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    Para Natalia, 


    mi esposa,
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    Presentación


    Cuando me encontré con Davi Lago para proponerle ¡Tómatelo con calma!, le hice el desafío de compartir lo que la milenaria sabiduría bíblica tiene para enseñarnos sobre el equilibrio emocional. En ese momento, le comenté sobre las severas implicaciones, tanto físicas como emocionales, que la pandemia del coronavirus nos dejó como herencia. No es que el sentimiento de agotamiento emocional sea algo exclusivo del periodo postpandemia. Nada de eso. El cansancio se volvió un protagonista silencioso, pero imposible de ser ignorado. La dinámica de la sociedad actual alimenta y retroalimenta un sentido de inadecuación permanente. Estamos rodeados por estímulos visuales y sonoros a toda hora, y el no estar hiperconectado es semejante al sentimiento del que experimenta, así sea por poco tiempo, la abstinencia de las drogas que lo hacen dependiente.


    Compartí con Davi que hay jóvenes y adultos exhaustos emocionalmente que llenan consultorios intentando reencontrar el tan deseado equilibrio. Y gracias a Dios por los profesionales que se dedican a ayudar a sus pacientes a lidiar con las cuestiones de la salud emocional. Sin embargo, identificamos que el valor de una obra escrita por Davi sobre el tema del agotamiento emocional estaría en el abordaje pastoral, de alguien acostumbrado a lidiar con jóvenes y adultos en todo Brasil. De inmediato vinieron a la memoria con fuerza total las inolvidables palabras de Jesús: Luego dijo Jesús: «Vengan a mí todos los que están cansados y llevan cargas pesadas, y yo les daré descanso.» Y recordemos que el Maestro hizo énfasis en que su carga era «liviana» (Mt 11.28-30).


    ¡Es innecesario afirmar que Davi aceptó este desafío de inmediato! Con su destreza habitual, dividió la obra en diez capítulos repletos de reflexiones contextualizadas para la actualidad. Se trata de una lectura ligera, pero no por ello menos profunda, que se puede ir degustando poco a poco. Aquí encontramos el mensaje más puro de Jesús: necesitamos aprender del Maestro, que es humilde y tierno de corazón, una nueva actitud ante los enfrentamientos de la vida cotidiana. Con la ayuda de Davi, es probable que identifiques los cambios que te son necesarios, y va a ser importante tomar la decisión de cambiar, pero recuerda que la «carga» de Jesús es «liviana». Sea cual sea el problema con el que tengas que lidiar, vive sabiendo que ningún problema es más grande que tu Dios.


    Davi es uno de los más grandes talentos de su generación. A lo largo de casi dos décadas de experiencia pastoral, vivió desafíos emocionales de gran impacto y ahora comparte contigo lo que aprendió. Nuestro deseo es que cuando termines la lectura de ¡Tómatelo con calma!, encuentres descanso para recobrar tus fuerzas y neutralizar la fatiga física y emocional.


    Renato Fleischner


    Editora Mundo Cristão

  


  
     


    Introducción


    Que mi alma descanse nuevamente, porque el Señor ha sido bueno conmigo.


    Salmo 116.7

  


  
    La Biblia presenta innumerables oraciones de personas que, a pesar de estar física y emocionalmente agotadas, encontraron en Dios la fuerza y la sabiduría para seguir adelante. Cuando estudiamos estas oraciones y los diversos pasajes bíblicos que abordan cuestiones relacionadas con el sentimiento de agotamiento mental persistente, aprendemos al menos cuatro lecciones elementales.


    En primer lugar, todas las personas están sujetas a aflicciones emocionales, mentales y espirituales, incluyendo los cristianos. Nadie está exento de agotamiento físico y emocional. Los ancianos, los adultos y «hasta los jóvenes se debilitan y se cansan, y los hombres jóvenes caen exhaustos» (Is 40.30). Del mismo modo que la lluvia cae sobre justos e injustos, la fatiga extrema también afecta a los siervos y siervas de Dios. La Biblia registra las oraciones de personas emocionalmente exhaustas como Job (Job 3.26), Moisés (Nm 11.15), Noemí (Rt 1.20), David (Sal 42.5), Elías (1R 19.4), Jonás (Jon 4.3) y Jeremías (Jer 20.18). El Señor Jesús les dijo a sus discípulos que su alma estaba destrozada de tanta tristeza, hasta el punto de la muerte (Mt 26.38), habiendo orado a Dios: «¡Padre mío! Si es posible, que pase de mí esta copa de sufrimiento. Sin embargo, quiero que se haga tu voluntad, no la mía» (Mt 26.39). En definitiva, los cristianos no son inmunes a las dificultades emocionales, y el propio Cristo ya advirtió que las aflicciones forman parte del camino (Jn 16.33).


