
  
    [image: Cubierta]
  


  Liliana Gebel


  Busca tu propio ángel


  Los cuatro principios para honrar a Dios y revolucionar tu vida


  Origen


   


   


  SÍGUENOS EN
 [image: Megustaleer]


   


  [image: Facebook] @Ebooks        
 
 [image: Twitter] @librosenespanol  
 
 [image: Instagram] @librosenespanol  


  [image: Penguin Random House]


  


    A mi papá, “mi nego amado”: con tu simpleza, me enseñaste a ver la vida de una manera diferente. Hace tres décadas que te fuiste de nuestro lado y, aunque aquel cáncer pareció ganar la primera batalla, lograste tu victoria final, llegando a la presencia del Señor tal como anhelabas. De alguna manera, fuiste el catalizador y mi inspiración para esta obra.

  


  

   


   


   



    
PRÓLOGO
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    Este no es un libro que hable de ángeles o de apariciones místicas; aun así, me gustaría contarte una historia que transcurrió durante un caluroso diciembre de 2003 en Argentina. Estábamos a punto de estrenar una obra teatral en el estadio Luna Park, de Buenos Aires, y un día antes nos tocaba la prueba de sonido y el ensayo general.


    En la industria del entretenimiento, se ha acuñado la frase: “En la víspera, siempre faltarán cosas por probar y, aun así, el show debe comenzar”. Y, en efecto, estábamos por confirmarlo ese mismo día. Obviamente, la jornada de ensayo se nos pasó volando; llegó la madrugada y el personal necesitaba ir a descansar, aun a sabiendas de que al día siguiente no podríamos continuar con las pruebas, puesto que el público llegaría pasado el mediodía para la primera función. Aún faltaba verificar parte de las escenografías, las pantallas y la iluminación, y lo fundamental en una puesta teatral: ensayar con el vestuario y ver si se llegaba a tiempo con los cambios. O sea, era un verdadero caos.


    Aquella noche nos fuimos a la cama con una sensación de angustia muy profunda; la recuerdo como una de las más preocupantes de toda nuestra vida.


    Liliana siempre tuvo una sensibilidad espiritual asombrosa, así que, sin perder la calma, recuerdo que me dijo:


    —No tienes de que preocuparte, todo saldrá bien.


    —¿Qué te hace pensar que todo saldrá bien, si ni siquiera hemos terminado el ensayo técnico? —respondí enfadado.


    —Bueno… —replicó calmadamente—, no hay mucho más que podamos hacer.


    —¡Tiene que haber algo más! ¡Mañana es el espectáculo!


    —Bueno, supongo que aún podemos orar para que Dios envíe a sus ángeles a hacer lo que resta.


    Parecía una idea descabellada, pero era muy tarde y nos habíamos quedado sin opciones. Y aunque sonaba más bien a un paso de comedia, eso fue lo que hicimos.


    Después de todo, ella estaba calmada y supongo que podía pensar con más claridad que yo.


    Pedimos que Dios asignara ángeles en el escenario y en las escenografías, en las luces y en las pantallas. ¡Y estoy seguro de que rogamos por una buena docena de querubines para el sonido, incluyendo a su ingeniero!


    Finalmente, quedamos exhaustos mientras tratábamos de recordar a dónde más podríamos enviar a algún ángel desocupado a esas altas horas de la madrugada.


    Ahora viene lo mejor de la historia, y trataré de relatarla tal como ocurrió.


    A la mañana siguiente, Liliana se despertó primero y dirigió los ojos hacia un espejo que estaba frente a la cama. Y fue allí cuando lo vio.


    Un ángel. Tal como te lo cuento: un ángel.


    No estaba soñando, mucho menos alucinando y, lo que es más sorprende, no entró en pánico. Ahora entiendo por qué los profetas o la mismísima virgen María no comenzaron a gritar neuróticamente al encontrarse con uno de ellos: Liliana vio un ángel en nuestra habitación y sintió una extraña sensación de paz.


    Sé que mueres por los detalles y trataré de recordar algunos.


    Ella relata que era medianamente alto, con cabello rojizo y crespo, y, al parecer, cumplía con su guardia nocturna apostado en nuestra habitación. Como un soldado en lo alto de un muro, protegiendo el fuerte. Ida y vuelta, una y otra vez, trazando una suerte de camino invisible paralelo a nuestra cama. Suponemos que el Señor no le advirtió a su ángel que Él, por alguna razón, le abriría los ojos espirituales a Liliana para que pudiera ver a su emisario celestial.


    Llegamos a esa conclusión porque, cuando Liliana apartó sus ojos del espejo para verlo cara a cara…, ¡el ángel se sorprendió de manera evidente! Supongo que él daba por sentado que no lo estaban viendo. Liliana sonrió y el ángel se esfumó, no sin antes hacer un gesto del tipo: “Bueno, supongo que ya me viste, ¿no es así?”.


    Cabe aclarar que no tuve parte alguna en este encuentro cósmico; dormía profundamente, que es lo que se supone que uno hace cuando un ser celestial vela por tu descanso.


    —No tienes de qué preocuparte —me dijo Liliana apenas me desperté—. Los ángeles ya están haciendo las tareas a donde le pedimos a Dios anoche que los enviara.


    —¿Cómo puedes estar tan segura?


    —Acabo de ver a uno de ellos, justamente aquí, en el dormitorio.


    Te aclaré al inicio que este no es un libro sobre ángeles, pero aun así, me pareció oportuno relatarte este maravilloso incidente, luego de preguntarle a Liliana si me permitía hacerlo. Quizá porque me pareció que la esencia de estas páginas le hace honor al título. Deja que intente explicártelo de esta manera: hay cosas que solo pueden resolverse en el mundo sobrenatural, situaciones que no tendrán salida posible a menos que Dios y sus ángeles intervengan en la ecuación. De hecho, me gusta saber que hay cosas en nuestras vidas que no resisten explicación lógica y que no podrían haberse llevado a cabo sin una intervención sobrenatural.


