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Los sentimientos son muy parecidos a las olas: no podemos evitar que lleguen, pero podemos escoger sobre cuál surfear.


Jonatan Martensson




INTRODUCCIÓN

Me parece que hablamos sobre cómo nos sentimos prácticamente más que de ninguna otra cosa. Nos sentimos bien o mal, tristes o felices, emocionados o desanimados, y otras mil cosas más. El inventario de las diversas maneras en que nos sentimos es casi interminable. Los sentimientos siempre cambian, normalmente sin notificación previa. No necesitan nuestro permiso para fluctuar; sencillamente parece que hacen lo que quieren sin ningún motivo específico que podamos descubrir. Todos hemos tenido la experiencia de irnos a la cama sintiéndonos bien física y emocionalmente, y despertarnos la mañana siguiente sintiéndonos cansados e irritables. ¿Por qué? ¿Por qué me siento así?, nos preguntamos, y entonces normalmente comenzamos a decirle a cualquiera que nos escuche cómo nos sentimos. Es interesante observar que terminamos hablando mucho más sobre nuestros sentimientos negativos que sobre los positivos.

Si me despierto sintiéndome con energía y emoción con respecto al día, rara vez lo anuncio a la persona con quien me encuentre; sin embargo, si me siento cansada y desalentada, quiero decírselo a todos. He necesitado años para aprender que hablar sobre cómo me siento aumenta la intensidad de esos sentimientos. Por tanto, me parece que deberíamos quedarnos callados con respecto a los sentimientos negativos y hablar de los positivos. A medida que leas este libro, voy a pedirte que tomes decisiones; quizá eso pueda ser la primera decisión que tomes. Escribe y confiesa en voz alta:

Decisión y confesión: Voy a hablar sobre mis sentimientos positivos de modo que aumenten, y a mantenerme callado en cuanto a mis sentimientos negativos de modo que pierdan su fuerza.

Siempre puedes decirle a Dios cómo te sientes y pedirle su ayuda y su fortaleza, pero hablar sobre sentimientos negativos sólo por hablar no hacen ningún bien. La Biblia nos enseña que no hablemos palabras ociosas (inoperantes, que no funcionan) (ver Mateo 12.36). Si persisten los sentimientos negativos, pedir oración o buscar consejo es bueno, pero una vez más quiero enfatizar que tan sólo hablar por hablar es inútil.

El que mucho habla, mucho yerra; el que es sabio refrena su lengua. (Proverbios 10.19)


El tema principal de este libro es que aunque los sentimientos pueden ser muy fuertes y demandantes, no debemos permitirles que gobiernen nuestras vidas. Podemos aprender a manejar nuestras emociones en lugar de permitir que ellas nos controlen a nosotros. Esta ha sido una de las verdades bíblicas más importantes que he aprendido en mi viaje con Dios. También ha sido una verdad que me ha permitido disfrutar de mi vida de modo coherente. Si tenemos que esperar a ver cómo nos sentimos antes de saber si podemos disfrutar del día, entonces les estamos dando a los sentimientos control sobre nosotros. Pero afortunadamente tenemos libre albedrío y podemos tomar decisiones que no estén basadas en los sentimientos. Si estamos dispuestos a hacer elecciones correctas con respecto a cómo nos sentimos, Dios siempre será fiel para darnos la fuerza para hacerlo.

Vivir la buena vida que Dios ha preparado para nosotros se basa en que seamos obedientes a la forma de ser y de hacer de Él. Él nos da la fortaleza de hacer lo correcto, pero nosotros somos quienes debemos escogerlo… Dios no lo hará por nosotros. Él nos ayuda, pero nosotros debemos participar escogiendo lo correcto por encima de lo incorrecto. Podemos sentirnos mal y aun así escoger lo correcto. Nadie puede disfrutar de la vida de modo coherente hasta que esté dispuesto a hacer eso. Por ejemplo, puede que yo tenga ganas de excluir a alguien de mi vida porque esa persona ha herido mis sentimientos o me ha tratado injustamente, pero puedo escoger orar por esa persona y tratarla como Jesús lo haría mientras espero que Él me reivindique. Si actúo según mis sentimientos, haré lo incorrecto y perderé la paz y el gozo; pero si escojo hacer lo que Dios me ha enseñado en su Palabra, tendré la recompensa de Dios en mi vida.

Los sentimientos en sí mismos no son ni buenos ni malos. Son tan sólo inestables y hay que manejarlos. Pueden ser agradables y maravillosos, pero también pueden hacernos desgraciados y conducirnos a tomar decisiones que al final lamentaremos. Las emociones desbocadas podrían compararse a un niño pequeño que quiere tener y hacer todo, pero no entiende el peligro que presentan algunas de esas cosas. Los padres deben controlar al niño, pues si no seguramente se hará daño a sí mismo y a otros. Nosotros debemos educar nuestras emociones. Debemos entrenarlas para que nos sirvan de modo que no nos convirtamos en esclavos.

Si estás preparado para dominar tus emociones, este libro es para ti. Creo que seré capaz de ayudarte a entender algunos de tus sentimientos, pero entenderlos no es tan importante como controlarlos. Toma la decisión de no seguir permitiendo que tus sentimientos te controlen.