    En segundo lugar, es un grave error reducir cualquier aflicción emocional o mental a la acción demoníaca, a la falta de fe o al pecado de alguien. La Biblia afirma realmente que Satanás perturba y aflige a las personas (Mr 1.23-26), que la falta de fe no agrada a Dios (Heb 11.6) y que el pecado causa todo tipo de tormento, incluyendo el agotamiento mental (Sal 31.10). Sin embargo, las causas de las dificultades emocionales y mentales a las que nos enfrentamos no se limitan a estos motivos. La Biblia revela que hay muchos otros factores capaces de cansar el alma humana, como, por ejemplo, la falta de sabiduría, las decisiones equivocadas, las catástrofes, las persecuciones, las enfermedades físicas, la pérdida de seres queridos, los conflictos interpersonales, la sobrecarga de trabajo, el aislamiento social, entre muchos otros.


    En tercer lugar, los desafíos relacionados a la salud mental deben tratarse con seriedad y responsabilidad espiritual y médica. Los asuntos relacionados con la salud mental son complejos y, por lo tanto, debemos ser prudentes y responsables desde el punto de vista espiritual y médico. Esto significa que la oración por la sanidad y el estudio de la Biblia no anulan la importancia de la ayuda de los médicos y los profesionales de la salud. Jesús reconoció que los enfermos necesitan médicos (Mt 9.12). El propio evangelista Lucas era médico (Col 4.14). Pablo aconsejó a Timoteo sobre la importancia del tratamiento médico (1Tim 5.23). La Biblia está repleta de ejemplos positivos de tratamientos medicinales ancestrales (Is 1.6; Ez 47.12; Jer 8.22). Del mismo modo, el tratamiento responsable del agotamiento emocional y otros problemas de la salud mental deben incluir acompañamiento médico, si se considera necesario.


    En cuarto lugar, en Cristo hay sabiduría, fuerza y esperanza para alcanzar la integridad emocional y espiritual. La Biblia es muy clara al afirmar que el mayor de todos los problemas humanos es el pecado, la desobediencia humana a la voluntad del Dios Creador. A causa del pecado, los seres humanos están destituidos de la gloria de Dios (Ro 3.23) y sujetos a la condenación eterna (Ro 2.6-12). Pero la Biblia enseña que Jesucristo murió en la cruz en lugar de los pecadores, tomando sobre sí la justa ira de Dios. Por lo tanto, en Cristo la esperanza no es un deseo, es una realidad. Él mismo es quien nos invita: «Vengan a mí todos los que están cansados y llevan cargas pesadas, y yo les daré descanso» (Mt 11.28). Jesús no solo nos libera del pecado, sino que también nos enseña el camino hacia una vida más sabia e íntegra en todas sus dimensiones, incluyendo las emociones, los pensamientos y las relaciones. Las Escrituras enseñan literalmente que todos los tesoros de la sabiduría y de la ciencia están escondidos en Cristo (Col 2.3).


    Teniendo en cuenta estas lecciones esenciales, la propuesta de este libro es presentar un conjunto de orientaciones pastorales prácticas para todas las personas que deseen desarrollar su integridad emocional, mental y espiritual. Estudios prospectivos han descubierto que los elementos de la fe y la práctica cristianas benefician a quienes padecen trastornos psicóticos y depresión, aumentan la felicidad y la resiliencia, y disminuyen el riesgo de abuso de sustancias o suicidio. Según las autoridades académicas en estudios sobre medicina, cultura y espiritualidad, la evidencia sugiere que la fe cristiana es generalmente una influencia positiva en la salud mental.1 En ese sentido, este libro puede ayudar a quienes se enfrentan a retos como la tristeza constante, los pensamientos confusos y el agotamiento emocional, a quienes desean prevenir estos males y a quienes quieren ayudar a otros a alcanzar la restauración desde la sabiduría cristiana.
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    Desahógate, lamenta y llora


    Con pedazos de mí, yo armo un ser atónito.


