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INTRODUCCIÓN


Después de uno de nuestros servicios, conocí a un hombre que parecía tener unos setenta años. Fue una sorpresa cuando me dijo que tenía más de cien años. Lo que me asombró no fue solamente que era bien parecido o que tenía un aspecto muy saludable. Fue que estaba lleno de alegría, su mente era lúcida, y lo había estado pasando muy bien con todo el mundo que le rodeaba. Estuvo en la fila casi cuarenta minutos esperando para saludarme. Yo le dije que podríamos haberle acercado una silla para que no tuviera que estar de pie.


«No necesito sentarme», dijo con una gran sonrisa. «Cuando me haga viejo, entonces me sentaré».


«No puedo creer que tenga usted esa edad», le dije yo. «No tiene ni una arruga en la cara».


«Joel», me contestó, «simplemente no me agrieto». Entonces contó dos o tres bromas más. No dejábamos de reír. Cuando se alejó, se volteó y le dijo a todo el mundo: «Nos vemos el próximo año».


Yo esperaba que Dios le diera un año más. Pensé que en sus cien años habría tenido muchos problemas, seguro que personas lo dañaron y que también cometió errores, pero seguía siendo joven de corazón, lleno de fe y de energía. No es extraño que se viera tan saludable, tan feliz y tan fuerte. Tenía un gran sentido del humor y le encantaba reír. Me hizo pensar acerca de toda la sanidad natural de Dios que había sido liberada en él y fluyó por su cuerpo en todos esos años.


Dios nos creó para vivir una vida saludable, abundante, alegre y llena de fe. Nos destinó a que seamos seguros de nosotros mismos, seamos libres, positivos y felices. No nos creó para ir arrastrando los pies, para ser aplastados por nuestros problemas, desalentados y deprimidos por las decepciones, e incluso estar físicamente enfermos porque vivimos muy estresados, tensos y preocupados. Sin embargo, es fácil estar tan enfocados en lo que está sucediendo en nuestra vida, en lo que no tenemos, y en cuán grandes son nuestros obstáculos, que dejamos escapar nuestra alegría y pasión por la vida.


Conozco a algunas personas que realmente se deprimen cada mañana del lunes. No les gustan sus empleos, aborrecen ir al trabajo, y cada semana desarrollan un caso grave de depresión de los lunes. Es extraño que, en varios estudios de diversas poblaciones a lo largo de los años, los investigadores han descubierto que las muertes debidas a ataques al corazón se producen en menor medida los fines de semana, aumentan significativamente los lunes, y vuelven a descender los martes. La mayoría de los investigadores culpan de ese mayor riesgo al estrés de tener que regresar a trabajar el lunes.


Mi padre creía que el mundo sería un lugar más saludable si estuviéramos menos estresados, nos riéramos y disfrutáramos más de la vida, y aprendiéramos el hábito de soltar cualquier ofensa, herida, remordimiento y condenación. Él nunca perdió su espíritu juvenil. Sabía que el estrés prolongado puede dañar la salud y acortar de modo significativo la vida. Sabía que, cuando las personas están tensas y nerviosas, algunos de los resultados que se producen son dolor de cabeza, problemas digestivos, alta presión arterial, y falta de energía. No duermen bien. Gran parte de todo esto desaparecería si se atrevieran a lidiar con el estrés.


Los científicos han demostrado que, si vamos por la vida con una actitud negativa, tensos y estresados, siempre preocupados, llenos de temor, cargando con heridas emocionales y culpabilidad del pasado, el sistema inmune se debilitará, haciéndonos más susceptibles a la enfermedad y las dolencias. Los estudios han mostrado que las emociones negativas realmente debilitan la producción de las células asesinas naturales que nuestro sistema inmune crea para atacar y destruir células anormales que causan la enfermedad. Por otro lado, las personas que son felices y tienen una perspectiva positiva desarrollan más células asesinas naturales que la persona promedio. Cuando te mantienes lleno de alegría y gozo, tu sistema inmune funciona a su nivel de máximo rendimiento, tal como Dios quiso que fuera. Aumentarás tu actividad cerebral y tu creatividad, lo cual puede ayudarte a superar retos en momentos difíciles. Reducirás la hormona del estrés y aumentarás la producción de la hormona del crecimiento humano, conocida también como «hormona de la juventud», que ralentiza el proceso de envejecimiento y te ayuda a verte más joven y más fresco. La Biblia dice que una mente alegre produce sanidad, y ese versículo sigue siendo confirmado por la ciencia.


El salmista declara que «el gozo llega en la mañana». Cada mañana, Dios nos envía una nueva provisión de gozo. Cada día es un regalo para estar vivo con energía y vivirlo al máximo. Él nos ha dado todo lo que necesitamos para vivir una vida saludable e integral, pero tenemos que hacer nuestra parte y echar mano de las promesas de Dios, y de esas cosas que soplan nueva esperanza en nuestro corazón y nueva visión en nuestro espíritu. No podemos permitir que una mentalidad equivocada, un pasado negativo, y las opiniones de los demás nos desalienten para no experimentar todas las cosas buenas que Dios tiene para nosotros. Creo que es tu momento para caminar en la plenitud de su bendición.