Este libro podría ser uno de los libros más importantes que hayas leído jamás. Los principios que hay en él están de acuerdo con la Palabra de Dios y te situarán en una posición de autoridad en lugar de esclavitud. Puedes tener victoria en lugar de ser una víctima. No tienes que esperar a ver cómo te sientes cada día antes de saber cómo actuarás. Creo que este libro te ayudará a entenderte a ti mismo mejor que nunca, y también te equipará para tomar decisiones que liberarán lo mejor de Dios en tu vida.

Si estás preparado para dominar tus emociones, este libro es para ti. Creo que seré capaz de ayudarte a entender algunos de tus sentimientos, pero entenderlos no es tan importante como controlarlos.


Decisión y confesión: Escojo hacer lo correcto independientemente de cómo me sienta.




PARTE I






CAPÍTULO
1



Quiero hacer lo bueno, ¡pero hago lo malo!


Los seres humanos somos muy complejos. Nuestras emociones son solamente un aspecto de nuestro ser, pero un aspecto muy importante. En realidad, se ha dicho que las emociones son el enemigo número uno del cristiano porque fácilmente pueden evitar que sigamos la voluntad de Dios. Yo creo que las emociones han sido un misterio para la mayoría de nosotros. Con frecuencia, sencillamente no sabemos por qué nos sentimos como nos sentimos. Permitimos que las emociones nos confundan, y eso nos conduce con frecuencia a tomar decisiones que más adelante lamentamos.


Puede que haya muchas cosas que no entendemos sobre nosotros mismos, pero gracias a Dios, podemos aprender. Si te pones delante del espejo y te miras a ti mismo, ves tu cuerpo, pero eso es solamente el caparazón exterior de quien realmente eres. Hay mucho que sucede en nuestro interior que no puede verse con los ojos físicos. Tenemos pensamientos, sentimientos, imaginaciones y deseos que residen en una parte mucho más profunda de nosotros de la que podemos ver en el espejo. La Biblia se refiere a esa parte como “lo íntimo del corazón” (1 Pedro 3.4). ¿Has tenido alguna vez la sensación de que hay una persona viviendo en tu interior que es bastante distinta a la que presentas al mundo? Yo creo que todos nos hemos sentido de esa manera a veces.


En primer lugar y sobre todo, somos seres espirituales; tenemos un alma y vivimos en un cuerpo. Deberíamos prestar más atención a la persona interior porque, cuando muramos, nuestro espíritu y nuestra alma son las partes de nosotros que vivirán para siempre, pero nuestro cuerpo sencillamente se deteriorará.


Que la belleza de ustedes no sea la externa, que consiste en adornos tales como peinados ostentosos, joyas de oro y vestidos lujosos. Que su belleza sea más bien la incorruptible, la que procede de lo íntimo del corazón y consiste en un espíritu suave y apacible. Ésta sí que tiene mucho valor delante de Dios. (1 Pedro 3.3-4)



Esta escritura no está dando a entender que esté mal que te arregles el cabello, lleves joyería o tengas ropa bonita. Está diciendo que si prestamos excesiva atención a nuestro aspecto y pasamos por alto la persona interior del corazón, Dios no se agrada. Sería mucho mejor para nosotros trabajar con el Espíritu Santo para mejorar nuestros pensamientos, emociones, actitudes, imaginaciones y conciencia. Si ante los ojos del mundo una mujer es considerada hermosa y bien vestida, pero está llena de enojo, falta de perdón, culpabilidad, vergüenza, depresión y pensamientos negativos y odiosos, entonces ella está en bancarrota espiritualmente y no es atractiva para Dios.




La guerra en el interior


Con frecuencia tenemos la sensación de que se está librando una guerra en nuestro interior. Una parte de nosotros (la persona interior) quiere hacer lo que sabemos que es bueno, y otra parte (la persona exterior) quiere hacer lo malo. Puede que lo malo se sienta como bueno, mientras que lo bueno se siente como malo. Recuerda que no podemos juzgar el valor moral de un acto por el modo en que nos sintamos. Nuestros sentimientos no son confiables, y no podemos confiar en que comunican verdad.


Una mujer cristiana puede llegar a estar unida emocionalmente a otro hombre que no es su esposo; puede que sienta que nunca podría ser feliz sin él; sin embargo, en lo profundo de su ser sabe que dejar a su familia por el otro hombre sería lo equivocado. Ella no quiere hacer daño a nadie; no quiere defraudar a la familia y los amigos, pero sus sentimientos parecen abrumadores. Ella batalla con sus pensamientos y emociones, y está en medio de una terrible e implacable lucha.


Ella se convence de que tiene que hacer lo correcto, pero cuando piensa en el hombre o le ve, otra vez siente que no puede ser feliz sin él. Parte de ella quiere hacer lo que sabe que es correcto, y parte de ella quiere hacer lo que sus sentimientos le guían a hacer aunque sabe que es incorrecto. De vez en cuando, se pregunta a sí misma y a otras personas: “¿Por qué me siento así?” Puede que ella desee no sentirse de la manera en que se siente. Pero entonces razona: ¿Cómo puede ser esto incorrecto cuando siento que es tan correcto? Comienza a justificar sus actos poniendo excusas y echando la culpa a otras cosas. Dice que su esposo no la entiende y que nunca ha estado a su lado emocionalmente. Se siente sola y se convence a sí misma de que se casó con el hombre equivocado. Esos argumentos sin duda parecen razonables, pero sigue habiendo algo en ella que no le permitirá seguir adelante sin que haya una lucha. El Espíritu de Dios que vive en su espíritu le da convicción e intenta convencerla de que siga la sabiduría en lugar de seguir sus emociones.


