[image: MHT_PP_00.jpg] (
 
)





    Salud Mental 
Para la Mujer
Entrenamiento







[bookmark: _GoBack]¡Piensa Bien!,
¡Vive Bien!



Preparado y Publicado por el  Departamento de Ministerio de la Mujer  
  de la Asociación General de los Adventistas del Séptimo Día, 
12501 Old Columbia Pike, Silver Spring, Maryland 20904, U.S.A. www.adventistwomensministries.org

[image: ]










Contenido








Prefacio	

Mensaje de Ministerio de la Salud de la Asociación General	

Autores	

Estimado Presentador	

Cómo usar el Entrenamiento	

1. Entendiendo la Salud Mental	

2. La Conexión Mente - Cuerpo: Conexión y Comunidad	

3. La Conexión Mente - Cuerpo: Estilo de Vida y Ambiente	

4. Esperanza más allá de la Depresión	

5. Sanando Heridas del Pasado	

6. El Perdón y Tu Salud - Parte1	

7. El Perdón y Tu Salud - Parte 2	

8. Relaciones Saludables a Puertas Cerradas ……………………………………………………….……..

9. Vive la Vida Abundante: El Método de Sanidad de Dios	

10. Un Nuevo Tú	

Citas de Elena G. White acerca del Bienestar Mental	

Citas de Elena G. White - Guías para la Salud Mental y Espiritual	

Certificado	

[image: ]



























No se amolden al mundo actual,

sino sean transformados mediante la renovación de su mente.  Así podrán comprobar cuál es la voluntad de Dios, buena, agradable y perfecta”.

Romanos12:2
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Prefacio







E
 (
E
)stimado Lector: 
El material que estás leyendo es sobre un tema que ha estado 
en nuestra mente y corazón por mucho tiempo. Dentro de los círculos cristianos, la salud mental es un tema raramente discutido. Muchos en nuestras iglesias sufren de varios problemas de salud mental, pero lo hacen en secreto. A menudo las familias se avergüenzan  de hablar acerca de ello si algún miembro de la familia sufre de un problema de salud mental, y quienes sufren estos problemas pueden sentir vergüenza de pedir ayuda. Como iglesia, ha llegado el tiempo para que reconozcamos que  dentro de la familia de la iglesia hay quienes necesitan ayuda. Ellos lloran en silencio, viven en dolor y vergüenza y a veces abandonan la iglesia porque sienten que Dios los ha abandonado. 

Salomón escribe: “¡Levanta la voz por los que no tienen voz! ¡Defiende los derechos de los desposeídos!” Proverbios 31:8 (NVI). Estas palabras han guiado muchas de las iniciativas que el Departamento de Ministerio de la Mujer de la Asociación General ha abordado, tales como abuso, analfabetismo, pobreza, salud de la mujer, educación de la mujer; y ahora, la salud mental de la mujer.

Esta serie de diez seminarios tiene el propósito de educar y dar importancia primordial a este tema vital.  Nuestra oración es que Dios pueda darnos un corazón compasivo y lleno de amor para aquellos en necesidad de ayuda, entendimiento mientras estudiamos y fuerza para hablar a favor de aquellos que Dios trae a nuestra vida  y que necesitan nuestro cuidado y atención. Oramos  por  sabiduría para  ayudar  a  aquellos  que  tienen  problemas  de salud  mental a  encontrar  profesionales  que  los  puedan  ayudar  y  medicamentos  que  puedan ayudar a disipar  la oscuridad de  los  problemas  de salud  mental,  abriendo  la puerta  a la  luz, al Hijo de Luz,  para  que  brille en esas vidas.

Hagamos nuestra parte al aprender correctamente, al compartir amorosamente y al orar fielmente por todos  los que necesitan nuestro cuidado y atención  para atraerlos al amante Señor y Salvador.
Departamento de Ministerio de la Mujer de la Asociación General
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  Mensaje del  Ministerio de Salud
Asociación General






E
n torno al mundo, aumentan los trastornos de salud mental,   convirtiéndose   rápidamente en la causa número   uno  de incapacidad y enfermedad.  Este aumento se eleva aun más por causa de la ignorancia y la estigmatización. La devastación emergente se ve agravada por  el real, pero mayormente negado  azote de violencia doméstica y  abuso conyugal.


Es a la vez emocionante y vigorizante ver el lanzamiento de este recurso tan necesitado, e intencional y profesionalmente preparado. 
 El propósito no es solamente educar e informar a la mujer acerca de la salud  emocional y mental, sino empoderarla para vivir la vida a su máximo.