En este libro descubrirás quince estrategias transformadoras que te proveen mayor energía, una mente más enfocada y un alma más tranquila. Exploraremos, entre otras, cómo:




• Tener un alma saludable


• Mantenernos positivos hacia nosotros mismos


• Lidiar con personas difíciles


• Soltar el control


• Elegir ser felices


• Vivir en el presente


• Controlar la lengua


• Cuidar de nosotros mismos




Sé que estas estrategias funcionan, porque han funcionado en las vidas de mis familiares, amigos y asociados, al igual que en mi propia vida. Al leer estas páginas, mantente abierto a lo que Dios revelará a tu corazón. Tengo la confianza de que, si das estos pasos conmigo, serás más feliz, más saludable, y llegarás más alto de lo que nunca imaginaste que fuera posible; no solo durante una semana o un mes, sino durante el resto de tu vida.














CAPÍTULO 1


Un alma saludable


Tu vida interior es más importante que tu vida exterior.


Empleamos mucho tiempo y energía ocupándonos de nuestro cuerpo físico. Intentamos comer bien, hacer ejercicio, dormir las horas suficientes, y tomar vitaminas. Todo eso es importante. Queremos sentirnos bien, pero no empleamos el tiempo suficiente en ocuparnos de nuestras almas. No nos damos cuenta de lo mucho que nuestras emociones, nuestras actitudes y nuestros pensamientos nos afectan físicamente. La Escritura dice: «deseo que sobre todas las cosas tengas éxito y tengas buena salud, tal como prospera tu alma». Este versículo une el estar saludable físicamente, tener energía y vitalidad con cuán saludable está el alma. Si tu alma no es saludable, influirá en lo físico.


Si estás viviendo estresado, preocupado, amargado, sintiéndote culpable y enojado, esas emociones negativas no solo afectan tus relaciones, tu creatividad y cuán productivo eres. Están debilitando tu sistema inmune. Tus células no están peleando contra la enfermedad como deberían hacerlo. He leído que el noventa por ciento de todas las visitas a un médico de atención primaria están relacionadas con el estrés. No puedes dormir bien en la noche, tienes problemas digestivos y tienes úlceras. Gran parte de todo eso se debe a que tu alma no es saludable. Te preocupas noche y día porque tu hijo ha perdido el rumbo, estás estresado por tus finanzas, y guardas rencor contra un amigo que te ofendió. No entiendes que te estás enfermando a ti mismo. Toda esa energía negativa está envenenando tu alma. Debido a que tu alma no está saludable, ha influido en lo físico


Te despiertas en la mañana y te preguntas por qué sigues estando cansado y por qué no tienes energía. Se debe a que tu mente trabajó toda la noche. Tu cuerpo estuvo tumbado, pero tu mente batalló, haciéndose preguntas y razonando. Pensaste: ¿Y si…? ¿Cómo puedo…? ¿Qué pasaría si…? Intentas controlar cosas que no puedes controlar. Intentas cambiar a personas a las que no puedes cambiar. Estás preocupado por un problema que tal vez ni siquiera suceda. Estás amargado por algo que tuvo lugar hace veinte años atrás. No puedes asimilar todas esas toxinas y no quedar envenenado. No puedes permitir que el enojo, la falta de perdón, la culpabilidad y la preocupación dominen tu vida. Si tienes el alma saludable, recuperarás tu energía. Si dejas de permitir que gobiernen las emociones negativas, muchas de esas dolencias físicas desaparecerán. Todo está interconectado.


Presta atención a tu vida interior


Cuando tenía casi treinta años, apareció una zona enrojecida entre mis ojos y alrededor de mi frente. Hacía que mi piel se descamara, sentía mucha comezón, y se veía muy feo. Probé cremas, lociones y diferentes jabones faciales, pero no mejoraba. Visité a dermatólogos que me dieron recetas para ayudar a controlarlo y aliviar los síntomas, pero nunca desaparecía. Pasaron un par de años, y finalmente visité a otro médico diferente. Él me dijo: «Sé exactamente lo que está causando todo eso. Es el estrés. Estás viviendo con demasiada tensión. Tienes demasiada presión. Puedo darte más medicinas, pero hasta que tú no hagas cambios y vivas más equilibrado, esto no desaparecerá». Yo era joven y tenía mucha energía. Pensaba: No estoy estresado. Estoy bien. Algunas veces no podemos ver lo que nos está envenenando. Tenemos un punto ciego. Nos miramos en el espejo y vemos un problema físico. Vemos el enrojecimiento o la mancha o que necesitamos perder algo de peso; sin embargo, no podemos ver lo que está sucediendo en el interior. Tu vida interior es más importante que tu vida exterior. Lo que sucede en tus emociones, cómo te sientes contigo mismo, y lo que permites que dé vueltas en tu mente afecta lo que sucede externamente. Yo estaba tratando los síntomas, pero no la causa. Pensaba: Arregla el exterior. Solo tengo que aclarar este enrojecimiento. Sin embargo, regresaba una y otra vez.