La mujer es cristiana y tiene un razonable conocimiento de la Palabra de Dios. Como creyente en Cristo, ella tiene un espíritu renovado; Dios le ha dado un nuevo corazón y ha puesto su Espíritu en lo profundo de ella. En su espíritu, ella sabe lo que es correcto y quiere hacerlo, pero su alma, donde residen sus pensamientos y emociones, tiene una idea totalmente distinta. Quiere lo que se siente bien en el momento, y no lo que producirá buenos resultados más adelante.


Si una mujer no tiene conocimiento alguno de la Palabra de Dios y ninguna relación con Él, puede que no le importe si lo que quiere es correcto o no, pero la cristiana es incapaz de pecar sin que le importe. Puede que ella escoja pecar, pero su elección no se debe a la ignorancia; se debe a la rebelión y quizá a un hábito prolongado de permitir que sus emociones gobiernen. La Biblia nos enseña que aquellos que son nacidos de Dios no pueden pecar a sabiendas, habitualmente y deliberadamente, porque la naturaleza de Dios habita en ellos (ver 1 Juan 3.9). Puede que pequen, pero no pueden hacerlo con comodidad y continuamente. Son muy conscientes de sus actos malos, y son muy desgraciados.


El hijo de Dios con frecuencia descubre que quiere hacer al mismo tiempo lo bueno y lo malo. Su espíritu renovado anhela santidad y justicia, pero el alma carnal sigue anhelando las cosas del mundo. Incluso el apóstol Pablo describe que se sentía de la misma manera en el capítulo 7 de Romanos: “No entiendo lo que me pasa, pues no hago lo que quiero, sino lo que aborrezco” (v. 15).


En el mismo capítulo, Pablo pasa a explicar más de lo que sentimos diciendo que él tiene la intención y la urgencia de hacer el bien, pero no lo hace. No practica el bien que desea hacer y, por el contrario, hace el mal. Afortunadamente, al final del capítulo Pablo ha entendido que solamente Cristo puede librarle de los actos de la carne, y cuando seguimos estudiando su vida, vemos que él desarrolló la capacidad de decir no a sí mismo si lo que quería no estaba en consonancia con la Palabra de Dios. Él aprendió a apoyarse en Dios para tener fortaleza y entonces utilizar su voluntad para escoger lo correcto a pesar de cómo se sintiera. Pablo dijo que él moría diariamente, lo cual significaba que moría a sus propios deseos carnales a fin de glorificar a Dios: “Que cada día muero” (1 Corintios 15.31).


Los cristianos eran regularmente perseguidos durante la vida de Pablo, y él sin duda afrontó la posibilidad de la muerte física cada día, pero también experimentó una muerte del alma al dejar a un lado su propia voluntad a fin de vivir para Dios. Él escogió obedecer a Dios y caminar en el espíritu (sabiduría) en lugar del alma (carne). Él andaba según lo que él sabía que era correcto, no según se sentía o pensaba, y expresó esas decisiones correctas como morir al yo. Utilizaré la frase “morir al yo” en este libro, y aunque suene desagradable y dolorosa, lo cierto es que debemos morir a nosotros mismos si queremos vivir de manera genuina y verdadera la vida que Dios nos ha proporcionado en Jesucristo. Cuando estamos dispuestos a vivir por principios en lugar de por emociones, estamos muriendo al egoísmo y disfrutaremos de la vida abundante de Dios. Estoy segura de que habrás oído el dicho “Sin dolor no hay beneficio”. Todo lo bueno en la vida requiere una inversión inicial (¡la cual normalmente es dolorosa!) antes de ver la recompensa.


El ejercicio es doloroso, pero produce una recompensa. Ahorrar dinero significa que necesitamos negarnos a nosotros mismos algunas de las cosas que queremos, pero la recompensa es seguridad económica más adelante en la vida. Solucionar las dificultades en las relaciones finalmente proporciona la recompensa de un buen compañerismo. Tomar tiempo para estudiar la Palabra de Dios y aprender su carácter requiere disciplina, pero proporciona una gran recompensa.


Aprender a entender la diferencia entre alma y espíritu es vital si alguna vez podemos esperar tener cierta medida de estabilidad y victoria en la vida. Debemos aprender a vivir según la nueva naturaleza que Dios nos ha dado a la vez que le negamos a la vieja naturaleza (carne) el derecho a gobernar.


Dave me ha dicho que recuerda la época en que él llegaba a casa del trabajo en la noche pensando: Me pregunto cómo estará Joyce esta noche. Él nunca lo sabía, porque yo cambiaba frecuentemente. Incluso si estaba de buen humor cuando él se iba por la mañana, no había garantía alguna de que yo siguiera teniendo ese humor en la noche. Tristemente, yo no sabía tampoco cómo sería hasta que mis sentimientos me informasen. Yo estaba completamente controlada por cómo me sentía, y aún peor, no sabía que pudiera hacer nada al respecto. La Palabra de Dios dice que las personas perecen por falta de conocimiento (ver Oseas 4.6; Proverbios 29.18), y yo sé por experiencia lo cierto que es eso.


Estoy escribiendo este libro porque creo que millones de personas viven de esa manera y están buscando respuestas. Quieren más estabilidad; quieren ser capaces de confiar en ellas mismas y tener a otras personas que sientan que pueden depender de que ellas sean estables, pero nunca han aprendido que pueden manejar sus sentimientos en lugar de permitir que sus sentimientos les manejen a ellas.