Expertos en muchas disciplinas ofrecen un amplio espectro de la salud mental, seguido por una clara descripción de la conexión mente – cuerpo. La salud no es solo física; somos seres integrales creados a imagen de Dios para disfrutar el bienestar  físico, espiritual y emocional. Nuestras interacciones físicas, emocionales,  espirituales y sociales están intrínsecamente conectadas. El material en estos seminarios te permite entender esta importante conexión. 

La depresión es muy común, pero a menudo quienes la sufren están en estado de negación y también su familia. Para poder superar un  problema, debemos reconocer su existencia. Entonces puede buscarse una solución. Y sí,  ¡hay esperanza de salir de la depresión! 

Estos seminarios abordan en forma sensible la importancia de reconocer y trabajar en torno de las heridas pasadas. El perdón—tanto el darlo como recibirlo—juega un papel clave en el proceso de sanidad, especialmente en la recuperación de relaciones abusivas y destructivas. Estos procesos son  ampliamente cubiertos,  dando esperanza acerca de una vida más significativa.


La información valiosa  acerca de la salud  fomenta un estilo de vida que promocionará salud de cuerpo, mente y espíritu. Esto implica comer mejor y ejercicio regular, descanso adecuado, tomar agua pura, evitar el tabaco y el alcohol. Se pone énfasis en la importancia de las relaciones saludables con otros y sobre todo con Dios. Al combinar todo lo anterior con una buena medida de fe y optimismo y por la maravillosa gracia de Dios,  emerge un nuevo tú.
Encomiamos la labor de Heather-Dawn Small y Raquel Arrais al compilar este oportuno recurso. Este amplio y sensible tratamiento representará toda una diferencia en la vida  de las mujeres y sus familias tanto en la iglesia como en las comunidades a las cuales servimos alrededor del mundo. Su labor nos hace dirigir nuestra vista al cielo, confirmando la promesa de la Palabra de Dios: “Tu guardarás en completa paz a aquel cuyo pensamiento en ti persevera; porque en ti ha confiado”-  Isaías 26:3 RVR60



Peter N. Landless, M.B., B.Ch., Director de M.Fam.Med., MFGP (SA), FCP (SA), FACC, FASNC
Ministerio de Salud,  Asociación General de los Adventistas 
Director Ejecutivo, Comisión Internacional de Prevención  del Alcoholismo y Dependencia de las Drogas (ICPA)

 (
3
) 	                                                                                 Salud Mental de la Mujer -Entrenamiento – Piensa Bien, Vive Bien              

[image: ][image: ]








Autoras

                   



Lourdes Morales-Gudmundsson

Lourdes Morales-Gudmundsson, Ph.D. (Universidad Brown), es profesora de Lengua y Literatura en Español en la Universidad La Sierra. Su campo de interés es religión y literatura. Sus amigos la han llamado “teóloga secreta” por su amor a los estudios religiosos y temas teológicos en la literatura española. Junto con sus publicaciones académicas y numerosos artículos en revistas adventistas, ha estado presentando un seminario titulado Te perdono, Pero... por más de 30 años en 15 estados continentales, Hawái, Bermuda, América del Sur y Centro América, Europa, Australia, y Tahití. Su libro con el mismo título fue publicado en  2007 y ha sido traducido al español, portugués, francés y alemán. La profesora Morales-Gudmundsson está casada con el Dr. Reynir Gudmundsson, profesor de estudios vocales. Los Gudmundsson tienen una hija, Carmen Gudmundsson-Landry, casada con James Landry-Carroll, y  dos pequeñas nietas, Juliana Noëlle y Soffía Elena.  Puedes comunicarte con la Dra. Morales-Gudmundsson a través de  lgudmundsson04@gmail.com
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Originaria de Brasil, KatiaReinert gusta de viajar y explorar el mundo mientras realiza trabajo médico misionero, y tiene la visión de que nuestras iglesias lleguen a ser un centro de sanidad y restauración donde las personas puedan alcanzar bienestar integral, tanto mental, como emocional, físico y espiritual. Su sueño es que todos los hijos de Dios—sin importar raza, país, edad, género, o cualquier desafío que enfrenten—puedan experimentar restauración y una vida abundante a través del amor y la gracia de Dios, alcanzando su máximo potencial para servir a Dios y a un mundo en necesidad.
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Apreciada Presentadora,












G
racias por estar dispuesta a hacer  una diferencia en tu iglesia y comunidad. Estás a punto de comenzar una jornada que puede tener un efecto eterno en aquellos que vengan a tus presentaciones.
Esta serie, Piensa bien, Vive bien, está dedicada a ayudar a las personas a mejorar su vida al recibir información beneficiosa y aprender a aplicarla a su vida.