    Aquella noche en el estadio Luna Park fue el vívido ejemplo. Todo salió a la perfección. Ya sea que lo creas o no, estamos seguros de que el Señor envió por lo menos a un centenar de ángeles en nuestra ayuda. Me gusta pensar que muchas situaciones de la vida no admiten explicaciones racionales. Celebro todo aquello que no pueda ser explicable si lo sobrenatural está en medio del asunto.


    Pero hay ciertas cosas en las que Dios no intervendrá, a menos que hagamos lo que nos corresponde. Un ángel no te enviará un empleo mientras duermes hasta el mediodía. Otro ángel no te enviará un cónyuge mientras tienes lástima de ti mismo y ni siquiera te acicalas para lucir presentable. Una compañía o una iglesia no crecerán mientras sus líderes se dedican a viajar en un crucero o a dormir doce horas diarias. Y un cuerpo y una mente no se mantendrán saludables mientras su dueño tenga una vida desordenada, ingiera cualquier tipo de comida chatarra en cantidades industriales y descuide su mente y su corazón.


    Por eso, a Liliana le asiste más de una razón para escribir este libro de una manera magistral; porque estoy convencido de que cualquier persona que hubiera tenido un encuentro sobrenatural con un ángel, como le sucedió a ella, si tuviera la posibilidad, escribiría todo un libro sobre el tema, intentando sumar testimonios de otros casos similares. Y acto seguido, añadiría unas cuantas lecciones de cómo cruzarte de brazos mientras los seres celestiales hacen el trabajo por ti. Sin embargo, en esta ocasión, la autora aborda una temática que será un parteaguas respecto a todo lo que hemos leído hasta la fecha, ya que quizá fue justamente aquella experiencia la que, de alguna manera, la llevó a plantearse una pregunta crucial para poder navegar mar adentro por las páginas de este libro: ¿Y si, en algunas cuestiones específicas, nuestro ángel asignado… fuéramos nosotros mismos? El solo planteamiento de la interrogante hace que quiera devorarme todos los capítulos en una sola noche, aun con lo controversial que esto puede sonar.


    “Hay muchas situaciones que sabemos que no podemos evitar, pero la mayor parte está en nuestras manos —escribe Liliana en un fragmento de esta obra, y agrega—: En ti está la voluntad para tomar la decisión de tratar, curar y superar los problemas que quizá han aquejado tu mente durante años”.


    Fui un mudo testigo del arduo trabajo de Liliana al investigar acerca del cuidado de nuestro templo, incluyendo sus distintas habitaciones, como el cuerpo, el alma, la mente y el espíritu. Y luego de casi tres largos años (en los cuales ella enfermó gravemente de la vista y, por si fuera poco, tuvimos que afrontar un tratamiento para lo que casi pudo ser una enfermedad en los riñones de uno de nuestros niños) trabajó para plasmar conceptos muy prácticos que te ayudarán a direccionar tu vida de manera integral. Algo así como una reingeniería de base, un cambio radical en la manera de plantearnos nuestra forma de vivir.


    “Amarás al Señor con toda tu mente, alma, corazón y fuerzas” es el pilar que sostiene la estructura de estas páginas. Y lo que hace Liliana con precisión quirúrgica es plantear cada capítulo como si fueran vagones de un tren que transitan sobre el riel de la pregunta: ¿Cómo lograremos amar a Dios en cuatro dimensiones si no cuidamos, como un celoso ángel asignado, esos cuatro componentes?


    Tienes en tus manos un libro muy atinado para la época en que vivimos. Percibo que será uno de esos manuscritos que nunca pasarán de moda porque no está apegado a una teología novedosa y mucho menos pretende ser una oda ponderando la idea preconcebida del feminismo mal entendido.


    Este es un proyecto que llega en el momento oportuno por la simple razón de que hoy los especialistas han arribado a los mismos principios que la Biblia ha pregonado por años. Todo lo que no cuides repercutirá en tu espíritu, se somatizará en tu salud y perjudicará tu calidad de vida.


    Cuando la gente es neurótica, cuando tiene un sentido de prisa interior permanente, es propensa a tener el doble de riesgo de sufrir un infarto. Cuando alguien es pesimista, tiene mucho más riesgo de gestar enfermedades autoinmunes y de padecer cáncer.


    Si, además, no logra tener paz, corre un mayor riesgo de desarrollar enfermedades degenerativas y de dañar su sistema inmunológico. El dolor no solo es una cuestión de opioides porque, cuando algo te duele, te duele también la vida; y tarde o temprano todo termina gravitando en tu salud.


    “No creas que es un libro de recetas o de ejercicios —señala Liliana—. Sin embargo, te compartiré todo aquello que me ha funcionado y todos los secretos que, gracias a lo curiosa que soy, he descubierto a lo largo de estos años”.


    Y otra vez le asiste la razón porque, a lo largo de cada capítulo, Liliana, con habilidad, entreteje magistralmente la gran literatura, sumada a las verdades bíblicas, con ejemplos concretos de la vida y principios orientadores. Ella utiliza un estilo ameno y transparente, logrando que sea un placer leerlos. El enfoque persuasivo de su autora les confiere a estas páginas un tono personal único. Si a ello le sumas el trasfondo de Liliana como health y life coach y en el asesoramiento de imagen, entre otras áreas, eso añade un plus que nos provee herramientas para lograr una vida que ame y honre a Dios en sus cuatro dimensiones.