Una nueva naturaleza


La Palabra de Dios nos enseña que cuando recibimos a Cristo como nuestro Salvador y Señor, Él nos da una nueva naturaleza (ver 2 Corintios 5.17). Él nos da su naturaleza, y también nos da un espíritu de disciplina y autocontrol, que es vital para permitirnos escoger los caminos de nuestra nueva naturaleza. Él también nos da dominio propio (ver 2 Timoteo 1.7), y eso significa que podemos pensar en cosas adecuadamente sin ser controlados por los sentimientos. La manera en que éramos anteriormente pasa, y tenemos todo el equipamiento necesario para una forma de conducta totalmente nueva. Dios nos da la capacidad y ofrece ayudarnos, pero no somos marionetas y Dios no nos manipulará. Nosotros debemos escoger el espíritu por encima de la carne y el bien por encima del mal. Nuestro espíritu renovado ahora puede controlar nuestra alma y nuestro cuerpo, o para decirlo de otro modo, la persona interior puede controlar a la persona exterior.


La Biblia utiliza frecuentemente el término “la carne” cuando se refiere a una combinación de cuerpo, mente, emociones y voluntad. La palabra carne se utiliza como sinónimo de la palabra carnal. Ambas provienen de una palabra que significa carne o animal. En otras palabras, si la carne no es controlada por el espíritu, entonces puede comportarse de forma muy parecida a un animal salvaje. ¿Has hecho alguna vez algo ridículo en un momento de intensa emoción y más adelante has dicho: ¡No puedo creer que me comportara de ese modo!? Todos hemos tenido momentos así. A mí me gustan los pepinos al vinagre de eneldo, pero cuando estaba embarazada no podía comerlos porque tenía que seguir una dieta baja en sodio. Yo deseaba tanto los pepinos que cuando llegué a casa después de dar a luz a mi bebé, me senté y me comí medio bote de pepinos al vinagre de eneldo. Desde luego, me enfermaron, y más adelante me di cuenta de que hacer eso fue algo excesivo y sin duda alguna nada sabio. El modo en que yo busqué aquellos pepinos no fue distinto al modo en que un animal busca un pedazo de carne.


Sin la ayuda de Dios, tenemos dificultades para hacer las cosas con moderación. Frecuentemente comemos demasiado, gastamos demasiado dinero, tenemos demasiados entretenimientos y hablamos demasiado. Somos excesivos en nuestros actos porque nos comportamos de modo emocional. Tenemos ganas de hacer algo y lo hacemos, sin pensar en el resultado final. Después de hacer algo que no se puede deshacer, lamentamos haberlo hecho.


No tenemos que vivir con lamentos. Dios nos da su Espíritu para capacitarnos para tomar buenas y sabias decisiones. Él nos insta, nos guía y nos conduce, pero seguimos siendo nosotros quienes tenemos el voto decisivo. Si has estado dando el voto equivocado, lo único que necesitas hacer es cambiar tu voto. Formar nuevos hábitos requerirá tomar una decisión de no hacer lo que tengas ganas de hacer a menos que esté en consonancia con la voluntad de Dios. Tendrás que decir no a ti mismo con bastante frecuencia, y eso es “morir al yo”.


Recuerda por favor que las sabias decisiones puede que no tengan nada que ver con los sentimientos. Puede que tengas ganas de hacer lo correcto o no. Puedes sentir hacer lo equivocado y aun así hacer lo correcto.


Yo puedo querer hacer lo que es correcto y lo que es incorrecto al mismo tiempo. No siempre es fácil escoger hacer lo correcto, pero es más fácil que escoger lo incorrecto y pasar por la desgracia que siento después. Puede que tenga ganas de protestar y sentir lástima de mí misma durante todo el día si alguna cosa no se hace como yo quiero, pero mediante Cristo puedo escoger tener una buena actitud y confiar en que Dios me dará cualquier cosa que Él quiera que yo tenga en el momento.


Puedes sentir hacer lo equivocado y aun así hacer lo correcto.



Dave tuvo un auto poco común, de alto rendimiento, durante varios años, y yo intenté en varias ocasiones hacer que lo vendiese. Él se negaba con firmeza, lo cual a veces me hacía enojar bastante. Él rara vez conducía el auto, pero pagábamos las cuotas del seguro y también impuestos personales por la propiedad anualmente; incluso teníamos gastos de reparación. Él decía que estaba dispuesto a venderlo, pero quería bastante más dinero del que alguien estaba dispuesto a pagar. Costaba dinero tan sólo tenerlo en el garaje, y eso me frustraba terriblemente. ¿Por qué querría él un auto que rara vez conducía cuando podíamos venderlo y utilizar el dinero para otra cosa? Incluso si no consiguiéramos el precio que Dave quería, ¡al menos podríamos dejar de gastar dinero en él! Después de unos cuatro años de permitir que eso me irritase de vez en cuando, finalmente oré y entregué toda la situación a Dios, y decidí que si Dave se quedaba con el auto hasta que los dos estuviéramos muertos, no valía la pena permitir que la emoción del enojo me controlase.


Pasaron otros dos años, y entonces una noche nuestro hijo Dan llamó y dijo: “Creo que papá debería vender su auto. Después de todo, nunca lo conduce”. Yo dije: “No lo venderá porque quiere más dinero por él de lo que vale, pero yo estaría más que contenta si tú intentases convencerle”. Le pasé el teléfono a Dave, y en menos de un minuto él dijo: “Sí, estoy de acuerdo; vamos a venderlo. Después de todo, no lo conduzco mucho”. ¡Increíble! ¿Por qué no me escuchó a mí? Como la mayoría de mujeres saben, los hombres no siempre son buenos para escuchar a sus esposas. Él tuvo que esperar hasta que pareció ser idea de él en lugar de ser idea mía.