Los siguientes son pasos y consejos útiles para hacer de tu presentación todo un éxito.

1.   VEN PREPARADA Y TEMPRANO PARA TU PRESENTACIÓN.
Instala tu equipo y prueba todo antes de que comiencen a llegar los participantes.

2.   SALUDA A LOS PARTICIPANTES MIENTRAS VAN LLEGANDO.
Una de las metas es construir relaciones dentro de  la iglesia y la comunidad. El saludar a las personas mientras llegan  las hace sentirse cómodas y puede abrir puertas para diálogos futuros.

3.   COMIENZA A TIEMPO.
Asegúrate de comenzar no más tarde de 5 minutos del horario anunciado en la promoción. La sesión total está diseñada para que tome menos de hora y media. Respeta ese límite de tiempo 

4.   COMIENZA CON UNA MUY CORTA INTRODUCCIÓN ACERCA DE TÚ MISMA.
Esta introducción no debe durar más de un minuto.
 
5.   INTRODUCE EL TEMA DE TU PRESENTACIÓN.
Las introducciones deben ser cortas y diseñadas para captar la atención de los participantes.

6.   DA LA PRESENTACION EN POWERPOINT.
Asegúrate de estudiar el guión con anterioridad para que tu presentación pueda ser fluida.   

7.   SESIÓN DE PREGUNTAS Y RESPUESTAS
Después de la presentación, concede tiempo para que los asistentes hagan preguntas.

8.  SIGUE CON UNA DISCUSIÓN DE LOS FOLLETOS PARA DISTRIBUIR.

9.   TERMINA CON UNA CORTA ORACIÓN.

10. CONCEDE TIEMPO PARA LA CAMARADERÍA.
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Como Usar Este Entrenamiento





INTRODUCCIÓN


Bienvenido al  paquete de Entrenamiento de Salud  Mental para Mujeres, Piensa Bien, Vive Bien, el cual ha sido preparado por el Departamento de Ministerio de la Mujer de la Asociación General. Esto se hace  en colaboración con muchos profesionales de la salud y personas preocupadas por los desafíos de la salud  mental de las mujeres. El propósito de este paquete es educar a las mujeres en la iglesia local respecto a la Salud Mental, proveyéndoles información acerca de recuperación y sanidad –para ellas mismas y para compartir.


CÓMO USAR ESTE PAQUETE


Este paquete provee información, ideas y 10 seminarios, los cuales incluyen presentaciones en PowerPoint, notas para el presentador, material para distribuir y un certificado de asistencia. La decisión sobre cómo llevar a cabo el entrenamiento de salud dependerá de las necesidades de la iglesia o la comunidad y también de los recursos y las personas disponibles para ayudar.


  PLANIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO


Planifica el entrenamiento de acuerdo a tu propósito. ¿Es tu objetivo servir a un grupo pequeño, a todas las mujeres de la iglesia, o a mujeres de la comunidad?


Trabaja con las mujeres que te están apoyando y asegúrate de que todos los involucrados conocen su lugar dentro de los planes y horario del evento.

PROMOCIONA EL ENTRENAMIENTO


Comienza planificando el evento con suficiente anticipación para poder promocionarlo bien. Considera usar el boletín de la iglesia, carteles, correos electrónicos e invitaciones personales. Si es apropiado, promociona el evento en la comunidad e invita a damas de la comunidad a asistir.





CONECTA A MUJERES CON NUESTRO MENSAJE DE SALUD


•   Si es posible, trae profesionales de la salud para ofrecer algunas pruebas de detección simples para los asistentes. La oportunidad que se da para tales pruebas puede ser especialmente beneficiosa para mujeres de la comunidad.

•   Prepárate para compartir algún libro acerca de nuestro mensaje de salud.

•   Prepárate para invitar   a las asistentes a unirse a los grupos pequeños de Hogares de Esperanza y Sanidad.  Las lecciones de estudios  bíblicos para este grupo están disponibles en: www.adventistwomensministries.org


ORA


Sobre todo, ora con las mujeres para que las bendiciones de Dios estén sobre los planes que han trazado, por las asistentes, por quienes enseñan la lección y por las mujeres que asisten al programa. Ora porque su nombre sea glorificado y porque las mujeres puedan ser ayudadas y bendecidas a través de este entrenamiento.
[image: ]
Sesión 1



Entendiendo la Salud Mental


Por Elsie Staple





“Amado, yo deseo que tú seas prosperado en todas las cosas y que tengas salud, así como prospera tu alma.”
3 Juan 1:



E
sta unidad identificará los componentes de la salud, intentará definir qué es salud  mental, identificará los determinantes de la salud  mental y considerará  luego algunas condiciones que pueden promover el bienestar de la salud  mental, incluyendo la autoestima.