    Con absoluta objetividad, quiero destacar que Liliana tiene un don para crear un tapiz elegante mediante su prosa cautivadora, adornado siempre con su experiencia personal, del cual emana una convicción profunda de querer hacer cambios intencionales.


    ¡Las mujeres lo van a devorar, y los hombres también deberían hacerlo!


    En resumen, este maravilloso libro provee una gran oportunidad para hacer una pausa y reflexionar sobre cómo incorporar nuevos hábitos espirituales, pero sobre todo prácticos.


    Te doy mi palabra de que, al leerlo, vas a escuchar solo la voz de Liliana, como en medio de una charla de café. Ella comienza a conducirte por aguas mansas entre la conjunción de la sencillez y lo cotidiano, pero poco a poco te adentra en las profundidades de las verdades bíblicas de cada principio.


    Te animo a hacer este maravilloso tour por la flora, las cascadas y los accidentes del terreno de la literatura sencilla, pero profunda. Te aseguro que mucho antes de arribar a las últimas páginas te habrás convencido de que tu ángel ha estado mucho más cerca de ti de lo que pensabas.


     


    DANTE GEBEL


     

  


   


   


   



  
INTRODUCCIÓN
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  ¿O ignoráis que vuestro cuerpo es templo del Espíritu Santo, el cual está en vosotros, el cual tenéis de Dios, y que no sois vuestros?


  1 CORINTIOS 6:191


   


   


  Durante mucho tiempo, hemos pensado en la figura de un ángel protector, un guardaespaldas asignado divinamente, lo cual es una verdad inescrutable: “Pues Él dará órdenes a sus ángeles acerca de ti, para que te guarden en todos tus caminos”2. Pero ¿y si de alguna manera nosotros también fuésemos nuestro propio ángel? ¿Y si estuvieses abortando el plan de Dios para tu vida por el simple hecho de no cuidar y proteger tu propio templo del Espíritu? ¿Y si ese ángel asignado estuviese justamente frente a tu espejo?


  Seguramente me conoces como la esposa del evangelista Dante Gebel. Puede ser que también hayas leído mi libro anterior El sueño de toda mujer o quizá por primera vez cruzamos nuestros caminos… En cualquier caso, puedo contarte que llevo casi tres décadas dedicada al ministerio cristiano tras bambalinas, pero he trabajado arduamente todo ese tiempo para aportar mi granito de arena propagando mi fe y promoviendo que cada persona la viva de manera integral, manifestándola en cada aspecto de su ser.


  Durante todos estos años de trabajo ministerial he podido convivir con cientos…, con miles de personas y, especialmente, con muchísimas mujeres que, si bien dedican sus vidas a Dios, sirven fielmente, se congregan con regularidad e, incluso, muchas son pilares fundamentales en sus iglesias, lamentablemente no son un testimonio vivo de esa fe que profesan. ¿Por qué?, te estarás preguntando. Pues porque no hay concordancia en sus vidas. Muchas, como también me sucedió a mí en algún momento, nos preocupamos por crecer espiritualmente, pero dejamos atrás nuestras emociones, no cuidamos de nuestra mente, no progresamos intelectualmente y nuestros cuerpos quedan en el más completo abandono, como si fueran un lastre o el pecado mismo, del cual hay que escapar a como dé lugar.


  No pienses que hablo desde la superficialidad y que ahora me he convertido en una fanática del físico, pues no se trata de cubrir solo un aspecto de nuestro yo. Cada parte es vital.


  A lo largo de todos estos años, por ejemplo, he visto a miles de personas que, aunque se declaran fieles servidoras de Dios, viven deprimidas, llenas de resentimiento, batallando cada día en sus relaciones familiares, con problemas de salud, sobrepeso, frustradas y amargadas. Y por años, me he preguntado ¿por qué hay tantos cristianos deprimidos, enfermos y obesos si la Biblia contiene todas las claves para evitarlo? ¿Cuál es la causa de este desequilibrio que no nos deja ser reflejo de Dios desde el cabello hasta los pies, con cada palabra que emitimos, con nuestras acciones y nuestra forma de enfrentarnos a la vida?


  Sucede que, paradójicamente, aunque tenemos el “manual del fabricante de nuestras vidas” —la Biblia— disponible a toda hora y podemos recitar los versículos de memoria, mantenemos malos hábitos en nuestra alimentación o llevamos un estilo de vida sedentario, por ejemplo. Y eso, aunque no lo creas, implica no dejar a Dios actuar de verdad en nosotros, pues, aunque Él realice su labor de restauración en nuestro corazón, no le permitimos seguir trabajando a cabalidad en el proyecto maravilloso de transformar todo nuestro ser a su imagen y semejanza.


  No sé si te pasa lo mismo que a mí, pero por regla general jamás me iría a arreglar el cabello con quien no luce el suyo con un estilo prolijo o, al menos, bien cuidado. Por eso, siempre me he preguntado en qué minuto los cristianos olvidamos la cita bíblica con que comienza este libro, la cual nos llama a cuidar de nuestro propio templo, de nuestro cuerpo, sin mutilarlo: es decir, sin separarlo del corazón, del alma y de la mente. Y es que este cascarón que podemos tocar, alimentar, vestir o ejercitar es mucho más que eso. Es el sagrado contenedor que hemos recibido para conservar, cuidar y desarrollar todas esas áreas que nos forman como individuos: una mente maravillosa, un corazón que nos da vida, un alma que nos anima y un armazón complejo, pero creado a la perfección para permitir que cada sección de nuestro yo crezca, se desarrolle y honre el regalo de la vida. Y entonces… ¿por qué los ignoramos?


  De la misma manera en que esa pregunta se ha vuelto recurrente en mi vida, también he doblado mis rodillas pidiendo orientación y sabiduría para encontrar la respuesta. ¡Y la encontré! ¿Sabes dónde? En mi propia historia.