Yo podría haberme enojado porque él nunca me dijo sí a mí pero estuvo de acuerdo con nuestro hijo cuando él le dijo exactamente lo mismo que yo le había estado diciendo por años. Pero sé que Dios tiene un tiempo para todo, y normalmente no es nuestro tiempo. Yo estuve enojada de vez en cuando durante varios años, pero cuando entregué la situación a Dios, tuve paz mientras Dios convencía a Dave para que vendiese el auto. Observa que dije que Dios convenció a Dave. Él usó a mi hijo, pero Dios era quien estaba detrás de todo. Dios realmente estaba respondiendo a mi oración, pero lo hizo a su propia manera y en su propio tiempo.


Con mucha frecuencia los cristianos son carnales. Creen en Dios y han recibido a Jesús como su Salvador, pero toda su vida parece girar en torno generalmente a los impulsos de las emociones. Cuanto antes aprendamos que los sentimientos son variables, mejor nos irá. Con frecuencia, los sentimientos no son confiables, y no podemos confiar en ellos mientras tomamos decisiones finales. Es bonito si tenemos sentimientos para apoyarnos cuando estamos emprendiendo la acción, pero podemos hacer lo correcto con o sin el combustible de los sentimientos. Puede que tengas el hábito de seguir tus sentimientos a fin de permanecer contento y cómodo, pero también puedes formar nuevos hábitos. Forma un hábito de disfrutar de emociones buenas, pero no permitas que ellas te controlen.


Me encanta una frase que dijo Watchman Nee: “Cuando la emoción palpita, la mente queda engañada y se niega a la conciencia su estándar de juicio”. ¿Recuerdas a la mujer que estaba emocionalmente atraída hacia el hombre que no era su esposo? Ella sabía en su interior que sus actos eran equivocados, pero sus emociones estaban palpitando y el diablo usó su mente (pensamientos y razonamiento) para engañarla. La voz de su conciencia estaba ahogada por los pensamientos y sentimientos impulsados por su propia alma.


Permíteme decir una vez más que querer hacer lo correcto a la vez que queremos hacer lo incorrecto no es ajeno a ninguno de nosotros. Todos peleamos las mismas batallas, pero quiero que tomes la decisión en este momento de que, con la ayuda de Dios, vas a ganar la guerra.


Decisión y confesión: Yo sigo los principios de Dios, no las emociones; por tanto, soy un ganador en la vida.









CAPÍTULO
2



¿Por qué soy tan emocional?


Todos tenemos días en que nos sentimos más emocionales que en otros días, y puede que haya razones para ello. Quizá no dormiste bien la noche anterior, o comiste algo que disminuyó tu azúcar en la sangre o que te dio alergia. El día emocional ocasional es algo de lo que no tenemos que preocuparnos demasiado. Si Dave tiene un día así, él nunca intenta solucionarlo; sencillamente dice: “Esto también pasará”.


A veces nos sentimos emocionales porque algo nos molestó el día anterior y no lo resolvimos. Con frecuencia somos culpables de almacenar cosas en nuestro interior en lugar de abordarlas. Si eres una persona que evita la confrontación, puedes tener un alma llena de problemas sin resolver que necesitan ser cerrados antes de que pueda llegar la sanidad emocional. Recuerdo una noche en que yo no podía dormir, lo cual no es normal para mí. Finalmente, alrededor de las cinco de la madrugada, le pregunté a Dios qué pasaba conmigo. Inmediatamente recordé una situación del día anterior. Yo había sido grosera con alguien, y en lugar de disculparme y pedir a Dios que me perdonase, pasé rápidamente la situación y seguí con lo siguiente que tenía que hacer. Obviamente, mi conducta equivocada estaba irritando mi espíritu, aunque mi mente consciente la había enterrado. En cuanto le pedí a Dios que me perdonase y tomé la decisión de disculparme con la persona, pude quedarme dormida.


Si te sientes inusualmente triste, o si estás soportando una pesada carga que no entiendes, pregunta a Dios qué está sucediendo antes de comenzar a suponer cosas. Es increíble lo que podemos aprender sencillamente pidiendo a Dios una respuesta y estando dispuestos a afrontar cualquier verdad que Él pudiera revelarnos acerca de nosotros o de nuestra conducta. A veces nos sentimos emocionales debido a algo que una persona nos ha hecho o alguna circunstancia desagradable en nuestra vida. Pero otras veces nos sentimos así debido a algo que nosotros hicimos mal y lo pasamos por alto.


Mientras guardé silencio, mis huesos se fueron consumiendo por mi gemir de todo el día. (Salmo 32.3)





Afrontar los problemas


Si alguien tiene un largo historial de conducta emocional desequilibrada, puede que tenga muchos problemas que necesite afrontar, quizá incluso problemas continuados que se remontan hasta la niñez. Jesús nos dio el primer principio a recordar con respecto a la salud emocional estable cuando dijo: “y conocerán la verdad, y la verdad los hará libres” (Juan 8.32).