Un día, me sinceré conmigo mismo. Consideré todo lo que estaba haciendo y mis compromisos. Estaba casado con Victoria, lo cual era increíblemente… relajante. Teníamos un hijo de dos años, con otro bebé en camino. Nos habíamos mudado de nuestra casa adosada y estábamos remodelando una casa más vieja. Yo había viajado por varias semanas a India con mi padre. Trabajaba muchas horas en la iglesia, intentando que el ministerio televisivo siguiera adelante. No me daba cuenta del nivel de estrés y de presión bajo el cual vivía, y yo mismo era quien ponía gran parte de ese estrés sobre mis hombros. Me gusta ir rápido, trabajar duro, y alcanzar metas. Sin embargo, esta es una clave: tú eres el responsable de tu propio bienestar emocional. No le corresponde a ninguna otra persona. Tu cónyuge no puede mantener bien tu alma. Nadie, incluyendo a tu médico, tus amigos o tus padres, tiene control sobre tu alma a excepción de ti mismo. En cierto sentido, ni siquiera Dios tiene ese control. Él no va a obligarte a perdonar a alguien o hacer que no te preocupes. Él no te forzará a que no vivas enojado, ofendido, estresado y con culpabilidad. Esas son decisiones que nosotros tenemos que tomar.


Mi pregunta hoy es la siguiente: ¿Está sana tu alma? Podemos ver tu aspecto, tu talento y tu personalidad, pero ¿qué está sucediendo en tu interior? ¿Estás en paz? ¿Le entregas las cosas a Dios? ¿Sabes que eres valioso? ¿Está tu corazón libre de amargura y ofensa? ¿O está lleno de preocupación, culpabilidad, inseguridad y autocompasión? «Mira lo que he atravesado. Estoy muy enojado. Guardo rencor porque me hicieron daño». Eso está envenenando tu alma, pero si eres como yo era, puede que no seas capaz de verlo. Algunas veces, nos hemos acostumbrado a esas emociones negativas. Nos hemos adaptado, y entonces nos preguntamos por qué no tenemos energía, por qué no podemos dormir, o por qué no somos creativos. Tienes que ser sincero contigo mismo. Tienes que mirar tu interior y preguntarte: «¿Por qué me siento celoso? ¿Por qué no puedo celebrar el éxito de mi amigo? ¿Por qué me ofendo con facilidad? ¿Por qué discuto tanto? ¿Por qué no me siento bien conmigo mismo?».


Una señora me dijo que, cada vez que su esposo y ella tenían el más pequeño desacuerdo, ella se alteraba, estallaba y gritaba. Se convertía en una experiencia terrible. Su esposo no podía entender por qué ella estaba tan nerviosa y se enojaba con tanta facilidad. Con el tiempo, todo eso fue demasiado y su relación se estaba desmoronando. Lo que él no sabía era que, cuando era adolescente, ella había tenido una relación con un joven que la hirió profundamente. Cuando ese muchacho rompió con ella de repente, dijo algunas cosas que eran muy derogatorias. Ella se sintió rechazada, pensando que no era lo bastante buena. En lugar de soltar esa ofensa, sabiendo que Dios es quien nos vindica y que lo que digan las personas no determina quiénes somos, se aferró a eso en su interior. Estaba envenenando su espíritu, haciéndole sentirse insegura y ofenderse con facilidad. Cuando no soltamos las ofensas y las heridas emocionales, nunca sanan. Cada vez que su esposo no estaba de acuerdo con ella, era como tocar una llaga. Ella reaccionaba. Un día, hizo lo que todos tenemos que hacer. Fue sincera consigo misma, miró su interior y preguntó: «¿Por qué soy así? ¿Por qué me molesto con tanta facilidad?». Entendió que se debía al dolor del pasado, a cosas que no fueron justas y con las que ella nunca había lidiado. Tomó la decisión de soltar la falta de perdón, la amargura y el resentimiento, y ese fue el punto crucial. Cuando sanó su alma, su relación también fue saludable. Hoy día, su esposo y ella son felices y disfrutan de la vida.


Presta atención a tu vida interior. Es fácil adaptarnos a cosas que nos están envenenando y no darnos cuenta. Terminamos simplemente tratando los síntomas. Si llegamos a la raíz y hacemos que nuestra alma sea saludable, Dios dice que tendremos buena salud y éxito. Necesitamos preguntarnos a nosotros mismos: «¿Estoy causando yo mismo mi propia enfermedad? ¿Estoy saboteando mis relaciones? ¿Estoy limitando mi potencial, reteniéndome porque mi alma no es saludable?».


Líbrate de las raíces


El escritor del libro de Hebreos aconseja: «Asegúrense de que no brote ninguna raíz de amargura y los contamine». Describe la amargura como una raíz. No se puede ver una raíz porque está bajo tierra; sin embargo, si se deja crecer, brotará. Una raíz de amargura producirá un fruto amargo. Lo que está en el interior se mostrará en el exterior. Intentamos mejorar el fruto; lidiamos con el síntoma, pero el fruto no es el problema. Necesitamos ir a la fuente y librarnos de la raíz.


El libro de Proverbios dice: «Cuida tu corazón, porque de él mana la vida». Una de nuestras principales responsabilidades es mantener fuera las toxinas. Evita que broten esas raíces. Las ofensas llegarán. También llegarán compañeros de trabajo malhumorados. No podemos evitar que lleguen decepciones, heridas, celos y enojo. La cuestión es: ¿vas a dejar que eche raíces, que se arraigue en tu alma, contamine tu alegría, te robe la paz, te quite la energía y te haga vulnerable a la enfermedad, los problemas y la derrota? No, mantén saludable tu alma. Tienes que ser un jardinero activo. Arranca esas raíces. Arranca la falta de perdón. Arranca la inseguridad. Arranca la culpa y la condenación. No permitas que tu alma se envenene. Si tu alma está amargada, tu vida estará amargada. Si tu bienestar emocional está contaminado, eso afectará tu bienestar físico.


