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INTRODUCCIÓN



La ansiedad y la preocupación son respuestas humanas comunes a situaciones estresantes. Todos nos sentimos ansiosos, preocupados o inquietos algunas veces; pero, si la ansiedad llega a ser bastante severa, puede que requiera atención médica, lo cual podría incluir algún tipo de consejería profesional y hasta medicación. Entre las situaciones que normalmente requieren ese tipo de intervención se incluyen el estrés prolongado o un desbalance de hormonas o neurotransmisores. Cuando la terapia o la medicación está justificada, no deberíamos sentirnos avergonzados de recibir la ayuda que necesitamos.


Según la Asociación Americana para la Ansiedad y la Depresión (en inglés, Anxiety and Depression Association of America): «Los trastornos de ansiedad están entre los trastornos mentales más comunes y generalizados en los Estados Unidos».1 Echemos un vistazo a las siguientes estadísticas:2




• Los trastornos de ansiedad afectan cada año a 40 millones de adultos en los Estados Unidos (el 18,1 por ciento de la población). Los trastornos de ansiedad son las enfermedades mentales más comunes en los Estados Unidos.


• Solo el 36,9 por ciento de quienes sufren ansiedad reciben tratamiento, aunque es plenamente tratable.


• Entre los factores de riesgo se incluyen: genética, química cerebral y personalidad, y los acontecimientos de la vida que contribuyen al desarrollo de trastornos de ansiedad.


• Los trastornos de ansiedad y la depresión están vinculados. Casi la mitad de las personas con un diagnóstico de depresión también tuvieron un diagnóstico de trastorno de ansiedad.


• Las mujeres tienen el doble de probabilidad que los hombres de ser afectadas por trastorno de ansiedad generalizada.


• El estrés y la ansiedad afectan a todo el mundo en algún momento u otro.


• El estrés es una respuesta a una amenaza en cierta situación. La ansiedad es una reacción a ese estrés.


• Los trastornos de ansiedad afectan al 25,1 por ciento de los adolescentes. Los adolescentes con trastornos de ansiedad no tratados corren un mayor riesgo de mal desempeño escolar, de perderse experiencias sociales importantes, y de consumo de sustancias.


• Los adultos de más edad experimentan ansiedad en índices similares a los adolescentes, aunque los trastornos de ansiedad en esta población se relacionan frecuentemente con acontecimientos traumáticos como una caída o una enfermedad grave.




Ansiedad es un término clínico. Como puedes ver, se ha realizado mucha investigación con respecto a la ansiedad, y es un problema grave; sin embargo, hay otro tipo de ansiedad que llega con nuestras pruebas y situaciones estresantes del día a día. Se denomina preocupación.


Corrie ten Boom dijo: «Preocuparse es cargar con el peso del mañana con la fuerza del presente: cargar con dos días a la misma vez. Es avanzar al mañana antes de tiempo».3 Creo que una razón por la que las personas terminan con trastorno de ansiedad o depresión grave es que no abordan la ansiedad que todos enfrentamos diariamente, y dejan que se vaya acumulando hasta que llega ser dañina o incontrolable. Sin duda, hay otras causas de ansiedad subyacentes y más graves, como el abuso durante la niñez, una enfermedad grave prolongada, la pérdida de un ser querido, trabajar demasiado por mucho tiempo, no descansar o dormir lo suficiente, y otras condiciones.


En este libro quiero hablar de las preocupaciones y angustias diarias con las que lidiamos simplemente porque vivimos en un mundo pecador que nos presenta problemas frecuentes. Jesús dice que tendremos problemas mientras estemos en el mundo, pero que nos animemos porque Él ha vencido al mundo (Juan 16:33). Si podemos aprender a lidiar rápidamente con las ansiedades diarias, entonces no tendrán ninguna oportunidad de convertirse en trastornos mentales. Podemos y deberíamos aprender de la Palabra de Dios a lidiar con nuestras situaciones diarias. Mientras más rápidamente nos neguemos a preocuparnos cuando seamos tentados a hacerlo, menos probabilidad habrá de que tengamos problemas graves con la ansiedad.


Mi esposo, Dave, nunca se preocupa. Parte de la razón es su temperamento natural, y otra parte es su confianza en Dios. Cree verdaderamente que Dios cuidará de él, y tiene una revelación genuina del versículo en 1 Pedro 5:7, que dice: «Pongan todas sus preocupaciones y ansiedades en las manos de Dios, porque él cuida de ustedes» (NTV). Tengo un yerno y una nuera que también son así. Están en paz genuinamente, a pesar de lo que esté sucediendo en su vida.