“Yo deseo que tú seas prosperando en todas las cosas y que tengas salud, así como tu prospera tu alma” (3 Juan 1). Ese es el ideal de Dios para la raza humana.  Sin embargo, en nuestro ambiente contaminado por el pecado, la enfermedad es inevitable.

“No  hay salud sin salud mental”



[image: ]

Somos conscientes de que la degeneración puede ser rápida. ¿Cómo puede uno prosperar y tener salud? Primero consideremos la pregunta  “¿Qué es salud?”


Es importante notar que la salud es integral y la forman muchos componentes. Estos componentes son físicos, emocionales, espirituales, mentales, sexuales, ambientales y sociales. Estos hilos están estrechamente relacionados y profundamente interconectados.  Por lo tanto una de estas facetas puede tener repercusiones en otro aspecto de la salud.


DEFINICIÓN DE SALUD MENTAL 


 ¡Salud mental no es enfermedad mental! ¡Salud Mental  no es la ausencia de un desorden mental!

Cuando uno considera el término “mental” a menudo le da una connotación negativa.
A menudo escuchamos la frase, “Estas ‘tocado’ mentalmente” (en inglés se dice coloquialmente en forma literal “estás mental” para indicar que tienes un problema mental. Pero todos somos seres “mentales”,  con necesidades mentales. ¿Qué es entonces salud mental?


No es fácil definir qué es salud mental porque los valores difieren según las culturas y aun los  subgrupos (y de hecho individuos) dentro de una cultura. Por lo tanto, lo que significa estar mentalmente sano está sujeto a muchas diferentes interpretaciones que se basan en juicios valorativos que varían a través de las distintas culturas.


•   La salud mental es un concepto que se refiere al bienestar emocional y psicológico del ser humano. Es el balance entre todos los aspectos de la vida—social, físico, espiritual y emocional. Impacta la forma como manejamos nuestro  contorno, tomamos decisiones en nuestra vida—y es una parte integral de nuestra salud en general.


•   El diccionario define salud mental como “Un estado de bienestar emocional y psicológico en la cual el individuo es capaz de usar sus capacidades cognoscitivas y emocionales,  funcionar en sociedad y enfrentar las demandas ordinarias de la vida cotidiana”.


•   La salud mental es un estado de bienestar en la cual el individuo se da cuenta de sus propias habilidades, puede enfrentar el estrés normal de la vida, puede trabajar productiva y fructíferamente y es capaz de hacer una contribución a su comunidad. (Organización Mundial de la Salud 2006)


•   La salud mental es el desempeño exitoso de la función mental, que da como resultado  actividades productivas, relaciones satisfactorias con otras personas, la habilidad de adaptarse al cambio y hacer frente a la adversidad desde la niñez hasta la vida adulta. La salud mental es el trampolín  de las destrezas del pensamiento y comunicación, aprendizaje, crecimiento emocional, resiliencia y autoestima.


•   La salud mental es la resiliencia emocional y espiritual que nos permite disfrutar de la vida y la habilidad de sobrevivir al dolor, decepción, tristeza; y es una sensación positiva de bienestar y una creencia subyacente en nuestra dignidad y valor propio y de los demás. (Departamento de Salud 2001a)


La salud mental puede ser descrita en modos diferentes, pero complementarios. La terminología incluye:


•   Bienestar psicológico	•	Salud psicosocial
•   Bienestar psicosocial	•	Bienestar físico
•   Bienestar	•	Salud mental positiva
•   Salud emocional


LOS DETERMINANTES DE LA PROMOCIÓN DE LA SALUD MENTAL


De acuerdo al modelo de MacDonald y O’Hara (1998), hay diez elementos de salud mental. Estos determinantes van desde factores individuales, a ambientales, y se relacionan con factores protectores y de riesgo cuyo conocimiento puede ayudar a diseñar intervenciones adecuadas. Los determinantes son:


FACTORES PROTECTORES


Calidad ambiental -  Autoestima – Proceso emocional – Manejo de sí mismo – Uso de destrezas sociales


 FACTORES DE RIESGO

Carencias ambientales – Abuso emocional – Negligencia emocional – Estrés – Exclusión social 

 



PROMOCIÓN DE LA SALUD MENTAL


La promoción de la salud mental implica acciones que crean condiciones y ambientes de vida que  apoyan la salud mental y les permite a las personas adoptar y mantener estilos de vida saludables. Esto incluye un rango de acciones que aumentan las oportunidades de que más personas experimenten mejor salud  mental. La promoción de la salud mental se basa en el principio de que todos tienen necesidad de salud mental, no solo las personas que han sido diagnosticadas con una enfermedad de salud mental.