Sin confrontación de dolorosos problemas del pasado, es imposible avanzar con un alma sana. Mi padre abusó sexualmente de mí, y cuando entendí que nadie iba a ayudarme, decidí que sobreviviría hasta que tuviera dieciocho años de edad y pudiera irme de casa, lo cual hice. Me fui y pensé que el problema había terminado, pero fueron necesarios otros trece años para entender que el problema seguía estando en mi alma; estaba afectando mi personalidad y el modo en que yo trataba a todos y todo en mi vida. Tuve que emprender mi viaje de sanidad estando dispuesta a mirar el problema que había en mi interior en lugar de culpar de todos mis problemas a otra persona.


Incluso tuve que dejar de culpar a mi padre y a todas las personas que no me habían ayudado. Aunque lo que ellos hicieron o no hicieron para ayudarme era la fuente de mi problema y la razón de que mi conducta fuese emocionalmente errática en lugar de estable, yo tenía que asumir la responsabilidad de los cambios que necesitaban producirse en mí. Recuerda siempre que culpar a otros no hace ningún bien, y no te ayuda a disfrutar de libertad y sanidad. Dios quería ayudarme, pero tuve que pedirle que lo hiciera y estar dispuesta a permitir que el maravilloso Espíritu Santo me acompañase por varios años de sanidad. La Palabra de Dios es la verdad que finalmente me hizo libre del dolor de mi pasado y me dio estabilidad emocional. Es mi oración que el término “estabilidad emocional” suene maravilloso para ti, y que creas que puedes tenerla y estés dispuesto a no pasar sin ella.


Finalmente aprendí que las personas heridas hacen daño a otras personas. Y cuando entendí que mi padre me hizo daño porque él estaba enfermo por dentro, fui capaz de perdonarle. Aprendí que lo que me sucedió no tenía por qué definir quién era yo. Mi pasado no podía controlar mi futuro a menos que yo lo permitiese. Aprendí que estaba llena de vergüenza del pasado y en parte me culpaba a mí misma, pero lo que me sucedió no era culpa mía. La culpabilidad era mi constante compañera, al igual que el temor y la preocupación. Yo sufría también muchas otras enfermedades del alma, pero el punto es que cada una de ellas había que afrontarla con la ayuda de Dios, y cuando eso sucedió, llegó sanidad a cada una de las áreas.


Imagina varios cordones de zapatos de distintos colores atados con nudos, representando cada uno un problema distinto en tu vida. Si se los entregases a alguien y dijeras: “por favor, desata este lío”, tomaría algún tiempo, porque los cordones habría que desatarlos uno a uno. Yo tengo un collar que está hecho de varias cadenas finas con cruces que cuelgan de ellas en diferentes lugares, y tiende a enredarse mucho cuando no se lleva puesto. Cada vez que decido ponérmelo, tengo que ejercitar la paciencia y desenredarlo. La Biblia dice que las promesas de Dios se obtienen mediante la fe y la paciencia (ver Hebreos 10.36). Puedes recuperarte del dolor de tu pasado, de cosas que te han hecho y de errores que tú has cometido, pero requerirá una inversión de tiempo por tu parte. Puedes seguir invirtiendo en tu desgracia, ¡o puedes comenzar a invertir en tu sanidad! Invertirás en algo a medida que vivas tu vida, así que asegúrate de que sea algo que dé dividendos que disfrutarás.


Miles de veces en mi vida me pregunté: ¿Por qué me siento de esta manera?, pero no estaba haciendo nada al respecto. Tan sólo estaba confundida y actuando según mis sentimientos en lugar de intentar obtener algún tipo de ayuda. El mundo está lleno de personas que hacen eso mismo todo el tiempo, e intentan relacionarse los unos con los otros en relaciones que no funcionan en absoluto o son muy disfuncionales, en el mejor de los casos.


Es posible entender algunas de las razones por las que nos sentimos como nos sentimos, pero lo más importante es que dejemos de defender nuestra mala conducta. Debemos rendir todas las cosas, porque mientras utilicemos el pasado para manipular personas y situaciones, nunca seremos libres de él. Yo utilizaba frecuentemente mi pasado como excusa para la mala conducta, pero tuve que llegar a un punto en que estuve dispuesta a confrontar y tratar problemas del pasado adecuadamente a fin de tener un cambio.


Una de las maneras que Dios me enseñó de tratar el pasado fue confesando sus promesas en lugar de hablar sobre cómo me sentía. Recuerdo que una vez estaba yo delante del espejo y dije algo parecido a lo siguiente en voz alta: “Mis padres realmente no me querían, y nunca me querrán sencillamente porque no saben cómo hacerlo. Pero Dios sí me ama, y no tengo que pasar toda mi vida lamentándome por algo por lo que no puedo hacer nada. No desperdiciaré mi vida intentando obtener algo de mis padres que ellos nunca sabrán cómo darme. El hecho de que abusaran de mí no fue culpa mía. Yo fui una víctima, pero no seguiré siéndolo. Estaré sana emocionalmente y completa en mi alma. Dios me está ayudando, y cada día estoy haciendo progresos”.


Todos tenemos problemas dolorosos del pasado que debemos afrontar. No fueron culpa nuestra, y no es justo que suframos debido a la conducta de otras personas. Quizá cuando eras niño se burlaban de ti sin misericordia, y sigues sintiéndote inseguro y muy sensible debido a ese viejo dolor. Quizá alguien a quien querías te dejó sin explicación alguna. Cualquiera que fuese la fuente de tu dolor, Dios te ama. ¡No tienes que pasar toda tu vida lamentándote por algo por lo que no puedes hacer nada! Dios te ayudará… Él está esperando ayudarte.






