpretar de
cierta forma nuestro presente.

¢Como estan afectando mis emociones y experiencias del pasado lo que estoy pensado hoy?
¢Estoy dependiendo demasiado o mas bien muy poco de mis experiencias pasadas?

Por ejemplo, dices: «Me siento decepcionado y fracasado porque no puedo tocar en el equipo
de alabanza». ;Podria ser que la decepcién que tus padres mostraron cuando tuviste que repetir
un afio en la escuela primaria esté afectando tu sentimiento del presente?

¢ Idolatrias: Lo que amamos, en lo que descansamos, lo que nos da vida, esperanza y
descanso.

¢Qué revelan mis sentimientos con respecto a lo que estoy adorando?
¢En quién estoy confiando?

¢Qué o quién es mi verdadero descanso?

¢Estoy creyendo en mis idolos o en el Dios de la Biblia?

Por ejemplo, te sientes escéptico y desconfiado con respecto a dar el paso del matrimonio.
¢:Serd posible que tu escepticismo y temor al compromiso estén revelando que tu confianza esta
en la supuesta «libertad» de la solteria? ;Estas honrando esa libertad o a la persona que Dios te
ha dado para honrar y cuidar en un compromiso formal?

¢ Influencias fisiolégicas: Nuestro cuerpo y sus procesos impactan nuestro estado de animo y
emociones. Asi como nuestras emociones afectan nuestro cuerpo, nuestro cuerpo también

afecta nuestras emociones. 17

:Sera que necesitas dormir mejor?
¢Podria ser que las endorfinas del ejercicio te puedan ayudar en tu estado de 4nimo?

Por ejemplo: Una madre que acaba de tener a su bebé tiende a la depresion posparto producto
de la nueva configuraciéon hormonal que esta enfrentando.



¢ Nuestros valores y moralidad: Nuestros ideales. Lo que juzgamos como bueno o malo de
lo que nos ocurrié. Conceptos éticos que nos ensefiaron o que hemos ido adoptando con el
tiempo.

¢Cémo nos sentimos cuando fallamos a nuestros propios valores éticos?18

¢Sera que lo que siento esta revelando una justicia propia?

¢Estoy valorando lo correcto o estoy ignorando la ética biblica?

¢Me estoy haciendo juez de otros?

Por ejemplo: Te sientes ofendida porque una amiga no contesta tus mensajes en un par de dias.
Consideras que eso es una groseria, no se hace, jes pecado en el c6digo de las mejores amigas!
¢Es tu moralidad la misma que la de Dios? ;Habra otras reglas éticas igual de importantes que
no estas considerando? ;Estas quebrantando otras reglas mas importantes, como por ejemplo,
«esperar lo mejor del otro»?

e La voluntad: Nuestra capacidad de decidir qué actitud vamos a adoptar frente a lo que
estamos enfrentando.

¢Qué quiero hacer?
¢Lo que siento me motiva a buscar lo bueno o lo malo?
¢Debo superar lo que siento o mas bien escucharlo?

Por ejemplo, ;te sientes atacado en el trabajo porque de verdad pecaron contra ti o porque
tendras que hacer algo que no quieres hacer (repetir un proyecto)?

¢ Creencias: Las opiniones o convicciones personales sobre como funciona el mundo o las
personas se han generado producto de nuestras experiencias o de la ensefianza que hemos
recibido. Una forma de descubrirlas es considerando los patrones de pensamiento dafiinos
descritos en el capitulo 7. Es sumamente dificil reconocer nuestras creencias erroneas.
Muchas estan tan arraigadas que se dificulta muchisimo distinguirlas. La lectura de la
Palabra de Dios es un ejercicio de restructuracion constante si se hace con intencionalidad.

Cuando llega el momento de juzgar alguna situacién, ;qué principios tomas en cuenta para
determinar lo bueno y lo malo? ;Se alinean esas creencias con lo que dice la Biblia o las
aprendiste de tus padres, tus amigos, la cultura o la escuela?

Por ejemplo: Te sientes abandonado por tu esposa porque sale con sus amigas semanalmente.
Tu mama nunca hizo tal cosa, su mundo y su vida era tu papa. Tu crees algo como esto: «Una
mujer ama de verdad cuando solo quiere estar con su esposo». Esta creencia puede ser cierta en
el caso de tu madre, pero ¢es una creencia biblica? ;Es algo que Dios demanda de todas las
mujeres? ;Es justificable sentirte abandonado solo porque tu esposa no actia de la misma
manera?
Necesitamos tomarnos un tiempo para meditar y permitir que el Espiritu Santo nos revele qué es
lo que realmente estamos enfrentando. Cuando tenemos claro lo que esta sucediendo y logramos
ver el abanico de elementos que estamos experimentando en nuestro corazén, encontraremos
mas claridad para buscar respuestas y guia mas acertadas en la Palabra de Dios. Aprenderemos a



pelear con inteligencia la batalla espiritual (contra nuestro pecado, el mundo y Satanas). También
encontraremos consuelo en el evangelio de Jesucristo, lo cual fortalecera nuestro gozo en El y
nos dara pasion por Su reino.

Cuando nuestras emociones basicas se despliegan y transforman en emociones complejas,
podemos llegar a desarrollar estados de animo que nos hacen avanzar o nos mantienen
estancados. Podriamos definir los estados de animo como el producto de la combinacién de lo
que sucede en nuestro corazon y las situaciones externas. Déjame darte el ejemplo de Mariana
(observa sus creencias, influencias fisiologicas, valores, etc.):

Mariana esta luchando porque se cree incapaz de realizar su trabajo con excelencia. Se siente
insegura, desamparada y decepcionada de si misma. Esta situacion la lleva a recordar su vida
familiar, donde todas sus hermanas son brillantes laboralmente, estan casadas y tienen hijos. Ella
no entiende cémo se las arreglan para tener una «vida perfecta» como profesionales y mamas.
Mariana suele manejar esto con cierta calma, excepto unos dos dias antes de su periodo. Esos
dias, nota que se siente mucho mas desesperanzada. Ella piensa: «Deberia renunciar a mi trabajo,
ya no quiero lidiar con esto». A eso le sumamos que surgi6 un problema en la oficina y Mariana
es la responsable de solucionarlo. Piensa que no puede con el estrés y recurre a desconectarse del
mundo en cuanto llega a su casa.

Apenas llega, se come un tarro de helado y cae en la tentacion de navegar por horas en internet
buscando una (o varias) prendas nuevas que comprarse. Mariana piensa: «Después de todo,
trabajo demasiado, me lo merezco». En el fondo, sabe que en realidad no hay razén para
malgastar el dinero. Incluso en el pasado ha sentido conviccién de pecado por su mala
administracion de los recursos que Dios le ha dado. Pero su dia fue tan malo que decide ignorar
«la voz» del Espiritu Santo en su conciencia.

Lo que ya venia pensando y sintiendo tomé mas fuerza producto de ciertos eventos, como los

cambios hormonales.!® Su estado de dnimo decay6, se sentia sola, frustrada y hasta enojada
consigo misma y con Dios. Ese dia se dio por vencida y bajo la guardia al buscar satisfaccion y
descanso en el placer de comprar y la comida. Unos dias después se arrepinti6 y empezé a
experimentar una gran culpa. Se decia: «Deberias simplemente decir no al pecado, ¢por qué no
puedes controlarte?». Pero Mariana ignora que «decir no al pecado» también implica observar
con cuidado lo que la llevo a ese estado de animo y los factores que la fueron cercando para que
llegara a ese punto.

¢Pudiste observar sus creencias, sus pensamientos, idolatrias, y hasta influencias fisiologicas?
Sin duda, es mas facil observarlas cuando es la vida de otra persona, pero es justo eso lo que
puedes hacer en tu propia vida. Ninguno de estos aspectos tiene el poder para obligar a Mariana a
actuar de una u otra forma, pero ejercen una poderosa influencia en su corazén. Ella empez6 a
pelear su batalla con mas inteligencia y a navegar sus sentimientos con mas sabiduria cuando se
dio cuenta de que deberia estar atenta y vigilante con su corazén. Como si hubiera activado una
camara lenta, ella empezd a prestar mucha mas atencion a los procesos e influencias cotidianas.
Esto le empez6 a ayudar a tomar medidas preventivas, poner limites ttiles, confrontar sus falsas
creencias e idolatrias y mucho mas.

Estos pequefios pasos, acompafiados y dirigidos por el indispensable apoyo del Espiritu Santo,
nos ayudan a permanecer en obediencia y, sobre todo, en gozo. Creo firmemente que esta es una
de las definiciones de lo que significa «pelear la buena batalla»2? y ponernos «la armadura De

Dios».2!



¢ COMO TE SIENTES?

1. Activa una alarma en tu teléfono para que todas las noches de la préxima semana repases tu
dia.

2. Nombra al menos tres emociones que hayas experimentado ese dia. Establece las
circunstancias que las originaron y lo que has pensado al respecto. Entre mas especificas
sean, mejor. Te animo a hablar con Dios al respecto de forma detallada y por escrito.

3. Si vives con alguien, puedes también conversar sobre esas emociones y los sucesos que las
generaron.2? Recuerda establecer que estis compartiendo pero no necesitas que te ofrezcan
soluciones. El proposito es desarrollar mas intimidad con las personas que amas y un
ambiente de comprension. Puedes desarrollar esta practica con adultos y hasta con tus hijos.
Es una excelente oportunidad para ensefiarles el lenguaje emocional desde pequefios.

1. Tomando en cuenta que nada de lo que a continuacién se describe es exclusivo de esa forma de ser, es titil reflexionar de forma
general sobre los aportes que la diversidad de temperamento ofrece a nuestra comunidad.

2. Apoc. 12:10.

3.1Jn. 4:13-18.

4.1 Cor. 2:6-16.

5. Heb. 4:16.

6. Isa. 9:6.

7. Las estructuras subcorticales del encéfalo, donde algunas partes se activan cuando sentimos emociones intensas.

8. Lo llama «the upstairs brain» [el cerebro de arriba], que es la corteza del cerebro.

9. Aplicar esto en la crianza de los hijos es muy ttil. Primero, ayudamos a los nifios a conectar con lo que sucedi6, explicar los
eventos. Luego, los ayudamos a nombrar lo que sienten con precisién: «Me pregunto si tienes mucho temor de que no te inviten a
jugar en la fiesta». Fuente: Dan Siegel, https://tinyurl.com/4mbset6n.

10. Baikie, Karen A., y Kay Wilhelm, «Emotional and Physical Health Benefits of Expressive Writing». Advances in Psychiatric
Treatment 11, n.° 5 (2005): 338-46. https://www.cambridge.org/core/journals/advances-in-psychiatric-
treatment/article/emotional-and-physical-health-benefits-of-expressive-writing/ED2976 A61F5DE56B46F07A1CESEA9F9F

11. Esta rueda tiene muchisimas variaciones. La version en inglés se le atribuye a Kaitlin Robb, quien originalmente la cre6 para
el uso de maestros de escuela. Otra rueda muy util es la de Robert Plutchik, quien sefiala las emociones de forma opuesta. Sefiala
los posibles resultados de las combinaciones de diferentes emociones basicas y también muestra la intensidad de cada emocion.
12. Esto puede darse en un orden invertido; es decir, puedes expresar lo que piensas para concluir qué es lo que realmente sientes.
El orden no es tan importante, siempre y cuando toque ambos aspectos del proceso.



13. Vuelve al capitulo 7 para repasar los patrones de pensamiento.

14. Sal. 139:23-24.

15. Estas son mis definiciones personales y para darme a entender en este libro. Aunque en el ambito secular, verds que estas
palabras se definen de forma diferente.

16. Viktor Frankl expande estas ideas desde su experiencia en los campos de concentracién judios durante la segunda guerra
mundial, en su libro EI hombre en busca de sentido.

17. Prov. 14:30.

18. Ojaléa alineados con los valores éticos de la Biblia.

19. Estos en verdad afectan las emociones y los pensamientos de muchas mujeres.

20. 1 Tim. 1:18b.

21. Ef. 6:13. Ademas, «guerra avisada no mata soldado, y si lo mata, fue por descuidado».

22. Esto desarrolla intimidad y enriquecimiento relacional. Es un excelente método para conocer mejor a alguien y profundizar
una relacion. Es por eso que con frecuencia doy esta tarea a las parejas casadas que veo en consulta.



CAPITULO 10
El potencial relacional de tus emociones

iLas emociones no vienen bien dobladitas y sin arrugas! Un solo acontecimiento en tu vida
puede producir una mezcla de sentimientos dificiles de desenmarafiar. Una mujer que tiene afios
tratando de tener un hijo con su esposo podria sentir mucha alegria por su mejor amiga recién
casada y con noticias de embarazo, pero, al mismo tiempo, puede sentir envidia y decepcion por
sus propias luchas de infertilidad. Esos sentimientos ambivalentes la confunden muchisimo y
producen cuestionamientos sobre su propio caracter y la calidad de su amistad. Se puede
preguntar: «;Qué clase de amiga siente celos y decepcién en una ocasion tan importante? ;La
felicidad que siento por mi mejor amiga es falsa? ¢INo seria mejor no pensar en esas emociones
dificiles y concentrarme solo en amar a mi amiga?».

Es muy provechoso aprender a reconocer que los seres humanos estamos llenos de matices y
que las emociones que suscitan las diferentes circunstancias que enfrentamos no se pueden poner
en una gaveta designada como «felicidad» o «celos». Mas bien, cada evento es la gaveta, de la
cual podemos sacar todas las emociones que genere ese evento particular, aunque esas
emociones se contradigan entre si. Las emociones pocas veces viajan de forma solitaria, con
frecuencia traen consigo a una o dos amigas que pueden ser bastante dispares. Todas esas
emociones sefialan la mezcla de cosas que estamos persiguiendo. El poder de las emociones no
yace en ellas mismas. Por el contrario, es nuestra observacién y capacidad de observarlas
primero para después ponerlas a «juicio», lo que puede convertirlas en grandes aliadas o terribles
enemigas.

¢Estoy pecando al sentir esto?

Algunas personas podrian sentir ansiedad y por eso concluyen casi de inmediato que estan
pecando. Estan tildando la emocién de «ansiedad» como si fuera una emocién mala. De
inmediato le conceden una connotaciéon moral. Por lo tanto, si sientes ansiedad, entonces estas
pecando. Sin embargo, como vimos en la vida de Jesuis, hay momentos donde sentir ansiedad no
es necesariamente falta de fe, sino una reaccién buena y necesaria, ya que nos alerta de peligros
préoximos y nos conecta con la realidad de las dificultades que estemos viviendo. El apdstol
Pablo, por ejemplo, se sentia preocupado «por todas las iglesias»,! lo cual era una expresién de
amor y sentido de responsabilidad, mas que un pecado.

Muchos sentimientos (aunque no todos) dependen de su motivador para ser calificados como
«buenos» o «malos». Por ejemplo, una persona adicta al alcohol podria sentirse muy feliz
(emocién positiva, mas no buena) porque es viernes y podra salir de juerga con sus amigos. Sin
embargo, su deseo de salir a embriagarse es una mala motivaciéon para producir alegria. En
contraste, una chica podria encontrarse indignada (emocién negativa, mas no mala) al notar que
un anciano tiene que viajar de pie en un autobuis cuando hay varios hombres jovenes que podrian
cederle un asiento. Su deseo de ver mas actos de amor en el mundo es una buena motivacion
para indignarse y ceder su propio asiento.

Emociones positivas y negativas



No es lo mismo decir que un sentimiento es negativo que decir que un sentimiento es malo. Un
sentimiento positivo no significa que sea automaticamente bueno.

SENTIMIENTO POSITIVO/NEGATIVO SENTIMIENTO BUENO/MALO
¢Es lo que siento comodo o incomodo? ¢Lo que siento es motivado por creencias,
verdades, valores, pasiones, etc., que
¢Es diﬁCil de experimentar, o agradabley agradan y gloriﬁcan a Dios?
placentero?

Distinguir los sentimientos «positivos» y «negativos» y su motivacion buena o mala es
indispensable para reconocer que no puedo juzgar una emocion sin analizarla primero. Establecer
dicha distinciéon nos puede ayudar a ofrecer una ayuda compasiva a quienes estan sufriendo,
evitar acusarlos de pecado por algo que, en realidad, no viene de un corazéon incrédulo o
desafiante. También puede ayudarte a evitar sentirte muy mal por tus sentimientos, ya que
primero realmente reflexionaras en lo que hay detrds de la emocion y asi no abordaras de
inmediato tus emociones con un juicio severo.

Las emociones y los sentimientos «positivos» son aquellos que se relacionan con lo agradable y
placentero. Pueden ser engafiosos, porque tienden a llevarnos a interpretar que cualquier
situacion es beneficiosa. Las emociones y los sentimientos «negativos» son aquellos que se
relacionan con situaciones desagradables. También nuestra interpretacion de esas emociones
puede ser engafiosa ya que tienden a hacernos pensar que la situacién que las gener6 es mala o
dafiina. Por lo general, de manera instintiva, queremos dejar de sentirlas con la mayor prontitud.

Muchos de nuestros sentimientos positivos (placenteros) o negativos (desagradables) no
siempre tienen una connotacién moral en si mismos. Ambos extremos pueden surgir por motivos
buenos o malos. Esto nos debe llevar a preguntarnos con frecuencia: ;Qué motiva lo que siento
en estos momentos? Es importante que te des el tiempo para describir tus emociones y sus
motivos, antes de juzgarlas. De esta forma, podras tener claridad y considerar lo bueno, lo malo y
lo importante de lo que te esta sucediendo.

En resumen, cuando hablemos de sentimientos «positivos» 0 «negativos», tratemos de no
acelerarnos haciendo un juicio moral apresurado desde el inicio. A continuacion, te presento una
lista corta de algunas emociones positivas y otras negativas:

Algunas emociones positivas son:2

Aceptacion: disponibilidad para aprobar una situacién concreta.

Afecto: sentir amor por alguien o algo.

Agradecimiento: sentimiento de estima hacia alguien que ha hecho algo por nosotros.

Alegria/felicidad: sentimiento que denota paz, satisfaccion, euforia.

Amor: sentimiento de afecto hacia alguien o algo, que nos acerca a la felicidad.

Anticipacion: esta emocién puede ser positiva o negativa. Cuando es positiva, es generada por expectativas

positivas o esperanza de que suceda algo bueno. Cuando es negativa, produce expectativas tragicas y se asocia

con los sentimientos de ansiedad.

Bienestar: estado en el que la persona encuentra equilibrio en el buen funcionamiento entre su vida fisica y

mental.

Diversién: focalizar la atencion en un entretenimiento que genera una sensacion de bienestar.
Entusiasmo: producto del apasionamiento hacia algo o alguien.



Esperanza: confianza en alcanzar aquello que se desea.

Gozo: emocion muy intensa generada por algo que gusta mucho.

Humor: estado que permite focalizar la atencién en el lado cémico o positivo de lo que nos sucede.

Tlusién: estar esperanzado o emocionado por algo o alguien.

Motivacion: reaccion ante aquello que tenemos que hacer que estimula que lo hagamos con mas entusiasmo y
energia.

Pasién: proviene mayormente del amor y tiende a manifestarse en la esfera sexual. También se habla de una
actividad realizada con mayor energia.

Satisfaccién: efecto que nace a partir del cumplimiento de algo bien hecho y que ayuda a aumentar la
confianza y la seguridad en uno mismo.

Algunas emociones negativas:
Agobio: sensacién de fatiga por una carga emocional.
Angustia: estado de animo que produce inquietud debido a una preocupacién o sufrimiento.
Ansiedad: estado de inquietud, que manifiesta una elevada excitacién fisica y psiquica.
Asco: sensacién de desagrado relacionado con algo o a alguien que produce rechazo.
Culpa: sentimiento de responsabilidad sobre un suceso o accion que es de caracter negativo.
Decepcion: sentimiento de desengafio. Surge ante una situacién que no resulta como se esperaba.
Desesperacion: surge ante la pérdida de la paciencia, cuando se considera que lo que se afronta es irreparable o
existe un sentido de impotencia al creer que no se puede superar con éxito.
Disgusto: sentimiento de fastidio producido ante un resultado que no era el esperado o deseado.
Estrés: sentirse superado ante una determinada situacién por la exigencia de rendimiento.
Frustracién: imposibilidad de completar una meta o deseo.
Indignacién: enfado contra una persona o accién por ser considerado como injusto.
Ira: emocién que indica un enfado muy grande contra una persona o situacion.
Miedo: angustia debida a la percepcién de un peligro.
Preocupacion: estado de inquietud frente a un problema o situacién.
Rabia: sentimiento de enfado que tiende a ir acompafiado con la expresion de este enfado a través de gritos,
acciones bruscas, conductas violentas, etc.
Remordimiento: sensacién de culpa por una accion realizada.
Rencor: hostilidad hacia alguien producto de alguna causa previa que ha podido dafarte u ofenderte.
Tristeza: sensacién de dolor emocional, causado por un factor desencadenante y que conlleva pensamientos
pesimistas, un sentimiento de vulnerabilidad y tendencia al llanto.
Vergiienza: incomodidad debida a una accién que ha producido humillacién, miedo a hacer el ridiculo o que
otro lo cause.

Vale la pena notar que hay emociones complejas que, por definicién, surgen de creencias o
actitudes pecaminosas, y cuyas circunstancias no pueden catalogarse como motivadas por algo
bueno, como por ejemplo, el rencor o la envidia. Sin embargo, aunque sus motivaciones sean
malas, es importante mantener la misma disposicion que nos lleve a describir la situacién para
comprender mejor la dinamica de nuestro corazon y desarrollar un dialogo con Dios y con los
demas al respecto.

Como juzgar tus emociones

Examinar nuestras emociones y pensamientos no es una practica exclusiva de los cristianos.
Todas las personas pueden aprender a hacerlo y sacarle provecho. Sin embargo, la acciéon toma
pleno valor cuando llegamos al momento de juzgar esas emociones y pensamientos. Todo juicio
requiere un estandar. Es imposible que sepamos como juzgar algo si no existe una ley superior
que determine lo que es bueno y lo que es malo. Por eso los creyentes dependemos enteramente
de los juicios de Dios que determinan qué es bueno y malo.

Los cristianos no determinan lo bueno o malo segtin su propio entendimiento porque saben que
sus corazones, aunque renovados, no han sido plenamente santificados y perfeccionados. En



nuestra justicia e ignorancia de la ley moral de Dios, con frecuencia llamamos a lo bueno malo y
a lo malo bueno.> Ahora tenemos la mente de Cristo? gracias a Su bondad y estamos
aprendiendo a ejercitarla.> Pero no podemos olvidar que dependemos del conocimiento de la
Palabra de Dios para la renovacién de nuestro entendimiento.® Ya no somos esclavos del pecado;
mas bien, hemos sido capacitados por medio del Espiritu Santo para amar la ley de Dios’ y hacer
lo que Dios llama bueno, para nuestro gozo y para Su gloria.8

Entonces podemos juzgar o evaluar todo, reteniendo y celebrando lo bueno y desechando lo
malo,” de acuerdo con los estandares de Dios establecidos en las Escrituras y no los nuestros.
Celebramos con Dios los aciertos en nuestras vidas y nos gloriamos con los beneficios de
conocerlo y relacionarnos con nuestro Sefior.10 Examinamos y pedimos a Dios que nos revele
los idolos de nuestro corazén y nuestros «tesoros» fuera de Cristo. Nos disponemos a que el
Espiritu Santo sefiale los pecados en nuestro corazén que se manifiestan en conductas nocivas y
pecaminosas.