La promoción de la salud mental se ocupa esencialmente de hacer cambios en la sociedad que promoverá el bienestar mental de las personas.



Promoción de la salud mental es una expresión que cubre una variedad de estrategias.  Estas estrategias pueden  ocurrir en tres niveles:

•   Individual (micro) - estímulo de recursos individuales al promover  intervenciones para lograr la  autoestima, el afrontar bien los desafíos, asertividad en áreas tales como labor de padres, relaciones en el lugar de trabajo o relaciones personales.
•   De comunidad (meso) – aumentando la inclusión y cohesión social,  elaborando estructuras de apoyo que promueven salud mental en lugares de trabajo, escuelas, iglesias y vecindarios.
•  De gobierno (macro) – reducción de  barreras socioeconómicas para la salud mental a nivel  gubernamental al promover acceso igual para todos y apoyo a ciudadanos vulnerables.


BIENESTAR MENTAL POSITIVO


El bienestar mental positivo incluye:


1.  Una visión positiva de sí mismo: conciencia de sí mismo, estima propia, aceptación propia.
2.  Crecimiento y desarrollo personal: desarrollo de talentos y habilidades en todo su potencial
3.  Autonomía: ser capaz de acción independiente.
4.  Visión exacta de la realidad: sin distorsión del mundo de  alguna manera.
5.  Amistades positivas: la habilidad de construir relaciones variadas.
6.  Dominio del entorno: cumpliendo con los requerimientos de muchas situaciones diversas enfrentadas en la vida diaria.

CARACTERÍSTICAS DE LA SALUD MENTAL 


La habilidad de disfrutar la vida  - La habilidad de disfrutar la vida es esencial para la buena salud mental. La práctica de la meditación concienzuda es un modo de cultivar la  habilidad de disfrutar el presente. Necesitamos, por supuesto, planificar para el futuro y también necesitamos aprender del pasado. Pero a menudo nos hacemos miserables al preocuparnos por el futuro. Necesitamos jugar y divertirnos.

Resiliencia – La  habilidad de recuperarse de la adversidad se conoce como “resiliencia”. Es la habilidad de enfrentar los problemas, resolverlos y aprender de ellos. Sabemos bien que algunas personas manejan mejor el estrés que otras.

Balance – El equilibrio en la vida parece dar como resultado mejor salud mental. Crea  conciencia de cómo interactúan la mente y  el cuerpo. Así como el estado de la salud mental puede afectar nuestra salud física, lo inverso también es cierto. Todos necesitamos equilibrar el tiempo que invertimos socialmente y el tiempo que pasamos solos; por ejemplo el uso y disfrute de la soledad. Aquellos que pasan todo el tiempo solo pueden ser etiquetados como “solitarios” y pueden perder muchas de sus destrezas sociales. El aislamiento social extremo puede resultar incluso en alejamiento de la realidad. Aquellos que ignoran la necesidad de pasar  algún tiempo solos se arriesgan a lo mismo. El equilibrio de estas dos necesidades  parece ser la clave—aunque todos las balanceamos de forma distinta. 

Otras áreas donde el equilibrio  parece ser importante incluyen el balance entre el trabajo y el juego, el balance entre dormir y estar despierto y alerta, el balance entre el descanso y el ejercicio, y aun el balance entre el tiempo que pasamos en interiores y el tiempo al aire libre.


Flexibilidad – Todos conocemos  a personas que tienen opiniones muy rígidas. Ninguna cantidad de discusión cambia su punto de vista. Algunas personas a menudo se añaden estrés por las expectativas rígidas que sostienen. El esforzarse por hacer nuestras expectativas más flexibles puede mejorar nuestra salud mental. La flexibilidad emocional puede ser tan importante como la flexibilidad cognitiva. Las personas mentalmente saludables experimentan un amplio rango de emociones y se permiten expresar estos sentimientos. Están conscientes  de lo que puede ir mal. Tienen la habilidad   de reírse de sí mismos y del mundo. Algunas personas suprimen ciertos sentimientos por considerarlos inaceptables. Esta rigidez emocional puede resultar en problemas de salud mental.