No te quedes atascado en un momento


Tu futuro no tiene espacio para tu pasado, y te aliento a que no te quedes atascado en un momento o un marco de tiempo en tu vida que ya ha pasado. Millones de personas se pierden el presente porque se niegan a soltar el pasado o se preocupan acerca del futuro. Las cosas que me sucedieron a mí o a millones de personas en la vida son desafortunadas, por decir lo mínimo. Tales abusos son dolorosos y nos afectan, pero podemos recuperarnos. Dios es un Redentor y un Restaurador. Él promete restaurar nuestras almas, y lo hará si le invitamos y cooperamos con su proceso de sanidad en nuestras vidas.


El Señor es mi pastor, nada me falta; en verdes pastos me hace descansar. Junto a tranquilas aguas me conduce; me infunde nuevas fuerzas. Me guía por sendas de justicia por amor a su nombre. (Salmo 23.1-3)



Cuando este salmo dice que Él nos hace descansar y nos conduce junto a aguas tranquilas, me recuerda nuestra llegada al lugar donde finalmente dejamos de huir del pasado y sencillamente tomamos la decisión de afrontarlo y recibir sanidad. Pasamos tiempo con Dios en su Palabra y su presencia, aprendiendo que Él nos ha ofrecido una nueva vida, una vida que está llena de sanidad para nuestro espíritu, mente, voluntad y emociones. Cuando el alma está sana y restaurada, también nos causa salud física.


Muchas enfermedades en el presente son el resultado del estrés interior. A pesar de cuántos doctores visitemos o cuántas medicinas tomemos, puede que estemos tratando únicamente síntomas en lugar de llegar a la raíz del problema.







No es justo


Tristemente, el mundo está lleno de injusticias. Hay personas que van a la cárcel por cosas que no hicieron. Uno de mis tíos pasó veinte años en la cárcel por un crimen que no había cometido. Su esposa, que fue quien cometió el crimen, lo confesó justamente antes de morir, y él fue liberado. Pero tristemente, para entonces él tenía tuberculosis y vivió sólo unos pocos años más. Recuerdo que mi tío era siempre un hombre muy amable, y parecía no tener amargura alguna en cuanto a aquella gran injusticia. Yo creo que su difícil vida, vivida con una actitud de perdón, le dio a Dios más gloria que alguien que tenga una vida estupenda pero nunca esté contento. Nuestro sufrimiento no agrada a Dios, pero cuando tenemos una buena actitud en medio del sufrimiento, eso sí le agrada y le glorifica. Tener una buena actitud mientras esperamos que Dios traiga justicia a nuestra vida hace que el tiempo de espera sea más soportable.


Niños mueren, cónyuges mueren, esposos y esposas a veces son infieles, y hay esposas maltratadas. Afrontamos problemas de falta de vivienda, hambre, desastres naturales y muchas otras injusticias indescriptibles. Pero en medio de todo, Jesús es hermoso, y Él es un Dios que trae justicia. La vida no es justa, pero Dios sí lo es. Él sana a los quebrantados de corazón y sus heridas. Puede que no sepamos por qué suceden las cosas del modo en que suceden, pero podemos conocer a Dios. Podemos conocer su amor, su perdón y misericordia. Cuando estamos tristes y emocionalmente destrozados, una de las cosas sencillas y a la vez profundas que ayudan es la siguiente: ver las cosas buenas que tenemos y estar agradecidos por ellas, en lugar de quedarnos en las injusticias que hayamos sufrido. Puede que pienses: ¡Ya he oído eso miles de veces! ¿Pero lo estás haciendo? El conocimiento sin acción es inútil.


La vida no es justa, pero Dios sí lo es. Él sana a los quebrantados de corazón y sus heridas. Puede que no sepamos por qué suceden las cosas del modo en que suceden, pero podemos conocer a Dios.



Muchas personas son tratadas injustamente; no merecen el dolor que experimentan, pero estoy muy contenta porque incluso cuando pase por cosas feas y dolorosas, tengo a Jesús en mi vida para ayudarme y fortalecerme. Mediante su guía, podemos quemarnos pero no amargarnos. Cuando somos heridos, tendremos emociones al respecto. Puede que nos sintamos enojados, frustrados, desalentados o deprimidos, pero no tenemos que permitir que ninguno de esos sentimientos nos controle. Podemos manejar nuestras emociones con la ayuda de Dios.


Cuando estamos sufriendo emocionalmente es fácil pensar que nunca nos recuperaremos. Pero una vez más, te aliento a no quedarte atascado en un momento en el tiempo. Quizá no tuviste un buen comienzo en la vida, pero te prometo que puedes tener un buen final. La esperanza liberará gozo en tu vida. Nunca es demasiado tarde para volver a empezar. Suelta el pasado y da un paso hacia la buena vida que Dios envió a su Hijo Jesús a comprar para ti.







¿Cuánto de mi conducta es tan sólo mi personalidad?


Las personas tienden a ser muy distintas las unas de las otras en cuanto a cómo actúan y responden a situaciones en particular. Esto se ha estudiado en profundidad, y se han identificado cuatro tipos básicos de personalidades. Algunas personas tienen una personalidad que es más emocional que otras; este grupo se denomina sanguíneo. Las personas sanguíneas son alegremente optimistas, y son el alma de la fiesta, habladoras y apasionadas. Tienden a no ser tan naturalmente disciplinadas y organizadas como algunos de los otros tipos de personalidad. Ellas no sólo sienten y expresan emoción; son apasionadamente emotivas y entusiastas, en especial con respecto a cosas que les gustan.