    Manoel De Barros1

  


  
    Hay momentos en los que sentimos que las frustraciones habituales de la vida se comienzan a acumular. Especialmente cuando cometemos un gran error o pasamos por circunstancias difíciles, como la pérdida de un ser querido, la ruptura de una relación sentimental, una decepción, un trastorno social, una enfermedad grave o una enorme pérdida económica. En este capítulo examinaremos tres actitudes recomendadas en las Escrituras para los momentos en que la vida interior parece completamente macerada. Son las siguientes: desahogarse, lamentarse y llorar.


    Desahogarse es sacar del alma las dudas, las inquietudes y las angustias que nos atormentan. Cuando nos desahogamos, reconocemos lo que nos está perturbando y le contamos a alguien de confianza lo que tanto nos aflige. Desahogarse significa expulsar el veneno que está destruyendo nuestro bienestar emocional. Estudios científicos demuestran que la práctica del desahogo es fundamental para la regulación emocional, reduciendo el estrés y fortaleciendo el sistema inmunológico.2 A través del desa­hogo, la persona angustiada puede calmar su mente, conocer mejor sus propias emociones, sentirse comprendida y acogida. Sin ese desahogo, podemos explotar o implosionar emocionalmente. Explotamos cuando nos volvemos irritables, agresivos, impacientes y maltratamos a personas que no tienen nada que ver con nuestros problemas. Implosionamos cuando nuestra vida interior se convierte en una espiral de pensamientos tristes y amargos, que incluso pueden desencadenar en enfermedades como úlceras, insomnio, síndrome del intestino irritable, trastorno de pánico y depresión. La Biblia enseña explícitamente: «Tengan cuidado de que no brote ninguna raíz venenosa de amargura, la cual los trastorne a ustedes y envenene a muchos» (Heb 12.15). La amargura es comparada con una planta tóxica que empieza a echar raíces en nuestras vidas.


    ¿Cómo empezar el desahogo? El primer paso es reconocer la presión interior continua. Los problemas no desaparecen si simplemente los ignoramos. No tiene sentido mentirnos a nosotros mismos y fingir que todo está bien. En todo desahogo reconocemos humildemente, antes de más nada, que nuestro estado interior no está bien. Luego necesitamos bajar nuestras defensas y abrir nuestro corazón. Algunas personas prefieren escribir sus desahogos, mientras que otras prefieren abrir la boca y hablar. La gran pregunta en este punto es: ¿con quién nos desahogamos?


    Es verdad que hay cierto alivio en decir las cosas incluso a nosotros mismos. Hay algunas personas que le cuentan sus problemas a sus mascotas o incluso a un objeto (¡!). En la película Náufrago (2000), el protagonista Chuck Noland, interpretado por Tom Hanks, lleva tanto tiempo solo y abandonado en una isla que empieza a «desahogarse» y a «hablar» con una pelota de voleibol, a la que llama Wilson. La «actuación» de la pelota Wilson en la película fue tan sobresaliente que ganó el premio Critics’ Choice Awards 2001 en la curiosa categoría de «mejor objeto inanimado en una película». Con el desarrollo tecnológico, han surgido incluso «robots psicoterapeutas», es decir, salas de chat en línea donde personas angustiadas «hablan» con asistentes automatizados y programas de inteligencia artificial.3


    Sin embargo, como indican las Escrituras, desahogarse con otra persona de carne y hueso en la que confiamos es de gran importancia. Por ejemplo, el texto del Génesis relata que, antes de la creación de la mujer, Adán se sentía solo porque no había alguien que le correspondiera como ser humano. Dios mismo afirmó: «No es bueno que el hombre esté solo» (Gn 2.18). Otro ejemplo se encuentra al final de la Tercera Carta de Juan, donde el autor, después de haber tratado varias instrucciones importantes para el destinatario, afirma que había otros asuntos que debían tratarse «cara a cara» y no con «pluma y tinta» (3Jn 1.13). En otras palabras, hay límites en las interacciones con seres no humanos (como animales y robots), al igual que los hay en las interacciones humanas mediadas por algún tipo de tecnología de la comunicación. Encontrar a otro ser humano con quien desahogarse es muy valioso para la salud mental.