Realización propia- ¿Qué hemos hecho con los dones que se nos han dado? Todos conocemos personas que han sobrepasado su potencial y otros que parecen  haber desperdiciado sus dones. Por supuesto, primero necesitamos reconocer nuestros dones, y el proceso de reconocimiento es parte del camino hacia la realización propia. Las personas mentalmente saludables toman tiempo para revisar su vida de vez  en cuando. Consideran cuáles son sus metas en la vida y qué pasos están tomando para alcanzarlas. Las personas mentalmente saludables son aquellas que están en el proceso de actualizar su potencial. Se desarrollan emocional, creativa, intelectual y espiritualmente. Pueden surgir problemas cuando sentimos que la vida no es satisfactoria y completa.


Relaciones saludables – La habilidad de formar relaciones saludables con otros  es necesaria para el bienestar mental. El contacto social, el tener contacto con otros con los cuales disfrutamos su compañía, ya sea en la escuela, en el trabajo, en el hogar o como miembros de un club, ayuda a desarrollar la interacción social. Ayuda a la iniciación, desarrollo y mantenimiento de relaciones personales mutuamente satisfactorias. Esto afecta la forma como nos sentimos acerca de otras personas. Engendra conciencia y la capacidad de sentir empatía hacia ellos. Ayuda en el  desarrollo de la confianza y seguridad propia y alienta la sexualidad saludable. Es importante tener a alguien a quién acudir con  nuestros problemas y preocupaciones, tales como amigos, maestros o miembros de la familia —alguien en quien podamos confiar.


CONSEJOS PREVENTIVOS PARA UNA SALUD MENTAL POSITIVA


•   Tomar tiempo para hacer cosas que disfrutamos.
•   Hacer ejercicio físico moderado.
•   Cortar el consumo de café, alcohol, nicotina y otras substancias adictivas.
•   Recordar y celebrar las cosas que nos gustan de nosotros mismos.
•   Mantener las cosas en perspectiva.
•   Desarrollar y mantener amistades.
•   Escuchar y respetar a otras personas, aun si no estamos de acuerdo con ellas.
•   Pedir ayuda si nos sentimos angustiados o con algún malestar.
•   Escuchar a otros que dicen sentirse angustiados o molestos.
•   Cuidar de nosotros tal como lo hacemos con los que atendemos y cuidamos.




El SISTEMA PROPIO 


Es imperativo para la salud mental el apreciar quién eres y el ser honesto contigo mismo. ¿Cómo eres realmente? ¿Eres a la vez la bella y la bestia, o maravillosa y terrible? ¿Cuáles son tus fortalezas y tus  limitaciones? 
El sistema propio se traduce en palabras que se refieren a atributos sobre la forma en que pensamos y vemos, y el valor que nos damos a nosotros mismos. Estas son:


Imagen propia, concepto de nosotros mismos, percepción propia– todas se refieren al panorama general que una persona tiene de sí misma


Confianza propia, Eficacia propia – sugiere la habilidad que tiene la persona de  desempeñarse


Aceptación propia, valía propia, respeto propio, estima propia – lo cual implica juicio, valor y evaluación de uno mismo

	
Personas con baja estima propia
	
Personas con alta estima propia

	
Esperan que la gente los critique

Son  agentes propios bloqueadores
   
   Tienen percepciones negativas de sus 
   destrezas, apariencia, sexualidad y 
   conductas

   Se desempeñan en menor grado cuando son observados

Son defensivos y pasivos al responder a la crítica

Tienen expectativas poco realistas acerca de su desempeño

No están satisfechos con su suerte en la vida

Su sistema de apoyo social es débil

Tienen dificultad para aceptar elogios 
	
Son activos agentes propios

Tienen una percepción positiva de sus  destrezas, apariencia, sexualidad y conductas

Se desempeñan  igual  al ser o no observados 

No son defensivos, sino asertivos en respuesta a la crítica

Evalúan su desempeño en forma realista
 Expresan satisfacción  general en la vida 
 Su sistema de apoyo social es sólido
Pueden aceptar fácilmente los elogios




Solamente podemos  superar   nuestra  falta  de estima propia si nos proponemos cuidar tanto de nosotros mismos como de otros.


El único espejo adecuado para ver nuestro ser verdadero es la Palabra de Dios.