Sin embargo, he aprendido que, aunque algunas personas parecen tranquilas y calmadas a pesar de cuál pueda ser la situación, tal vez interiorizan su frustración, temor y preocupación. Eso puede ser más dañino que expresar sus emociones negativas. He escuchado que las personas explotan o implosionan si no aprenden a lidiar con sus emociones apropiadamente. Por años, yo fui el tipo de persona que explota, pero finalmente, todas mis explosiones también causaron que implosionara. En diciembre de 2017, tras años de un estrés irrazonable causado por muchas situaciones, me derrumbé, por así decirlo, y me enfermé mucho debido a una enfermedad que se había estado desarrollando por años, y necesité más de dieciocho meses para recuperarme.


La enfermedad resultó ser una bendición disfrazada. Fue un momento crucial en mi vida, y me provocó a hacer cambios que había necesitado hacer por mucho, mucho tiempo. Si el estrés excesivo queda desatendido, se acumulará hasta el punto en el que nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestras emociones simplemente no pueden seguir lidiando con él, y llegaremos a un punto de crisis de algún tipo. Tarde o temprano debemos admitir: «Ya no puedo hacerlo todo».


Confiar en que Dios se ocupará de las cosas por las que no podemos hacer nada al respecto, y confiar en Él para que nos dé la dirección que necesitamos para manejar lo que nosotros mismos podemos hacer, debería ser nuestra respuesta normal a los problemas. Cuando intentamos resolver nuestros problemas mediante la preocupación y el razonamiento (intentando descifrar en nuestra mente por qué ha sucedido algo o qué hacer al respecto), no obtenemos respuestas pero sí frustración y más estrés.


Las personas no quieren preocuparse cuando tienen problemas, pero la mayoría diría que no puede evitar hacerlo. Eso, por supuesto, no es cierto, porque Jesús nos dice que no nos afanemos ni nos preocupemos (Mateo 6:25). Debe haber un modo de no preocuparnos, porque Jesús nunca nos dice que hagamos algo que es imposible.


Yo creo que la Biblia nos da una fórmula fácil y entendible con respecto a cómo mantener la paz en lugar de estar ansiosos y preocupados cuando tenemos problemas que crean estrés. Está en Filipenses 4:6-7:




No se inquieten por nada; más bien, en toda ocasión, con oración y ruego, presenten sus peticiones a Dios y denle gracias. Y la paz de Dios, que sobrepasa todo entendimiento, cuidará sus corazones y sus pensamientos en Cristo Jesús.





Estos dos versículos ofrecen la fórmula sobre la cual se basa este libro, y que descubrirás a medida que sigas leyendo. Es sencilla, como lo son muchas de las respuestas de Dios a nuestros problemas, pero tenemos tendencia a complicar cosas que podrían ser sencillas haciendo las cosas a nuestra manera en lugar de hacerlas a la manera de Dios.


Charles Stanley dice: «Todos podríamos generar un colapso nervioso en treinta segundos si realmente quisiéramos».4 Yo diría que, la mayoría de los días, podemos encontrar algo por lo que preocuparnos a menos que decidamos no hacerlo, y he aprendido que cada día que paso preocupándome es un día que malgasto y que nunca recuperaré. No me interesa desperdiciar nada más de mi tiempo haciendo cosas que no funcionan y que tienden a hacerme sentir abatida.


A fin de no estar preocupados y angustiados, debemos aprender nuevas maneras (las maneras de Dios) de manejar nuestros problemas y desafíos. Me alegra estar escribiendo este libro porque planeo obtener ayuda de él mientras estudio para escribirlo. En este momento, tengo dos situaciones diferentes en mi vida por las que no quiero preocuparme, y le estoy pidiendo a Dios que me ayude. La preocupación sigue llegando a mi mente, y yo sigo rechazándola. Pero la preocupación es un enemigo muy persistente. Para vivir la vida sin preocupación ni ansiedad debemos ser tan persistentes en resistirlas como nuestro enemigo el diablo lo es en presionarnos con ellas.


La voluntad de Dios para nosotros es paz, no preocupación y ansiedad, de modo que es mi oración que me acompañes a medida que aprendemos juntos cómo vivir una vida libre de preocupación y angustia.















CAPÍTULO 1



No te inquietes por nada




Preocúpate un poco cada día, y en toda una vida perderás un par de años. Si algo va mal, arréglalo si puedes, pero enséñate a ti mismo a no preocuparte. La preocupación nunca arregla nada.