¿Por qué estás permitiendo que la preocupación eche raíz, para después perder el sueño y vivir estresado? Ya has visto a Dios cuidar de ti en el pasado; lo has visto abrir caminos donde no veías un camino; lo has visto proveer en medio de una pandemia, darte paz en medio de una tormenta, y favor en medio del fuego. Él lo hizo entonces y volverá a hacerlo ahora. Él no te trajo hasta aquí para abandonarte. ¿Por qué te agarras a esa culpabilidad, flagelándote por errores del pasado? Dios te ha perdonado, de modo que, ¿por qué no te perdonas a ti mismo? Dios no lo recuerda, ¿por qué no dejas tú de recordarlo? Dios ha seguido adelante, ¿por qué tú no sigues adelante?


¿Por qué tienes celos del compañero de trabajo que consiguió un ascenso, o del amigo que crees que es mejor parecido, más talentoso y más exitoso? Ahora estás encontrando defectos, siendo crítico, y sintiéndote mal con quién eres tú. Que Dios los bendiga a ellos no significa que no vaya a bendecirte a ti. Dios no se quedó sin favor. No se olvidó de ti. Él tiene cosas en tu futuro que son mejores de lo que imaginaste. No permitas que esa raíz de celos te envenene. Arráncala. Mantén puro tu corazón. Celebra el éxito de los demás. Cuando tu alma es saludable, Dios puede confiarte más.


¿Por qué todavía estás molesto por lo que sucedió hace veinte años atrás? ¿Por qué sigues guardando rencor a alguien que te hizo daño y se alejó? ¿Por qué estás enojado por lo que alguien no te dio? Eso no detuvo el plan de Dios. Lo que esa persona hizo no va a evitar que alcances tu propósito. Dios sabía que iba a suceder, y ya tenía un plan para sacarte de eso siendo mejor, para darte belleza en lugar de cenizas, para darte alegría en lugar de llanto. Arranca esa raíz de decepción, resentimiento y autocompasión. Todo eso está envenenando tu futuro, está limitando tu potencial, drenando tu energía y debilitando tu sistema inmune. No te limites a lidiar con el síntoma; llega hasta la raíz. Aprende a vivir desde un lugar de fe. «Dios, confío en ti. Sé que tú tienes el control. Tú peleas mis batallas. Tú estás ordenando mis pasos, y tienes un buen plan para mi vida. Tú eres mi proveedor, mi protector, quien abre camino, mi vengador, mi libertador. Dios, mi vida está en tus manos». Así es como mantienes saludable tu alma. Regularmente, tienes que arrancar raíces, librarte de toxinas, y cuidar tu corazón.


Tú controlas lo que está en tu alma


Había un hombre que poseía un establo de caballos. Un día, cuando salió a montar a caballo vio que una rama muy grande de un árbol se había caído y obstaculizaba el sendero. Su caballo procedió a saltar por encima de la rama, pero no la libró por completo y se hizo bastante daño en una de sus patas traseras. El hombre llevó el caballo al establo y limpió la herida, le puso antiséptico, y la vendó. Un par de semanas después, observó que el caballo todavía seguía sufriendo por la herida. Llegó el veterinario y echó un vistazo a la herida, y le dio antibióticos al caballo. El caballo comenzó a mejorar, pero unos meses después regresó la infección, y su caballo apenas podía caminar. Le dieron otra tanda de los mismos antibióticos, y la herida comenzó a curarse; sin embargo, tres meses después la herida se infectó de nuevo. El dueño del caballo decidió finalmente llevar al caballo a la clínica y obtener una mejor evaluación de lo que estaba sucediendo. Anestesiaron al caballo, y el veterinario abrió la herida. Encontró una astilla de madera que tenía aproximadamente el tamaño de una pelota de golf y que estaba enterrada en la pata del caballo. Por eso, cada vez que el caballo dejaba los antibióticos regresaba la infección. Estaban tratando los síntomas, pero no fue hasta que profundizaron, hasta que llegaron a la raíz del problema, que ese problema desapareció.


Nosotros tratamos los síntomas porque podemos ver los síntomas. Es obvio. «Mi piel está enrojecida y con escamas. Necesito medicinas». Sin embargo, tenemos que profundizar. Tenemos que lidiar con la raíz. «No puedo librarme de estos dolores de cabeza, porque estoy muy preocupado y estresado. Yo mismo me estoy haciendo enfermar». «No puedo llevarme bien en esta relación, porque soy inseguro. No me siento valioso». «No estoy alcanzando mi potencial, porque estoy enojado conmigo mismo. Vivo con cosas de las que me arrepiento, pensando en dónde debería estar». Líbrate de la infección. Mientras la raíz esté ahí, el fruto será amargo. La buena noticia es que puedes controlar lo que está en tu alma. No puedes controlar lo que te sucedió, lo que alguien hizo o dijo, pero sí puedes controlar el modo en que respondes, aquello en lo que decides pensar, y cuál será tu actitud. ¿Hay una infección en tu alma y algunas toxinas que están evitando que te pongas bien físicamente? ¿Hay algo de amargura, preocupación, enojo o culpabilidad que te mantiene atascado, y que evita que prosperes?