El siguiente grafico puede ayudarte a determinar si tus emociones (ya sean negativas o
positivas) son buenas o malas. Usaremos el ejemplo de Jesus airado en el templo porque ese

lugar santo se habia convertido en una cueva de ladrones:!!

Como juzgar tus emociones:
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1. Tus emociones surgen a partir de algin detonante. Circunstancias, eventos, situaciones o
estados prolongados (como una enfermedad crénica). Pensemos en el ejemplo de Jesus en el

templo: 12

Jests entrd en el templo y se dio cuenta de que se habia convertido en un mercado.

2. A partir del detonante, piensas y sientes. Por lo general, pensamos primero y luego sentimos,
pero no necesariamente es asi siempre. El orden no es tan importante, lo que precisamos es

observar con detalle lo que estas pensando y sintiendo.
Jesus penso6: «La casa de mi padre es casa de oracion y ellos la han convertido en una cueva de ladrones».



3. Observaras que sientes emociones negativas ositivas. Resistete a juzgarlas solo porque
parece que «no deberias sentirlas».

Jests se sintié consumido por el celo por la casa de Dios, sinti6 ira y quizas indignacién. También tristeza de

que las naciones no podrian venir a adorar (el atrio exterior era el atrio destinado para que los extranjeros

adoraran al Dios de Israel).

4. En lugar de juzgar tus emociones de forma precipitada, observa las motivaciones para esas
emociones. Todas las emociones son motivadas por una combinacion de partes: la parte que
refleja la bondad de Dios, la parte que peca y la parte que sufre en nosotros. No hay emocién!3
que surja de una sola de estas categorias. Cuando notas estas diferentes motivaciones (lo bueno,
lo malo y lo doloroso) podras ir al Sefior para encontrar gozo, perdéon y consuelo

(desarrollaremos estas tres «vias de gozo» en los proximos dos capitulos).

Lo bueno: En Su santidad, Jestis tuvo la buena motivacién de desear la honra de la casa de Dios y el celo por Su
gloria.

Lo doloroso: Posiblemente estaba también dolido al ver que las naciones que pudieron haber estado adorando
en los atrios externos no podian hacerlo por el escandaloso mercado.

Lo malo: Sabemos que Jests no podia tener motivaciones pecaminosas, asi que esta categoria NUNCA aplica
en Su vida. Pero para efectos de este ejercicio, piensa: en lo que respecta a una motivacién pecaminosa, ¢qué
pudo haberte motivado si fueras Jesus? Quizés el deseo de mostrar que tenias la razén y sentirte superior.

5. El «fruto» o comportamiento surge de este proceso interno. Sin este contexto, el
comportamiento de Jesus podria parecer pecaminoso, pero vemos que Su actuar fue a partir de
pensamientos y emociones justas.

Jestis echo fuera a todos los que vendian y compraban en el templo, volcé las mesas de los
cambistas y las sillas de los que vendian palomas. El dijo: «”Mi casa serd casa de oracién”; pero

ustedes la han convertido en “cueva de ladrones”».14

No hay emociones con una sola motivacion

Todo lo que hacemos, lo hacemos con esa mezcla de motivaciones: las buenas, las malas, las
dolorosas. Es por eso necesario que dediquemos tiempo de forma intencional para separar lo que
viene de un corazén que refleja a Cristo, lo que viene de uno que sigue buscando las cosas de
este. mundo y lo que necesita consuelo y esperanza. Con frecuencia, pensamos que la
transformacion llega a nuestra vida por algin evento extraordinario en un retiro de la iglesia, una

profecia sorprendente o una obra milagrosa del Espiritu Santo, pero es en el dia a dia donde se

hayan las mayores oportunidades de crecimiento. Debes observar tu caminar cotidianol® y

expresar a Dios lo que piensas y lo que sientes de forma especifica.

La oracion escrita es una forma muy efectiva que nos ayuda a apartar un espacio de
autoevaluacion en la presencia de Dios. Ese espacio afilard tus oidos para la parte mas
importante de tu caminar con Dios: escuchar Su respuesta y ser dirigido hacia El y lo que le
agrada. Este tipo de oracién es un habito fundamental para la vida del creyente. Se trata de una
de las practicas mas poderosas para lograr nuestro objetivo tltimo que es «menguar»16 para que
Cristo crezca en nosotros.

Al expresar con detalle nuestras emociones cotidianas —incluyendo los pensamientos y
motivaciones subyacentes—, tenemos oportunidad de convertir lo abstracto en concreto.
Escribirlas en papel es una estrategia de regulaciéon emocional muy investigada. Se han hecho
numerosos estudios que demuestran que el ejercicio de escribir y de nombrar lo que sentimos
genera un cambio emocional, cognitivo y hasta fisico. Escribir sobre lo que estamos
experimentando y sintiendo regula nuestro sistema nervioso y crea caminos neuronales en el



cerebro que facilitan la regulacion emocional. Entre mas se fortalecen estos caminos neuronales,
mas se facilita la regulacion emocional en el futuro.

Escribir nos ayuda a poner en orden nuestras ideas y contribuye a un analisis mas cuidadoso de
nuestros pensamientos y sentimientos. Pero también es una oportunidad para escribir tus propios
«salmos» y permitir que Dios te revele tu propio corazon y las verdades que necesitas con
urgencia.

Ten presente que las oraciones y las canciones que vemos en los salmos son profundamente
emocionales y, al mismo tiempo, son sumamente racionales. Modelan cémo debemos caminar a
través de nuestras emociones con Dios, dandole el lugar apropiado a nuestras emociones. No nos
enseflan a negar nuestras emociones, ni tampoco nos animan a hacer de ellas lo mas importante.
Es un ejercicio muy valioso ir con toda franqueza a la presencia de Dios con nuestras emociones,
tal como lo hicieron los salmistas y otros personajes biblicos. La ciencia comprueba el beneficio
de esta practica, y que la Biblia lo afirme es todavia mas importante.

Dios trae orden en el caos

Escribir lo que sientes no es un ejercicio aislado que solamente funciona como valvula de escape
o desahogo. No negamos que desahogarnos tenga ventajas; por el contrario, hay mucho que
ganar cuando buscamos expresar todo lo que sentimos. Muchas veces, tan solo dar el paso de
verbalizar con total transparencia lo que sentimos es suficiente para empezar a sentir alivio.

Sin embargo, ya sabes que seria muy limitado pensar que la meta final de la gestién de las
emociones es simplemente el alivio. Cuando vives un caos emocional interno, con frecuencia te
encontraras con un nudo de pensamientos y emociones motivados por lo bueno y por lo malo.
Por eso es importarte nombrar lo que sentimos para empezar a desenredar ese nudo. Escribimos
lo que pensamos para luego ponerlo bajo la lupa de las verdades biblicas. Veamos como el rey
David nos modela este ejercicio. Observa conmigo las emociones y pensamientos que David
expone y luego consideraremos algunos detalles mas:

David en el Salmo 13

¢Hasta cuando, SENOR, me seguiras olvidando?
¢Hasta cuando esconderas de mi tu rostro?
¢Hasta cuando he de estar angustiado

y he de sufrir cada dia en mi corazén?

¢Hasta cuando el enemigo me seguird dominando?
Senor y Dios mio,

mirame y respéndeme;

ilumina mis ojos.

Asi no caeré en el suefio de la muerte;

asi no dird mi enemigo: «Lo he vencido»;

asi mi adversario no se alegrara de mi caida.

Pero yo confio en tu gran amor;

mi corazon se alegra en tu salvacién.
Canto salmos al SENOR.

iEl SENOR ha sido bueno conmigo!

Algunos detalles tutiles para nuestra reflexion:

David no se tarda en decir cosas que podrian considerarse «inapropiadas» y hasta «antibiblicas».
Imagina lo que seria en nuestros dias escuchar a un cristiano decir tales palabras en medio de la



congregacion (recuerda que son canciones publicas). David le esta hablando solo a Dios con toda

franqueza:
«Yo sé la verdad, pero en estos momentos lo que sé que es verdad se siente como una mentira... jpara qué te
voy a decir que no si si?».

No hay una pizca de hipocresia en este hombre. No hay palabras altisonantes ni apariencias de
santidad. David se siente solo, abandonado, siente que Dios no esta presente como debiera.
Tengo que aclarar que este lamento es muy diferente a la queja pecaminosa. La diferencia esta en
la disposicion del corazon. No podemos ver el corazén de David, pero podemos especular o
discernir su estado por los siguientes dos parrafos. David no se queda estancado en su queja. Por
el contrario, dedica mds espacio para que su corazén se vuelva mas conforme al coraz6n de Dios.

Creo que los salmos de David evidencian por qué Dios afirma que David es «un hombre

conforme a mi corazén».!”

David model6 de forma imperfecta lo que Jests haria de forma perfecta:
Pensar como Dios piensa.

Sentir conforme a lo que le apasiona a Dios.

Querer actuar conforme a lo que a Dios le agrada.

David consistentemente intent6 someter a Dios sus propias emociones, pensamientos y voluntad.
La estructura del salmo se asemeja a muchos otros en el Salterio, donde el salmista comienza en
el lugar mas bajo y conforme medita en sus circunstancias y en la fidelidad de Dios, va
ascendiendo y termina encontrando reposo, alegria y fe en el Sefior.

Recuerda la

Se predica la fidelidad de Dios

Recuerda la verdacd vv-5-61
Peticién/  verdad M-
Lamento ruego v
personal 12l

Todo esto ocurre en un solo Salmo. David trabaja para descubrir lo que siente, observar lo que
piensa, para luego recordar las verdades biblicas aplicables al caso. Aunque no sabemos cuanto
tardd en escribirlo, es evidente que las circunstancias no habian cambiado, pero fue el corazén de
David que cambid. Por el contrario, el quejumbroso no sigue este proceso ascendente. El
quejumbroso empieza mal y termina peor:



Lamento
Soluciones propias
Confianza en idolos
Se predica mentira
Se resiente a Dios

¢Puedes ver la poderosa arma de doble filo que son nuestros sentimientos? ¢Entiendes lo grave
que es desperdiciarlos al no evaluarlos correctamente? Tanto el obediente como el quejumbroso
tienen los mismos sentimientos como punto de partida, pero tienen desenlaces completamente
opuestos. Tus sentimientos te pueden llevar por un camino tragico de autodestruccion. Hablar
con Dios con franqueza siempre debe terminar en la biisqueda de las verdades biblicas que nos
ayudan a ceder nuestro dolor a Dios, al arrepentimiento y al gozo. Si no hacemos ese esfuerzo,
entonces es muy probable que terminemos en la autodependencia, el gobierno tiranico de
nuestras emociones y la falta de fe. Quizas mantendras amargura en tu corazén en contra de Dios
y continuaras el ciclo destructivo de tratar de encontrar un «descanso» falso y un «gozo»

superficial y temporal en cisternas rotas.!8

Rellena los «espacios en blanco»

El salmo de David que acabamos de ver es corto. Sin embargo, hay mas salmos que muestran su
contexto con mayor detalle. Algunos revelan en el mismo salmo las circunstancias que se estan
viviendo (Salmo 55). Otros no dicen con detalle lo que el autor estaba pasando, pero lo sabemos
porque otras partes de la Biblia lo relatan. Tal es el caso del Salmo 51 (el pecado de David al
tomar a Betsabé y asesinar a su esposo Urias).1? Ya sea un salmo corto sin mayores detalles u
otro mas largo y detallado, el modelo es titil y nos permite concluir que:

e Cuando estamos pasando por emociones dificiles, tenemos la oportunidad de tener una
relacion intencional con Dios: la solucion siempre es buscarlo.

e Escribir no solo es una forma legitima de orar, sino que es una forma recomendada.

¢ La franqueza no es pecado. Lo que debes cuidar es la disposicion de tu corazén.

e Aunque las oraciones escritas y las canciones son lo que caracteriza a los salmos, también
encontramos otros métodos en la Biblia para buscar la guia y la presencia de Dios. No es
recomendable ser rigido con el método (aunque insisto en que intentes escribir por un
tiempo). Lo que debemos hacer es encontrar lo que mejor funciona para cada uno y buscar
ser consistente.

e L os salmos me pueden servir de guia para recordar cuales aspectos de mi situacion puedo
exponer a Dios ya que son presentados por los salmistas. Al mismo tiempo, nos ofrecen
libertad para rellenar los detalles con nuestras propias circunstancias, pensamientos y
emociones.



Este es un ejemplo de una oracion que «rellena» los detalles o espacios en blanco y que mantiene
elementos como los que hemos mencionado:

Sefior estoy cansado. Hace tanto tiempo que estoy en este trabajo y me jefa sigue
aprovechandose de mi sin nunca reconocer mis esfuerzos. Estoy cansado de solucionarle todos
los errores que comete... A veces me pregunto qué haria ella si yo no estuviera en la oficina. Por
momentos, tengo ganas de confrontarla, pero qué fastidio tener conflictos con ella... es evidente
que no me va a escuchar.

Sefior, me desespera su incompetencia, a veces siento que hace las cosas a proposito para
hacerme la vida mas dificil. jQuisiera que se fuera, que la pasaran de sucursal, que alguien le
ofreciera otro trabajo! Con toda sinceridad te digo... no puedo ser paciente, no la aguanto un
solo dia mas. Y mientras tanto, sigo postulandome para trabajar en otro sitio y tu... nada de
abrirme las puertas. ;No estas viendo lo que estoy sufriendo? ;Lo injusto y agotador que es este
trabajo para mi? Dios, me levanto en las madrugadas para leer tu Palabra, tomo clases de canto
para servirte en los servicios de mi iglesia... pareceria que no vieras esas cosas.

Pero yo sé que puedo confiar en que si ves lo que estoy pasando. Aytidame Sefior, y perdoname
por mi falta de confianza en ti. Pienso en el pasado, en tus fidelidades y me recuerdo a mi mismo
que tu si lo ves todo. Yo sé que mi enemiga no es mi jefa (no luchamos contra carne ni sangre,
Ef. 6:12). Es la tentacion de mi carne de querer justicia, recibir reconocimiento y tener paz; todo
por encima de amar a mi préjimo como ti mandas.

Puedo ver como mi amor por esas cosas muchas veces me lleva a la ira. Yo sé que amas la
justicia, pero si soy sincero, mi ira no viene de esa pasion por justicia divina, viene por deseo de
comodidad y de armonia. Hazme entender en mi corazéon que la verdad es que mi llamado es
amar como Jesus ama, poner la otra mejilla y al mismo tiempo hablar la verdad en amor, al poner
limites sanos y no guardar silencio solo «por no hacer problemas». Eso me recuerda lo que dice

tu Palabra:
«Amen a sus enemigos, hagan bien a quienes los odian» (Luc. 6:27).
«... hable cada uno a su préjimo con la verdad...» (Ef. 4:25).

Esto no es facil. jNecesito que me ayudes! Pon en mi tu corazén compasivo y amoroso. Perdona
mi corazén egocéntrico y ayidame a ver a mi jefa con tus 0jos. Yo sé que seguramente la esta
pasando mal. Hace poco, la escuché contar que estaba pasando por un divorcio, dudo que esté
yendo a una iglesia donde escuche tu Palabra.

Ayudame a amarla con tu amor y abre puertas para poder ganarme el derecho a ser escuchado y
predicarle el evangelio. También prepara su corazon para recibirlo. ;Sera que para eso me has
puesto en este trabajo? ;Estaré desperdiciando la oportunidad de compartir de Jesis? jQué
egoista he sido! Concédeme un amor que fluya hacia los demas. Que mis acciones sostengan mis
palabras.

Ayudame a amar con el mismo amor que ti me has dado; con la misma paciencia que me has
tenido... jyo también fallo tanto! En verdad me he aprovechado de otros de la misma forma pero
en circunstancias diferentes. ;Cémo puedo demandarle a esta persona lo que yo mismo no he
ofrecido? Solo tu eres juez porque solo tu eres perfecto y no hay quien pueda acusarte. Ayidame,
Jesus. Quiero adoptar tu identidad, ser como ti y amar como tu.

Gracias porque estas aqui, porque escuchas mi corazén y estas obrando en mi vida, aunque yo
no lo pueda ver. Gracias porque por medio de Jests soy libre de mi pecado y puedo ser
transformado de adentro hacia fuera. jToda la gloria a mi Salvador, por medio del cual ya no
estoy ciego de mi pecado! jGloria a ti Sefior Jests por el consuelo y la direccién que me ofreces



a diario! jGracias porque vivo en victoria y no en derrota por tu sacrificio en la cruz por mi! Oro
todo esto en tu nombre, amén».
Este ejemplo de oracién mantiene los elementos del Salmo 13 y otros que vemos en diferentes

partes de la Biblia (como el «Padre Nuestro»).29 Algunos son:

e Lamento por circunstancias dificiles y busqueda de consuelo y esperanza.

e Expresion sincera de lo que la persona siente (aunque no sea «politicamente correcto»).
e Un cambio de perspectiva desde la terrenal a la divina (biblica).

e Confesion y arrepentimiento.

e Peticion.

e Intercesion.

e Gratitud.

e Alabanza.

e Descanso y gozo en la obra de Cristo.

Nota que no todas las oraciones tienen por qué contener todos estos elementos. Si estas
empezando esta practica de «oracion vulnerable», es bueno intentar tocar todos estos puntos.
Pero vuelvo a recordarte que en la Biblia encontramos bastante flexibilidad en los diferentes
aspectos. Un buen ejemplo es el Salmo 88, el cual solo contiene expresiones de lamento. Este es
un gran descanso para aquellos que con una mucha amargura pueden expresar su dolor porque
estan viviendo una temporada de duelo o depresion.

Dios siempre responde

Siempre tendremos la oportunidad de comunicarnos con Dios y escuchar lo que tiene que decir.
Aunque nos cueste reconocerlo en todo momento, siempre estamos en relacion con Dios. iNo
importa qué tan banal sea la actividad, estas en relacién con Dios hasta cuando duermes!?! No
hablo de escuchar una voz que nos dé palabras especiales y tnicas,?? porque no necesitamos que
lo haga de esa manera. Su Palabra es la fuente infinita de revelacion para nuestras vidas. Su
«hablar» siempre estara alineado con la revelacién biblica. Como El es bueno y sabe lo que
necesitamos, nunca ofrece verdades incompletas o superficiales, sino que las ajusta a la
necesidad particular del momento. Sin embargo, tenemos la responsabilidad de abrir esos
espacios de intimidad con Dios para que esto suceda.

Es posible que la expresion «intimidad con Dios» suene extrafia al principio. Pero si lo
pensamos con detenimiento, no existe una relacion cercana en donde ambas partes no se lleguen
a conocer intimamente. Sin duda, Dios nos conoce mas de lo que nos conocemos a nosotros
mismos, pero cuando se trata de desarrollar una relacién con El, necesitamos revelar lo que esta
en nosotros. Esto es por nuestro beneficio y no porque Dios lo necesite. Como dije, esto puede
ocurrir en un menor grado en cualquier otra relacion. El hecho de que otra persona conozca sobre
tu vida (porque quizas alguien le conto o te siga en redes sociales) no crea una relacion intima de
forma automatica. Cuando revelas tu corazon y buscas conocer el del otro, se produce un
sentimiento de cercania e intimidad.

iIntimidad y cercania es lo que todos los seres humanos anhelamos! No hay nada mejor que
estar en un lugar seguro, donde podemos ser nosotros, sin tapujos, sin peligro y sin posibilidad



de abandono. Cristo abre la posibilidad para que esto suceda con nuestro Padre celestial en
oracion:

Desahogamos nuestros pensamientos con toda transparencia.

Derramamos nuestro corazén con vulnerabilidad.

Dejamos que brote lo que tenemos dentro en Su presencia.

Esa es la definicién de la «intimidad»: conocer y ser conocido. Por otra parte, necesitamos
conocer a Dios y también saber qué dice en toda circunstancia. Meditar y escribir sobre nuestros
secretos mas profundos es un ejercicio completamente infructuoso si no damos este segundo
paso. Te pregunto: ser mas conscientes de nosotros mismos, ;podria ayudarnos a vivir una
«mejor vida»? Claro que si. Sin embargo, el ser humano no florece teniendo una mejor vida,
florece conociendo y reconociendo a Dios en su caminar. De nada sirve tener una vida

maravillosa aqui en la tierra si perdemos la vida eterna.23
No conocer lo que Dios dice, no tomar en cuenta Sus aportes, no someternos a Su definicion de
la realidad y no buscar Su guia en todas nuestras sendas es la definicién de la rebeldia y la falta

de sabiduria.2 La garantia para no caer en confusién emocional se sustenta en nuestro
conocimiento de la Biblia. A través de tu lectura diaria de la Palabra de Dios, El «ilumina tu
sendero». Nota el contexto en el cual se encuentra ese versiculo:

Tu palabra es una ldmpara a mis pies;

es una luz en mi sendero.

Hice un juramento, y lo he confirmado:

que acataré tus rectos juicios.

SENOR, es mucho lo que he sufrido;

dame vida conforme a tu palabra.

SENOR, acepta la ofrenda que brota de mis labios;

enséfiame tus juicios.

Mi vida pende de un hilo,

pero no me olvido de tu ley.

Los impios me han tendido una trampa,

pero no me aparto de tus preceptos.

Tus estatutos son mi herencia permanente;

son el regocijo de mi corazon.

Inclino mi corazén a cumplir tus decretos

para siempre y hasta el fin. (Sal. 119:105-112, énfasis mio)
Leer este salmo es como si hubiéramos entrado sigilosos a la habitacion de una persona que esta
hablando con Dios. La vemos en la esquina con apenas una vela encendida para ver lo que

escribe en medio de sollozos: «Estoy en circunstancias horribles, me siento terriblemente mal, no
tengo adonde ir mas que a ti, Sefior mio, mi Guia, mi admirable Consejero».25 Reflexionar en
este salmo con mas detenimiento nos ayudara a descubrir que habla del amor por la Palabra de
Dios en un momento particular de gran angustia y desesperacion. Sus palabras modelan lo que td
y yo deberiamos hacer con mucho mas frecuencia, esto es, expresar nuestra necesidad y recordar
que Dios siempre tiene algo que responder.25

La respuesta siempre esta en Su Palabra

Por muchos afios, fui fotografa profesional. Mi especialidad eran las bodas. Las bodas muchas
veces se celebran en hoteles que tienen grandes salones alfombrados y bellos candelabros que
cuelgan de un alto cielo raso. Esos salones se dividen por medio de un sistema de paneles que
corren con facilidad. Un salén de fiestas puede cerrarse para que tan solo un area muy pequefia



sea accesible y apropiada para, por ejemplo, una reunion ejecutiva. El espacio también puede
expandirse para una fiesta mediana, como un baby shower, y se puede llegar a abrir todo el
espacio para acomodar varios cientos de personas. El gran salén es tan espacioso que se presta
para distribuirlo en diferentes secciones: la tarima para el grupo musical, la pista de baile, las
mesas y el buffet (mi parte favorita).