  Como seguramente sabes, soy de nacionalidad argentina y, como buena sureña del extremo más austral del continente, me crié entre un universo de sabores, siempre girando en torno a la comida. Seguramente te sucedió lo mismo, pues en la mayoría de nuestros países la vida, el afecto, las celebraciones y todo lo demás giran en torno a los alimentos, al festejo y a la buena mesa. Y aunque mi familia era bastante humilde, prácticamente durante toda mi adolescencia tuve problemas con el peso por el tipo de alimentos que consumíamos.


  Casi todos estamos de acuerdo en que la mejor manera de llevar la vida es saludablemente, libre de enfermedades. Pero cuando queremos aplicar ese principio a nuestra cotidianidad nos damos cuenta de que no sabemos cómo ni por dónde comenzar. ¡Eso lo viví por años! Mi prioridad siempre fue verme delgada, pues era joven y no pensaba en el futuro. Sin embargo, a los veintiún años, y faltando quince días para casarme, mi papá falleció de cáncer. Tenía apenas cuarenta y nueve años. Ese hecho hizo que me replanteara muchas cosas, ya que su enfermedad y su muerte crearon en mí ese sentimiento concreto de mortalidad. Fue entonces que comenzó mi búsqueda por mantener un cuerpo saludable y por cuidar mi templo.


  Desde el principio no fue una tarea fácil ni exitosa. Por aquella época no había mucha información en internet como existe ahora, así es que comencé a comprar revistas y a leer cuanto libro encontraba que hablara del tema. Con el paso de los años, comencé a estudiar y a darme cuenta de que, sin trabajo duro, no hay resultados y para eso se requiere poner en uso toda nuestra disciplina y voluntad. Nuestros padres o mentores siempre nos enseñan la importancia de tener un buen empleo y de esforzarnos para lograr metas financieras en la vida, pero no solemos aplicar esta misma regla cuando se trata de nuestra salud física ¡y ni hablar de la salud mental o emocional!


  Recuerdo que una vez hablé con una persona que me contó que le encantaba estar delgada, pero su gran problema era que le gustaba, tanto o más, comer y sentía que nunca iba a lograr su meta de lucir esbelta. Por esa razón, se había dado por vencida y había escogido el camino más fácil: dejar que la ansiedad por la comida la guiara. Pensaba que, a fin de cuentas, algún día, cuando alguna enfermedad la estuviera rondando o experimentara alguna situación que la alertara, comenzaría a cuidarse. ¿Te parece lógico? ¿No suena más sensato invertir tiempo y dinero en nuestra salud, de manera preventiva, para no tener que invertir luego en el tratamiento de una enfermedad?


  En mi caso, las constantes peleas e intentos por mantenerme en el peso ideal, sin la información correcta, especialmente después de tener a mis hermosos hijos, terminaron desajustando y enfermando mi tiroides. Si nunca has tenido problemas con tu glándula tiroides, ¡no imaginas la cantidad de estragos que desata cuando se vuelve loca! Desde cambios abruptos de peso hasta depresión y una larga lista de síntomas que ya te contaré con detalle.


  La buena noticia es que fue precisamente a través de todo el proceso que inicié para recuperarme y tomar el control de mi salud que encontré la respuesta a esa pregunta que me había hecho durante tantos años: ¿en qué fallamos gran parte de los cristianos que no damos testimonio del inmenso amor de Dios con nuestra imagen, nuestra actitud y nuestra salud? Y este libro no solo trata de contarte lo que me produjo resultados, sino lo que el Señor me ha enseñado durante estos años.


  “¿Cuál es el primer mandamiento de todos? Jesús le respondió: El primer mandamiento de todos es: […] amarás al Señor tu Dios con todo tu corazón, y con toda tu alma, y con toda tu mente y con todas tus fuerzas. Este es el principal mandamiento”.3 Esta cita la hemos repetido decenas de veces, pero estoy segura de que jamás has encontrado el sentido real que contiene, ¡y que es maravilloso! Pues el Señor Jesús tenía la habilidad de plantear las verdades espirituales de la manera más sencilla y concreta posible para que nadie quedara al margen de la comprensión. Y mientras los fariseos tenían una lista de seiscientas trece cosas permitidas o prohibidas, Él, en cambio, ¡las deshizo todas con esta simple declaración!


  Él nos manda amar al Padre de cuatro maneras diferentes. Ahí está la respuesta: estamos llamados a amar y honrar a nuestro Dios con todo nuestro ser, sin descuidar ninguna de sus facetas. ¡No puede crecer una sin la otra! Es el amor multiplicado por cuatro. Y esa es la única manera de ser verdaderos espejos de su Palabra, de su amor y de su perfección, de la cual somos reflejo. En este libro encontrarás una manera práctica de cómo llevar a cabo este balance entre cuerpo, corazón, mente y alma para lograr amar integralmente a Dios.


  No creas que es un libro de recetas o de ejercicios. Pero sí te contaré todo aquello que me ha funcionado y todos los secretos que, gracias a lo curiosa que soy, he descubierto a lo largo de estos años. Es cierto que no soy nutricionista ni tampoco doctora, pero quiero traspasarte toda mi experiencia, mis estudios en distintas áreas del cuidado y bienestar personal y mi búsqueda de cómo lograr una vida lo más sana posible.


  En este libro encontrarás los fundamentos y sugerencias para balancear tu cuerpo, tu corazón, tu mente y tu alma; y lograr así amar a Dios de manera integral y coherente. Con ese objetivo:


   


  
    	Abordo las enfermedades emocionales que intoxican nuestro corazón y las sugerencias dirigidas a erradicarlas para siempre a fin de honrar a nuestro donante espiritual: Jesús.