A veces, no podemos llevarnos bien en las relaciones, porque tenemos una raíz de orgullo. Pensamos que todo el tiempo tenemos la razón, y no queremos escuchar las opiniones de otras personas. No nos disculpamos y es difícil llevarse bien con nosotros, pues somos demasiado sensibles y contenciosos. El orgullo es una de esas toxinas que no siempre podemos ver. Hay que mirar más profundamente, debajo de la superficie, para encontrarla. Cuando tienes un alma saludable, eres una persona buena y amable. Ves lo mejor en los demás. Eres un pacificador. Permites que otros tengan la razón.


Sé sincero contigo mismo


El salmista dice en Salmos 119: «Dios, evita que me mienta a mí mismo». Esa es una de las oraciones más poderosas que podemos hacer. «Dios, ayúdame a ser sincero conmigo mismo. Ayúdame a mirar al interior y ver dónde mi alma no es saludable. Ayúdame a ver dónde necesito cambiar, dónde necesito perdonar, dónde necesito ser más amable y comprensivo. Ayúdame a ver dónde necesito dejar de permitir que las personas me roben la alegría, dónde necesito superar lo que sucedió hace tres años atrás, dónde necesito dejar de flagelarme por errores que he cometido. Ayúdame a verme a mí mismo como una persona valiosa, atractiva, como una obra maestra». Mi oración es la siguiente: «Dios, no nos permitas pasar por la vida mintiéndonos a nosotros mismos». Una cosa es ser deshonesto con otros, lo cual indudablemente no es bueno, pero no te mientas a ti mismo. No escondas las cosas bajo la alfombra, no pongas excusas para justificar por qué estás enojado, amargado, celoso, y es difícil llevarse bien contigo. No es ningún fallo estar en esa situación hoy, pero sí que es un fallo quedarte en esa situación. Puede que sea tu explicación, pero no permitas que sea tu excusa.


«Joel, tengo esta infección continua, porque me rasguñé la pierna». Saca la astilla de madera y sigue adelante con tu vida. «Estoy amargado, porque mi ser querido murió». No, arranca esa raíz, deja que el proceso de duelo haga su trabajo, y sigue adelante y haz cosas grandes. Haz que tus seres queridos estén orgullosos dejando tu marca. «Estoy estresado a causa de mis finanzas, mis hijos, y la presión en el trabajo». No puedes controlar todo eso. No permitas que las circunstancias sean una excusa para vivir preocupado, nervioso, y perder la paciencia con tus hijos. Regresa al balance. La vida es demasiado breve para que vivas de ese modo. Haz que tu alma esté saludable. Si miras al interior y lidias con cosas que te están robando la paz, están arrebatando tu alegría y causando que hagas concesiones, entonces a medida que tu alma sea más saludable, llegará la sanidad física. Tus dones se mostrarán en más aspectos, tus relaciones mejorarán, y se abrirán nuevas puertas. La Escritura dice que tendrás éxito y buena salud, así como prospera tu alma. Observemos que hay un requisito. Dios dice: «Si quieres tener éxito, buena salud, buenas relaciones y abundancia, entonces haz tu parte y mantén saludable tu alma: tu actitud, tus pensamientos y tu bienestar emocional».


Es interesante que la mayoría de los eruditos creen que David escribió el Salmo 119 y esa oración sobre no mentirse a sí mismo. Tal vez surgió de la ocasión en la que tuvo una aventura amorosa con Betsabé. Su ejército estaba peleando una batalla, pero él se quedó en el palacio. Una noche, subió al terrado para respirar aire fresco, y vio a esa hermosa mujer que estaba tomando un baño. En lugar de alejarse, agarró sus anteojos. Aunque Betsabé estaba casada con uno de los soldados leales de David, él envió a buscarla. Cuando ella terminó quedando embarazada, David intentó encubrirlo. Hizo que su esposo, Urías, regresara de la batalla, pero Urías era tan leal que se negó a acostarse con ella mientras sus compañeros estaban peleando. Por lo tanto, David dijo a los comandantes que pusieran a Urías en primera línea y después retiraran toda protección en torno a él. Urías murió en la batalla. David tomó a Betsabé como esposa, pensando que todo estaba bien. Encubrió todo el asunto, lo cual no parecía ser un gran problema. Pero el problema cuando intentamos enterrar toxinas negativas es que nunca se quedan enterradas. Esas toxinas finalmente regresarán y envenenarán nuestra vida.


Durante el año siguiente, mientras David se mentía a sí mismo acerca de lo que había hecho, fingiendo que no había nada de malo, su salud comenzó a deteriorarse. Estaba enfermo y débil. Él había sido fuerte toda su vida; era un guerrero, pero ahora su alma no era saludable. La culpabilidad, la vergüenza y la concesión comenzaron a afectar su cuerpo físico. Finalmente fue sincero, y admitió que lo que había hecho estaba mal. En Salmos 51 dijo: «Dios, perdóname y límpiame de mi pecado. Crea en mí un corazón limpio». Estaba diciendo: «Dios, ya no voy a seguir ocultándolo. Voy a lidiar con estas toxinas que están envenenando mi alma». La belleza de nuestro Dios es que es misericordioso. Él perdonará. Dios restauró a David. Recuperó su salud, regresó su alegría, y siguió adelante para cumplir su propósito.