Descubre:


•   Somos obra de arte de Dios	Y Dios creó al ser humano a su imagen; los creó a imagen de Dios. Hombre y mujer los creó. Génesis 1:27 (NVI)


•   Qué desea Dios que lleguemos a ser	Porque somos hechura de Dios, creados en Cristo Jesús para buenas obras, las cuales Dios dispuso de antemano a fin de que las pongamos en práctica. Efesios 2:10


•   Somos amados y aceptados incondicionalmente
Por lo tanto, ya no hay ninguna condenación para los que están unidos a Cristo Jesús.  Romanos 8:1
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Entendiendo la Salud Mental 


Por  Elsie Staple
Director Ministerios de Salud- SEC


“Amado, yo deseo que tú seas prosperado en todas las cosas, y que tengas salud, así como prospera tu alma.”
3 Juan 1:2


¿QUE ES SALUD  MENTAL?
El diccionario define salud mental como  “Un estado de bienestar emocional y psicológico en el cual el individuo es capaz de usar sus capacidades cognoscitivas y emocionales,  funcionar en sociedad y enfrentar las demandas ordinarias de la vida cotidiana”.  Es un estado de bienestar en el cual el individuo  se da cuenta de sus propias habilidades, puede hacer frente al estrés normal de vida, puede trabajar productiva y fructíferamente, y es capaz de hacer una contribución a su comunidad. (Organización Mundial de la Salud 2006)


Determinantes de la Salud Mental: ¿Cuáles son 5 factores  de protección y 5 factores de riesgo?


1.  Protección:                                                                                                                                                




2.   Riesgo: 	





La promoción de la Salud Mental implica la creación de condiciones de vida y ambientes que apoyen la salud mental y permitan a la gente adoptar y mantener estilos de vida saludables. Tiene que ver con hacer cambios en la sociedad que promocionen el bienestar mental de las personas.


Las estrategias de promoción de salud mental pueden ocurrir en tres niveles. Describe cada uno.
1.  Individual (micro)
2.  Comunidades (meso)
3.  Gobierno (macro)


El bienestar mental positivo incluye:
1.  Una visión positiva de uno mismo: conciencia de sí mismo, estima propia, aceptación propia.
2.  Crecimiento y desarrollo personal: desarrollando talentos y habilidades a su potencial máximo.
3.  Autonomía: ser capaces  de acción independiente.
[image: ] 4.  Visión precisa de la realidad: sin distorsionar el mundo de manera alguna.
5.  Amistades positivas: la habilidad de formar diferentes relaciones.
6.  Domino del entorno: cumpliendo con los requerimientos de las muchas situaciones enfrentadas en la vida diaria.


Describe las 6 Características de la Salud Mental. (Usa el revés de esta página si lo deseas.)

1. La habilidad de disfrutar la vida -  	




2. Resiliencia -   	




3. Balance -   	




4.  Flexibilidad -	




5. Actualización propia –   	




6. Relaciones saludables –  	





CONSEJOS PREVENTIVOS PARA LA SALUD MENTAL POSITIVA


•   tomar tiempo para hacer cosas que disfrutamos
•   hacer ejercicio físico moderado
•   cortar el consumo del café, alcohol, nicotina y otras sustancias adictivas
•   celebrar las cosas que nos gustan de nosotros mismos
•   mantener las cosas en perspectiva
•   formar y mantener amistades
•   escuchar y respetar a otras personas, aun si estamos en desacuerdo
•   pedir ayuda cuando nos sentimos angustiados o molestos
•   escuchar a otros que se sienten angustiados o molestos
•   cuidar de nosotros mismos de la misma forma como cuidamos de los demás


La Palabra de Dios nos muestra nuestro valor real. Somos obra de arte de Dios (Gén. 1:27). Vemos lo que Dios quiere que seamos (Efe. 2:10). Somos amados  y aceptados incondicionalmente (Rom. 8:1).
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Sesión 2






La Conexión Mente - Cuerpo - Parte 1
Conexión y Comunidad

por Vicki Griffin

“Fíate de Jehová de todo tu corazón, y no te apoyes en tu propia prudencia. Reconócelo en todos tus caminos, y él enderezará tus veredas.”
Proverbios 3:5-6


ESTRATEGIAS PARA EL ÉXITO

¿Cómo cambias malos hábitos por buenos? Stephen Covey, en su libro Seven Habits of Highly Effective People (Siete hábitos de personas altamente eficientes) nos recuerda que hay tres cosas a considerarse cuando se desarrollan hábitos. Necesitas saber qué hacer, necesitas saber cómo hacerlo y necesitas estar motivado a hacerlo. Y hay otro elemento vital: Necesitas el poder para hacerlo.