    	Analizo los males del alma, desde el raquitismo espiritual hasta el consumo de alimentos espirituales chatarra, así como las maneras de sanarla.


    	Examino los trastornos, distorsiones y falencias de nuestra mente que no nos dejan expresar el plan divino en nuestras vidas.


    	Incluyo, además, la visión de algunas expertas y líderes de opinión que aportan su experiencia en sus respectivas áreas para apoyar tu transformación.


    	Ofrezco información concreta a partir de la Biblia sobre la importancia de la salud integral, incluyendo el cuidado en la alimentación y el cambio de hábitos nocivos en nuestra vida. Un plan completo para honrar a Dios desde la punta del cabello hasta los pies.

  


   


  Mi propósito es contagiarte un mensaje que sirva para incrementar tu energía, renovar tu metabolismo y mejorar y mantener una buena salud, tanto física como mental y emocional, sin descuidar tu espíritu como piedra angular.


  En cada una de estas páginas, he volcado todo lo que he aprendido durante estos años, no solo para mantenerme delgada, sino para mantener mi energía, una buena salud, activar mi mente, adquirir nuevos conocimientos, sanar las heridas del corazón, perdonar y avanzar.


  Estoy consciente de que, para muchas personas, especialmente aquellas más ortodoxas, sumergirse en estas páginas quizá sea un proceso un poco escandaloso y más de uno me llamará hereje o algo todavía peor. También sé que otras muchas, en cambio, van a sentirse liberadas cuando lean el libro, como, por ejemplo, algunas mujeres que mantienen sus mentes atadas a viejos paradigmas y no saben cómo liberarse para buscar el conocimiento que les permita desarrollarse de manera integral.


  No te equivoques pensando que me he vuelto una férrea feminista, ¡para nada!


  Honestamente, suelo pensar que el feminismo equivocado nos hace mal cuando sus reclamos nacen desde el enojo, el odio y el resentimiento. ¿Por qué pedir igualdad de género si nosotras no nos damos nuestro lugar, no nos ponemos como prioridad ni nos respetamos y cuidamos integralmente? En cambio, creo que como mujeres debemos encontrar nuestro lugar trabajando primero en nuestro interior para después poder impactar el exterior con ese brillo, esa confianza, la certeza, sabiduría, salud, estabilidad y belleza que exudamos por cada poro cuando estamos sanas, en armonía y equilibrio. 


  ¡Cuando nuestro ser está saludable y equilibrado podemos enfrentar lo que sea! No te quepa duda alguna. Estamos perfectamente diseñadas para eso.


  Te invito a que comiences a trabajar en ti para que seas el vivo retrato de la perfección divina y puedas amar a Dios en mente, cuerpo, alma y corazón, tal como nos ha sido encomendado. ¡Conviértete en tu propio ángel! ¡Cambia tu vida y la de tu familia para siempre! Y aprende a amar a Dios con todo tu corazón, con toda tu alma, con toda tu mente y con toda tu fuerza.


   


   


   

  CAPÍTULO I
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  Les daré un nuevo corazón, y les infundiré un espíritu nuevo; les quitaré ese corazón de piedra que ahora tienen y les pondré un corazón de carne.


  EZEQUIEL 36:261


   


   


  La fe en Dios, en la cual fui formada desde niña y, fundamentalmente, mi trabajo pastoral, me enfrentan constantemente a demasiadas personas con corazones enfermos, cargados de sentimientos tóxicos como el odio y la venganza, atados a complejos, aplastados por la vergüenza y con anclas gigantescas que los arrastran hacia la oscuridad. Eso, tristemente, obliga a sus pobres corazones a palpitar lo que no sienten y quizá, lo que es peor, a sentir lo que no deben. Un corazón enfermo juzga a unos y a otros por lo que tienen, por sus logros, por sus propias frustraciones que intenta proyectar en los demás, y no por lo que son o por su potencial.


  Mi propósito siempre ha sido ayudar a sanar corazones, pero es un trabajo mucho más complejo que preparar un plato de comida para la familia en casa, comprar un auto u obtener una maestría. De eso no cabe duda. Por eso, por mucho tiempo me dediqué a la tarea de reunir toda la información que considerara importante para cumplir con el sueño de curar los corazones enfermos y ayudarlos a vivir mejor. Así que, mientras el tiempo pasaba, me daba más y más cuenta de algo que es tan sorprendente como doloroso: como esté el corazón, de igual forma estará el resto del cuerpo de cada persona. En Proverbios, no en vano, se dice: “Sobre toda cosa guardada, guarda tu corazón; porque de él mana la vida”.2 De hecho, en la Biblia leemos muchas veces que Dios nos advierte que debemos cuidar nuestro corazón, pero no tomamos muy en cuenta este consejo.


  Recuerdo que hace muchos años, cuando aún vivía en Buenos Aires, Argentina, todas las habitaciones de nuestra pequeña casa se inundaron de un olor asqueroso, nauseabundo. Con mi esposo, pasé días y días buscando dónde estaba el origen de ese olor tan desagradable hasta dar con la respuesta. Nos dimos cuenta de que no era de las tuberías, sino la cisterna. Solucionar el problema no fue sencillo porque había que realizar una limpieza profunda y radical. Pero una vez que se limpió completamente ese depósito, ¡todas las cañerías funcionaron y olieron perfectamente bien! Pues te cuento que así también funciona nuestro corazón. Bombea sangre, se esfuerza, trabaja a toda máquina día y noche desde el momento en que empezamos a formarnos en el vientre de nuestra madre y hasta nuestro último aliento. Pero también, a lo largo de nuestra vida, experimenta situaciones que lo contaminan, que lo dañan, lo entristecen, lo estresan, saturan sus conductos…, repercutiendo en el resto de nuestro ser, y por eso debe ser cuidado y sanado.