Sin embargo, hasta que tú seas sincero contigo mismo y lidies con lo que sabes que te está reteniendo, estarás limitado. A medida que tu alma sea más saludable, tu cuerpo estará más saludable. Tendrás más energía y vitalidad. David también escribió en Salmos 23: «Él restaura mi alma». Puede que sientas tu alma quebrada, herida por errores que has cometido o por lo que hizo otra persona; sin embargo, tu alma puede ser restaurada. Cuando eres sincero contigo mismo, sueltas lo que necesitas soltar (culpabilidad, preocupación, enojo, celos), y entonces llegará la sanidad. Llegará la alegría. Llegará la paz. Creo que, incluso en este momento, Dios está obrando para restaurar tu alma. Se está produciendo sanidad emocional. Sanidad de las heridas, del dolor del pasado, de lo que no fue justo, de la pérdida, del sufrimiento. Sanidad de heridas autoinfligidas, de errores que cometiste, de arrepentimientos con los que vives. Sanidad de espíritus atormentadores, de enfermedad mental, de ansiedad y depresión. Dios está haciendo algo nuevo. Fortalezas que te detuvieron están siendo quebrantadas en tus emociones, tus actitudes y tus pensamientos. No tienes que vivir herido. Él está restaurando tu alma. Tus días postreros serán mejores que los primeros. Estás a punto de entrar en un nuevo nivel de alegría, paz, satisfacción, abundancia y victoria. No creas las mentiras que te dicen que es demasiado tarde, que has cometido demasiados errores, que has pasado por demasiadas cosas. No, la mejor parte de tu vida sigue estando delante de ti.


Saca los venenos


Cuando yo era pequeño, nuestra familia conocía a un hombre al que le encantaba tocar el piano. Era muy talentoso, pero sufría artritis reumatoide. Con los años, su estado siguió empeorando cada vez más. Tenía todas las articulaciones inflamadas, y llegó al punto en el que sus dedos estaban tan torcidos que parecía como si estuviera doblando los dedos. No podía abrir sus manos, y ya no podía tocar el piano. Le había gustado tocar por horas, pero ahora ese sueño se había ido, dejándolo muy desalentado. Un día, escuchó a mi papá hablar de cuán importante es que no nos aferramos a las heridas y que la falta de perdón puede envenenar nuestra vida. Este hombre sintió convicción de repente por algo que había guardado contra sus padres durante años, sintiendo que ellos lo habían perjudicado. En lugar de soltar eso y mostrarles misericordia, había permitido que la amargura echara raíces. Los había apartado de su vida, y se negaba a hablarles. Pensaba que ese era el mejor modo de manejar la situación, pero no entendía que estaba envenenando su propia alma. Cuando tu alma no es saludable, puede afectarte físicamente. Aquel día, él tomó la decisión de perdonar a sus padres y arreglar las cosas. Cuando fue a verlos, su mamá lloró de alegría y su papá estaba muy feliz. Fue una respuesta a sus oraciones. Este hombre dijo que, cuando perdonó a sus padres, sintió que se quitaba un gran peso de encima. Se había acostumbrado a eso, y había olvidado cómo era sentirse libre y sin tener esa amargura en su mente, siempre envenenando su alegría.


Fue estupendo que sus padres quisieran la reconciliación. Ellos estaban muy contentos de tener de nuevo a su hijo. Sin embargo, puede que haya ocasiones en las que las personas que ofendieron no querrán reconciliarse. No quieren tenerte en su vida, y eso está bien. No estás perdonando por causa de ellos, sino que estás perdonando por causa de ti mismo. Perdonas para poder tener tu propia alma saludable. Suéltalo, de modo que esa raíz negativa no brote y contamine el resto de tu vida. Te dañaron una vez, pero no permitas que continúen dañándote por aferrarte a ello. Permite que Dios sea quien te vindique. Él ve lo que no fue justo, sabe quién te ofendió, y sabe cómo compensártelo. Él sabe cómo hacer que salgas de eso mejor de lo que eras antes.


A lo largo de los meses siguientes, para sorpresa de ese hombre, sus dedos comenzaron a abrirse poco a poco. La inflamación comenzó a disminuir, y fue mejorando cada vez más. Un año después, pudo sentarse y tocar el piano como si nunca hubiera pasado el tiempo. Es extraordinario lo que puede suceder cuando nuestra alma está saludable. Cuando somos libres de la amargura, la culpabilidad, el estrés, la preocupación y el enojo, es entonces cuando se libera la sanidad. Es entonces cuando verás éxito y la bendición de Dios de maneras nuevas.