De igual manera, cuando comienzas tu caminar con Dios y apenas comienzas a conocer la
Palabra de Dios, inicias en un espacio pequefio... un «pequefio salon ejecutivo de conocimiento
biblico». Ese espacio es perfecto porque tus problemas y preguntas suelen ser mas generales; es
decir, apenas estas entendiendo lo que significa seguir a Jests. El asunto es que muchas personas
se conforman con ese espacio por mucho tiempo, y para el momento en que las preguntas y
dudas se vuelven mas complicadas, ya no hay espacio para la respuesta de Dios. Pero el Sefior
quiere que disfrutemos Sus verdades a nuestras anchas. Nuestra lectura diaria y el estudio biblico
profundo poco a poco va corriendo los «paneles» de nuestra vida. Lo que antes veiamos de
forma limitada, poco a poco va ganando terreno. El conocimiento biblico cobra vida y vemos las
verdades biblicas expresadas en una variedad de espacios y modalidades.2”

Cuando llenas tu corazon de la Palabra de Dios, empiezas a notar con mas claridad cuando El se
estd comunicando contigo. El podria traer un pasaje biblico especifico a la mente cuando
planteas un sentimiento de duda o algo por lo que estas sufriendo. Su Espiritu Santo te guia al
responder con un proverbio cuando guardas silencio después de una oraciéon de preocupacion.
Puede traer conviccién de pecado cuando cantas un himno cargado de teologia y verdades
oportunas.

El Sefior alegra tu corazon al recordarte Su fidelidad y disipa tus temores cuando escuchas la
predicacion fiel de la Palabra. Cuando adoras de corazén junto con tus hermanos en la fe, las
voces a coro les recuerdan las verdades que ensanchan su esperanza. Dios puede consolar tu
afliccién a través de tu familia de fe por medio de un consejo biblico sabio, una intercesién o una
perspectiva fresca de una historia del Antiguo Testamento. Dios puede hablarte a través de las
circunstancias cuando las cosas se dan de tal forma que no cabe duda de que todo lo que te esta
ocurriendo, de una u otra manera, es para llevarte a progresar en tu santidad.

Descubrir tus emociones y sus motivaciones puede darse de una forma abrupta y sorprendente,
aunque también podemos descubrirlo por medio de un sutil susurro interno. Sea cual sea el nivel
de impacto, Dios ha provisto para nosotros tres «vias de gracia». Por medio de esas vias de
gracia, nos acercamos a Dios y resolvemos lo que hallamos en nuestro corazon. Hablaremos de
estas vias en los proximos capitulos.

¢ Como TE SIENTES? {DisELO A Di1os!

Durante tu tiempo devocional en los proximos dias, te invito a leer cada uno de estos salmos: 23,
25, 55, 73 y 131. Luego, hazlo tuyo al reescribirlo con tus propias palabras o parafrasearlo.

También puedes expandir los detalles al «rellenar los espacios en blanco». Déjate guiar por los
temas principales que ellos proponen y cuando sea oportuno afiade tus propias preocupaciones,
deseos, temores, pecados, pensamientos, circunstancias, etc.

Tal vez pienses: «Pero no tengo mucho que hablar con Dios, no estoy pasando nada muy
grave». No pienses que tus problemas son muy pequefios o insignificantes para Dios! Este
ejercicio es poderoso precisamente porque te ayuda a ver de manera minuciosa, como con una



lupa, todo aquello que parece insignificante y asi encontrar «temas» o «patrones» que de otra
manera nunca hubieras observado en tu vida. No olvides que estas en el lugar ideal para ir
conociendo tu corazon. Recuerda, se trata de estar «vigilante».

Cuando surjan los tiempos dificiles, las tentaciones o el sufrimiento, no te tomara por sorpresa
tu reaccion porque ya habras identificado muchas cosas y te serd mas sencillo escuchar el susurro
del Espiritu Santo, revelandotelas desde nuevos angulos y con mas precision.

1.2 Cor. 11:28.

2. Thomen Bastardas, Marta. Emociones positivas y negativas: definicién y lista, https://www.psicologia-online.com/emociones-
positivas-y-negativas-definicion-y-lista-4532.html

3. Isa. 5:20-24.

4.1 Cor. 2:16.

5. Esto es parte del conocido paradigma del «ya, pero todavia no» el cual expresa que el reino de Dios estd aqui y ahora, pero ain
no se manifiesta en su plenitud (Heb. 2:8; 1 Jn. 3:2). La Biblia habla de una realidad espiritual actual: ya hemos sido glorificados
(Rom. 8:30), también dice que estamos sentados con Cristo «en las regiones celestiales» (Ef. 2:6). Sin embargo, es evidente que
en nuestra realidad fisica actual seguimos pecando, no vivimos en justicia total y no nos sentimos en gloria plena. Eso es porque
la realidad fisica presente todavia no concuerda con la realidad fisica futura. En un futuro, tanto la realidad espiritual como la
realidad fisica estardn al unisono.

6. Rom. 12:2.

7. Cuando hablo de la ley de Dios: (a) Hablo en el sentido amplio de la expresién, es decir, lo que Dios llama bueno y lo que
llama malo a lo largo del Antiguo y Nuevo Testamento. (b) No hablo en un contexto de salvacién. Solo el sacrificio de Cristo
otorga salvacién. Hablo en un contexto de santificacién progresiva, donde la ley ya no es para salvacién, sino para disfrutar de la
buena vida al honrar a Dios y vivir el gozo de Su justicia.

8. La carta a los Romanos lo explica con detalle.

9.1 Tes. 5:21. Este pasaje habla de analizar las manifestaciones del Espiritu Santo. Sin embargo, creo que es también aplicable al
trabajo de evaluar entre lo que viene de Dios y le agrada y lo que no.

10. 2 Cor. 10:17.

11. Mar. 11:15-19; Luc. 19:45-48; Juan 2:13-22.

12. Mar. 11:15-18.

13. Y esto aplica también a los pensamientos, acciones u omisioén de acciones.

14. Luc. 19:46.

15. Ef. 5:15a.

16. Juan 3:30.

17. Hech. 13:22, ver 1 Sam. 13:14.

18. Jer. 2:13.

19. 2 Sam. 11-12.

20. Mat. 6:9-13.

21. Sal. 139:2.

22. Reconozco que a algunos, su postura con respecto a dones como la profecia podria darle matices distintos a esta afirmacién.
Pero creo que todos los cristianos estamos de acuerdo en que ningtin creyente, ya sea continuista o cesacionista, puede depender
todo el tiempo de lo que otros le digan que «Dios dice». Cada creyente, sin importar su postura, necesita crecer en el
conocimiento de la Biblia para distinguir, discernir y conocer lo que Dios dice respecto a sus circunstancias.

23. Mat. 16:26-27.

24, Prov. 3:5-7; 9:10-12.

25. Ver Isa. 9:6.

26. Estoy en deuda con mi profesor David Powlison, quien con tanta perspicacia observé detalladamente el Salmo 119 en su
maravilloso articulo «Suffering and Psalm 119 - “I would have perished in my dffliction if Your words had not been my
delight”». The Journal of Biblical Counseling, otofio de 2004.

27. Para recursos sobre como estudiar la Biblia en profundidad, visita mi pagina web: www.proyectocoramdeo.com.



CAPITULO 11
Un gozo poderoso

¢Existe algiin momento en tu vida donde hayas podido decir: «Todo esta en su lugar»? Cuando
digo «todo», me refiero a que no hay ni un solo rincén de tu vida donde haya desorden...
absolutamente todo esta en completa paz y armonia. jComo nos encantaria decir tal cosa! En esta
primera parte, consideraremos el verdadero gozo que tienes en Cristo y después ahondaremos en
las tres vias hacia ese gozo para cualquier momento en que te sientas cargado o cansado
emocionalmente.

Vale notar que el tipo de gozo que el ser humano anhela no es un constante jibilo, o una vida
de risas. Estas emociones son buenas, pero son intensas y de corta duraciéon por buena razén:
seria agotador sentirse eufdrico de alegria constantemente. En realidad, lo que nuestro corazén
anhela es una constante de gozo armonioso, sosegado, paz y reposo (con algunos momentos de
jubilo, por supuesto). El conflicto puede ser entretenido cuando lo vemos en peliculas o novelas,
pero no lo es para nada en nuestras propias vidas. Cuanto anhelamos la ausencia de conflicto, la
paz y el orden en el trabajo, la familia, la salud, las amistades, el matrimonio, la iglesia. Obtener
esa paz en esas areas ofrece el fruto mas anhelado en nuestro corazén: total satisfaccién en
nuestra vida emocional.

Cuando piensas en tus momentos de caos emocional, es facil reconocer que lo que deseas es
gozo. La mente caida puede imaginar que la forma de obtener ese gozo es solucionar el problema
que se esta enfrentando. Parece «evidente» que la paz se encuentra al salir de la tormenta. Sin
embargo, los cristianos mas admirables te diran que ese no siempre es el caso.

Sin duda, en Su misericordia, Dios muchas veces obra milagros en nuestras vidas y revela Su
poder y bondad a manera de sacarnos del aprieto. Sin embargo, otras veces también revela Su
misericordia y Su bondad al mantenernos en el aprieto para ensefiarnos verdadera paz. Una paz
que no depende de las circunstancias. Muchos piensan que el mayor milagro que Dios puede
hacer es liberarnos de las situaciones dificiles, pero ;puedes ver como esta creencia se alinea con
el mundo? La paz que Dios promete es la paz que «sobrepasa todo entendimiento».l Si la
solucion es siempre que Dios saque a Sus hijos de los problemas, ;como es que Su paz seria una
que «sobrepasa todo entendimiento»? jLa paz de salir del problema la entiende hasta la persona
mas atea!

La paz que sobrepasa todo entendimiento es encontrarse con Jesus en medio del caos. Jesus no

ofrece paz de la misma forma que la ofrece el mundo,? porque aunque las soluciones de este
mundo posibiliten la salida de un sufrimiento, lo mas probable es que pronto caeras en otro
tiempo dificil. Hoy puede ser que tu negocio se salve, pero mafiana quizas tu hija presente una
enfermedad grave. En medio de las dificultades que producen una crisis emocional, la paz
sobrenatural no descansa en salir del problema, sino que descansa en vivirlo de la mano del Dios
trino y en encontrarse con el Sefior cara a cara. Esto significara para ti encontrar mayor
intimidad, admiracion y dependencia del Sefior. Es el momento en que la figura de Jesus pasa de
ser un crucifijo que cuelga del cuello de tu abuelita a una persona real que esta presente, que
habla con palabras consoladoras y que camina a tu lado. Es el momento en que el susurro del



Espiritu Santo, aunque sutil, se vuelve imposible de ignorar. Es el momento en que el Padre se
revela con gloria y poder en tu vida y al mismo tiempo con la mas hermosa ternura.

Nuestro descanso radica en un presente que ofrece multiples oportunidades de relaciéon con
Dios y de un futuro en el que Dios mismo garantiza una total satisfaccién con El. En la Biblia
vemos como Dios trae orden al caos. Primero, en el principio del mundo, donde solo habia

desorden y vacio.3 Luego en el Edén, donde el hombre obtuvo propésito y estatutos para
cumplir.# Tragicamente tuvo que reordenar la realidad cuando el hombre escogié el caos que le
ofreci6 la serpiente.”> Mas adelante, este nuevo orden tomé forma de ley entregada por medio de

Su siervo Moisés.5 Pero no acabé en ese momento, porque la meta de nuestro Dios se vislumbra

desde tiempos antiguos en medio del caos y la anarquia humana:
El Seror le orden6 a Moisés: «Diles a Aaron y a sus hijos que impartan la bendicién a los israelitas con estas
palabras:
“El SENoOR te bendiga y te guarde;
el SENOR te mire con agrado
y te extienda su amor;
el SENOR te muestre su favor
y te conceda la paz”»... (Num. 6:22-27, énfasis mio)

Dios escogié a un pueblo para revelar Sus planes de traer Su reino de paz y armonia. Los
cristianos somos hoy los receptores de todas las promesas del reino de Dios por medio del
evangelio. Desde el principio, se viene revelando la paz y el orden final que Jestis traeria consigo
en El, Emanuel, «Dios con nosotros».” El nos provee la paz y el gozo que nuestro corazon ansia
a través de Su obra.

La bendicion que transmitiria Moisés al pueblo en el Antiguo Testamento es plena y completa
en Cristo. Esta promesa es una realidad para ti y para mi desde el momento en que el Sefior nos
puso a Sus pies y le rendimos nuestras vidas en arrepentimiento y fe. Somos bendecidos porque
estamos en relacion con el Dios santo a pesar de nuestra impureza. El Sefior nos ha justificado en
Cristo y ahora nos guarda y protege al sostenernos en la carrera hacia la santidad. El Padre nos
mira con agrado porque la sangre de Cristo ha sido derramada para nuestra limpieza total. Dios
nos ha extendido Su amor al entregar a Su Hijo por nosotros y al transformarnos cada dia mas a
Su imagen. Nos ha mostrado Su favor al invitarnos a Su mesa. El nos concede la tinica paz
duradera.

¢Qué tiene que ver esto con nuestras emociones? Quizas podria parecerte un parloteo teolégico,
pero no lo es. Es una realidad espiritual que necesitamos reconocer en los momentos en que
nuestras emociones nos predican palabras de otros dioses, soluciones vacias, «verdades» propias
y afirmaciones de desesperanza. Es precisamente por «el gozo puesto delante de El»® que Jests
soportd la tentacion y el sufrimiento hasta la cruz. ; Como pretendemos nosotros soportar nuestra
tentacion y sufrimiento de una forma diferente? En esos momentos de tentacién y desesperanza,
necesitamos poner nuestros ojos en el gozo puesto delante de nosotros. Jesus ha vencido y te
ofrece Su paz para que, sin importar lo que pase y cémo te sientas, jsepas que el favor de Dios ya
es tuyo en El19

El estd contigo, ha vencido al mundo, tiene esperanza para tu vida y por eso vale la pena luchar
por Su gozo. Aunque el mundo te jure paz, alegria y descanso en sus propios términos, aunque
tus soluciones temporales e imperfectas parezcan las mejores para volver a sentirte bien y sin
importar que no logres comprender por completo lo que Dios esta haciendo en tu vida, aun asi Su
paz y Su gozo son los unicos que saciaran realmente tu corazon. Solo los obtendras cuando te



decides a descansar en Sus promesas y prestas atencion a lo que ya esta haciendo en tu vida. Al
mismo tiempo, Su gran amor desplegado en tu vida te motivara a que te ocupes de Su reino y a

que camines en Su justicia, cueste lo que cueste.10 Jesis ensefi6:
El que me ama,
obedecera mi palabra,
y mi Padre lo amara,
y haremos nuestra morada en él.
El que no me ama,
no obedece mis palabras.
Pero estas palabras que ustedes oyen no son mias,
sino del Padre,
que me envio.
Todo esto lo digo ahora que estoy con ustedes.
Pero el Consolador,
el Espiritu Santo,
a quien el Padre enviara en mi nombre,
les ensefiara todas las cosas
y les haré recordar todo lo que les he dicho.
La paz les dejo; mi paz les doy.
Yo no se la doy a ustedes como la da el mundo.
No se angustien
ni se acobarden. (Juan 14: 23-28, énfasis mio)
Un par de capitulos después, leemos:
Yo les he dicho estas cosas
para que en mi hallen paz.
En este mundo afrontaran aflicciones,
pero janimense!
Yo he vencido al mundo. (Juan 16:33, énfasis mio)
Como hemos visto, nuestros sentimientos y emociones tienen el poder de mantenernos firmes o

desviarnos por completo. En el capitulo 3, hablamos de Jestis y de como nos anima a confiar en
El porque ha «vencido al mundo».!! Jesiis estd reconociendo que en este mundo viviremos
afliccién y nos ofrece el consuelo de Su paz. Aunque a primera vista, estos pasajes podrian
sentirse como una carga debido a que nos llaman a la obediencia, ten en cuenta el vocabulario
emocional recurrente en el primer pasaje (enfatizado en italica): amor, consuelo, paz, angustia,
temor (cobardia), «janimense!».

Si nos proponemos a no ver este pasaje como un mandamiento frio y fatigoso, entonces
podremos apreciar la gran verdad que vemos insertada alli. Jesis hace un gran esfuerzo para
hacerte ver que no estas solo. En color, puedes ver enfatizada la presencia trinitaria de Dios a
través de todo el pasaje y puedes observar que:

e El padre ha enviado al Hijo para alcanzarte.

e El vinculo del amor hace que el Padre haga morada en ti junto con el Hijo.

e El Padre te habla a través del Hijo.

e El Padre no solo envi6 al Hijo, también envia al Espiritu Santo.

e El Espiritu Santo te consuela, te ensefia y te recuerda las palabras del Padre dichas por el
Hijo.

e El Dios trino te concede Su paz.



En los momentos de crisis, sentimos una gran tentacién de pensar que Dios nos ha abandonado,
que no nos ve, que tiene hijos predilectos pero nosotros estamos fuera de esa lista privilegiada.
Nuestras emociones dolorosas gritan: «jDios te ha mentido, busca tu propia solucion, alivia tu
corazon de otra manera!». Pero en medio de la estridencia de tus emociones, en estos pasajes de
Juan (y muchos mas) Dios susurra: «Puedes dejar atras las sospechas de que soy un Dios
castigador o caprichoso que juega con tu vida como si fuera una diversién césmica».

El problema es que creemos que Dios es como las personas, particularmente como aquellas que
nos han decepcionado y herido. Pero Dios no falla ni cambia a Su antojo como los seres

humanos!2 que te han fallado tantas veces. Dios es infinitamente santo, por lo tanto es también
infinitamente confiable. Dios no comete pecado como nosotros. Nunca te fallara, Su naturaleza
lo hace imposible. No solo puedes creer en El, puedes creerle a El. Si decides creerle —a pesar
de tus emociones dificiles—, llegaras a descansar en El. Sin fe, es imposible disfrutar de Su
gozo, porque siempre buscaras otros dioses que suplan un gozo fragil y el unico destino que te
espera es lo opuesto a Su paz: la zozobra y el caos.

¢ Qué hago con todo esto?

Vale la pena repetirlo: conocerte no tiene como proposito que te quedes atascado en ti mismo.
Por el contrario, miramos hacia adentro con el fin de pronto mirar hacia arriba. Al reflexionar en
tus emociones, pensamientos y acciones podras decir: «Entiendo bien mi corazon, mis
motivaciones, pensamientos y emociones... pero jahora qué hago con todo esto?». En las
palabras de Jestis citadas anteriormente, podremos notar los tres medios de gracia que los
discipulos de Cristo podemos tomar para resolver nuestro embrollo interno y redireccionar

nuestro corazon hacia el Dios de los cielos:
«Enviard un consolador». La via del lamento: El Espiritu Santo interviene como mediador, consolador,
animador y ayudador en medio de nuestra angustia. Cuando estamos atravesando los sufrimientos mas voraces,
Dios escucha y sostiene para que tengamos un gozo y una paz que sobrepasan nuestro entendimiento.
«No se acobarden». La via del arrepentimiento: Muchas veces, nuestras emociones revelan pecados del
corazén e idolatrias que no sabiamos que ejercian tanto dominio en nuestra vida. Cuando descubrimos la
tentacion a ceder buscando soluciones propias, correr a idolos o a vivir en autoconmiseracion, Jesis nos dice
que seamos valientes, que nos mantengamos firmes y que vayamos a El. Nuestra tendencia es a fallar y buscar
otras alternativas aparte de Dios para resolver nuestra culpa y vergiienza, pero el arrepentimiento nos ofrece
nuevas oportunidades para ser valientes y permanecer en gozo; es decir, restaurar la paz con Dios.
«Pero animense». La via de la gratitud: El Espiritu Santo nos recuerda todo lo que Dios ha hecho en nosotros y
a nuestro favor. También corremos tras el gozo de Cristo y prestamos atencién al avance del reino de Dios a
nuestro alrededor. Somos espectadores de la obra de un Dios maravilloso, El nos ha concedido un asiento tinico
en el teatro de la vida. La gratitud se observa a través de los binoculares que nos permiten apreciar el grandioso
espectaculo. Toda oportunidad para agradecer es un espacio que ofrecemos para asombrarnos de Su gloria y
para que Dios restaure nuestras energias.

Como ninguna situacién y ninguna emocion viene completamente pura, en la mayoria de los
casos, todas las situaciones que te afecten se resuelven cuando tomes las tres rutas en algun
momento del proceso. Siempre habra algo de dolor, pecado y santidad porque somos justamente
seres que sufren, también seres que pecan y al mismo tiempo seres que han sido renovados en
santidad.!3 Algunas situaciones nos llevaran mas al lamento; por ejemplo, la pérdida de un ser
querido. Pero esta situacion también es ocasion de gozo, porque la voluntad de Dios para su vida
se ha cumplido y puedes confiar en que es buena, agradable y perfecta.l4

Esta también sera ocasion para mas adelante considerar tu pecado. Quizas tu gozo se encontraba
en esa persona mas que en la suficiencia de Cristo. Incluso cuando ese fuera el caso, el



arrepentimiento de esta situacion no seria el mismo que si estuvieras viviendo y yendo tras el
pecado. La sabiduria esta en discernir los matices de las situaciones en las que nos encontramos
y saber cuando es el tiempo de tomar cierta via.

Me gusta pensar en estas tres «partes» dentro de nosotros como los tres diales de un
ecualizador. Cada situaciéon vendra con una configuracién de motivaciones en particular donde
en algunos momentos nuestra parte que sufre es la que mas alto volumen tiene. Otros momentos
sera la parte que refleja a Dios, nuestra santidad.1> En otros momentos, sera claro que el «yo
pecador» es el que estad guiando mis motivaciones. Incluso en otros momentos, dos diales estaran
al mismo nivel. Es decir, podriamos estar haciendo algo altamente motivados por nuestra
santidad y al mismo tiempo altamente motivados por nuestro pecado (o la «carne», como dice la
Biblia).

La meta de pensar en estas categorias es considerar nuestras emociones y las circunstancias que
las rodean, separarnos de ellas para observarlas un momento y discernir lo que las esta
motivando.

¢ Qué significa «resolver nuestro embrollo»?

Una palabra que tanto los circulos religiosos como los psicolégicos utilizan con frecuencia es
«sanar». La palabra tiene sus usos legitimos, mas creo que puede implicar que si un tema vuelve
a surgir en nuestra vida, es porque «realmente no lo hemos sanado». Es una palabra que puede
deslegitimizar un proceso duro y valioso que en algin momento se haya hecho para resolver una
experiencia emocional. Si volvemos a experimentar algo similar en el futuro, pensar que «no
sanamos totalmente» nos puede llevar a caer en la derrota, sin reconocer que algunas de nuestras
luchas son ciclicas y con frecuencia vuelven con un matiz distinto.

Cuando detallo estas vias y hablo de «resolver», no estoy hablando de «arreglar el problemax.
Mas bien, hablo de encontrarnos con Jestis en medio del problema. Es decir, ver las cosas desde
Su perspectiva, identificarnos con El y poco a poco dejar que nuestro corazén se parezca mas al
suyo en Sus pensamientos, emociones, deseos, amor por Dios, voluntad y actuar.