  Nuestro corazón, dicho así, científicamente, es “el músculo que bombea la sangre a todo el organismo” y es irremplazable, pues sin este motor que no deja de latir, simplemente ¡no podemos vivir! Pero no es solo un mecanismo físico de bombeo de cinco mil litros de sangre a través de sesenta y dos mil millas (más de noventa y nueve mil kilómetros) de vasos sanguíneos. Los estudios dicen que el corazón incluso segrega sus propias hormonas, semejantes a las del cerebro, y que tiene una memoria celular.


  Tan vital es que en la mayoría de las culturas ancestrales el corazón era considerado un órgano sagrado. Para los aztecas, por ejemplo, el corazón y la sangre humana servían de alimento a sus dioses; por eso, solían hacer apoteósicas ceremonias arrancándoselo a los prisioneros cuando estaban vivos para ofrecerlo a sus deidades; de esta forma calmaban su ira y conseguían sus favores.


  Honrando a nuestro donante


  Imagino que has leído o al menos oído hablar de los trasplantes de corazón, ¡una maravilla de la medicina moderna! Pues, para muchas personas con graves problemas cardiacos, esta compleja cirugía suele ser la única posibilidad de seguir viviendo. ¡Es un verdadero renacer! El donante que fallece, de alguna manera, también continúa viviendo a través de quien lo recibe. Es un proceso increíble que implica una inmensa cuota de generosidad.


  Una vez leí una historia fascinante en el libro Emociones que matan, del doctor Don Colbert, que me dejó impactada. En un simposio internacional de psicólogos y psiquiatras, un médico contó que tenía una paciente, una niña de ocho años, que había recibido un trasplante de corazón de otra pequeñita de diez años que había sido asesinada. Su mamá la llevó al consultorio de este médico porque la niña que había recibido el trasplante soñaba con el hombre que había matado a su donante. Después de varias sesiones, el médico no podía negar la realidad: la niña sabía quién era el asesino de la pequeña que le había dado una nueva oportunidad de vida. Finalmente, fueron a la policía y, utilizando la descripción que ella les dio, encontraron al criminal. La hora, el arma, el lugar, la ropa que llevaba, incluso lo que la víctima había dicho antes de que la matara…, ¡todo lo que la niña decía era exacto! Y es que no podemos separar nuestro corazón físico de las emociones. ¡Todo está conectado!


  Lo más interesante de estos casos es que está comprobado que muchos beneficiados por un trasplante reciben también reacciones sensoriales y hábitos nuevos, guardados en lo que se conoce como “memoria sensorial del corazón”. He sabido de historias realmente impresionantes sobre personas que, al recibir ese órgano vital, han comenzado a experimentar gustos y a realizar actividades propias de su donante, ¡a quien nunca conocieron! Y por lo general, ni siquiera saben de quién se trata. Hay algunos que, por ejemplo, cuando se recuperan del trasplante, comienzan a cantar, demostrando un gran talento para la música cuando nunca antes lo habían manifestado. Luego se han enterado de que sus donantes era cantantes o músicos. ¡Qué maravilla! ¿No te parece? Por eso, quienes corren con la suerte de recibir un nuevo corazón generalmente redoblan sus esfuerzos por convertirse en seres extremadamente nobles, disciplinados y generosos, con el propósito de honrar a esa persona que les regaló un soplo de vida…, una nueva oportunidad.


  Imagina entonces, ¿qué debería suceder cuando le entregas tu corazón a Cristo? ¡Tienes la responsabilidad de honrar a tu donante celestial! ¡Claro que sí! Te ha regalado no solo la oportunidad de seguir hacia adelante sin importar las circunstancias, sino también un auténtico renacer. Cuando le entregas tu corazón a Cristo, Él también te entrega su corazón a ti. Eso implica cuidar de tu nuevo corazón. No puedes maltratarlo ni descuidarlo. Debes tratarlo tal como se hace con un valioso regalo. Debes hacer todo lo posible para que ese nuevo órgano vital esté saludable, física, emocional y espiritualmente.


  Lo maravilloso de esto es que, si lo permites, los recuerdos sensoriales de ese corazón te traerán hábitos nuevos, una compasión nueva, generosidad nueva, ¡vida nueva!, pues sentirás lo que Cristo siente, a tal punto que tu corazón se quebrantará por lo mismo que se quebranta el suyo. Suena sencillo…, pero ¿realmente lo es? ¿Crees que el corazón físico sea un reflejo de lo que sucede en el corazón espiritual? Pues te cuento que las emociones negativas y, generalmente, reprimidas pueden llevar a nuestro corazón físico a deteriorarse. Seguramente habrás escuchado hablar cientos de veces sobre alguien que tuvo un infarto y, seguramente, fue después de experimentar angustia, un episodio de mucho miedo o estrés muy agudo. Y es que si quieres tener un corazón saludable, no solo tienes que tomar en cuenta tu alimentación y tu actividad física, sino también tus emociones.


  Nuestra compleja telaraña


  Te voy a confesar algo: tratar de definir el contenido que debía ir en cada capítulo de este libro no fue tarea fácil. Y es que no hay manera de separar nuestra vida y la forma en la que la enfrentamos en secciones. Estamos hechos de una forma magistral y tan precisa que cada parte de nuestro cuerpo y de nuestro ser está vinculada a otra, y todas se interrelacionan y retroalimentan. Por eso es que, si alimentamos a una de ellas, debemos hacer lo mismo con las demás si queremos que se desarrollen armoniosamente. Es como cuando tratas de ejercitarte para ponerte en forma: ¡no puedes trabajar solo una parte de tu cuerpo y abandonar las demás, o lucirás deforme! Así es que, escribiendo estas páginas, pude comprobar nuevamente mi postura: la única manera de crecer es hacerlo como un todo. Así de sencillo y complejo a la vez.