La alegría es medicina


Entiendo que no toda enfermedad proviene de falta de bienestar emocional; sin embargo, cada vez que enfrentamos enfermedad, tendremos que ser fuertes en nuestras emociones y en lo que permitimos que dé vueltas en nuestra mente. Cuando mi mamá se enfermó de cáncer, escribió cartas a personas a las que pensaba que pudo haber ofendido, pidiéndoles que la perdonaran. Se estaba asegurando de que no hubiera ninguna toxina en su espíritu, que nada que ella hubiera hecho estuviera envenenando su bienestar emocional. Sabía que lo emocional afecta lo físico. Incluso veía dibujos animados y programas de televisión chistosos que la hacían reír. La Escritura dice: «Un corazón alegre es como tomar medicina; estar gozoso produce sanidad, pero un espíritu quebrantado seca los huesos». Si vas por ahí desalentado y derrotado, diciendo: «Mira este reporte médico. Nunca me pondré bien», estarás ayudando a esa enfermedad y le estarás dando vida. Sin embargo, cuando eres alegre, cuando sabes que Dios tiene el control, cuando le das gracias cuando podrías estar quejándote, cuando ríes cuando podrías estar llorando, eso envía sanidad a tu cuerpo. Yo creo que muchas enfermedades desaparecerán (dolor de cabeza, alta presión arterial, problemas digestivos) cuando comencemos a tomar nuestra medicina de reír, estar alegres y ser optimistas.


Nos enfocamos en muchas cosas en lo exterior, pero te estoy pidiendo que mires al interior. ¿Está saludable tu alma? ¿Pasas tu día siendo positivo, esperanzado y agradecido, o te pesan mucho el estrés, las cargas y la preocupación? ¿Cómo puedes ser creativo cuando estás usando tanta energía para lo negativo? ¿Cómo puede tu sistema inmune trabajar adecuadamente cuando tienes amargura, enojo y lamentos? ¿Cómo puedes ser la mamá, el papá o el líder que eres llamado a ser cuando tienes toxinas que están envenenando tu espíritu? Es momento de ser sincero contigo mismo. No pases un año más permitiendo que algo sobre lo que tú tienes control te retenga. Haz que tu alma esté saludable. Arranca esas raíces de amargura. Comienza a entregar las cosas a Dios. Libera la preocupación, el daño, la decepción por lo que no salió bien. Mantén puro tu corazón. Si lo haces, creo y declaro que, debido a que tu alma está saludable, tendrás éxito y buena salud. Nuevas puertas están a punto de abrirse, la oportunidad te encontrará, y llegará la sanidad con mayor fortaleza, energía y vitalidad.














CAPÍTULO 2


Mantente positivo para contigo mismo


Nadie debería pensar mejor de ti que tú mismo.


¿Te das cuenta de que la relación más importante que tienes es la relación contigo mismo? A demasiadas personas no les gusta quiénes son. Se enfocan en sus fallos y debilidades; reviven sus errores y sus fracasos, y les gustaría ser diferentes. Desearían ser más altos, tener una personalidad mejor, o parecerse más a su primo. En lugar de aceptarse a sí mismos como una obra maestra, creados a imagen de Dios, son críticos hacia sí mismos. Entonces se preguntan por qué no son felices y por qué no tienen buenas relaciones. Se debe a que no se gustan a sí mismos. Si no te llevas bien contigo mismo, no vas a llevarte bien con otras personas.


Jesús dice: «Ama a tu prójimo como a ti mismo». No puedes amar a otros si primero no te amas a ti mismo. Lo mejor que puedes hacer por tu familia y tus amigos es ser bueno contigo, ser amable contigo, ser misericordioso contigo, perdonarte a ti mismo, y ser amoroso contigo. Eres bueno con otros; por lo tanto, ¿por qué no eres bueno contigo mismo. No criticas a tu amigo; entonces, ¿por qué te criticas a ti mismo? Elogias a tu compañero de trabajo; pero ¿cuándo fue la última vez que te elogiaste a ti mismo? Admiras los talentos de otras personas, de modo que, ¿por qué no admiras tus propios talentos? Comienza a ser bueno contigo mismo. Eso no es ser egoísta o arrogante; es amarte a ti mismo.


Hay demasiadas personas que van por la vida en contra de sí mismas, sintiendo que hay algo equivocado en su interior. Escuché a alguien decir: «Descubrí al enemigo. Era yo mismo». ¿Eres tu propio enemigo? ¿Estás derrotándote a ti mismo, limitando tus sueños, saboteando tus relaciones, todo ello porque no te caes bien a ti mismo? Ya tienes suficientes personas y circunstancias en tu contra, de modo que no estés en contra de ti mismo. Cuando despiertes en la mañana, no te quedes tumbado en la cama pensando en todo lo que sientes que está mal contigo o en lo que no te gusta de tu aspecto, y no revivas tus errores. ¿Por qué no terminé la universidad? Debería haber sido más disciplinado. Ayer perdí los nervios. Esos son pensamientos tóxicos que agotarán tu fuerza, tu energía y tu entusiasmo. En lugar de enfocarte en lo que crees que es erróneo en ti, comienza a enfocarte en lo que es correcto. Tienes debilidades, has cometido errores (todos lo hemos hecho), pero hay muchas más cosas correctas en ti que equivocadas. Quedarte en lo negativo no te ayuda a mejorar. Flagelarte por errores del pasado no te hace avanzar. Mientras mejor te sientas contigo mismo, mejor te irá. Mientras más te gustes a ti mismo, más avanzarás.