Los otros tres tipos de personalidad son: colérico, flemático y melancólico. Mientras que todos poseemos elementos de más de uno de esos tipos de personalidad, la mayoría de personas tienen un tipo dominante que prevalece en su personalidad. ¡No es sorprendente que sea difícil para todos intentar llevarnos bien!


La persona colérica o de tipo A es fuerte en su enfoque de la vida. ¡Podríamos decir que hace todo con un estrépito! Es definido y enfático con respecto a lo que quiere. Cuando los coléricos cometen errores, normalmente son errores llamativos. Toman decisiones rápidas, son confiados y nacen para liderar. Quieren controlar y tienen tendencia a ser mandones. Están orientados hacia los objetivos y encuentran valor en los logros. La persona colérica puede hacer muchas cosas en la vida, pero también puede dejar un rastro de personas heridas en el camino. Afortunadamente, Dios puede utilizar nuestras fortalezas y ayudarnos a disciplinar nuestras debilidades si le damos el control a Él. Podemos aprender a tener temperamentos controlados por el Espíritu. En caso de que aún no te hayas dado cuenta, yo soy una fuerte colérica.


Dave es principalmente flemático. Él es más abierto y de ningún modo emocional. Es muy lógico, lo cual no es sólo un rasgo de su tipo de personalidad, sino un rasgo que es inherente en la mayoría de los hombres. Dave es muy paciente y puede esperar por siempre a que sucedan las cosas. Nunca se preocupa, y nunca está atormentado por la culpabilidad. Hay algunas cosas en la vida, como sus partidos de golf y de fútbol y no tomar vacaciones en lugares fríos, en cuanto a las que él es muy definido, pero en general se adapta a cualquier cosa que yo quiera hacer. Como él mismo dice, es adaptable. Es interesante observar que frecuentemente un colérico se casa con un flemático. Son contrarios, pero cada uno tiene algo que el otro necesita.


Después tenemos a las personas melancólicas. Son creativas, talentosas y muy organizadas. ¡Necesitan un plan! ¡Les encantan las listas! Algunas de ellas tienden a deprimirse y desalentarse con facilidad. Necesitan mucho ánimo, especialmente con respecto a sus logros. Con bastante frecuencia, una persona melancólica se casará con una sanguínea, y la guerra continúa hasta que aprenden el arte de adaptarse y beneficiarse de las fortalezas mutuas a la vez que son pacientes con las debilidades.


Las personas coléricas con frecuencia son irritadas por los chispeantes sanguíneos, porque tienen cosas que lograr y son muy serios con respecto a sus objetivos. El sanguíneo tiene el objetivo de disfrutar de la vida y pasarlo bien. Las personas sanguíneas son un poco aleatorias y no llevan muy bien los calendarios. Si llegan a hacer una lista, probablemente no sabrá dónde está si la necesitan.


Una empleada y buena amiga mía es una persona maravillosa y chispeantemente sanguínea. Resulta que ella es también mi peluquera, y cuando me está peinando, en cuarenta y cinco minutos me entero de todo sobre sus vecinos, sus mascotas, enfermedades y automóviles. Me entero de lo que ella vio de camino al trabajo y obtengo un informe completo de la meteorología y el tráfico; sé cuánto polen hay en el aire. Si le pido algún recibo, ella saca de su bolso un montón de cosas y comienza a buscar. A veces encuentra el recibo, y otras veces no. Ella no para de hablar y reír, y finalmente yo le digo que ya he tenido bastante y que se quede callada unos minutos; y entonces ella comienza de nuevo. ¡Pero me encanta y disfruto de ella! Las dos somos diferentes, pero nos necesitamos mutuamente. Ella evita que yo sea tan intensa, y yo evito que ella sea peligrosamente desorganizada. Ella tiene un teléfono, pero me sorprende cuando lo responde, mientras que yo, por otro lado, me llevo mi teléfono hasta al cuarto de baño.


Estar cerca de una persona sanguínea durante demasiado tiempo puede ponerme nerviosa, pero estoy segura de que yo también le pongo nerviosa a ella. Las personas profundamente melancólicas también son un poco difíciles para la mayoría de coléricos. Sus fortalezas son vitales para nosotros, pero su necesidad de perfección puede ser un poco abrumadora.


Todos los tipos de personalidades tienen fortalezas y debilidades. Como he dicho, la mayoría de nosotros tenemos una mezcla de rasgos de personalidad. Tenemos uno que es más destacado, y un poco de los demás. De 40 puntos de prueba, yo soy colérica en 38 puntos, flemática en 1 punto y sanguínea en 1 punto. Mi esposo es flemático, colérico a veces y también melancólico cuando se trata de que sus cosas se mantengan en orden. Uno no quiere meterse en las cosas de Dave. Él lleva una bolsa de gorras de golf cuando viajamos, y si alguien las aplasta, oramos por esa persona rápidamente, porque no es bueno estropear las gorras de golf de Dave. Las gorras de golf no son importantes para mí, pero son importantes para él. Igualmente, hay muchas cosas que son importantes para mí y que a él no le importan en absoluto. Hemos aprendido a respetar las diferencias mutuas en lugar de esforzarnos por cambiarnos el uno al otro.
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