    Un gran desafío en este punto es el miedo que muchas personas tienen a exponer sus debilidades. Este miedo es comprensible. Al fin y al cabo, a la mayoría de las personas se les enseña desde la infancia a ocultar sus debilidades y a no exponerlas, ya que, de lo contrario, serían estigmatizadas, ridiculizadas, difamadas o maltratadas. Además, en la transición a la edad adulta se nos enseña a respetar los sentimientos y el espacio de los otros. A medida que maduramos, comprendemos que no debemos decir todo lo que pensamos en todo momento y aprendemos a controlar nuestras reacciones, expresiones e intervenciones. Hasta aquí, todo bien. El problema surge cuando una persona se siente completamente sobrecargada en su vida interior y empieza a llevar sola esas cargas emocionales desproporcionadas. En esas circunstancias, necesitamos reconocer nuestra angustia y buscar personas de confianza con las que podamos desahogarnos. Aferrarse a las heridas puede hacerlas más grandes de lo que realmente son. Alegría compartida es alegría duplicada, tristeza compartida es tristeza dividida por la mitad.


    Escoger a la persona adecuada con la que desahogarse es una cuestión clave. Después de todo, no es sabio hablar de tus angustias con cualquier persona y en cualquier momento. Hay problemas que solo empeoran si hablamos con las personas equivocadas. Por eso, es muy común que nuestros compañeros de desahogo sean nuestros familiares y seres queridos: el esposo que abre su corazón a su esposa o la hija que abre su corazón a su mamá. También es entonces cuando nos damos cuenta del gran valor de nuestros amigos. El amigo permanece cuando todos los demás desaparecen. No confundas a los que son «amigables» con los que son amigos de verdad. Cuidado con los falsos amigos: «Muchos se dicen ser amigos fieles, ¿pero quién podrá encontrar uno realmente digno de confianza?» (Pr 20.6). Ten cuidado de no exponer innecesariamente tus angustias íntimas a personas que solo quieren aprovecharse de ti. Los amigos verdaderos son aquellos que han demostrado que se preocupan por ti a lo largo del tiempo, que escuchan tus quejas sin emitir juicios precipitados y apresurados. Cuando nos desahogamos con amigos verdaderos tenemos la oportunidad de profundizar en las relaciones, porque «un amigo es siempre leal, y un hermano nace para ayudar en tiempo de necesidad» (Pr 17.17).


    Además de amigos y seres queridos, podemos desahogarnos con consejeros y consejeras cualificados, como los ancianos de la iglesia, personas con experiencia en la fe y profesionales de la salud mental. Según la enseñanza bíblica, la iglesia no es un mero escenario, sino una comunidad palpitante, un fórum vivo para las cuestiones más profundas de la vida. Por eso se exhorta a los cristianos a aconsejarse unos a otros (Col 3.16) y a llevar las cargas de los otros (Gl 6.2).


    No obstante, hay situaciones en las que nos sentimos extremadamente solos. No nos satisface hablar con otras personas, ni desahogarnos con animales, robots u objetos inanimados. De hecho, en toda la Biblia encontramos la invitación a llevarle todas nuestras aflicciones a Dios. La sabiduría de los salmistas afirma que «Dios es nuestro refugio y nuestra fuerza; siempre está dispuesto a ayudar en tiempos de dificultad» (Sal 46.1).


    A principios del 2021, mi madre, Esmeralda, estaba prácticamente muerta en la Unidad de Cuidados Intensivos del Hospital Felício Rocho de Belo Horizonte. Contaminada con el covid-19, llevaba varias semanas respirando con un respirador artificial y no mostraba signos de reacción. Yo estaba completamente exhausto, alojado en un pequeño hotel frente al hospital y sin poder dormir bien. Mi madre tenía entonces 59 años y yo estaba muy angustiado ante la perspectiva de perderla. En una de las noches leí en la Biblia la oración que Josafat dirigió a Dios en tiempos de angustia: «No sabemos qué hacer, pero en ti buscamos ayuda» (2Cr 20.12). Hice mía la oración de Josafat. Derramé mi corazón ante Dios, expuse mi aflicción, desahogué toda mi angustia. Salí fortalecido de aquel momento: fue un momento de renovación en mi vida espiritual. Por la misericordia de Dios, la salud de mi madre se restableció y, tras 94 días internada en el hospital, ella regresó a casa.