  No podemos siquiera separar un órgano de otro para tratar de curarlo, pues para lograrlo se necesitan diversas funciones que otras partes del cuerpo se encargan de realizar. Estamos perfectamente sincronizados. ¡No estamos hechos al azar!


  Ahora bien, toda esta telaraña de funciones interconectadas va mucho más allá. Cada día aparecen nuevos estudios confirmando que nuestro corazón es mucho más que el órgano vital de nuestro ser a cargo de mantenernos con el soplo de vida. Es algo que en la actualidad los científicos están comprobando. ¿Te das cuenta? ¡Efectivamente somos un todo! ¡Indivisible!


  Las emociones que le dan sentido a la vida


  Hace un tiempo, leí un artículo que me impactó enormemente. Hablaba sobre un estudio que realizó un grupo de científicos de la Universidad Keio, en Japón,3 para demostrar que el corazón del ser humano no solo determina nuestras acciones fisiológicas, sino también nuestras emociones, tal como lo planteó hace miles de años el filósofo griego Aristóteles. Otros estudios, como uno realizado en la Universidad de Sussex, en Reino Unido,4 también lo han confirmado. Incluso los expertos han ido más allá, explicando que el corazón tiene que ver también con nuestro cerebro. Estos investigadores probaron que el funcionamiento del corazón está relacionado con el carácter que mostramos y con nuestra conciencia interoceptiva, es decir, con la manera en que nuestro cerebro interpreta las señales de nuestro cuerpo. Lo cual demuestra, una vez más y de manera científica, que somos un TODO donde cada parte depende de las demás e interactúa con ellas.


  De hecho, hoy en día, es precisamente gracias a la ciencia que se puede comprobar mucha información que ya sabían otras culturas ancestrales como la oriental y que, incluso, aparece registrada en la Biblia. Por ejemplo, te puedo contar algo que, cuando lo leí, me sorprendió muchísimo, y es que investigadores de la Universidad Concordia, en Canadá; así como neurocientíficos de la Universidad de Siracusa,5 Nueva York, Estados Unidos; y del Hospital Universitario de Ginebra, en Suiza; a través de diversos estudios usando imágenes de resonancia magnética descubrieron el sitio exacto del cerebro donde se originan el amor, la atracción sexual y la adicción a las drogas. El lugar se conoce como sistema límbico e incluye el hipocampo y la amígdala, entre otras estructuras diminutas, pero extremadamente complejas. Aunque parezca difícil de imaginar, esa área ubicada en un rinconcito de nuestro cerebro controla gran parte de las emociones, nuestra conducta, nuestros estados anímicos y el grado de memoria que tenemos, así como las sensaciones que nos causan agrado y placer, pero que, si no son manejadas correctamente, nos pueden llevar a una adicción. ¡Imagina el grado de importancia de esta parte!


  Según la medicina tradicional china, existen cinco emociones básicas: alegría, rabia, tristeza, preocupación y miedo. Todas las demás emociones serían distintas versiones o fusiones de estas cinco básicas y todas se almacenan en los principales órganos del cuerpo, en lo que ellos llaman “teoría de los cinco elementos”. Según esto, el corazón y el intestino delgado son los encargados de la alegría, por ejemplo, la cual estimula la función del músculo del corazón y permite mantener nuestra mente tranquila, calmada y en equilibrio. O sea, de acuerdo con esto, nuestra mente estaría absolutamente ligada al corazón y al intestino. Por eso, si existe desequilibrio en torno a esa emoción, entonces comenzamos a tener dificultades para dormir, taquicardia, tristeza, problemas de concentración e, incluso, comenzamos a actuar de manera egoísta.


  El corazón, según esta visión oriental, es el órgano rey, puesto que todas las emociones pasan a través de él y todas, cuando son excesivas, le afectan. Según los chinos, también filtra las emociones y es el que guarda las experiencias y aprendizajes. Interesante, ¿verdad?


  Te estarás preguntando, pero… ¿por qué me debería importar todo esto? o ¿qué relación puede tener con mi visión cristiana? Bueno, es que, contrario a lo que muchos puedan pensar, esta relación del cuerpo podemos extrapolarla también a nuestra vida cotidiana y al uso concreto de los conocimientos. Pues lo que nos están probando todos los estudios y muchas de las visiones ancestrales es que parecen coincidir y debemos educarnos para tomar aquella información que nos sirve y que demuestra tener algún sentido y valor para nosotros. No en vano nuestro Creador nos ha hecho seres inteligentes y nos ha dado las herramientas para continuar aprendiendo constantemente.


  Hay muchos cristianos que le tienen miedo a conceptos como meditación, poder de la atracción y confesión positiva, pero la realidad es que todo esto lo tenemos en la Biblia, que es el “manual del fabricante”, como yo la llamo. En Mateo, por ejemplo, nos indica el poder que tienen nuestras palabras: “Lo que atemos en la tierra, será atado en el cielo; y todo lo que desatemos en la tierra, será desatado en el cielo”.6 Dios nos dio un arma poderosa que es la oración para que desatemos bendición sobre nuestras vidas. Pero a veces nos pasa que, como creemos que estas cosas no provienen de Dios, nos quedamos esperando a que Él haga el trabajo que deberíamos hacer nosotros.


  Las investigaciones actuales concuerdan con esas visiones ancestrales en algunos aspectos, como la que dice que, al estar todo interrelacionado, el estado físico y emocional de nuestro corazón tiene que ver con nuestra salud cardiaca y con la manera en que tomamos decisiones. Aunque hay otras zonas que intervienen en la forma en que actuamos, nuestro músculo cardiaco también tiene mucho que ver. Por ejemplo, si nuestro corazón está fuerte y bombea suficiente sangre, cada parte de nuestro cuerpo funcionará mejor, empezando por el cerebro. Por lo tanto, tendremos una mente más clara, lúcida y seremos más estables emocionalmente. De esa forma, nuestros actos serán más responsables, nuestra memoria funcionará mejor, tomaremos mejores decisiones y ¡hasta podremos descansar mejor porque nuestro ciclo de sueño será saludable!