Sopesamos nuestro corazon con el fin de encontrar paz en Cristo y seguir adelante con gozo por
medio del proceso de reflexion. «Resolver» nuestros sentimientos perturbados puede lucir de
muchas formas. Podria significar que te das un tiempo para sentir como Jesus. En el duelo, por
ejemplo, la pérdida hace surgir muchas emociones motivadas por un deseo perdido de conexion
con el ser querido. Esas emociones necesitan tiempo, y dar espacio para el lamento.

El lamento se genera por nuestro pecado en otras circunstancias. Jestis no peco, pero nos dejo
enseflanzas claras con respecto a nuestra necesidad de estar atentos a cémo andamos y
arrepentirnos cuando sea necesario. En muchas ocasiones, «resolver» puede implicar
arrepentimiento, un cambio de direccion, pedir perdon a Dios y a otros.

De la misma forma en que Jestis se goz6 por el avance del reino y la obra de Dios en las
personas, para nosotros, «resolver» también puede significar una lucha por una gratitud radical
que nos recuerda que Jestis ha vencido al mundo y que tiene algo que decir en tu confusién. La
gratitud radical busca gozo por lo que Dios ha hecho en el pasado, lo que esta haciendo hoy y lo
que promete que hard en el futuro y la vida venidera.

Estas son las vias del gozo, y podriamos decir que son también las vias de la permanencia. Son
vias que te llevan al maravilloso destino del descanso en el Sefior. Tus emociones son poderosas



y si las sabes aprovechar, entonces cuando surgen podran funcionar como una alarma que te
recordara que El te ofrece un gozo formidable y una paz «que sobrepasa todo entendimiento».16
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En el grafico, puedes ver que toda situacién en tu vida representa una eleccion en donde puedes
tomar la decision de correr a tus idolos del corazéon y a conductas destructivas o tomar otro
camino y aprovechar la oportunidad para recorrer una, dos o tres vias de gracia. Esta en ti
escoger si tomaras esas vias o si tomaras otras rutas que te llevan a destinos estériles. En las
siguientes tres secciones mas pequefias, hablaremos de la via del lamento, del arrepentimiento y
de la gratitud con mas detalle.

. Fil. 4:7.

. Juan 14:27.

Gén. 1:1-3.

. Gén. 1:27-31; 2:15-17.

Gén. 3:1-7.

Ex. 20.

. Mat. 1:23.

. Heb. 12:2, NBLA.

9. Juan 16:33.

10. Mat. 6:33.

11. Juan 16:33.

12. Sant. 1:17.

13. El doctor y consejero biblico Michael R. Emlet escribié un libro muy recomendado sobre este tema: Saints, Sufferers, and
Sinners: Loving Others as God Loves Us (Helping the Helper), New Growth Press, 2021.

14. Rom. 12:2.

15. Esto se aplica a las personas creyentes, pero incluso si no se es creyente, sigue habiendo una moral intrinseca dada por Dios
(Rom. 2:14-16). Este reflejo de Dios no se compara con la santidad completa restaurada por Jesucristo, pero sigue estando ahi.
Tanto cristianos como no cristianos son hechos a Su imagen y lo reflejan, aunque sea un poco.

16. Fil. 4:7.
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CAPITULO 12
L.a via del lamento

«Enviara un consolador»

Rebekah Eklund, en su disertacion sobre el duelo, afirma que el lamento «es un clamor
persistente de salvacién al Dios que promete salvar, en una situacion de sufrimiento o pecado,
con la confiada esperanza de que este Dios escucha y responde a los clamores, y actia ahora y en

el futuro para restaurar. El lamento pide a Dios que sea fiel a Su caracter y que cumpla Sus

promesas». 1

El Antiguo Testamento nos muestra un tipo de lamento que contiene diferentes caracteristicas
como la queja, la imprecacién, la confesién y la peticion, entre otros. Aprender mas sobre el
tema es siempre beneficioso, pero lo que mas vemos en el Nuevo Testamento son oraciones que
no necesariamente cumplen con las caracteristicas del lamento del Antiguo Testamento. De
cualquier forma, tienen el mismo espiritu al expresar emociones duras como la angustia, la
indignacién, la decepcién, la confusién delante de Dios y la comunidad y, al mismo tiempo, una
manifestacion de confianza en un Dios que escucha y tiene el control absoluto.

Los Evangelios nos muestran, por ejemplo, que la muerte de Lazaro estuvo rodeada de lamento,
incluyendo el de Jests. El Sefior expres6 un sentimiento de profunda angustia a Su Padre en
Getsemani. Pablo manifesté que sentia «gran tristeza y [...] continuo dolor» en su corazén? por
sus hermanos israelitas que no aceptaban a Jestis como el Mesias. L.os santos claman a gran voz
en Apocalipsis: «;Hasta cuando, Soberano Sefior, santo y veraz, seguirds sin juzgar a los
habitantes de la tierra y sin vengar nuestra muerte?».> Estos ejemplos del Nuevo Testamento
revelan a personas que viven y expresan angustia y tristeza profunda sin que se condenen sus
emociones como algo malo.

¢«No se angustien»?

¢Qué actitud resultante imaginas después de escuchar a Jestis decir: «No se angustien»? ;Estaria
Jestis demandando total confianza y fe al punto de nunca tambalear? ;Quiere decir que
angustiarse es fallar a un mandato de Jesis? Es triste pensar que nuestra religiosidad moralista
podria llevarnos a leer estas palabras de una forma tan absurda. Si recordamos los momentos tan
angustiosos que El mismo vivié, entonces «no se angustien» no podria ser un mandato
intransigente para que permanezcamos en una completa ecuanimidad en todo momento.

Los humanos experimentamos sentimientos que pareciera que nos van a derribar y destruir por
completo. Me refiero a situaciones que van acompafiadas de sentimientos tan profundamente
dolorosos que tifien cada minuto de nuestros dias... una pérdida de un bebé recién nacido, un
accidente que deja grave a tu esposa, la soledad de la solteria, la atraccién no deseada al mismo
sexo, la opresion vivida por un tutor, el abuso sexual, un pecado grave con consecuencias
devastadoras, una separacion conyugal, enfermedades crénicas o tragedias a nivel de comunidad
o pais.

El lamento es una via poderosa y muy fragil al mismo tiempo. Cuando una tragedia nos toma
por sorpresa y trae aparejada costos inmensos, no encontramos fuerzas para funcionar ni para



llevar a cabo las actividades mas comunes. Por eso, al ejercitar el lamento en circunstancias
menos tragicas (pero que aun asi duelen), vamos desarrollando la facultad de correr a Dios con
nuestro corazén roto en la mano. Somos seres que sufren, por lo tanto, necesitamos con urgencia
el consuelo de Dios por medio del Espiritu Santo. El consuelo de Dios es justamente el vehiculo
hacia el gozo més poderoso de todos y el que produce nuestra mayor confianza y cercania a El.
El consuelo y descanso mas extraordinario que Dios nos ofrece es la vida eterna. Pero Dios, en
Su maravillosa bondad, también nos consuela y sostiene en esta vida. La Biblia dice que no hay
suplica que a Dios le desagrade, siempre y cuando la hagamos con reverencia y reconociendo
que El es quien sabe lo que es mejor. Pablo comienza su primera carta a los corintios de la

siguiente forma:
Alabado sea el Dios y Padre de nuestro Sefior Jesucristo, Padre misericordioso y Dios de toda consolacion,
quien nos consuela en todas nuestras tribulaciones para que, con el mismo consuelo que de Dios hemos
recibido, también nosotros podamos consolar a todos los que sufren. Pues, asi como participamos
abundantemente en los sufrimientos de Cristo, asi también por medio de él tenemos abundante consuelo. (2
Cor. 1:3-5)

David habla sobre la forma en que Dios recibe el lamento que trae el verdadero arrepentimiento:
El sacrificio que te agrada es un espiritu quebrantado; td, oh Dios, no desprecias al corazén quebrantado y
arrepentido. (Sal. 51:17)

Necesitamos tener presente que no solo somos seres que pecan, también somos seres que sufren;
y cuando enfrentamos pruebas y desafios dolorosos, nuestras emociones muchas veces causan
estragos en nuestras vidas. La Biblia no solo no ignora nuestro dolor, sino que nos ofrece
palabras que podemos usar para expresarlo. Los salmos presentan oraciones y canciones escritas
con el solo proposito de darle voz al lamento; de hecho, mas o menos un tercio de los salmos
contiene algin tratamiento del dolor que las personas experimentan.* Vemos lamento por
circunstancias dificiles personales,” expresiones de dolor en comunidad,® confesiones de
arrepentimiento profundo,’ vemos salmos imprecatorios® y algunos méas que mantienen ese aire
de lamento.?

El lamento incluye una descripcion de las circunstancias y las quejas resultantes por aquello que
se estd viviendo, como, por ejemplo, expresiones de indignacién, temor y frustracion. Cuando le
expresas a Dios que te sientes distante de El, enfurecido, solo, vulnerable, ignorado,
avergonzado, lo que estas haciendo es lamentarte como lo hicieron los salmistas del Antiguo
Testamento. Este tipo de oracion (o cancion) no se queda en la queja, sino que también incluye
suplicas, expresiones de fe y confianza en la fidelidad de Dios.

¢Has meditado alguna vez en las stplicas del Sefior en el Monte de los Olivos?10 Jests expresa
Su deseo de no experimentar los sufrimientos que le esperaban y ruega a Dios que lo exima de
morir en la cruz. ;No lo hace una o dos veces, sino en tres oportunidades!!! A pesar de que Jests
conocia bien el propdsito de Su venida y sabia con absoluta certeza la mision que tenia que
cumplir, aun asi hablé con Su Padre manifestando sin tapujos Su corazoén atribulado que llegé a
pedir lo opuesto al plan de Dios. ¢Pensaba Jestis que Dios cambiaria de plan? Creo que Jesus

sabia que no seria el caso, porque EI mismo dijo esa noche:
Ahora todo mi ser estd angustiado, ¢y acaso voy a decir: «Padre, sdlvame de esta hora dificil»? ;Si
precisamente para afrontarla he venido! (Juan 12:27)

Si Jesus conocia Su destino y sabia que Dios no cambiaria Sus planes... ;por qué entonces se
lamenta y suplica a Dios que lo salve? ;Sera que estaba contradiciéndose? Después de todo, la

Escritura ensefia que «si pedimos conforme a su voluntad, él nos oye».12 Jesiis no oré de esta



forma porque creyera que la voluntad del Padre era salvarlo de la angustia de la cruz, sino porque
estaba hablando con Su amoroso Padre. El Padre era Su mas seguro refugio para expresar lo que
verdaderamente sentia. Jesus sabia que el Padre conocia por completo Su corazon y, aunque Sus
sentimientos eran contrarios a la voluntad del Padre y Jestis los expresara con tanta franqueza, El
no dejaria de hacer la voluntad del Padre. Es revelador lo que leemos en la carta a los hebreos

con respecto a las oraciones de Jesus a lo largo de Su vida:
En los dias de su vida mortal, Jests ofrecié oraciones y stplicas con fuerte clamor y lagrimas al que podia
salvarlo de la muerte, y fue escuchado por su reverente sumision. (Heb. 5:7, énfasis mio)

Jestis «fue escuchado»: Dios le concedi6 las fuerzas para soportar las muchas pruebas amargas

que enfrentaria, y luego le dio el triunfo y la gloria de Su resurreccién.!3 A lo largo de Su vida,
Jestis acudié en medio de Sus mas profundas angustias al tinico que podria fortalecerlo en medio
de Su sufrimiento y tentacion. Jesuds «fue escuchado» o fortalecido por Su sumision reverente al

Padre. El griego para «reverente sumisién»14 conlleva la idea de un temor o asombro santo que
implica obediencia. Es decir, Jests clamo y se lament6 con una total sinceridad, pero también
tenia una disposicion absoluta de recibir lo que Dios tenia para El. Sin duda, Jests tenia una
percepcioén perfecta del Padre.

La voluntad del Padre tenia prioridad sobre Sus emociones, pero eso no evité que Jesus
expresara lo que estaba sintiendo de forma clara y abierta. Jestis modeldé lo que todos los
creyentes podemos hacer cuando expresamos nuestra angustia sin reservas a Dios, aunque lo que
estemos sintiendo y queriendo sea totalmente opuesto a Su voluntad. Observa de nuevo el
Salmo 88, el cual ofrece un ejemplo impactante, no solo por el lamento que contiene, sino
porque es uno de los pocos salmos que no incluyen el «ver hacia arriba» de forma explicita. El
salmo es un lamento que solamente expresa esperanza en Dios de forma tacita (volverse a Dios

es una sefial en si misma de que creemos en El):
Todo el dia me rodean como un océano;
me han cercado por completo.
Me has quitado amigos y seres queridos;
ahora solo tengo amistad con las tinieblas. (Sal. 88:17-18)

Es interesante notar que este no es un salmo de David, sino que se trata de un salmo escrito por
los hijos de Coré para ser cantado en coro por el pueblo de Dios. jEsta cancion tan devastadora
fue escrita para ser cantada en comunidad! No solo habia espacio para dolerse en la presencia de
Dios, sino que los miembros del pueblo de Dios se dolian juntos. Es una lastima que hoy, como
los amigos de Job, algunas personas, aunque bienintencionadas, responderian a la manifestacion

de los sentimientos de lamento de Jests y los demas autores biblicos con preguntas como estas:
:Hombre, cémo se te ocurre?
¢Acaso no confias en Dios?
¢Sera que has cometido algtin pecado y por eso estas en esta tragedia?
¢Como te quejas de esta manera?
¢De verdad eres cristiano?

No caigas en el engafio que te hace pensar que el lamento no es un verdadero acto de fe. Tu
carne va a buscar soluciones inmediatas, escapes y placeres que entumezcan tus emociones
porque serda mas «facil» hacer cualquier otra cosa con ellas antes que llevarlas por completo a tu
Padre en oracion... las veces que sea necesario.

Es evidente que no se habla de las emociones de lamento con mucha frecuencia en nuestras
iglesias. Lo cierto es que, a menudo, se predica todo lo contrario: una teologia triunfalista que no
deja espacio para el sufrimiento individual y comunitario. No son pocos los que ven la



manifestacion del dolor como una sefial de pecado o debilidad espiritual y falta de fe. Me
pregunto si tememos darle rienda suelta a lo que sentimos porque pensamos que, en lugar de
acercarnos, nos terminara alejando de Dios.

También me pregunto si nuestra necesidad de control es la que nos mantiene aferrados a esas
promesas de «palabras de fe» que garantizan los resultados que deseamos y asi huir del
sufrimiento. Es muy incomodo vivir en la incertidumbre y el lamento que el sufimiento trae
consigo. Es la incertidumbre que nos recuerda que nada esta bajo nuestro control, pero también
junto con el lamento, son la clave para vivir en sumisién a Dios y entender el corazén de Jesus.

;Sera que la iglesia ha caido en el engafio del «positivismo téxico»? Este término secular, el
cual se conoce como un positivismo excesivo donde se anima a la persona a recitar afirmaciones
esperanzadoras en situaciones dificiles y actuar como si todo estuviera bien. La iglesia ha
cristianizado este concepto con conceptos como «el poder de la lengua» donde te advierten que
debes tener cuidado de no «declarar» cosas negativas acerca de ti o de tu vida. Es una deforme
interpretacion de unos cuantos pasajes biblicos mal aplicados. Quienes abrazan esta doctrina
mundana terminan ignorando las emociones dificiles de los demads, esconden sus propias
emociones dolorosas, viven ignorando o negando sus problemas y experimentan culpabilidad por
estar tristes o enojados.

Los salmos demuestran que esto no tiene por qué ser asi. Te pido que tengas siempre presente
que el lamento da voz a nuestros sufrimientos, nos apunta a la esperanza eterna que tenemos en
Cristo y mantiene unida a Su iglesia.

Tu amor por Dios puede llevarte al lamento

Muchas veces sentimos dolor porque reconocemos que algo no se amolda al disefio y los
principios del reino. No solo eso, todos los seres humanos, creyentes o incrédulos, son hechos a
la imagen del Dios vivo. Por lo tanto, todos tenemos un instinto moral que informa lo que es

bueno y lo que es malo.!®> Por lo tanto, muchas veces, nuestras emociones y sentimientos
responden a esas realidades. Las guerras, la enfermedad, los desastres naturales o las injusticias
sociales producen en todos los humanos emociones que revelan que fuimos hechos a la imagen
del Dios de la Biblia.

En el caso de hombres y mujeres que se reconocen creyentes cristianos, nuestro amor por el
verdadero y unico Dios produce una disonancia atin mayor con lo que vemos en el mundo. Atn
es posible reconocer que muchas cosas a las cuales éramos totalmente apaticos, ahora si nos
afectan profundamente. Esto incluye tanto los grandes eventos y tragedias mundiales, como
también todo lo que esta roto en nuestro entorno inmediato y en nuestra propia vida. Puede sonar
paraddjico, pero este despertar animico y emocional es motivo de sumo gozo si tomamos en

cuenta que antes estabamos muertos en pecado, éramos enemigos de Dios. Nos tenian sin

cuidado Sus principios y Su reino.1®

Un ejemplo util para entender la necesidad de lamentar nuestro pecado lo encontramos en lo
que estaba ocurriendo en la iglesia de Corinto. En esa iglesia, habia personas que se estaban
comportando de maneras vergonzosas, no solo para los cristianos, sino hasta a los ojos de los no

creyentes. Indignado de la tolerancia de la iglesia a esos individuos, Pablo les escribe:
iY de esto se sienten orgullosos! ¢No debieran, més bien, haber lamentado lo sucedido y expulsado de entre
ustedes al que hizo tal cosa? (1 Cor. 5:2, énfasis mio)



Algunas personas sienten culpa o piensan que no tienen suficiente fe porque les duele algo que
creen que no deberia dolerles. Confunden las emociones negativas con emociones malas, esto es
un craso error. Tiene sentido que una chica con padres negligentes se sienta triste y aislada y
también que una mujer se sienta profundamente herida y traicionada luego de descubrir que su
socia le ha robado dinero. Un padre hace bien en lamentar la enfermedad degenerativa de su hijo.
Sin duda, Dios abraza al joven que se siente impotente y airado por el abuso sexual que
experimentd de nifio. No solo no esta mal lamentar estas circunstancias dolorosas, sino que jes
justo, necesario y le da la gloria a Dios!

Sugerencias para el lamento

El lamento no puede quedarse estatico solo en la autoconmiseracion y la queja. Tal actitud mas
bien seria indicio de falta de fe. El lamento reverente siempre conducira a la esperanza en Dios.
Presta una atencion cuidadosa a tus emociones de tristeza y angustia porque podrian estar
advirtiendo que la situaciéon amerita, primeramente, tomar la via del lamento. Podria tratarse de
una oportunidad para expresar tu corazon a Dios con toda transparencia.

Estas son algunas caracteristicas del lamento que puedes empezar a implementar:

1. Invocacion: Es volverse a Dios y recordarse a uno mismo a quién me estoy dirigiendo y que
puedo confiar en que El si inclina Su oido a mi clamor. Es un acto consciente de fe en el
que nos volvemos a Dios. Por lo general, la invocacion viene acompafiada de suplicas y
peticiones de ser escuchados (ver Sal. 17:1).

2. Presentacion de la queja: Este es el meollo del asunto y la motivacion de la oracion. Es el
momento en que detallas los eventos y tus emociones resultantes segin la autorreflexion
que hayas hecho (ver Sal. 55:12-13). También incluye la manifestacion de nuestros
sentimientos con respecto a lo que pensamos que Dios esta haciendo o no. En muchos
momentos, incluye preguntas a Dios por Su actuar (ver Sal. 13:1) y preguntas sinceras
como, por ejemplo: «¢Hasta cuando, oh Dios?».

3. Confesion o afirmacién de inocencia: Expresar nuestro pecado tal como nos ha sido
revelado por el Sefior y poner palabras a lo malo que hemos hecho tiene un poder particular
en el proceso de lamento y arrepentimiento (hablaremos de esto en la préxima seccién). Por
otra parte, reconocemos lo injusto que se ha hecho en contra nuestra. Algunos pensaran que
decirle a Dios que somos inocentes es contrario a las Escrituras, pero debemos recordar que
muchas veces somos victimizados y maltratados por otros. Afirmar nuestra inocencia no es
asegurar que estamos libres de pecado, sino declarar nuestra participacion en situaciones

donde no hemos hecho nada para recibir maltrato o injusticia.l”

4. Recordar la fidelidad de Dios: Creerle a Dios es una decision que muchas veces no nos
resulta natural porque conlleva recordar Su fidelidad en el pasado y la relevancia de la obra
de Ciristo a nuestro favor y todos sus beneficios. Es recordar Sus promesas para nuestra vida
en la tierra, pero ain mas las promesas magnificas de una vida eterna sin lamento ni
lagrimas en Su reino. Necesitamos recordar y predicarnos las verdades de Dios a nosotros
mismos para poder creer. También es importante alabar a Dios por Su glorioso amor y



poder por encima de toda circunstancia y decirle: «Aunque yo no lo pueda ver, tu voluntad

siempre es buena, agradable y perfecta».18

¢ COMO TE SIENTES?

1. ¢Cudl de las tres vias te es mas familiar y por qué crees que sea asi?

2. ¢Hacia donde normalmente huyes con tus lagrimas y dolor?

3. ¢Qué te detiene para que no tomes la via del lamento?

4. ¢De qué maneras puedes ser un compafiero de lamento para los que sufren en tu entorno?
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4. Vroegop, Mark. Dark Clouds, Deep Mercy. Crossway, Illinois, 2019. pag. 30.

5. Sal. 3,4, 5, 7,9-10, 13, 14, 17, 22, 25, 26, 27*, 28, 31, 36*, 39, 40:12-17, 41, 42-43, 52*, 53, 54, 55, 56, 57, 59, 61, 64, 70, 71,
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CAPITULO 13
La via del arrepentimiento

«No se acobarden»

Como hemos visto, muchas veces la angustia que experimentamos tiene mucho que ver con
sentimientos de culpa y vergiienza por nuestras fallas y pecados. Asi como el lamento es una via
de gracia para enfrentar nuestro sufrimiento, el arrepentimiento es una via de gracia para
enfrentar nuestro pecado, las emociones que lo motivan y los idolos que estas persiguen. El
arrepentimiento se entiende como el deseo y la decision de apartarse del pecado para restaurar
nuestra relaciéon de paz con Dios.

Muchos nos hemos convertido en expertos en suprimir la culpa, la vergiienza y la
vulnerabilidad que experimentamos cuando actuamos en contra de todo aquello que refleja el
caracter santo de Dios. Sus hijos ya no podemos —aunque queramos— cometer pecado y seguir

como si nada. Mora en nosotros el Espiritu Santo, quien nos guia a toda verdad,! incluida la
verdad que confronta nuestros deleites pecaminosos. Enfrentar nuestro pecado produce
sentimientos incémodos y dolorosos, por eso nos sentimos muy tentados a ignorarlos.
Desperdiciamos nuestras emociones, huimos y nos escondemos.