    Sin embargo, no siempre hay giros positivos en las situaciones difíciles a las que nos enfrentamos. Llegados a este punto, conviene subrayar la importancia del lamento. El lamento es un acto de honestidad brutal por parte de la persona de fe ante Dios, en el que expresa integralmente su dolor. Los estudiosos del lamento han identificado cuatro elementos comunes en los lamentos registrados en la Biblia:


    
      	Se dirigen a Dios.


      	Presentan una queja.


      	Piden justicia.


      	Reafirman el compromiso de fe y de esperanza en Dios.4


    


    A diferencia de la murmuración, que es insultar y maldecir de manera cínica, las Escrituras enseñan que el lamento es la respuesta de una persona que es genuinamente fiel a Dios ante grandes tristezas. Murmurar es solo quejarse sin fe; lamentarse es desahogar la angustia manteniendo la fe en Dios. Por eso, la murmuración es tratada bíblicamente como un pecado, mientras que el lamento se considera una bendición.


    El libro bíblico de Lamentaciones es muy instructivo a este respecto, ya que registra los cánticos de angustia del pueblo de Dios tras la devastación de Jerusalén hacia el año 586 a.C. Escrito con destreza estilística y una profunda sensibilidad espiritual, Lamentaciones es un poema que nos lleva a reflexionar sobre el lugar que ocupa cada cosa en nuestras vidas. Para el pueblo de Israel, el lamento no solo incorporaba palabras, sino también actitudes: «Los líderes de la bella Jerusalén se sientan en el suelo en silencio; están vestidos de tela áspera y se echan polvo sobre la cabeza. Las jóvenes de Jerusalén bajan la cabeza avergonzadas» (Lam 2.10). Otros ejemplos del Antiguo Testamento sobre la postura del lamento incluyen:


    
      	Cubrirse la cabeza (2S 15.30; Est 6.12).


      	Golpearse el pecho (Is 32.12-13; Jer 31.19).


      	Usar una vestidura de luto (Gn 37.34; 2S 3.31; Est 4.1; Job 1.20; Is 37.1; Jer 41.5).


      	Sentarse o acostarse en el suelo (2S 13.31; Job 2.13; Jer 6.26; Lam 2.10).


      	Ayunar (Jue 20.26; 1S 31.13; 2S 1.12; 12.21).


      	Comer y beber alimentos de luto (Jer 16.7; Ez 24.17,22; Os 9.4).


      	Abstenerse de tener relaciones sexuales (2S 11.27; 12.22-24).


      	Renunciar al uso de cosméticos y aceites (2S 12.20; 14.2; Is 61.3).


      	Entonar lamentos y cánticos fúnebres (2S 1.17-27; Am 5.16-17; Mi 1.8).

    


    Para nosotros en la actualidad es enriquecedor conocer estas antiguas formas de lamento. Al fin y al cabo, muchas personas en las sociedades modernas han creado innumerables distracciones y formas de ocultar su dolor — de los demás y de sí mismos. Otros han instrumentalizado el lamento como forma de promover escándalos, llamar la atención de los medios de comunicación y así ganar dinero. Sin embargo, la ausencia del lamento genuino en nuestras vidas es fatal para nuestra salud mental. Es más sabio reaprender que lamentar. La tradición cristiana tiene mucho que enseñarnos al respecto. Nosotros, los cristianos, somos conscientes de que, en Cristo Jesús, Dios mismo entró en el sufrimiento humano. En la cruz, especialmente, el Hijo de Dios expresó su dolor con un salmo de lamento: «Dios mío, Dios mío, ¿por qué me has abandonado?» (Mt 27.46; ver Sal 22.1). En esta profunda identificación de Dios con el dolor humano encontramos consuelo, alivio y una nueva esperanza.
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