Mary Hemingway5




 


Dios nos asigna a cada uno cierta cantidad de tiempo para vivir en la tierra, y nosotros podemos desperdiciarlo o utilizarlo sabiamente. Cuando ese tiempo se acaba, nunca podemos recuperarlo, de modo que parece que no querríamos malgastar ni siquiera un solo minuto, pero lo hacemos. Algunas veces, desperdiciamos nuestro tiempo haciendo cosas frívolas o necias que no dan ningún fruto. Sin embargo, a menudo malgastamos nuestro tiempo sintiendo lástima de nosotros mismos, estando enojados o deprimidos, permitiendo que el temor nos controle, sintiéndonos angustiados o preocupados, o permitiéndonos a nosotros mismos expresar otras emociones negativas. Espero que este libro te ayude a no seguir desperdiciando más tu valioso tiempo al estar ansioso o preocupado por algo.


Cuando pasamos el presente estando ansiosos, inquietos o preocupados por el mañana, malgastamos el presente y no logramos nada que cambiará el mañana. Jesús nos enseña a vivir un día cada vez y no emplear ninguno de ellos preocupándonos:




«Por eso les digo: No se preocupen por su vida, qué comerán o beberán; ni por su cuerpo, cómo se vestirán. ¿No tiene la vida más valor que la comida, y el cuerpo más que la ropa? Fíjense en las aves del cielo: no siembran ni cosechan ni almacenan en graneros; sin embargo, el Padre celestial las alimenta. ¿No valen ustedes mucho más que ellas? ¿Quién de ustedes, por mucho que se preocupe, puede añadir una sola hora al curso de su vida?


»¿Y por qué se preocupan por la ropa? Observen cómo crecen los lirios del campo. No trabajan ni hilan; sin embargo, les digo que ni siquiera Salomón, con todo su esplendor, se vestía como uno de ellos. Si así viste Dios a la hierba que hoy está en el campo y mañana es arrojada al horno, ¿no hará mucho más por ustedes, gente de poca fe? Así que no se preocupen diciendo: “¿Qué comeremos?” o “¿Qué beberemos?” o “¿Con qué nos vestiremos?”. Los paganos andan tras todas estas cosas, pero el Padre celestial sabe que ustedes las necesitan. Más bien, busquen primeramente el reino de Dios y su justicia, y todas estas cosas les serán añadidas. Por lo tanto, no se angustien por el mañana, el cual tendrá sus propios afanes. Cada día tiene ya sus problemas».


Mateo 6:25-34




Pensemos en lo que enseña este pasaje de la Escritura. En primer lugar, Jesús dice que no nos preocupemos por nada: comida, bebida, o ropa (v. 25). Es más, no debemos preocuparnos por nada en nuestra vida, porque nuestra vida es más importante para Dios que todas las «cosas» que queremos y necesitamos.


En segundo lugar, deberíamos observar un poco a las aves. Esto puede parecer chistoso, pero es exactamente lo que Jesús sugiere que hagamos. Las aves están por todas partes, de modo que no debería resultarnos difícil observarlas. Las aves no están nerviosas, angustiadas ni preocupadas. Vuelan felizmente de un lugar a otro esperando que aparezca su próxima comida. Esa comida puede consistir en semillas que han caído de una planta o un árbol, semillas para aves que alguien ha dejado porque tiene un comedero para aves, un gusano, o algún tipo de bicho que hay en el suelo, todo lo cual Dios provee para ellas. El versículo 26 nos dice que Dios alimenta a las aves y que nosotros somos más valiosos que ellas; por lo tanto, ¿por qué deberíamos dudar que Él proveerá para nosotros?


Entonces, en el versículo 27 llega la pregunta que todos deberíamos plantearnos: ¿Hace algún bien la preocupación, y puede añadir ni siquiera una sola hora a nuestra vida? No puede añadir nada a nuestra vida, pero puede robarnos de esa vida.


Jesús entonces pregunta por qué nos preocupamos por nuestra ropa (v. 28). Quizá a ti no te preocupa la ropa, pero probablemente habrá algo perteneciente a la vida diaria que sí te preocupa. Jesús nos reta a observar las flores y ver que Él las viste de modo hermoso. Nunca trabajan ni hilan, y no se preocupan o se vuelven temerosas y ansiosas. Pero ni siquiera el rey Salomón, en toda su gloria y esplendor, se vistió tan bien como una flor (vv. 28-29). Toma un tiempo y mira tus flores. Si no tienes, sal a un parque o un jardín y tan solo mira cuán hermosa y asombrosamente diferente es cada una de ellas.


Jesús menciona también algo en lo que nosotros, por lo general, no pensamos: la hierba. Él cuida de la hierba, que hoy está aquí y mañana no está (v. 30).


No seas una persona de poca fe. Ten una gran fe, porque Dios sabe lo que necesitas. Los incrédulos buscan y se preocupan por necesidades como comida, bebida y ropa; pero, como creyentes, tú y yo debemos buscar «primeramente el reino de Dios y su justicia, y todas estas cosas les serán añadidas» (v. 33).