En Su generosidad, el Espiritu Santo manifiesta Su bondad al usar nuestras emociones para
traernos de vuelta a una vida que agrade a Dios. Aunque el habito de reflexionar y de hacer
examen de conciencia no es agradable, si es una practica que produce mucho fruto. El
arrepentimiento implica lamentar nuestro pecado, el cual conduce a un mayor aprecio por el
Sefior al habernos perdonado mucho. Ese aprecio nos conduce a la gratitud, la renovacion de
gozo y de la relacion con Dios. Jests resalta esta verdad cuando lo invitaron a la casa de Simon
el fariseo, donde una mujer (con fama de pecadora) ungié Sus pies en frente de todos con

muchas lagrimas. Cuando Simon se escandalizo por lo que estaba viendo, Jests le respondio:
¢Ves a esta mujer? Cuando entré en tu casa, no me diste agua para los pies, pero ella me ha bafiado los pies en
lagrimas y me los ha secado con sus cabellos. Td no me besaste, pero ella, desde que entré, no ha dejado de
besarme los pies. T no me ungiste la cabeza con aceite, pero ella me ungié los pies con perfume. Por esto te
digo: si ella ha amado mucho, es que sus muchos pecados le han sido perdonados. Pero a quien poco se le
perdona, poco ama. (Luc. 7:44-47, énfasis mio)

Corazon delator

Alguien podria decir que no necesitamos prestar mucha atencion a nuestras emociones para
reconocer nuestro pecado y necesidad de volvernos a Dios. Es verdad, el pecado suele ser muy
evidente en nosotros. Pero por lo general, nos quedamos en la superficie, donde solo prestamos
atencion a los «pecados estrella», como los ataques de ira, las borracheras o la impureza sexual.
No obstante, cuando le prestamos atencién habitual a lo que sentimos, nos damos cuenta de que
en nuestro actuar, nuestro corazon se esta delatando.

Considerar los pecados estrella es muy necesario y suele ser nuestro primer encuentro con la
realidad de que no solo cometemos pecado, sino que somos pecadores. Al inicio de nuestro
caminar con Dios, es muy facil reconocer lo que tenemos que cambiar, porque suele ser grande y
evidente. Pero conforme pasa el tiempo, limitarnos a observar de forma exclusiva la conducta



superficial de los pecados estrella es un craso error. No solo eso, es hasta perjudicial para nuestra
vida cristiana. Es una gran tragedia caer en una actitud poco reflexiva que te lleva a pensar que
ya no tienes mucho que superar porque «has dejado la vida pasada». Te creeras un buen cristiano
y pensaras que, aunque no eres perfecto, al menos no eres como esos «flojos y escandalosos que
todavia estan en el mundo».

El cristiano sabio y maduro sabe que su pecado es mucho mas abundante de lo que él mismo
cree. Reflexiona sobre sus emociones pues lo conducen a los lugares mas hermosos y espantosos
de si mismo. Escucha palabras como incredulidad, hipocresia o envidia. En vez de pensar que
esas son caracteristicas de personajes de telenovelas, le dice a Dios: «jEse soy yo!». En los
matices sutiles de su vida, puede ver que su corazon necesité a Jests con desesperacion ayer,

pero también hoy mas que nunca. Como decia el pastor Jack Miller:
iAnimate! Eres un peor pecador de lo que jamas te atreviste a imaginar, y janimate! Eres mas amado de lo que
jamas te atreviste a esperar.2

Empecemos entonces a tomar nota de aquellos pecados que estdn mucho mas camuflados en el

dia a dia:

e La aversion al aburrimiento te lleva a perder demasiado tiempo en las redes sociales.

e Lees una publicacion en Instagram con la cual disientes, te sientes irritado y dejas de
inmediato un comentario que apenas pasa por «cortés», pero en realidad tiene todo un tono
indirecto y despectivo.

e El resentimiento y enojo que tienes contra Dios por tu solteria se convierten en una excusa
para coquetear con esa compafiera de trabajo porque en el fondo piensas: «Si Dios no me da
la esposa que necesito, al menos haré lo que me haga sentir bien. Me permitiré ilusionar a
esta chica, aunque no tenga intenciones mas serias».

e El temor a ser tenido en menos te lleva a interactuar con los demas de una manera artificial
y fingida, de manera que otros perciben una falta de autenticidad. Tus comentarios y tu
sentido del humor son intentos constantes de querer probar que eres ocurrente y listo... es
decir, merecedor de aprecio.

e El desdén que sientes cuando tu esposo hace o dice una vez mads otra cosa «sin sentido»
termina revelando tu arrogancia.

Mas que sentirse mal

Esta claro entonces que nuestras emociones pueden ser una oportunidad para descubrir las
motivaciones pecaminosas de nuestro corazon. Motivaciones que nos deberian llevar a un
arrepentimiento genuino. «El arrepentimiento debe ser de corazén». Nada podria ser mas
verdadero. Como esta explicado en el capitulo 6, el corazén del ser humano en la Biblia
representa a todo el «yo», el cual se podria dividir en tres dimensiones: la mente, las emociones y
la voluntad. El arrepentimiento, que es impulsado por el Espiritu Santo, toca al menos tres
elementos que corresponden a esas tres dimensiones del corazén:

e Reconocimiento de pecado: Dimension mental
e Lamento: Dimension emocional
e Restitucion y planes para el cambio: Dimension volitiva



Dimensiéon mental: El arrepentimiento empieza en nuestra mente. Necesitamos pensar con
cuidado y reconocer con verdad la culpa que nos hace sentir el pecado. Esa culpa podria llevarte
a huir de Dios y creer la mentira de que eres demasiado «pecador» como para ser perdonado y
tener otra oportunidad. Pero la Biblia nos revela que no hay pecado que Dios no esté dispuesto a
perdonar y por eso debes usar tu intelecto para buscar la verdad de Dios con respecto a ti en las
Escrituras. Todo este libro ha sido escrito como una apologia de las emociones para que pienses
en lo que piensas, sientes y deseas, asi que no me extenderé en este punto.

Dimensién emocional: Esto se puede percibir con facilidad cuando sentimos culpa y
vergiienza por hacer algo que Dios dice que esta mal. Quizas no estés experimentado el
sentimiento de culpa de forma evidente. Por el contrario, podria ser que un pecado te esté
produciendo ese gozo temporal a través de las cosas que este mundo nos ofrece. «Lamentar» tus
acciones podria ser lo ultimo que realmente deseas hacer. La culpa solo llega como olas, en
algunos momentos, pero luego el placer del pecado vuelve a emborracharte a tal grado que es
facil ignorarlo una vez mas.

Si te identificas con esa situacién, tu oracion deberia ser un clamor para que el Sefior te conceda
un arrepentimiento de corazén. Es muy posible que solo no puedas salir adelante. Por eso
necesitas compartir tu necesidad con uno o dos hermanos cercanos en el Sefior para que te
acompaiien en oracion por un corazon docil y contrito. Esto no solo te aportara mucho en el
proceso, sino que sera oportunidad para crear relaciones auténticas con otras personas con tu
misma fe.

Las emociones «positivas» que resultan de tu pecado son tu mayor enemigo en esta situacion.
Si eres un verdadero cristiano, tendra que llegar el momento en el que tengas que renunciar a
ellas. Si esto no sucede, deberas preguntarte con sinceridad: ;realmente he entregado mi vida a
Dios? ;Realmente creo que Sus deleites son mayores y mejores?

No todo lamento requiere arrepentimiento, pero todo arrepentimiento requiere lamento. El

llanto amargo de Pedro en arrepentimiento después de haber negado a Jesiis tres veces> nos
muestra de forma palpable cémo el apostol consigue que todo vuelva a su lugar. Pedro esta listo

para continuar sirviendo a Dios a pesar de su terrible traicién.* Santiago describe el

arrepentimiento de esta impactante manera:
Acérquense a Dios, y él se acercara a ustedes. jPecadores, limpiense las manos! jUstedes los inconstantes,
purifiquen su corazén! Reconozcan sus miserias, lloren y laméntense. Que su risa se convierta en llanto, y su
alegria en tristeza. Humillense delante del Sefior, y €l los exaltara. (Sant. 4:8-16)

No es que Santiago (ni Dios) nos quiera ver sufriendo por sufrir. Dios no necesita nuestros

sacrificios, Fl desea la lealtad de nuestro corazén.” En los momentos de conflicto, ti mismo
reflejas la necesidad de ver alguna medida de lamento cuando alguien viene a pedirte perdon
afirmando que esta arrepentido. Este pasaje revela la via de gracia que nos permite dolernos en
nuestro pecado, pero, al mismo tiempo, nos revela la promesa de un Dios que ve y que muestra
gracia abundante cuando somos humildes. Por otra parte, Pablo escribe: «Es verdad que antes me

peso, porque me di cuenta de que por un tiempo mi carta los habia entristecido».® Su primera
carta a los corintios fue dura al momento de leerla porque incluia varias exhortaciones y

llamados al arrepentimiento. Pero lee con atencion lo que Pablo dice en su segunda epistola:
Sin embargo, ahora me alegro, no porque se hayan entristecido, sino porque su tristeza los llevo al
arrepentimiento. Ustedes se entristecieron tal como Dios lo quiere, de modo que nosotros de ninguna manera
los hemos perjudicado. La tristeza que proviene de Dios produce el arrepentimiento que lleva a la salvacion,
de la cual no hay que arrepentirse, mientras que la tristeza del mundo produce la muerte. Fijense lo que ha



producido en ustedes esta tristeza que proviene de Dios: jqué empefio, qué afan por disculparse, qué

indignacién, qué temor, qué anhelo, qué preocupacion, qué disposicion para ver que se haga justicia! En todo

han demostrado su inocencia en este asunto. (2 Cor. 7:9-11, énfasis mio)
Pablo reconoce dos tipos de tristeza en medio de esa situacion pecaminosa. El primero es el que
lleva al arrepentimiento y el segundo lleva a la muerte. Esto se debe a que el verdadero hijo de
Dios no podra vivir en pecado sin recibir exhortacion. Por otro lado, el que dice ser cristiano
pero continda en la practica de su pecado debe examinarse, pues puede que su fe no sea genuina,
como dice al final, y no estaria entonces «demostrando su inocencia» (la inocencia en este
contexto implica salvacion).

Pablo también sefiala que la tristeza que lleva al arrepentimiento es buena y no hay razon por la
cual sentirnos mal por su presencia en nuestras vidas. La tristeza y el lamento que lleva a la
muerte si produce desesperacion, autoconmiseracion y desesperanza. El suicidio de Judas es un
buen ejemplo de ese resultado negativo. Su culpa no lo llevo a la esperanza, sino que lo llevé a

una desesperacién tal que llegé al punto de quitarse la vida.”

Mientras escribia este libro, una amiga me hablaba de un proceso durisimo que experiment6 el
afio pasado cuando se dej6 llevar por su pecado. En un principio estaba preocupada, me decia
que sentia un dolor muy grande por su pecado, pero al mismo tiempo sentia mucha paz. Sin
embargo, ese dolor le hacia temer que no habia recibido el perdén de Dios.

Cuando le pregunté si sentia que Dios atin estaba corrigiéndola por sus acciones, me dijo que
no. Se sentia rescatada por el Sefior, pero dolida por sus acciones pasadas. «Creo que lo que estas
experimentando es tu propio salmo, la descripcion de tu situacion, tus pensamientos y emociones
me suenan a lamento», le dije. Su cara cambi6 por completo, ella no habia pensado siquiera en
categorizar asi lo que estaba viviendo. Su descanso se not6 hasta en su postura cuando me dijo
con una voz aliviada: «Eso es exactamente lo que siento». La Palabra encaj6 a la perfeccién para

describir su experiencia de ahi en adelante:
«Siento un lamento que produce gozo porque todo estd en su lugar. No es desde la indiferencia, no estoy
minimizando mi lucha y dolor en aquel momento... més bien, he aprendido a dar su valor a todo y he
descubierto que Dios es justo y nunca condescendiente. No es un lamento que me derrota, sino un lamento que
me revela hasta qué punto me distraje por algo que parecia muy atractivo... y me perdi.

»Me encontraba en medio de un bosque turbio y no podia regresar, queria estar a salvo desesperadamente y no
podia por mis fuerzas, pero el Sefior lleg6 y me rescatd. Es como si estuviera en un pozo hondo y me tiraran
una cuerda. Tengo que tomar esa cuerda, poner un poco de mi parte, me sangran las manos, pero yo sé que sin
esa cuerda estaria ahi en lo mas hondo. Tomarla es ir al mejor lugar.

»Dejar ese pecado fue como salir de ese pozo haciendo un pequefio sacrificio que al principio se sentia muy
grande, pero lo que era grande era la profunda oscuridad en la que me encontraba. Me siento tan agradecida...
porque he sido rescatada sin mérito alguno».8

Dimensién volitiva: El verdadero arrepentimiento tiene un componente activo indispensable,
requiere de un acto de nuestra voluntad. Quien de verdad esta arrepentido retribuye lo que
necesita retribuir, corrige lo que es capaz de corregir y se somete a la disciplina que le
corresponde; es decir, acepta las consecuencias de su pecado. La vida del creyente es una de
constante arrepentimiento. Los cristianos no somos perfectos, somos salvos aunque pecamos
todavia, pero el Sefior nos ha dado libertad de nuestro pecado. Por eso somos responsables de
hacer esa libertad efectiva.

Las emociones y luchas internas que nuestro pecado produce son muy peligrosas por dos
razones. En primer lugar, porque pueden convencernos de que Dios es un Dios caprichoso que
quiere decirnos como vivir de forma arbitraria. En segundo lugar, ignorar las oportunidades para



el arrepentimiento se convierte en la via que lleva a la necedad. Si las ignoras, se van
acumulando en nuestro corazén y de capa en capa crean una callosidad dura que cada vez es mas
facil de ignorar.

Un corazoén terco y necio buscara escabullirse y escapar por cualquier otra via con tal de no
enfrentar el fracaso del pecado. Entre mas necio el corazon, mas lejos estard de sentir la
vergiienza y culpa buena que el arrepentimiento por el pecado deberia producir. El necio
insolente puede entenderse de la siguiente manera: «EI insolente es el peor tipo de necio. No
respeta la autoridad, insulta la adoracién a Dios y no se le puede ensefiar porque cree que lo sabe

todo».? Es necesario vigilar nuestro corazén con atencién e invitar a otros a ser parte de ese
proceso personal por medio de la confesion y la solicitud de consejo. Como vimos en el caso de
los cristianos de Corinto, muchas veces la guia de un lider es indispensable, al igual que la
btisqueda de la voluntad de Dios en comunidad.

Identifica los pecados del corazon

La siguiente lista te ayudara a reconocer muchos de los que llamamos nuestros «pecados del
corazon». En la raiz de nuestro comportamiento exterior pecaminoso, nuestros problemas del
corazon estan siempre trabajando. Muchisimas de nuestras emociones son motivadas por estos
pecados del corazén. Puede ser un desafio leer una lista y reconocer las cosas que «odiamos» o
por las que «refunfufiamos». Sin embargo, recuerda que somos libres en Cristo para poder

hacerlo sin temor a la condenacién. 10
—Amargura: Resentimiento o una combinacion de dolor e ira.

—Jactancia: Excesiva vanidad y autosatisfaccién.

—Quejas: Insatisfaccion y actitud de «no merezco esto»; a menudo, en el interior.
—Disputa: Ser pendenciero.

—Avaricia: No ser feliz con lo que tienes; un deseo excesivo de mas. Amor al dinero.

—Engafio y deshonestidad: Mentirte a ti mismo o a otros escondiendo o tergiversando la
verdad.

—~Qdio: Desprecio, groseria y falta de amabilidad.

—Juicio: Sacar conclusiones duras y veredictos.

—Orgullo: Soberbia, arrogancia, menosprecio a otros y tratarlos con desdén.
—Doble lenguaje: Hacer declaraciones poco sinceras para quedar bien.

—Envidia: Conciencia dolorosa o resentida de una ventaja disfrutada por otro, unida al
deseo de poseer el mismo beneficio.

—NMiedo: Una preocupacion ansiosa. Falta de fe o terror al rechazo.

—Tonterias: Falta de sentido comtin, juicio o discrecion.

—Hipocresia: Afirmar tener estandares mas altos de los que realmente practicas.

—Temor al ser humano: Miedo a la opinion de los demas y un deseo intenso de complacer.
—Idolatria: Valor extremo, amor, reverencia por algo o alguien que no es Dios.

—Disolucion: Falta de restricciones morales. Ser sexualmente groseros o tener
pensamientos ofensivos, lujuriosos o amor excesivo al placer.



—Incredulidad: Persistir en no confiar en Dios.

—Autocompasion: Autoconmiseracion, «pobrecito yo»; victimizarse al punto de quedar
paralizado o reclamar a Dios.

—1Ira egoista: En oposicion a la ira santa (expresada interna o externamente).
—Actitud de autoprivilegio: Creer que se merece un privilegio o un derecho.

—Egoismo: Falta de consideracion por los demas, preocuparte principalmente por el
beneficio o el placer personal.

—Falta de perdon: Falta de voluntad de perdonar.

—Confianza en uno mismo: Autoproteccién, tratar de cuidarte por tus propios medios en
lugar de depender de Dios.
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.Juan 16:13.
. Graham, Michael A. Cheer up!: The Life and Ministry of Jack Miller, P&R Publishing, Phillipsburg, NJ, 2020, pags. x1v, xv.

. Luc. 22:62.
. Esta historia es tan famosa que puede perder peso con respecto a la gravedad de las acciones de Pedro. Algo que puede ayudar

tener una perspectiva correcta es considerar cudntas personas en la historia del cristianismo han muerto a manos de

perseguidores por no estar dispuestos a negar a Cristo.
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6.
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Os. 6:6.
2 Cor. 7:8.
Este no es un ejemplo para sefialar el suicidio como pecado o no. La idea es reconocer que Judas llegé a ese punto por una

tristeza y una culpa que no agradaban a Dios pues no decant6 en poner su esperanza en Dios.
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Citado con permiso de mi querida amiga anénima.
New English Translation, (Biblical Studies Press, 2005), nota al pie de Prov. 13:1.

10. 1 Jn. 4:15-18.



CAPITULO 14
La via de la gratitud

«Pero animense»

El doctor y consejero biblico Mike Emlet nos explica que las Escrituras revelan que Dios
ministra a Sus hijos considerando que nos caracterizamos por ser seres que sufren, que pecan y

que han sido santificados.! Desde el aspecto emocional y lo que este nos revela, hemos hablado
de la parte en nosotros que sufre y necesita lamentarse y ser consolada. También hemos
considerado al pecador en nosotros que necesita arrepentimiento y perdon. Sin embargo, ¢qué
sucede con la parte en nosotros que esta siendo santificada? Reflexionar en lo bueno y en las
bondades de Dios nos mueve a una vida de santidad que glorifique al Sefior y es el comienzo de

una vida de gratitud. Una de las emociones? que mas nos acerca a Dios es la gratitud por lo que
tenemos y por la obra que El esta realizando en nosotros. El Espiritu Santo sostiene las verdades
eternas en nuestro corazon durante los momentos emocionales mas dificiles. Nuestro Sefior
Jesucristo camina a nuestro lado quitando el velo del pecado y abre nuestros ojos espirituales.
Ademas, la generosidad exuberante del Padre nos recuerda que somos muy amados.

Pero la reflexion no es solo para los momentos dificiles; es también necesaria para los
momentos de alegria y celebracién. Cuando surgen emociones positivas producto de buenas
motivaciones, entonces no hay nada mas hermoso que saborearlas como lo haria un buen catador

de café.3 Estas emociones alimentan nuestro gozo y gratitud. Son grandes promotoras de nuestro
bienestar cotidiano, el cual nos fortalece para los momentos dificiles. Al mismo tiempo,
promueven nuestra fidelidad y relacién con Dios.

Ya sea que sintamos gozo por haber hecho un buen trabajo en la escuela, al ver a un amigo
después de mucho tiempo o al lograr cocinar un platillo delicioso, siempre podemos ver esas
oportunidades como espacios para expresar gratitud y darle la gloria a Dios. Por supuesto, hay
gozos superiores como el de la gratitud por la salvacién, la vida en Cristo y dentro de la familia
de iglesia.

Las dimensiones del gozo

La Biblia describe dichas emociones y las asocia con frecuencia a canciones, instrumentos
musicales y fiestas de celebracién. El libro de los Salmos estd compuesto por canciones que
fueron utilizadas por el pueblo del Sefior de forma repetida para este proposito. Alli encontramos
decenas de expresiones de gozo motivadas por diferentes aspectos de la vida con Dios:

El gozo se asocia con la obediencia:
Dichoso el hombre

que no sigue el consejo de los malvados,

ni se detiene en la senda de los pecadores

ni cultiva la amistad de los blasfemos. (Sal. 1:1)

Se asocia con la riqueza espiritual que es vista como mas apetecible que las riquezas de los

manjares y las posesiones:
T has hecho que mi corazén rebose de alegria,
alegria mayor que la que tienen los que disfrutan de trigo y vino en abundancia. (Sal. 4:7)



Aseguran que la alegria solo se encuentra cuando Dios es nuestro refugio:
Pero que se alegren todos los que en ti buscan refugio;
ique canten siempre jubilosos!
Extiéndeles tu proteccidn, y que en ti se regocijen
todos los que aman tu nombre. (Sal. 5:11)

En medio de la persecucion y odio de sus enemigos, David encontré gozo en el poder asombroso
de Dios:

Quiero alabarte, SENOR, con todo el corazoén,
y contar todas tus maravillas. (Sal. 9:1)

Aproveché su sentimiento de abandono por Dios para correr a El, recordar Su fidelidad y

encontrar confianza y consuelo:

Pero yo confio en tu gran amor;

mi corazon se alegra en tu salvacién. (Sal. 13:5)
La vida emocional de Jesus nos demuestra que celebré al ver las verdades del reino reveladas a
los sencillos. De igual manera, vemos en los salmos que la verdad revelada en la Biblia es fuente
de alegria por la guia que provee:

Los preceptos del SENOR son rectos:

traen alegria al corazon.

El mandamiento del SENor es claro:

da luz a los ojos. (Sal. 19:8)
Sus preceptos e instrucciones son fuente de gozo porque preparan el corazén para el dia de la
afliccion:

Dichoso aquel a quien td, SENOR, corriges;

aquel a quien instruyes en tu ley,

para que enfrente tranquilo los dias de afliccién

mientras al impio se le cava una fosa. (Sal. 94:12-13)

Tener la perspectiva de Dios en el corazén te consuela y se convierte en el mas duradero deleite

cuando llega la afliccién:
Cuando en mi la angustia iba en aumento,
tu consuelo llenaba mi alma de alegria. (Sal. 94:19)

La seguridad que el Sefior provee es confiable y fuente de alegria:
El SeNoR es mi fuerza y mi escudo;
mi corazon en él confia;
de él recibo ayuda.
Mi corazon salta de alegria,
y con canticos le daré gracias. (Sal. 28:7)

El acto de reconocerlo y alabarlo por Su grandeza y santidad trae confianza y dependencia:
Canten al SENOR, ustedes sus fieles;
alaben su santo nombre. (Sal. 30:4)

La caracteristica del pueblo de Dios es que se regocija en el Sefior:
jAlégrense, ustedes los justos;
regocijense en el SENOR!
jcanten todos ustedes,
los rectos de corazén! (Sal. 32:11)
No solo nos rescata cuando esperamos con paciencia, sino que al ver Sus maravillas y nuestro
gozo, muchos veran y confiaran en el Sefior:
Puso en mis labios un cantico nuevo,
un himno de alabanza a nuestro Dios.
Al ver esto, muchos tuvieron miedo
y pusieron su confianza en el SENor. (Sal. 40:3)



Nuestros corazones muchas veces sienten tanto gozo en el Sefior que esto nos mueve a la
alabanza de forma automatica. La lectura de los salmos, los cuales fueron escritos originalmente
para cantarse, hace que sea imposible ignorar la importancia de cantar en comunidad y de
manera emotiva. La alabanza cantada es una maravillosa manera de apelar a nuestras emociones
y de utilizarlas para mantener la llama encendida de amor por Dios. Muchas veces, no es
suficiente cantar individualmente, porque ese canto solitario no se compara con el animo que
producen las voces a tu derecha e izquierda de tus hermanos en tu comunidad de fe.