No puedes dar lo que no tienes. Si estás en una agitación interior, te criticas a ti mismo, te sientes enojado y condenado, eso es lo que tienes para dar. Si eres duro contigo mismo, serás duro con los demás. Si no te perdonas a ti mismo, no perdonarás a los demás. Si no te llevas bien contigo mismo, ¿cómo puedes llevarte bien con tu familia? Lo mejor que puedes hacer es comenzar a estar a tu favor. Cuando te amas a ti mismo, puedes amar a otros. Cuando eres amable contigo mismo, puedes ser amable con otros. Comienza contigo.


Apruébate a ti mismo mientras estás cambiando


Tal vez estás diciendo: «Pero, Joel, tengo muchos defectos y debilidades. Cuando las supere, cuando aprenda a controlar mis nervios, cuando sea más disciplinado y deje de decir cosas que no debería decir, entonces no me decepcionaré a mí mismo». Si estás esperando a comportarte perfectamente antes de sentirte bien con quién eres, estarás esperando toda tu vida. Tienes que aceptarte a ti mismo mientras estás en el proceso de cambiar. Dios sabía que tendrías debilidades; Él te creó, y no eres una sorpresa para Él. No está sentado en su trono en el cielo rascándose la cabeza y pensando: No vi venir eso. Es un desastre. ¿Qué voy a hacer? Él sabía las cosas con las que batallarías. No debes flagelarte, porque todavía no hayas llegado. No conozco ni una sola persona que haya llegado. Siempre habrá algún área en la que necesitamos mejorar.


De hecho, creo que Dios dejará debilidades en nuestras vidas a propósito, para que tengamos que depender de Él. Él te está cambiando de gloria en gloria. Aprende a disfrutar de la gloria en la que estás en este momento. Puede que no estés donde quieres estar, pero no estás donde solías estar. En lugar de mirar cuánto te queda por recorrer, necesitas mirar atrás y dar gracias a Dios por todo el camino que has recorrido. Es necesaria una persona madura para decir: «Estoy conforme con donde estoy mientras voy de camino a donde Dios me está llevando».


En una ocasión, alguien me preguntó qué sería lo que yo cambiaría de mí mismo si pudiera. No es mi intención parecer arrogante, pero no se me ocurrió nada. Claro que hay muchas áreas en las que necesito mejorar. Necesito cambiar y crecer. Me refiero a que mis debilidades no están en primera línea en mi mente. No estoy enfocado en mis defectos, reviviendo mis fracasos, o menospreciándome por errores del pasado. Sé que soy perdonado, soy redimido, soy una obra maestra, y soy creado a imagen del Dios todopoderoso. La vida es demasiado corta para que pasemos por ella en contra de nosotros mismos. Digo esto con humildad: «Me gusto a mí mismo. Me gusta cómo luzco. Me gusta mi personalidad. Me gusta mi sentido del humor. Me gusta el gusto que tengo por las cosas. Me gusta mi mente. Me gusta cómo me creó Dios».


Es muy poderoso cuando puedes decir que te gustas a ti mismo. No es decir: «Me gustaré a mí mismo después de perder diez kilos, cuando aprenda a tener la boca cerrada, o cuando sea más paciente». Dios te acepta y te aprueba donde estás ahora, con tus faltas, errores, defectos y todo, y no cuando superes todo eso, sino en este momento. Él sabe que estás en un viaje. Te está cambiando poco a poco. Él te acepta; ahora tienes que aceptarte a ti mismo. Él te aprueba; ahora tienes que aprobarte a ti mismo.


Enfócate en las imágenes correctas


Cuando nuestro hijo Jonathan tenía catorce años, él y yo estábamos jugando al básquet un día. Habíamos jugado uno a uno por muchos años. Yo siempre podía ganar, pero él no dejaba de crecer, ser más fuerte y mejorar. Fue aquel día cuando me ganó por primera vez. Yo jugué duro e hice todo lo posible, pero él ganó. Lo felicité. Aunque perdí, experimenté algunos momentos estupendos durante ese juego. En uno de los puntos, Jonathan me rodeó y salió corriendo para lanzar. Yo llegué desde atrás, calculé mi salto perfectamente, salté con todas mis fuerzas, y bloqueé su lanzamiento. Me sentí como LeBron James cuando lancé la pelota a los arbustos. Habría sido una de las diez mejores jugadas de la ESPN.


Unos días después, estábamos en el gimnasio jugando básquet con algunos otros muchachos. Jonathan dijo: «Papá, diles a todos lo que sucedió la semana pasada». Le respondí: «Ah, sí, Jonathan me superó hasta llegar a la canasta para a lanzar un tiro, pero calculé mi salto perfectamente y lo bloqueé». Él dijo: «No, papá. Cuéntales cómo te gané». Lo chistoso es que la derrota no estaba en primer plano en mi mente. Ese fracaso no ocupaba la mayoría del espacio. Era mi victoria, mi logro, mi éxito lo que resaltaba. Todo está en cómo nos entrenamos a nosotros mismos. Algunas personas se enfocan en sus pérdidas, sus errores, sus defectos, y las veces en que no estuvieron a la altura. Por eso son negativas hacia sí mismas. Las imágenes equivocadas siempre están en su mente.
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