Jesús continúa diciendo: «Por lo tanto, no se angustien por el mañana, el cual tendrá sus propios afanes. Cada día tiene ya sus problemas» (v. 34). A lo cual digo: «¡Amén!». El mes pasado, Dave y yo tuvimos que reparar nuestro televisor. También tuvieron que instalar en nuestra casa una tubería de gas más larga porque nuestro generador no funcionaba correctamente, y después de pagar varios cientos de dólares por ello, el generador sigue sin funcionar como debería. Y, cada vez que llueve con intensidad y el viento sopla en cierta dirección, se filtra agua en nuestra casa. Eso ha sucedido por casi dos años, y nadie puede descifrar por qué se produce. Además, el carrito de golf de Dave necesitaba una batería nueva. Yo descubrí que necesitaba que me hicieran una cirugía de cataratas. Lo que más me preocupa es que mis ojos ya están terriblemente secos, y la cirugía de cataratas los reseca aún más, al menos durante unos meses. La cirugía requerirá dos operaciones, una en cada ojo. Entremedias de las dos operaciones, necesito intentar grabar en el estudio toda la enseñanza para la televisión que pueda, para no retrasarnos demasiado con nuestro programa diario. También tengo un compromiso para dar una conferencia y no tengo ni idea de cómo sentiré mis ojos o si podré ver bien.


Comparto este vistazo de mi vida porque quiero que sepas que todo el mundo enfrenta desafíos. Son parte de la vida, y cada situación al final se resuelve. Preocuparnos no cambia nada, excepto que nos roba la paz y el gozo.


Jesús nos está diciendo en Mateo 6:25-34 que tomemos la vida día a día, y no nos preocupemos por nada, porque cada día tiene todo lo que podemos manejar. Las tormentas naturales no siempre están en la previsión meteorológica, y a menudo las tormentas que llegan a nuestra vida son también inesperadas. Sin embargo, las personas de una gran fe están preparadas para cualquier cosa.


Pablo enseña en Filipenses 4:13 que todo lo podemos en Cristo que nos fortalece. La ampliación de este versículo dice que, en Él, estamos preparados para cualquier cosa que llegue a nuestro camino. Esta es una gran promesa en la que meditar regularmente. Edifica nuestra fe y nos prepara para cualquier cosa que pueda traer el día.


Además de tener en mente Filipenses 4:13, deberíamos tener la misma actitud que tenía el misionero Hudson Taylor:




Ya no estoy inquieto por nada, pues comprendo lo siguiente: sé que Él puede llevar a cabo su voluntad, y su voluntad es la mía. No importa dónde Él me sitúe, o cómo. Le corresponde a Él considerar eso para mí; porque, en las posiciones más fáciles, Él debe darme su gracia; y, en las más difíciles, su gracia es suficiente.6






¿Qué son la ansiedad y la preocupación?


Estoy segura de que sabes a qué me refiero cuando utilizo las palabras ansiedad y preocupación porque todo el mundo tiene experiencia con estos sentimientos. Las he explicado brevemente, pero pensemos un poco más en lo que significan. El modo más sencillo que conozco de definir la ansiedad es decir que significa emplear el presente en intentar descifrar el mañana, o emplear el presente en tener miedo al mañana. Es un sentimiento incómodo de preocupación, incertidumbre, angustia, temor o agitación. En la Biblia, la ansiedad se describe como la reacción humana a situaciones estresantes.


Las situaciones estresantes abundan en las vidas de muchos. Creo que la mayoría de nosotros tenemos siempre algo por lo que podríamos preocuparnos a menos que decidamos intencionadamente no hacerlo. El salmista confesó que, cuando la angustia y la ansiedad le abrumaban, el consuelo de Dios le produjo calma y alegría (Salmos 94:19), y el padre de Saúl estuvo ansioso durante un tiempo en el que sus burras se habían perdido (1 Samuel 9:5), de modo que podemos ver que las personas a lo largo de la historia han tenido que lidiar con la ansiedad y la preocupación.


La ansiedad, si no se confronta, puede conducir a problemas más graves como la depresión, por ejemplo. Proverbios 12:25 dice que la ansiedad puede causar depresión: «La angustia deprime al hombre; la palabra amable lo alegra» (DHH). La angustia o la ansiedad es inconsistente con confiar en Dios, lo cual es lo que debemos hacer en todo tiempo y en toda situación. Pero la ansiedad ha sido siempre un desafío normalmente difícil para nosotros, y siempre lo será. Es el método que utiliza Satanás para robar la paz que Jesús murió para darnos. Cada vez que surja una situación que podría ser estresante o que causaría que nos sintamos ansiosos o preocupados, tenemos que renovar nuestro compromiso a confiar en Dios en lugar de estar ansiosos y preocupados.
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