Cantar alabanzas deberia ser una expresion profundamente emocional. Quisiera aclarar que no
necesariamente me refiero a saltos o brincos, sino a un corazén movido por las verdades que nos
muestran quién es Dios, el gozo de la salvacion y una esperanza de vida perfecta en Su presencia
para siempre. Este tipo de canto se puede entregar en las iglesias mas conservadoras y en las mas
carismaticas. Es un acto que surge de adentro y que se expresa libremente segun el
temperamento de cada individuo y cada congregacion.

Buscar oportunidad para el gozo es una maravillosa bocanada de oxigeno espiritual que
podemos tener en la carrera de la fe. Las famosas palabras de accion de gracias, «Este es el dia
que el SENOR ha hecho; regocijémonos y alegrémonos en él»# estin escritas en tiempo
presente. Es decir, estas son palabras que no pasan de moda y nunca estaran a destiempo. Por el
contrario, cada dia de tu vida puedes leerlas y renovar con frescura la celebracién del Dios bueno
y bondadoso que ha prometido estar con nosotros todos los dias.

Oportunidades bajo la superficie

Cuando observamos la vida de Jesus, pudimos notar que el gozo que describen los Evangelios
esta siempre asociado de una u otra manera con Dios y el avance de Su reino aqui en la tierra.
Una forma de entender el «avance del reino de Dios» es reconocer que El est reinando entre los
que lo aman. Ellos estan siendo capacitados por medio de Su Espiritu Santo para vivir cada dia
mas como Jesus, el modelo perfecto. Es mas, el reino de Dios se sigue expandiendo y los tltimos
dias estan cada vez mas cerca. Es momento de recoger a todas las ovejas, pues pronto la iglesia
sera reunida con el Sefior para siempre.

Pero el reino de Dios no consiste exclusivamente en la evangelizacion. Incluye todo lo que Dios
esta haciendo en Su pueblo. Cada pequefia victoria que vives sobre tu pecado, cada expresion de
amor en Cristo, cada situacion injusta que logramos reconocer movidos por el Espiritu Santo, son
expresiones de la expansion del reino. El reino de Dios podria también explicarse como el
«reinado de Dios»; es decir, cada manifestacion en este mundo que revela que Dios esta reinando
en nosotros es parte del avance del reino. Es por eso que las vivencias mas «terrenales» pueden
ser maravillosos enunciados del reino de Dios.

Cristo encontro gozo en las cosas mas terrenales. Sabia que en lo terrenal relucia el avance del
reinado de Dios. Sin duda, estos «pequefios» momentos de gozo también eran orientados a
predicar las buenas nuevas. Por ejemplo, Jestis comia con pecadores para invitarlos a ser parte
del reino. Es bastante seguro que esto involucraba el gozo de un banquete que podria estar
repleto de carcajadas y brindis. También incluy6 una hermosa conversacion con la mujer de
Samaria al lado de un pozo bajo el sol ardiente del mediodia.

En contraste, nosotros somos propensos a buscar el gozo definitivo en esas cosas terrenales.
Enfrentamos los problemas, pero olvidamos que las dificultades contienen oportunidades para
buscar el gozo del reino. Cometemos el error de dividir lo «espiritual» de lo «terrenal», cuando



absolutamente todo lo que hacemos es profundamente espiritual. Siempre estamos «haciendo
algo» con Dios o presenciando Sus obras en la vida de otros. El no descuida ni es ajeno a ningtin
aspecto de nuestras vidas. Cuando perdemos de vista esa realidad, fallamos en vivir el gozo
motivado por el reinado absoluto de Dios sobre nuestras vidas.

Por lo tanto, al mismo tiempo que miramos lo que sucede a nuestro alrededor, también es
apremiante ir en contra de nuestra vieja naturaleza y esforzarnos por mirar con lentes que nos
den una visién mas amplia. Eso nos permitira ver la riqueza de lo espiritual en lo terrenal. Debe
llevarnos a preguntar: «;Donde esta Dios en todo esto? ;En qué me puedo gozar en medio de
este desafio?».

Mi amiga Nelly viene de una familia de musicos de la que heredé las habilidades musicales.
Luego de buscar becas y ayuda financiera, cumplié su suefio de ir a estudiar a los Estados
Unidos. Vivié varios afios en Pittsburgh, donde se especializé6 en el corno francés. Nelly
dedicaba horas perfeccionando su técnica porque ese instrumento era su vida.

Dios no solo le dio el gran regalo de ir a estudiar y perfeccionar su arte en Pittsburgh, sino que
también le dio una comunidad de creyentes que ella jamas habia imaginado que existia. Su
familia en Cristo la acogié y la amé tanto que ayudé a que Nelly afirmara su corazén en Dios. La
vida de Nelly era simplemente hermosa en todos los sentidos.

Todo iba tan bien en su vida que ella llego a estar segura de que Dios haria un milagro para que
se pudiera quedar viviendo en Pittsburgh. ;Quién sabe lo que Dios haria? Quizas en algin
tiempo conoceria a alguien, se casaria con un gringo y tendrian una marimba de gringuitos en el
futuro.

Para su gran decepcion, no fue asi. Cuando conoci a Nelly, mas o menos un afio después de su
regreso al pais, nos cont6 en un estudio biblico lo doloroso que fue dejar lo que se habia
convertido en su hogar: su iglesia, sus amigos, Pittsburgh, las posibilidades de una carrera
musical y una familia en esa hermosa ciudad. Era evidente que Nelly no estaba alegre de haber
vuelto a Costa Rica. Con mucha tristeza, nos dijo: «Yo crei que Dios haria un milagro hasta el
ultimo dia que estuve alla, pero no lo hizo».

Pero hay algo particular que recuerdo de su rostro mientras nos contaba sobre su tremenda
desilusion. A pesar de que era claro que estaba triste, Nelly también irradiaba gozo. Estaba
decepcionada porque sentia que lo habia perdido todo, pero también se notaba que era duefia del
mas grande tesoro, ijla certeza de que Dios estaba haciendo algo en su corazon! Ella sabia que
Dios tenia el control. No sabia como Dios se moveria en su vida, pero tenia claro que no estaba
sola.

Afos después, Dios le arranc6 otro tesoro: el corno francés. Nelly empez6 a sufrir una distonia
en el rostro que no le permitia tocar el instrumento al nivel necesario para poder estar en una
orquesta sinfénica. Mi querida amiga me demostr6 una vez mas lo que es vivir el gozo de ser
afilada por Dios. Me dijo: «El corno era mi idolo y sé que Dios me lo estd arrebatando para Su
gloria». Nelly no se ha rendido y ha seguido adelante en la btisqueda de la voluntad de Dios para
su vida. Ahora esta realizando una maestria en liderazgo de alabanza en una universidad
reconocida en los Estados Unidos. Quizas una carrera en una orquesta hubiera atado tanto su
corazon que nunca habria decidido irse a estudiar para servir a Dios.

Su ejemplo y el de muchos otros santos a mi alrededor han evidenciado lo que claramente nos
enseflan las Escrituras cuando nos dicen que debemos alegrarnos en lo que Dios hace y en quién
es El, aunque no sea algo que fluird en nosotros de forma natural. Aunque nuestra naturaleza
pecaminosa busca alegria en todo menos en Dios, hemos sido hechos nuevas criaturas. Dios nos



capacit6 para aprender a gozarnos mas en El. jCristo transforma al hombre y a la mujer naturales
y los convierte en buscadores del verdadero gozo!

Hay cosas que el mundo y nuestra humanidad diran que son una tragedia, mas la Biblia nos
ensefla que debemos ver mas alla y reconocer que Dios siempre esta actuando tras bambalinas.
Mirar la obra de Dios en toda circunstancia es como mirar esas imagenes en 3D que solian
publicar los periodicos: en medio del caos y de lo que aparenta no significar nada, toma un
momento para fijar la mirada y buscar la imagen oculta que revela una nueva realidad. El
cristiano que es capaz de ver lo bueno, no solo en lo que produce evidente alegria, sino también
en la angustia, es aquel que ha aprendido a gozarse en la voluntad de Dios. Como el profeta

Isaias es capaz de decir en humildad y sumisién a Dios: «Sin duda, fue para mi bien pasar por tal
angustia».5

Un cristiano se ejercita para agradecer hasta por las emociones negativas que te alertan de que
algo en tu vida —una relacién, una creencia personal, un evento— te estaba alejando de Dios y
finalmente te esta abriendo los ojos a través de Su advertencia. Dios esta haciendo una obra
santificadora en tu vida cuando te muestra pecado en ti que antes no hubieras visto, y luego de
arrepentirte, te glorfas en E1.® También debes aprender a mirar a tu alrededor para ver lo que
Dios esta haciendo en otros y en todas las circunstancias. Aprendes a vivir el gozo de ver avanzar

el reino de Dios tal como lo hizo Jestis. Aprovechas cada ocasion y circunstancia para preguntar:
:Donde estas, Dios?
¢ Qué estas haciendo en mi coraz6n?
¢De cudl idolo me estéas liberando?
¢Dénde estd el gozo y la paz que sé que tienes para mi?
¢Como esta Dios trayendo luz a la vida de los demds y qué papel juego en ese proceso?

Ocasiones para el gozo

Estas son algunas preguntas adicionales que pueden ayudarte a encontrar gozo en toda
circunstancia:

e ;Por qué puedo estar agradecido hoy?

e ;Ha habido algun progreso en un area particular de lucha? (jUn poco de crecimiento puede
ser importante para muchos de nosotros!)

e En medio de lo que estoy viviendo, ;de qué manera he experimentado la generosidad de
Dios?

e ;He podido aprovechar esta oportunidad para servir a los demas?

¢ ;Respondi6 Dios alguna oraciéon?

e ;He sido testigo o he escuchado de algiin milagro?

e ;Encontré algun lugar/momento de descanso (fisico o emocional)?

e ;Encontré un camino para refugiarme en Dios durante un momento de tentacion? Fui
capaz de escuchar y obedecer el susurro del Espiritu Santo en algin momento reciente?

e ;He avanzado (aunque sea un poquito) en la lucha contra alguna tentacion o pecado?

e ;Me proporcioné Dios medios inesperados para lograr algtin objetivo?

¢ ;He recibido animo o bendicién de parte de otras personas?

e ;Pude animar o bendecir a otros?

e ;Qué pequefios placeres he disfrutado recientemente?



e ;Hubo algo que me hizo sofiar con el cielo y las promesas eternas?

e ;Mis circunstancias dan lugar para reconocer y alabar un atributo particular de Dios?

e ;Hay alguna cancion que me ayude a celebrar en el Sefior?

¢ ;Qué prueba puedo corroborar del cuidado de Dios por mi?

e ;De qué manera puedo ver la firmeza del amor de Dios por mi?

e ;Hay algun pasaje biblico que sea util para celebrar hoy en medio de mis circunstancias?

1. Emlet, Michael R., Saints, Sufferers, and Sinners: Loving Others as God Loves Us. (Greensboro: NC), New Growth Press,
2021, pag. 8.

2. No quiero simplificar la gratitud y otras experiencias (como sentirse esperanzado o arrepentido), como algo meramente
emocional. Pero creo que es apropiado denominarla como tal, reconociendo que, como muchas emociones complejas, esta no es
solo un ejercicio intelectual, sino una combinacién de elementos del corazén (ver capitulo 9).

3. O un catador de vino, pero vamos, el café es mejor que el vino. Por lo tanto, apreciamos a sus catadores que no reciben tanta
fama.

4. Sal. 118:24, NBLA.

5. Isa. 38:17.

6. 2 Cor. 10:17.



CAPITULO 15
Una guia practica para procesar tus emociones

Las oraciones y canciones que vemos en la Biblia son profundamente emocionales y al mismo
tiempo, racionales. Nos ensefian a navegar nuestras emociones con Dios sin dejar de darles el
lugar apropiado. Aunque he construido desde la Biblia un caso sobre la importancia de nuestra
vida emocional, también es bueno mantener presente que la practica de observar tus emociones
es integral. Necesitas observar tus pensamientos y tu forma de actuar, todo al mismo tiempo. Si
nos quedamos con solo una categoria, terminaremos siendo cristianos emocionalitas, cristianos
hiperracionales o cristianos moralistas que solo piensan en cambiar la conducta.

En este libro, hemos enfatizado las emociones, pero hemos visto como estos elementos
interactdan entre si y nos ayudan a analizar nuestro corazon. En este capitulo, veras un resumen
de los principios que hemos hablado para que te sirva de guia en el futuro. Solo quiero dar una
advertencia: el destino final no es «ser mejor persona», «tener mas inteligencia emocional»,
«sanar mis heridas» o «restaurar el matrimonio». Estos no son objetivos en si mismos, sino
resultados de la meta principal verdadera del discipulo de Cristo: la cercania progresiva a Dios.

Es indispensable recordar que cada una de las actividades en este capitulo se pueden desviar a
una vida de «cristianismo» narcisista si es que no buscamos contemplar a Cristo para aprender a
reflejarlo mas. La introspeccion es necesaria, pero solo hasta cierto punto. La meta es ver a Jesus
y la dulzura de Su evangelio mucho mas de lo que nos vemos a nosotros mismos. En cada paso
de las actividades que desarrollaremos en este capitulo hay verdades biblicas que nos dan luz
para saber como abordar cada actividad. Para tu futura referencia, este capitulo es un repaso de lo
que hemos visto a lo largo del libro con informacién adicional y algunos ejemplos.

De manera practica, ;cémo analizamos lo que estamos sintiendo?

Aunque muchas veces, navegar nuestras emociones requiere de cierta improvisacion, quisiera
ofrecerte una guia que se podria aplicar a la mayoria de las emociones que vivimos en la vida
cotidiana. Por favor, toma en cuenta que el orden de los «pasos» que te estoy ofreciendo es
bastante flexible. Cuanto mas cultives estas practicas y tu relaciéon con Dios, mas te daras cuenta
de que, poco a poco, estos consejos se volveran aplicaciones mas y mas intuitivas (y no tendras
que volver a esta guia). Quizas un dia tuviste una discusiéon con tu pareja y casi de inmediato
reconoces muchos de los aspectos descritos aqui. También considera que no tienes por qué
practicar todos los pasos al pie de la letra, de una forma muy estructurada o de una sola vez.

Mi consejo es que analices tu temperamento y ajustes cada uno de los pasos segun tus
necesidades personales. El peligro de ofrecer pasos de este tipo es que el lector se ajuste a ellos
de manera rigida. A las personas con tendencias perfeccionistas quisiera advertirles
enfaticamente que no tomen estas actividades como recetas que deben seguirse al pie de la letra.
Por otro lado, algunas personas piensan demasiado en sus emociones y quizas sea necesario que
se concentren mas en observar sus pensamientos. Otros suelen ser demasiado racionales y quizas
necesiten luchar por entender lo que sienten y sacarle provecho a la practica de «sentir». Una
oracion maravillosa que utiliza bien esta herramienta puede tener cinco paginas o tan solo uno o

dos parrafos. Algo como esto:
Me siento triste, porque pienso que no encontraré esposo, y creo que estaré sola toda la vida. Quizés estoy
pronosticando el futuro cuando sé que eso es imposible. También me estoy dando cuenta de que mi mayor



deseo es compaiiia. Temo al abandono y me aterra que me llamen «exigente»... Vaya... Ahora entiendo que lo
que me da mas temor es lo que piensan otros de mi por ser soltera. Ay, Sefior! jQue agradarte sea lo mas
importante para mi! Perdéname por mi corazén desconfiado e ingrato. Tu Palabra dice que tu eres «la fortaleza
de mi corazén y mi porcién para siempre»... «jpara siempre!» (Sal. 73:26, NBLA). Lo creo y al mismo tiempo
me cuesta creerlo. Gracias, Jesus, porque tu obra en la cruz promete deleite en ti para la eternidad. Recuérdame
ese gozo hoy y siempre. Te pido que cuando hoy me sienta triste, ti traigas a mi mente esta verdad. Oro en tu
precioso nombre. Amén».

Factores utiles en la practica de la «vigilancia» del corazéon

Dicho esto, pensemos en todos los factores que te seran ttiles en tu practica de «vigilancia» del
corazon:

EMOCIONES
[2]

SITUACION

[1] PENSAMIENTOS
[3]

COMPARTE JUICIO
[7] | | [4]

P

8%

FE EN ACCION RESPUESTA
[6] [5]



1. Analiza la situacion

3. ¢Qué es lo que exactamente ocurrio o esta ocurriendo?
~ Muchas veces tratamos de solucionar nuestros problemas basdndonos en suposiciones,
analisis falsos y deducciones erréneas. Cuando nos apresuramos a sacar conclusiones de
forma prematura caemos en malentendidos, ansiedad y frustracion en todas nuestras relaciones
personales en sus diferentes ambitos. Por eso primero debemos evaluar la informacién de forma
correcta y coherente, para luego tomar las mejores decisiones. En sintesis, es necesario
desarrollar el pensamiento critico que nos ayuda a ver los hechos con la mayor precision y
neutralidad posible.

Localizate en la situacién, evento o experiencia que esté produciendo algin sentimiento
importante. Te puede servir cerrar los ojos, revivir lo ocurrido y repasar lo que se dijo, las
sensaciones fisicas, etc. Por favor, es importante que consideres hacer esto en cualquier situacién
cotidiana y significativa, excepto en casos de abuso sexual, fisico o algin otro evento que sea
demasiado traumatico y necesite un acompafiamiento con una persona cristiana entrenada en
trauma o que requiera de la intervencion de las autoridades competentes. Revivir un evento de
este tipo puede producir efectos adversos y peligrosos para tu salud mental y emocional.

Trata de describir con detalle las circunstancias como lo haria un testigo frente al juez.
Considera todo lo que escuchaste y observaste. Evita emitir algun juicio; es decir, podrias decir:
«Mi hermano me fruncié el cefio», en vez de decir: «Se nota que mi hermano se enojé». Esto es
importante porque no puedes leer la mente de los demas. Puede que tengas razon, pero puede que
te equivoques en tu interpretacion de los hechos. Esa es una percepcién, no un hecho, y
necesitamos aprender a diferenciar entre ambos. Seria mejor decir: «Mi hermano frunci6 el cefio,
lo cual me hizo pensar que estaba enojado». Establecer esa diferencia te permitira tener una
mayor flexibilidad para reconsiderar tus percepciones y no tomarlas a priori como verdad
absoluta.

Datos externos:

Acciones

Expresiones faciales

Gestos

Posturas

Silencios

Tono de voz

Palabras

Contexto (tiempo, lugar, ambiente)
Informacion electrénica, redes sociales, etc.

Datos internos:

Sucesos

Sensaciones fisicas (Tension, aceleracion de corazon, pesadez)
Memorias detonadas

Visualizaciones, imaginacion



En el caso de eventos dolorosos como un duelo o una enfermedad crénica, describe en el
presente todo lo que estd ocurriendo y que sea relevante. Por ejemplo: «Mi hijo fallecié hace un
afio y ayer me encontré un juguete que habia escondido en la casa. Este descubrimiento me trajo
recuerdos alegres, pero dolorosos al mismo tiempo», 0: «Fui al doctor y me esta prescribiendo un
medicamento que tiene efectos secundarios peligrosos». Entre mas preciso y neutro sea tu
recuerdo de lo que estds experimentando, mas facil serd separar lo que sientes y lo que piensas
para analizarlo con prontitud.

2. Observa tus emociones

¢Qué emociones suscité el evento?

# %4 " Puedes empezar eligiendo un momento en el que tengas una emocién lo suficientemente
" fuerte como para reconocerla, pero no tan fuerte como para sentirte abrumado por ella.

Después de que hayas practicado un poco, puedes intentarlo con situaciones mas

retadoras.

Utiliza la rueda de las emociones™ o alguna otra lista que encuentres ttil. La idea es limitarte a
expresar unas cuantas palabras. Las emociones son complejas y por eso nombrarlas
especificamente puede ser muy dtil. Describir que te sientes «inferior» o «avergonzado» es mas
util que notar que te sientes «raro» o «mal». La rueda de las emociones te ayudara a describir con
precision tu estado emocional y a mejorar tu capacidad de entender, manejar y comunicarte con
el Sefior y con los demas.

Veras que la rueda tiene tres circulos. El circulo interior identifica emociones basicas: alegria,
amor, miedo, ira, tristeza y sorpresa. Los circulos exteriores incluyen emociones mas matizadas
asociadas con estas emociones centrales. Siéntete libre de usar la rueda como quieras. Si ain no
has desarrollado un vocabulario emocional robusto y habilidades para identificar los matices de
tus sentimientos, entonces te resultara mas util comenzar con el circulo interno de la rueda y
trabajar hacia afuera. Sin embargo, tisalo como mejor te convenga. El objetivo no es terminar en
un circulo particular de la rueda, sino crecer en la conciencia de uno mismo para la gloria de
Dios y para comunicarte con El de manera mas precisa.

La explicacién de por qué o cOmo se generaron esas emociones no es necesaria en este
momento. Simplemente experimenta tu emocion:

1

e ;Qué tan intensa y ruidosa es?

e Si tu emocion tuviera un color, ;de qué color seria?

e En qué lugares de tu cuerpo la sientes? ;Qué parte de tu cuerpo se siente particularmente
activada?

e ;Se siente como un peso, un calor o una efervescencia?

La idea es que puedas conectar con el sentimiento y permitirte sentirlo. ;Recuerdas cémo los
apostoles sintieron que su «corazén ardia» cuando estuvieron con Jesis,? pero se dieron cuenta
cuando ya habia partido? Muchas veces, estamos tan acostumbrados a ignorarlo que no nos
damos cuenta de que algo importante esta pasando en nuestro corazon.

Las personas hacemos todo lo posible por huir de las emociones, especialmente las
desagradables. Tememos que van a destruirnos y que necesitamos «movernos» con prontitud.
Sin embargo, hemos visto que ese no es el ejemplo biblico. Dios nos ha comunicado una realidad



que podemos comprobar con la experiencia, porque las emociones son mucho mas peligrosas

cuando no se resuelven. Estas crean raices e influencian nuestras acciones de forma inconsciente.

iNo hay nada mas peligroso para tu corazon que vivir de forma inconsciente a tus emociones!
¢Qué experimentaste en el momento?