  En cambio, con un corazón débil y con poca sangre, nuestro cuerpo será como un vehículo con escasa gasolina. Al principio, el cansancio se apoderará de nosotros y nuestra mente funcionará con dificultad. Podemos llegar a experimentar lagunas en la memoria, olvidarnos de todo con facilidad, perder el conocimiento, pasarnos la vida somnolientos y sin claridad para tomar buenas decisiones; seguramente estaremos irritables y lo más probable es que caigamos en una profunda depresión.


  Enfermedades físicas del corazón


  El estrés


  Un experimento7 que realizaron los científicos de la Universidad de California ha demostrado que, frente al estrés o las enfermedades que experimenta nuestro cuerpo, nuestro sistema de sensores capta las señales nerviosas y de inmediato le avisa al cerebro para que se prepare y defienda. Eso implica que cualquier alteración en los latidos de nuestro corazón, un aceleramiento, la sensación de estar indefensos, con temor o ansiedad, de inmediato genera cambios tanto en el ámbito físico como en el emocional, puesto que puede llegar a modificar incluso nuestra personalidad.


  Cuando nos estresamos, hay manifestaciones físicas: temblamos, sentimos que nuestras piernas se debilitan, es probable que perdamos el apetito, nos apriete el estómago, palidezcamos y tengamos la sensación de estar desolados… Todo esto es gracias a las hormonas del estrés, como el cortisol, que, cuando se pasa de la raya, comienza a hacer estragos en nuestro organismo. De hecho, es bueno que sepas que, muchas veces, cuando te percatas de que comienzas a subir y subir de peso y no entiendes el porqué, si comes saludablemente y no llevas una vida sedentaria, es posible que lo que te esté sucediendo sea que tus niveles de cortisol están por las nubes y esto puede afectarte durante largos periodos. Eso genera bastantes problemas metabólicos. Uno de ellos es el llamado síndrome de Cushing, y no es otra cosa que la acumulación de grasa en el cuerpo.


  Por lo general, el estrés comienza por emociones negativas, traumas o cambios drásticos en nuestras vidas. Si te pones a pensar en qué está produciéndote estrés actualmente, seguramente llegarás a la misma conclusión. El error más grande que cometemos es centrarnos demasiado en las habilidades que creemos necesitar para desempeñar cierta tarea, responsabilidad o cualquier otra actividad y esto nos genera demasiado estrés. Si quieres practicar un nuevo deporte que necesita de todas tus habilidades, ten en cuenta la experiencia que te contaré a continuación.


  Me encanta hacer ejercicio: senderismo y salir a hacer cardio con mis amigas, pero no practico ningún deporte en especial. Cierta vez, fui invitada, junto con mi amiga Vera, de vacaciones a la casa de Fernanda, una amiga que tenemos en común. Ella tiene un hermoso apartamento en México frente a la playa. Después de pasar un tiempo maravilloso juntas, decidimos practicar paddle surf (surf de remo), este deporte consiste en mantenerse de pie en una tabla más grande que las usadas para surfear, mientras se lleva un solo remo para poder navegar.


  El punto es que le tengo un poco de miedo al agua y no sé nadar muy bien, mucho menos en mar abierto. Pero después de que me confirmaron que llevaría puesto un chaleco salvavidas, decidí hacerlo. Era un desafío personal para superar ese miedo.


  Comencé mi travesía arrodillada en la tabla, luego debía pararme, pero una y otra vez me caía y no lograba hacerlo. Seguí intentándolo hasta que mi instructor me dijo que decidiera ponerme en pie y lo hiciera, que no lo pensara tanto. Cuando cambió mi enfoque, pude permanecer parada por más tiempo.


  Nos han enseñado que la confianza en nosotros mismos nos hace tomar buenas decisiones, pero ese día, en mi tabla de surf, aprendí que las decisiones son las que crean confianza en nosotros mismos. Esa fue una experiencia que, literalmente, adquirí a golpes, ya que los moretones me la recordaron por varios días. En nosotros está la decisión de continuar con este estrés que puede enfermar nuestro corazón o tomar la decisión correcta para apartarlo de nuestras vidas.


  El estrés puede ser tan nocivo para nuestro corazón que existe una cardiopatía conocida como síndrome de Takotsubo o cardiomiopatía por estrés, comúnmente llamada “síndrome del corazón roto”. Aunque muchos piensan que se refiere a morir de tristeza, por “mal de amores” o cuando se pierde a un ser querido, en realidad también lo puede ocasionar el quedarse sin trabajo o una noticia inesperada. Lo que sucede es que cuando el corazón se esfuerza tanto para responder al cuadro de estrés intenso que está pasando, se generan síntomas muy parecidos a los que ocurren cuando hay un ataque cardiaco, como dolor en el pecho, falta de aliento, debilidad, sudor frío, cambios en el ritmo, entre otros. Incluso, se ha comprobado que este síndrome es entre siete y nueve veces más común entre mujeres que en hombres, especialmente entre quienes sufren la menopausia y que han superado los cincuenta años.


  Aunque generalmente los síntomas son difíciles de diferenciar con respecto a los de un ataque cardiaco de verdad, en el caso del Takotsubo son pasajeros y solo un 2 % llega a ser mortal. La mejor opción frente a la duda es buscar ayuda profesional, pero antes de eso, prevenir. Ya verás cómo.
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