¢Qué sientes ahora?
¢Qué emociones contradictorias estas experimentando?
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No pierdas de vista que nuestros sentimientos evolucionan y conforme vamos insertando
elementos que influencian nuestro corazon, los sentimientos pueden volverse mas complejos.
Recuerda que es normal que un solo evento pueda provocar emociones completamente opuestas,



pero por el momento, solo presta atencion y observa. Permitirte simplemente sentir tus
emociones es un ejercicio poderoso que muchos no practican por temor. Pero te proveera la
seguridad de saber que no hay emocién que pueda destruir tu corazon, ni sentimiento que dure
para siempre.

3. Observa tus pensamientos

¢Qué estoy pensando?

’ Vivir la vida diaria sin ser consciente de lo que estds pensando es como usar gafas y
nunca notar que las llevas puestas. Tus pensamientos e interpretaciones del mundo no
son verdad o buenos por defecto, sino que necesitan ser evaluados. De la misma manera

que te quitas las gafas para observar si necesitan una limpieza, eso mismo tienes que hacer con

tus pensamientos. Debes desarrollar un oido interno para poder detectarlos. Para pensar en lo que
piensas, necesitas apagar el interruptor de piloto automatico y disminuir la velocidad. Imagina
que eres un oyente dentro de tu cabeza; escucha tus pensamientos con curiosidad y neutralidad
como lo haria alguien que escucha un libro en audio. Esta destreza es buena en todo momento
porque es una forma de observar «al viejo hombre» para luego sustituir esos pensamientos con

«el nuevo hombre».

Tus momentos de oracién son excelentes oportunidades de escribir o hablar en voz alta con
Dios acerca de lo que has pensado en los tltimos dias o lo que estas pensando respecto a una
situacion en particular en el presente. Hablar con una persona sabia de confianza es otra opcion
muy util. Las verdades biblicas y el Espiritu Santo son tu mejor guia de discernimiento. Ellos te
ayudaran a juzgar esos pensamientos. Considera qué estas pensando de las circunstancias, de ti,
de otra persona y de Dios. En vez de: «estoy pensando que ____ », te ayudara a observar tus

pensamientos decir mas bien:
Estoy teniendo el pensamiento de que

El colocar tu pensamiento como algo que «estas teniendo» te ayuda a «despegarte» y a reconocer
que es tan solo eso: un pensamiento. No es la verdad, y no es algo que tienes que aceptar de
buenas a primeras.

Los patrones de pensamiento dafiinos mas comunes

;Contienen tus pensamientos alguna distorsion como las que hablamos en el capitulo 7? Este es

un resumen de los patrones de pensamientos dafiinos vistos en el capitulo 7.
Pensamiento perfeccionista: Evaluacion extrema de cualidades personales o acontecimientos.
Pensamiento de «deberia»: Una eleccion, deseo o preferencia se convierte en un deber absoluto.
Saltar a conclusiones: Suponer lo que va a pasar o lo que otros piensan convirtiéndolo en un absoluto.
Pensamiento catastréfico: Exageracion de las consecuencias negativas.
Sobregeneralizacion: Transformar un acontecimiento negativo en una regla absoluta de derrota o infortunio.
Etiquetar: Utilizar etiquetas negativas y simplistas para definir tu identidad.
Tener siempre la razéon: Competencia y necesidad de siempre tener la razén.
Culpar a otros: Buscar incesantemente al culpable.
Tomarlo de manera personal: Habito de tomar una situacion y convertirla en algo sobre ti.
Hacer de las emociones una verdad: Aceptar lo que una emocion dicta sin mayor evaluacion o analisis.

Patrones de pensamientos dafiinos adicionales:
—Leer el pensamiento: Piensas que sabes lo que los otros estan pensando o por qué
hicieron lo que hicieron.

—Negatividad: Filtrar todo lo positivo y quedarse solo con lo negativo.



—Positivismo: Vivir evitando todo lo malo y engafiandose, pensando que la vida es color
de rosa.

—Expectativas irreales: Pensar que las cosas van a cambiar, aunque no haya prueba de
ello.

—Tratos sobreentendidos: Pensar que, por hacer algo por alguien, esa persona te devolvera
el favor. Si haces algo bueno, entonces Dios te va a dar la recompensa que esperas.

—Negacion: No admitir lo malo que has hecho o que te han hecho por temor a las
consecuencias o las etiquetas que los hechos podrian imponer sobre los involucrados.

—Proyeccion: Atribuir lo que estas pensando, sintiendo o lo que te motiva a otras personas.

—Reaccidén opuesta: Piensas que algo o alguien son malos por lo que hacen, lo que sienten
o por la forma en que acttan.

—Racionalizacion: Tratas de explicar la realidad de forma que sea mas aceptable.

Considera tus:
Interpretaciones: ; Como entiendo lo que me ocurre? ¢Estoy interpretando a la luz de lo que sé que es verdad o
estoy suponiendo cosas que no son?
Percepciones: ;Cémo percibo a las otras personas o la situacién? ¢Puedo confiar en lo que percibo o deberia
investigar si estoy en lo correcto?

Memorias: ;Qué experiencias del pasado volvieron a mi mente? ; Habra algo del pasado que esté detonando mi
malestar actual?

Valores y moralidad: ;Qué pienso que seria ideal? ; Qué pienso que es lo correcto o incorrecto?

La voluntad: ;Qué es lo que en realidad quiero hacer? ;Qué quiero obtener o lograr?

Creencias: ;Bajo cudles creencias estoy moviéndome? ;Qué estoy suponiendo como «verdades»? ;Como mi
forma de pensar podria estar influenciada por mi cultura, género, edad, estrato econémico, etc.?

El ejemplo a continuacion te puede ayudar a desarrollar la destreza para observar todo lo que
estas pensando. Una buena pregunta en medio de la preocupacion puede ser: Si lo que temo
sucede... ;qué pasaria? o ;qué es lo peor que puede ocurrir? Asi sucesivamente hasta llegar a
entender qué estas pensando realmente. Por ejemplo:
Una madre esta preocupada por su hija: «Tengo mucho enojo porque mi hija se va a estudiar a
otra ciudad».
1. ¢Por qué tengo temor de esto?
Respuesta: Porque creo que no sabe lo que le conviene.
2. ¢Qué pasa si actia conforme a algo que no le conviene?
Respuesta: Creo que le podrian hacer dafio o abusar de ella.
3. ¢Y qué sucederia si la dafian?

Respuesta: Sufrira muchisimo.

4. ¢Y qué sucede si sufre mucho?



Respuesta: Yo sufriré de verla sufrir.

5. Entonces, ;qué es lo peor que puede pasar?
Respuesta: Que tanto mi hija como yo suframos.
6. ¢Qué podemos concluir?

Respuesta: Mi enojo me esta revelando algo importante. Estoy reconociendo que surge de
mi pensamiento catastréfico: «Algo malo le sucedera a mi hija». Puedo ver que mi enojo
no es solo enojo, también es temor y ansiedad porque no quiero que ella ni yo suframos.

Pensar en lo que pensamos es una destreza que toma un poco de tiempo y se mejora con la
practica. No te desanimes cuando fallas y recaes en las mismas formas de pensar destructivas.
También recuerda que no tienes que tocar cada punto o cada pregunta descrita arriba. Una o dos
cosas pueden ayudarte hoy. Mafiana puedes considerar la misma situacion desde otro angulo.
Reflexionar es un estilo de vida, no un rompecabezas que tienes que resolver en un solo dia.

4. Juzga tus pensamientos y emociones

¢A quiénes estoy honrando con mis pensamientos y emociones?
" Tus pensamientos son algo para denotar y para pesar seglin lo que Dios dice que es
«todo lo verdadero, todo lo respetable, todo lo justo, todo lo puro, todo lo amable, todo
lo digno de admiracién, en fin, todo lo que sea excelente o merezca elogio».3 Hazte preguntas
como:

¢ ,Es ese pensamiento verdadero?

e ;Podria verse de otra manera?

e ;Estoy dando cosas por sentado?

e ;Estoy negando alguna realidad dolorosa?

e De qué forma mis emociones y pensamientos estan revelando lo que esta en mi corazon?

¢ ,En qué formas estoy olvidando o no estoy comprendiendo las verdades del evangelio?

e ;Qué mentiras estoy creyendo?

e ;Estoy actuando conforme a la verdad o conforme a mi perspectiva equivocada?

e ;La autoridad y el referente principal de mi vida es lo que dice la Biblia o lo que yo digo o
pienso?

Con frecuencia, estas preguntas expondran tu lado pecaminoso. Pero haz un esfuerzo para ver
todo tu corazon. También busca pensar con mas intencionalidad de qué manera estas honrando a
Dios y de qué forma estos pensamientos y emociones estan motivados por tu sufrimiento.
Recuerda que todo lo que pensamos y sentimos surge de tu lado pecaminoso, tu lado santo y tu
lado adolorido.

Utiliza el siguiente grafico para determinar las diferentes motivaciones de tus emociones y

pensamientos.4
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Identifica los idolos de tu corazon

Estas preguntas son una ayuda para discernir tus patrones de motivacion. Tienen como objetivo
ayudarte a identificar «tesoros», «deseos» e «idolos» que ocupan posiciones de autoridad en tu
corazon. Revelan qué o quiénes controlan realmente tus acciones, pensamientos, emociones,



actitudes, recuerdos y anticipaciones particulares. No necesitas responderlas todas; simplemente
usalas como trampolin para aprender qué deseos o idolos han secuestrado tu corazon. Estas son

algunas de las preguntas propuestas:>

—_

10.

11.

12.
13.

14.

¢Qué es lo que quieres, deseas, ansias y deseas?

¢A qué metas sirves y obedeces?6

¢Qué es lo que buscas, persigues y a qué aspiras? ¢Cudles son tus metas y expectativas?’
¢Dénde depositas tus esperanzas?®

¢Qué temes? ;Qué es lo que no quieres? ;Qué te preocupa?’

¢Qué crees que necesitas?10

. ¢En torno a qué organizas tu vida, para qué vives realmente?11

¢Dénde encuentras refugio, seguridad, comodidad, escape, placer, seguridad?!2

¢En qué o en quién estas confiando para seguridad, placer, afirmacién, etc.?!3
¢A quién debes complacer? ¢La opinion de quién cuenta? ;De quién deseas la aprobacién y
temes el rechazo?!4

¢Como defines y sopesas el éxito o el fracaso, lo correcto o incorrecto, deseable o
indeseable, en cualquier situacién particular?!?

¢Cuales son tus derechos? ;Qué crees que mereces?16
¢En qué piensas mas a menudo? ;Qué te preocupa o te obsesiona? Por la mafiana, ¢hacia
qué se dirige tu mente de forma instintiva?1”

¢Cémo pasas tu tiempo? ;Cuales son tus prioridades?!8

La lista de necesidades y deseos te puede ayudar a considerar las posibles respuestas a estas
preguntas. Es indispensable considerar qué es lo que motiva esas emociones. Recuerda que
detras de toda emocion hay un deseo de algo o el deseo de evitar algo que consideras malo;
piensa en los opuestos de la lista de necesidades. Tus «necesidades» estan motivando lo que
sientes. Considera si esos deseos y necesidades son buenos y justificados o si, mas bien, se han
convertido en idolos. Recuerda que toda necesidad es buena y dada por Dios, pero al desearla al

punto de sacrificar lo que agrada a Dios, la convertimos en idolatria.
Completa la siguiente oracién:

Me siento porque deseo

Me siento porque creo que necesito
Siento porque quisiera

Siento porque quiero evitar

Lista de necesidades y sus opuestos



NECESIDADES BASICAS

Sobrevivencia / Peligro
Refugio — Desamparo
Seguridad — Inseguridad
Descanso — Agotamiento
Provision — Carencia
Libertad — Opresion

INTERDEPENDENCIA

Aceptacion — Rechazo

Aprecio — Desprecio
Consideracion — Desconsideracion
Equidad — Desigualdad

Respeto — Irrespeto

Confianza — Inseguridad

Empatia — Insensibilidad
Afirmacion — Negacion

Ser visto y oido — Ser ignorado
Conexion — Aislamiento
Comprension — Incomprension
Compafiia — Soledad

Contribuir — Quitar

Apoyo/ayuda — Abandono
Cooperacion— Desatender
Colaboracién — Imposicion/desatender
Mutualidad — Individualidad
Comunidad — Aislamiento
Cercania/Calidez — Desafecto/Frialdad
Inclusion — Exclusion

Intimidad — Desconfianza

Amor — Odio/Desprecio

Carino — Aversion

Sentido de pertenencia — Sentido de ser ajeno
Aceptacion — Rechazo

Aprecio — Desestimacion

Equidad — Desigualdad
Reconocimiento — Ingratitud
Estima — Desaire

Compasion — Crueldad
Paz/Armonia — Conflicto

INTEGRIDAD



Autenticidad — Falsedad

Honestidad — Deshonestidad
Propdsito/Significado — Sin sentido
Vision/Sofiar — Desesperanza

Impacto — Irrelevancia

Respeto y sentido de valor propio — Autodesprecio
Proposito — Nulidad

Necesidades mentales

Claridad — Ofuscacién
Discernimiento/Entendimiento — Confusion
Aprendizaje — Desconocimiento
Informacién — Ignorancia

Estimulacion — Entumecimiento

Retos — Conformidad

Efectividad — Ineficacia

Suficiencia — Ineptitud

Vision/Esperanza — Desaliento/Pesimismo
Aprendizaje — Estancamiento
Estimulacion/Retos — Tedio

Orden — Caos

Flexibilidad — Rigidez

INDIVIDUALIDAD

Autenticidad — Falsedad

Identidad — Anulacion

Autonomia — Dependencia

Agencia personal/Poder de tomar decisiones — Paralizacion
Expresion — Silenciamiento

Creatividad — Insipidez

Belleza — Fealdad

Armonia — Tension

Inspiracion — Apatia

Orden — Descolocacion/Caos

Paz — Disonancia/Conflicto
Entusiasmo/Emocion — Apatia

Humor — Severidad

Pasion — Pasividad

Juego/Diversion — Formalismo/Aburrimiento
Placer/Disfrute — Desagrado/Hastio

5. Considera las vias de gracia

¢Como lucen las vias del lamento, el arrepentimiento y el gozo en esta situaciéon?



Como hemos visto, observamos hacia dentro para luego observar hacia arriba. Nuestra

respuesta puede incluir lamento, arrepentimiento o animo. No siempre tenemos que

»/  tomar las tres vias, pero con frecuencia habrd un poco de cada una en todas las

situaciones que proceses con Dios. Recuerda que esto no tiene que pasar de una sola

sentada. Recorrer estas vias muchas veces requiere tiempo. Dios te va mostrando mas en

tus tiempos devocionales, momentos de «aja» que surgen en las actividades cotidianas,
conversaciones con amistades, una prédica, etc.

Sugerencias para el lamento

El lamento no puede quedarse estatico en la autoconmiseracion y en la queja. Es la expresién de
emociones y sentimientos complejos, dificiles de enfrentar, pero siempre deberan conducir hacia
la esperanza en Dios. ¢Acaso lo que pienso y siento amerita tomar la via del lamento?

Algunas caracteristicas del lamento que puedes empezar a implementar son:
1. Invocacién.

2. Presentar tu queja.

3. Confesién o afirmacion de inocencia.

4. Recordar la fidelidad de Dios en tu vida y Su fidelidad a través de la obra de Jests.

La via del arrepentimiento

La siguiente lista te ayudara a reconocer muchos de los que llamamos nuestros «pecados del
corazon». Nuestros problemas del corazén estan siempre trabajando en la raiz de nuestro
comportamiento exterior pecaminoso. Puede ser un desafio leer una lista y reconocer que
«odiamos» o «refunfufiamos». Para nadie es facil ver su propio pecado. Pero somos libres de
hacerlo sin temor porque pensar con el lente del evangelio es recordar que, en Cristo, somos
libres de hacerlo sin temor a la condenacion. Asi que observamos dénde no estamos adoptando
las prioridades y cualidades de nuestro Salvador y clamamos a El por Su perdén y
transformacion.
—Amargura: Resentimiento o una combinacion de dolor e ira.

—Jactancia: Excesiva vanidad y autosatisfaccién.

—AQuejas: Insatisfaccién y actitud de «no merezco esto», a menudo en el interior.
—Disputa: Ser pendenciero.

—Avaricia: No ser feliz con lo que tienes; un deseo excesivo de mas. Amor al dinero.

—Engafio y deshonestidad: Mentirte a ti mismo o a otros escondiendo o tergiversando la
verdad.

—COdio: Desprecio, groseria y falta de amabilidad.

—Juicio: Sacar conclusiones duras y veredictos.

—Orgullo: Soberbia, arrogancia, menosprecio a otros y tratarlos con desdén.
—Doble lenguaje: Hacer declaraciones poco sinceras para quedar bien.

—Envidia: Conciencia dolorosa o resentida de una ventaja disfrutada por otro, junto con el
deseo de poseer el mismo beneficio.

—NMiedo: Una preocupacion ansiosa. Falta de fe o terror al rechazo.

—Tonterias: Falta de sentido comun, juicio o discrecién.



—Hipocresia: Afirmar tener estandares mas altos de los que realmente practicas.
—Temor al ser humano: Miedo a la opinién de los demas y un deseo intenso de complacer.
—Idolatria: Valor extremo, amor, reverencia por algo o alguien que no es Dios.

—Disolucion: Falta de restricciones morales. Ser sexualmente groseros o tener
pensamientos ofensivos, lujuriosos o amor excesivo al placer.

—Incredulidad: Persistir en no confiar en Dios.

—Autocompasion: Autoconmiseracion, «pobrecito yo»; victimizarse al punto de quedar
paralizado o reclamar a Dios.

—1Ira egoista: En oposicion a la ira santa (expresada interna o externamente).
—Actitud de autoprivilegio: Creer que se merece un privilegio o un derecho.

—FEgoismo: Falta de consideracion por los demas, preocuparte principalmente por el
beneficio o el placer personal.

—Falta de perdon: Falta de voluntad de perdonar.

—Confianza en uno mismo: Autoproteccién, tratar de cuidarte con tus propios medios en
lugar de depender de Dios.

La via del gozo

Asi como Jestis, nosotros también podemos encontrar gozo en las pequefias cosas de la vida,
pero mas importante auin, encontrar gozo en la expansion del reino de Dios. Cada persona tiene
un punto de vista Unico de lo que Dios esta haciendo en este mundo. Tienes una perspectiva
unica de lo que Dios esta haciendo en tu corazén, en la vida de tus seres queridos o en tu

comunidad. jAprovecha el gozo de ser testigo de Sus obras!
Estas son algunas preguntas que pueden ayudarte a encontrar gozo en toda circunstancia:

e ;Por qué puedo estar agradecido hoy?
e ;Ha habido algun progreso en un area particular de lucha?

e ;De qué manera he experimentado la generosidad de Dios en medio de lo que estoy

viviendo?
¢ ;He podido aprovechar una oportunidad para servir a los demas?
¢ ;Respondi6 Dios alguna oracién?
¢ ;He sido testigo o escuchado sobre algin milagro?
¢ ;Encontré algun lugar/momento de descanso (fisico o emocional)?

e ;Encontré un camino para refugiarme en Dios durante un momento de tentacion? ;Fui

capaz de escuchar y obedecer la direccion del Espiritu Santo en algiin momento reciente?
¢ ;He avanzado (aunque sea un poquito) en la lucha contra alguna tentacion o pecado?
e ;Me proporcioné Dios medios inesperados para lograr algtin objetivo?
e ;He recibido animo o bendicién por parte de otras personas?
e ;Pude animar o bendecir a otros?
¢ ;Qué pequefios placeres he disfrutado?
e ;Hubo algo que me hizo sofiar con el cielo y las promesas eternas?
e ;Mis circunstancias dan cabida para reconocer y alabar un atributo particular de Dios?



e ;Hay alguna cancion que me ayude a celebrar en el Sefior?
e ;Qué prueba puedo observar del cuidado de Dios por mi?
e ;De qué manera puedo ver el firme amor de Dios por mi?
e ;Hay algun pasaje biblico que sea ttil para celebrar hoy?

Considera la relevancia del evangelio

¢Coémo responde el evangelio a la situacion?

El evangelio es relevante en toda circunstancia, especialmente en aquellas que son dolorosas y
retadoras. Desarrollar una forma de pensar centrada en Cristo es como ponerse el lente que nos
permite ver con claridad para juzgar nuestro corazon y las situaciones. Otra forma de verlo es la
idea de tener una «perspectiva eterna». ;De qué forma me ayuda la Biblia a ampliar mi
perspectiva?

La madurez emocional depende de desarrollar la destreza de ver el mundo a través de ese lente

y saber como hablar las verdades del evangelio, las verdades de Jesus en las cosas cotidianas de

la vida. Algunas preguntas clave:!?

e ;Coémo se hace presente Cristo en esta situacion? ¢ De qué forma me ofrece, guia, consuelo,
intimidad, amor, perddn, sabiduria, etc.?

e ;Qué aspectos del evangelio he olvidado o necesito conocer mas a fondo?

e ;Qué facetas de la Biblia y el evangelio no estoy creyendo o tengo dudas?

e ;,Cémo habla el evangelio a esta situacion?

e ;Como esta esto alineado o desalineado con las verdades del evangelio?

e ;Qué aspectos de Jestis y Su obra podrian ser buenas noticias en medio de esta situacion?

e ;Como puedo considerar la esperanza del evangelio para encontrar mayor gozo?

e ;Coémo la vida y la muerte de Jesuis me ofrecen guia y descanso?

e ;Coémo luce para mi depositar esta carga a los pies de la cruz?

6. Considera las acciones que debes tomar

¢Qué debo hacer ahora?

"=~ Muchas situaciones requieren que no solo hablemos con Dios del tema, sino que demos
O pasos concretos.

Considera las siguientes preguntas:

e ;Qué principios biblicos me ayudan a reconocer lo bueno de lo malo en esta situacién?

e ;Existe algun pasaje, versiculo o historia biblica que deberia meditar, estudiar o memorizar?

e Después de estudiar la Palabra de Dios, ¢hay algun recurso adicional que me ayude a
comprender mejor lo que ella ensefia sobre el tema?

e ;Qué acciones debo realizar que honren a Dios?

e ;Necesito pensar en nuevos habitos o en buscar informacion extrabiblica? (Como un
nutricionista, un doctor, libros de productividad, etc.)

e ;Tengo alguna oportunidad de servir a otros en vez de centrarme en mis propias miserias?



e ;Existen limites que debo implementar?

¢ ;Quién podria darme un consejo sabio que me provea una perspectiva nueva?
e ;He estado evitando admitir o confesar algo dificil?

e ;Necesito buscar un compafiero de animo y rendicion de cuentas?

e ;Qué debo evitar y qué medidas necesito implementar?

e ;Qué paso de fe debo dar?

¢ ;Necesito soltar algo a lo cual me encuentro aferrado?

7. Comparte con tu comunidad

-~—|» ¢Con quién puedo compartir mi experiencia?
Aunque esta categoria podria incorporarse en cualquiera de los pasos descritos
anteriormente, prefiero hacer de ella un punto particular debido a su importancia. Las
emociones cumplen varias funciones importantes en nuestra vida personal, pero también
cumplen una funcién crucial en nuestra vida social: nos ayudan a conectar con los demas de
manera auténtica.

Aunque en este libro no he hecho demasiado énfasis en el involucramiento de otras personas a
la hora de navegar y compartir sobre nuestra vida emocional, no podemos olvidar que la Biblia
es enfatica en sefialar que nuestra identidad no es individualista, sino que es, por naturaleza,
comunitaria. Somos parte de un cuerpo local de Cristo, donde debemos caminar en transparencia
y con la intencién de apoyarnos unos a otros en nuestras debilidades y sufrimientos. La Biblia
habla multiples veces de los principios que involucran «unos a otros». Entre muchas de esas
menciones, vemos elementos emocionales indispensables para el desarrollo de una comunidad
unida y que ama como Cristo lo hace:

Nuestra «marca» como hijos de Dios es el amor los unos por los otros.2® Amarnos incluye
mostrar afecto,?! escucharnos, consolarnos, apoyarnos en los momentos tristes y dificiles.2?
Amarnos es gozarnos juntos en las alegrias y llorar juntos en las dificultades.?® Es compartir
nuestras luchas para dar la oportunidad de que otros nos conforten. Cuando conversamos sobre
nuestras dudas y tentaciones, podemos recibir instruccion y palabras edificantes por parte de

quienes nos aman.?4 Cuando otros nos comparten sobre su vida, podemos considerar y
esforzarnos en estimular su vida con Dios, podemos cantar himnos de alabanza y orar unos por
otros.2°

Es indispensable que expongamos nuestros pecados e idolatrias a una o dos personas de
confianza. Debemos vivir en humildad, mansedumbre, paciencia y soportandonos los unos a
otros.25 Esto implica confesar aquello que descubrimos en nuestros tiempos de reflexion y estar
dispuestos a escuchar consejo y exhortacion. También implica ser lentos para juzgar y para
perder la paciencia cuando otros luchan con algin tema o sufrimiento persistente. La practica de
rendicion de cuentas, que oren por nosotros y el animo constante son elementos clave para la
perseverancia en la fe.2”

De la misma manera, muchas veces nuestra reflexion nos llevara a la necesidad de pedir perdén
en humildad o que expresemos el dolor a alguien que nos hiri6, sin importar si creemos que
respondera bien o no. Muchas veces, no confrontamos o expresamos que nos hirieron porque
«¢para qué?, si la persona no va a responder bien». Sin embargo, nuestro deber es hablar con esa



persona; la forma en que ella responda es entre ella y Dios. También debemos estar dispuestos a
recibir la queja de otros por nuestras malas acciones. Dios nos pedira cuentas de como
respondimos en esos momentos.

Debemos ser amables, misericordiosos y perdonarnos unos a otros de la misma forma en que
fuimos perdonados.?® ;Cémo podriamos poner en practica estas cosas si no estamos
compartiendo y hablando de las cosas dificiles, incomodas y dolorosas que estan en nuestros
corazones? Las conversaciones duras donde pedimos o recibimos disculpas son mucho mas
genuinas cuando expresamos con sinceridad lo que sentimos y pensamos al otro.

Debemos evaluar con cuidado con quién hablar estos temas vulnerables. Siempre tendremos
que caminar sobre la cuerda floja al arriesgarnos a confiar y reconocer en quién es imposible
confiar. Confiar en alguien siempre es un riesgo porque nadie es perfecto y una traicion es
posible. Por eso debemos confiar en un Dios que nos sostiene, incluso en medio de esas
traiciones.

Por otra parte, debemos ser cuidadosos porque el «desahogo» solo es apropiado cuando estemos
tomando en cuenta que nuestro Dios no estd desconectado de la situacion. Muchas veces
podemos decir cosas impactantes y hasta pueden sonar como pecado; solo basta leer el libro de
Job para reconocer esa realidad. El psicologo y consejero biblico Todd Stryd escribe que un
desahogo pecaminoso es «hablar con otros sin considerar al Sefior».2? Vemos esto con claridad
cuando el Sefior le reprocha a Israel: «No me invocan de corazon, sino que se lamentan echados

en sus camas».>9 Stryd continda explicando que «una postura de fe da direccién a nuestras
palabras y un destino a nuestras expresiones». Cuando nos desahogamos y compartimos lo que
sentimos con otros, debemos luchar por ser francos y transparentes, pero al mismo tiempo,
nuestro dolor y enojo siempre deben estar sujetos de corazon al Sefior.

Estas son algunas preguntas que pueden ayudarte a considerar cémo hacer de tu relacién con
Dios una que incluya la comunidad que te ha provisto:
¢Con quién podria compartir lo que Dios me esta ensefiando en estos dias?
¢Quién podria ser una persona confiable a quien pueda exponer mis tentaciones y pecados?
¢Ha puesto Dios en mi vida a una persona sabia que me pueda aconsejar en esta situacién?
¢Conozco a alguien que sepa escuchar y pueda simplemente orar por mi en esta temporada?
¢Tengo algtin amigo que podria beneficiarse de que le cuente mis reflexiones mas recientes?
¢Es posible que haya estado evitando una conversacion incomoda que sé que debo tener?

¢Debo pedir disculpas sinceras a alguien?

¢Debo confrontar a alguien en amor?

L e N o s~ W o=

¢Hay alguna conversacion dificil que Dios me esta llamando a tener?

—_
e

Si alguien en mi comunidad hiciera las preguntas anteriores, ;podria pensar en mi para
apoyarlo de estas formas?

Algunos consejos practicos



Esta practica de «vigilancia» puede hacerse en cualquier momento, pero una vez mas quiero
recomendarte aprovechar tu tiempo diario con Dios para considerar tu corazén en Su presencia.
Si eres como yo, te garantizo que «orar» no sera la misma actividad monétona con la que has
luchado en el pasado.

¢Cuanto tiempo y cada cuanto?

Un tiempo de 15 a 30 minutos diarios es mas que suficiente. No hace falta que estés tres horas
reflexionando todos los dias. Considera aquello que sea mas util para tu temperamento. Algunas
personas querran hacer esto a diario, otras una vez a la semana. El punto que quisiera enfatizar es
que no desperdicies la oportunidad de hacerlo con cierta frecuencia. Una alarma en tu teléfono
movil o tu calendario podrian ser buenas herramientas para recordar cuando te has propuesto
hacerlo.

De igual forma, te recomiendo utilizar un temporizador que te ayude a cumplir la meta. Para no
distraerme con mi teléfono, yo uso la aplicacion Forest (disponible para iOS y Android), la cual
me mantiene concentrada y me «castiga» si me salgo de la aplicacion.

El poder de esta practica esta en la constancia. La idea es que te prepare para los momentos mas
duros de tu vida. Llegaras a esas etapas conociendo las fortalezas que Dios ha desarrollado en ti,
junto con las debilidades y todo aquello que te distrae.

¢De verdad tengo que escribir?

iSi! Te animo a intentar escribir tus reflexiones y oraciones. Reconozco que esto no es para todo
el mundo, pero la ciencia respalda lo que los autores biblicos han modelado. No necesitas ser
Ana Frank ni Pablo Neruda. Si tienes facilidad para la escritura y te sale «bonito» entonces bien
por ti, aprovecha tu habilidad. No obstante, #DiNoAlPerfeccionismoEspiritual, es decir, no
permitas que tus ideas perfeccionistas de «como deberia ser una oracién» o «como se deberia
escribir» atenten contra la oportunidad de relacionarte con Dios al escribir o al usar cualquier
otro medio de gracia.

No estas buscando publicar un libro, sino plasmar tu corazon en el papel. Aunque no lo creas,
mis oraciones muchas veces serian ilegibles para cualquier persona. A veces solo pongo unas
cuantas palabras mientras medito o tomo un salmo y lo personalizo al poner mis propias palabras
y rellenando los espacios que quedan en blanco. Otras veces, hago diagramas y también uso
otros medios artisticos como el dibujo, porque son una excelente manera de comunicarte con
Dios. Sin embargo, los utilizaria como adicion y no como sustitucion de la escritura.

El Unico requisito es un corazon dispuesto y sincero. Dios es muy capaz de «leer» tu corazon
incluso en medio de una escritura desordenada y con mala gramatica y ortografia. Si temes que
alguien lea tus pensamientos, descarta tu cuaderno o escribe en una aplicacion de tu tableta y haz
una limpieza mensual de documentos. El propésito de escribir es simplemente escribir. Una vez
cumplido, puedes soltar tus escritos con libertad.

Un arma mas en tu arsenal de guerra

Es apropiado intercalar esta practica con lectura rapida de la Biblia, estudios profundos de algin
pasaje, tiempos de alabanza individual, meditacion en un solo versiculo, imaginar escenas
biblicas, momentos de silencio haciendo conciencia de la presencia de Dios, meditacion biblica,
dar una caminata con Dios y muchas otras practicas. El punto no es imponerte un régimen rigido,



sino usar un método que le saque el mayor provecho a tus emociones. Es una herramienta mas
para tu arsenal de recursos ttiles para conectar con Dios y pelear «la buena batalla».3!

Recurre a tus memorias inmediatas

Este ejercicio es ttil para recordar cualquier evento en nuestra vida (aunque recomiendo que para
eventos traumaticos mejor lo hagas con el acompafiamiento de personas entrenadas en el tema).
Sin embargo, cuando lo practicas con cierta frecuencia, es mejor pensar en lo que ha ocurrido en
los ultimos dias. Me ha sido muy ttil pensar en mis ultimas 24 horas; es decir, hago un repaso de
mi ultimo dia, las interacciones con otros, los momentos que hayan provocado alguna emocion
en particular, aspectos que no salieron como yo queria, logros que puedo celebrar, bendiciones y
respuestas de Dios y muchas cosas mas. Establezco un «campamento» una vez que he
encontrado unos dos o tres eventos significativos y comienza la reflexion y la conversacién con
Dios.

La verdad es el destino final

Quiero recordarte que la «vigilancia del corazén» presupone que hay enemigos acechando.
iHasta la reflexion en tu corazén puede convertirse en un idolo! Tomar conciencia de tus pecados
e insuficiencias para luego levantarte y sentirte «muy iluminado» por todos tus descubrimientos
es lo opuesto al crecimiento espiritual.

Recuerda que solo la Palabra de Dios puede traer verdadera perspectiva y crecimiento. De
ninguna manera hagas autoanalisis que te sirvan como guia aparte de la Palabra de Dios. Si lo
haces sin la verdad iluminadora de Dios, entonces estaras utilizando un arma poderosa que
terminara haciéndote mas egocéntrico y dependiente de ti mismo. Acabaras buscando soluciones
en todo, excepto en el tinico que puede iluminar tu camino. La belleza de Jesus revelada en las
Escrituras es la tnica que les da sentido y proposito a las luchas de tu corazén. Que Dios te
acerque més a El para que experimentes Su gozo poderoso y le des toda la gloria que se merece.

1. La he incorporado nuevamente mas adelante, pero puedes encontrar una mayor explicacién en la pagina xxx.

2. Luc. 24:32.

3. Fil. 4:8.

4. Mas detalle de cémo utilizarlo en el capitulo 10.

5. David Powlison dedicé un capitulo entero en uno de sus libros a preguntas que pueden ayudarte a descubrir cuales deseos
andan con las riendas sueltas en nuestro corazén. Encontraras la lista completa en su libro Seeing with new eyes, (Phillipsburg:
NJ), P&R Publishing, 2013, pags. 132-140).

6. Ver Sal. 17:14-15; Prov. 10:3; Gal. 5:16-25; Ef. 2:3; 4:22; 2 Tim. 2:22; Tito 3:3; 1 Ped. 1:14; 2:11; 4:2; Sant. 1:14-15; 4:1-3.

7. Ver Mat. 6:32-33; 2 Tim. 2:22.

8. Ver 1 Tim. 6:17; 1 Ped. 1:13.

9. Ver Mat. 6:25-32; 13:22.

10. Ver 1 Rey. 3:5-14; Mat. 6:8-15, 25-32; todas las oraciones de la Biblia expresan necesidades sentidas reorientadas.

11. Ver Isa. 1:29-30; 50:10-11; Jer. 2:13; 17:13; Mat. 4:4; 5:6; Juan 4:32-34; 6:25-69.

12. Ver Sal. 23; 27; 31; 46, y cerca de dos tercios del resto de los Salmos.

13. Ver Sal. 23; 103; 131; Prov. 3:5; 11:28; 12:15.

14. Ver Prov. 1:7; 9:10; 29:25; Juan 12:43; 1 Cor. 4:3-5; 2 Cor. 10:18.

15. Ver Jue. 21:25; Prov. 3:5; 1 Cor. 10:24-27.

16. Ver Sal. 103:10; Rom. 5:6-10; 1 Cor. 9.

17. Ver Rom. 8:5-16; Fil. 3:19; Col. 3:1-5.

18. Ver Prov. 1:16; 10:4; 23:19-21; 24:33.

19. Estas preguntas estan inspiradas en el trabajo de Jeff Vanderstelt y su libro La vivacidad del Evangelio: Fluidez en el mundo
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que significa vivir centrados en Cristo y Su obra.
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Conclusion

iNo desperdicies tus emociones!

Para examinar una situacion, debemos tener una disposicion sincera y abierta de bisqueda de la
verdad aplicada, y no buscar solo aquello que nos conviene. Para analizar de forma correcta lo
que sentimos, debemos considerar las motivaciones y su moralidad segtin el estandar biblico. Si
queremos distinguir lo que hay en nuestra mente, debemos considerar lo que estamos pensando
para identificar lo que refleja y lo que no refleja la mente de Cristo. Ese es basicamente el punto
fundamental que no puedes perder de vista.

El Espiritu Santo es quien nos guia a conocer las Escrituras y también en cualquier situacion
dificil en la que nos encontremos abrumados por nuestros sentimientos y pensamientos. Cuando
caminamos en sintonia con el Espiritu de Dios, desarrollamos un sentido del oido mas afinado a
Sus direcciones. Esto es indispensable para saber hacia donde debemos dirigir nuestras
emociones. El Espiritu Santo hace que podamos adoptar los valores de Dios como nuestros y
aplicarlos asi en nuestras vidas. Observa el fruto del Espiritu Santo segtin el apéstol Pablo:

En cambio, el fruto del Espiritu es amor, alegria, paz, paciencia, amabilidad, bondad, fidelidad, humildad y

dominio propio. (Gal. 5:22-23)
iLos creyentes tienen una ayuda poderosa para manejar sus emociones y utilizarlas para el
beneficio de su santidad! Es mas poderosa que cualquier herramienta que pueda ofrecer el
mundo. No obstante, el Espiritu Santo no es como «Campanita», que con un «polvo magico»
espolvorea Su fruto en nosotros. Es cierto que ahora somos hijos de Dios y que hemos sido
transformados de adentro hacia afuera. Los cristianos buscan manifestar el fruto y luchan por
derrotar su carne para obtenerlo.! Ese fruto surge del reconocimiento de Dios en cada detalle de
nuestra vida, especialmente en las circunstancias dificiles. Es necesario que pasemos por
momentos dolorosos, confusos y abrumadores para fortalecer nuestro caracter y asemejarlo al de

Cristo. El mismo Jesucristo tuvo que aprender obediencia por medio de las dificultades:
Aunque era Hijo, mediante el sufrimiento aprendi6 a obedecer. (Heb. 5:8)

Hay una buena noticia detras de todo esto. jEsta lucha esta ganada! es completamente opuesta a
la lucha infructuosa que enfrentamos sin Dios. Ahora somos libres de la esclavitud del pecado y
capacitados por Dios para hacer lo bueno y con las motivaciones correctas que lo glorifican:
iDios nos ha dado un corazén nuevo!? Esto quiere decir que nuestra lucha no es penosa ni
imposible.> Mas bien, se trata de una carrera que estamos corriendo con gozo porque le da
sentido a nuestras vidas, y podemos correrla con la seguridad de la gracia de Dios si es que
llegdsemos a tropezar. La meditacion en nuestras circunstancias y el esfuerzo que hacemos por
adoptar la perspectiva de Dios en lo ordinario (y en lo extraordinario) es lo que produce el fruto
de amor, alegria, paz y todos los otros elementos de ese fruto precioso del Espiritu. La reflexion
con intencién es poderosa y es potenciada por un Dios fiel que hace productivos nuestros
esfuerzos y corrige nuestro comportamiento pecaminoso.

«Examiname»

Examiname, oh, Dios, y sondea mi corazon;
ponme a prueba y sondea mis pensamientos. (Sal. 139:23)



Hay cuatro actitudes que mantienen el equilibrio durante la vigilancia de nuestro corazon:
disposicion, curiosidad, descanso y valentia. Debes mantener una actitud dispuesta y abierta
para recibir de Dios lo que tenga que revelarte de tu propio corazén. Necesitas una actitud
curiosa que se define como la destreza con la que simplemente observas con atencion. Te ayuda
a evitar el juicio precipitado que puede enceguecerte. Ese juicio puede detonar tus mecanismos
de defensa como los de esconderte de ti mismo, de Dios y de los demas ya que no quieres ver la
suciedad del pecado que hay en ti. Ese temor te hara desperdiciar la oportunidad de ver lo feo y
condenable para que, luego de exponerlo y erradicarlo, el poder de Cristo brille.4

Pero como hemos visto, Cristo y Su obra por nosotros nos mantienen a salvo. Ya no tenemos

que temer porque ya no hay condenacién para nosotros.” Por eso descansamos. Todo lo que estd
en tu corazon puede ser totalmente expuesto sin temor y con una sinceridad radical. jNo importa
lo hereje e incorrecto que suenes! No estas aprobando tus pensamientos y emociones.
Simplemente los estas poniendo sobre la mesa y estas disponiendo tu corazon para la oportuna
correccion de Dios.

Sabiendo que Dios esta con nosotros, somos valientes. Somos valientes porque juzgamos lo
que sentimos, pensamos y hacemos a su debido tiempo; no para alcanzar la salvacion, sino para
caminar en santidad. Es decir, miramos las debilidades que hay en nosotros y nos postramos ante
Dios para que nos convenza de pecado y siga dandole forma a nuestro corazén conforme al de
Cristo. También somos valientes al cortar todo lo que sea que debamos cortar de nuestra vida
para obedecer y glorificar a Dios, incluso cuando nuestras emociones te gritan que corras en la
direccion opuesta. Hemos sido libres para que vivamos en libertad, no para que sigamos pecando
y viviendo esclavos de nuestras tentaciones e idolos.®

Estos momentos de reflexién intencionales incluyen dialogos con Dios y con otras personas que
te permitiran:

e Bajar la velocidad y permitirte observar.

e Buscar la fuente del sentimiento al reconocer qué deseos y anhelos los motivan.

e Reconocer tus apegos e idolatrias para mirar mas alld de ellos. Podras descubrir la
invitacion superlativa que Dios te ofrece de encontrar verdadero gozo en El. {Esto es
verdadera libertad en Cristo!

e Identificarte con Cristo: con Sus experiencias, lo que le duele, lo que le enoja, lo que le
alegra. Crecemos en intimidad con El al encontrar mas y mas cosas en comiin.

e Ordenar lo que experimentas en relacion con la forma en que te ves, en que ves a los demas
y a Dios.

e Acercarte confiadamente con todo lo anterior al trono de la gracia.

e Recordarte el evangelio y qué verdades relevantes te ofrece para obtener esperanza y
descanso.

e Implementar estrategias que faciliten el cambio, el descanso y el gozo.

Vivir coram Deo

Me encanta el concepto de «vivir coram Deo» que R.C. Sproul explica tan bien:
Vivir toda la vida en la presencia de Dios, bajo la autoridad de Dios, para la gloria de Dios. Vivir en la
presencia de Dios es entender que lo que sea que hagamos y donde sea que lo hagamos estamos haciéndolo



bajo la mirada de Dios. Dios es omnipresente. No existe lugar tan remoto que podamos escapar de Su mirada

penetrante.7
«No existe lugar tan remoto que podamos escapar de su mirada»... Ni siquiera nuestros
sentimientos y emociones se esconden de El. Nuestros mayores secretos, las cosas que més nos
avergiienzan, los recuerdos de humillacién, los pecados cometidos y nuestros mayores pesares
estan protegidos por grandes puertas de silencio. Ni nosotros nos atrevemos a cruzar esa puerta y
por eso preferimos esconder y olvidar. Pero Dios también se encuentra del otro lado de esa
puerta. El sostiene esas realidades (junto con las emociones que estas producen) en la palma de
Su mano y nos dice: «Eres libre, ya no necesitas esconder nada».

Vivir coram Deo es vivir con los ojos abiertos. Es el quebranto y el gozo de saber que nunca
podriamos ser conscientes, sin absoluto terror, de la omnipresencia de Dios, si no fuera por lo
insolito del amor de Cristo. El vivié la vida que debiste vivir y muri6 la muerte que merecias,
con el proposito de acercarte a Dios. La restauracion de una relacion intima y sincera entre Dios
y todos Sus escogidos es el proposito final del Sefior que se cumplira sin que caiga a tierra
ninguna de Sus palabras. Esa obra la ha hecho a tu favor, aunque conoce tus pensamientos mas

oscuros, tus deseos mas vergonzosos y tus acciones mas perversas.
iQué Dios mas cercano y cuan grande es Su misericordia!

¢Puedes ver cuanto anhela el Sefior que puedas sentirte en libertad para expresarle todo lo que
hay en tu corazén? No porque no lo conozca, sino porque quiere que ti lo conozcas a El en
medio de las situaciones que mas te importan. {No desperdicies esta oportunidad! Abrele tu
corazon de par en par al Gnico que te ofrece seguridad total. Contempla la belleza del corazén de
Cristo con confianza, sabiendo que no se trata de compararte con un imposible, sino de mirar el
rostro de Aquel que te esta transformando a Su imagen. Esto no solo transformara tu forma de
ver a Dios, sino también tu forma de ver la vida y la manera en que la enfrentaras.

Mi esperanza al finalizar este recorrido es que hayas descubierto el potencial que tiene tu vida
emocional para tu relaciéon con Dios y con los demas. También espero que hayas encontrado
herramientas practicas y concretas para manejar tus emociones. No obstante, te recuerdo que
vivir de esta forma es un proceso, pero no tiene por qué ser un proceso pesado, jsino uno para
disfrutar! La meta es dulce, pero también lo es el recorrido. No permitas que la religiosidad, el
perfeccionismo espiritual o el legalismo te roben el gozo de saborear cada paso.

Que la paz de Su presencia te anime y te llene de gozo, hasta que venga el dia en que explotes

de emocion al verlo cara a cara.
Tt guardards en completa paz a aquel cuyo pensamiento en ti persevera; porque en ti ha confiado. (Isa. 26:3,
RVR1960)

.1 Cor. 9:24-27.

. Ezeq. 36:26-28; Rom. 6; 8; Gal. 5.

.1Jn. 5:3.

.2 Cor. 12:9.

. Rom. 8:1-2.

. Gdl. 5:1.

. R.C. Sproul, ;Qué significa «coram Deo»? https://es.ligonier.org/articulos/que-significa-coram-deo/
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