¿Cuál es la parte que te falta? ¿Sabes lo que necesitas para romper tu mal hábito o adicción? Tal vez sepas lo que necesitas hacer, pero no sabes cómo hacerlo. Tratas y tratas pero nada parece funcionar. Tal vez sabes qué hacer y cómo,  pero no tienes la pasión o motivación de continuar con ello. Puedes tener grandes intenciones—“El lunes voy a dejarlo; comenzaré de nuevo”, pero te hace falta tesón y perseverancia.


Como se ha explicado, el cerebro es altamente responsivo y transformable a través de la vida. Puedes cambiar aun cuando los hábitos han estado muy arraigados en tu estilo de vida. La  repetición es la creadora de hábitos. Mientras más veces un pensamiento o una acción se repita, más se cimenta en el cerebro. En estas dos presentaciones aprenderás tres principios clave que te ayudarán a aprender a ser consistente al tomar decisiones positivas. 

Descubrirás también la fuente de motivación y poder que es esencial para formar nuevos hábitos. Los principios clave  número 1 (Crear una conexión) y 2 (Crear una comunidad) serán explicados en la Parte 1 de esos dos seminarios. El principio clave número 3 (Crear un estilo de vida positivo) será cubierto  en la Parte 2.



PRINCIPIOS CLAVE PARA LA VIDA


Estos principios no solo son herramientas poderosas para  superar malos hábitos y adicciones, también lo son para una vida exitosa y feliz. Te ayudarán a darte cuenta de tu máximo potencial. ¡Sencillo, pero poderoso! ¡Gratis, pero de  extremo valor! Son para todos— para adictos y no adictos.


Estos principios clave representan pertenencia, estatus y valía. Estas llaves para una vida abundante son variadas: algunas son espirituales, otras son emocionales y sociales, y algunas son de estilo de vida.  Pero todas abren tesoros que ayudan a su dueño a desarrollar su verdadero estatus y valor; y el dueño eres tú. Una llave tiene un valor muy especial si abre una caja de tesoro. Es de mayor valor aun si la caja de tesoros es tuya. Pero debes usar la llave para abrir cada tesoro por ti mismo. Nadie puede hacerlo por ti.  Estas unidades colocan las llaves de la vida en tus manos.


Cada llave está estrechamente vinculada con las otras; ninguna está sola. Por ejemplo, cuando fortaleces un área de tu vida, como tener una salud mental positiva, esto afecta tu salud física. Cuando vives un estilo de vida saludable y gozas de buena salud física, esto afecta tu salud mental. Cuando tienes una vida espiritual fuerte, mejora tu salud mental y física. Trabajar desde los tres ángulos  te dará las herramientas para vivir libremente. Puedes comenzar desde cualquier ángulo;  cada una de ellas sostiene a la otra.
LLAVE #1: CREAR UNA CONEXIÓN 
A. Acepta o acoge a Dios en tu vida
Una de las luchas más difíciles del corazón humano es darse cuenta de su necesidad de un poder fuera de sí mismo. Es natural ser independiente; tratar de resolver todas las perplejidades de la vida sin ayuda. Pero Dios, quien nos creó, sabe que necesitamos su ayuda, poder y guía para manejarnos exitosamente a nosotros mismos y las situaciones en nuestra vida. Necesitamos permitir que Dios tenga control de nuestra vida.

La ciencia está confirmando que “el bienestar espiritual está en el centro de un estilo de vida saludable”.1  Los individuos que personalizan su religión, cultivan la fe en Dios, e interiorizan  los valores espirituales, generalmente tienen mejores destrezas para enfrentar las situaciones y menos depresión ante eventos estresantes de la vida.2  El cultivo de una religión profundamente personal se “asocia altamente con la satisfacción en la vida”.3  Un comentario lo señaló de la siguiente manera: “Una gran porción de la data empírica publicada sugiere que el compromiso religioso puede jugar un papel beneficioso en la prevención de enfermedades mentales y físicas, mejorando la forma como la gente afronta la enfermedad física y mental, y facilita la recuperación de la enfermedad”. 4


A menudo, el mayor problema para alguien que lucha por liberarse de una adicción es la confianza. Es difícil renunciar a la necesidad excesiva de controlar a las personas y las circunstancias al tratar de hacer a un lado un dolor potencial. Pero si la necesidad de controlar no es reemplazada con confianza, la persona eventualmente reemplazará una adicción con otra.

La Biblia nos enseña que cuando entregamos nuestra vida al control de Dios, él nos equipará  para enfrentar los desafíos de la vida, nos dará una nueva forma de ver la vida, nos dará una nueva razón para tener esperanza y confianza, nos guiará en la senda correcta y, por último,  nos otorgará la vida eterna.  El consejo es invitador: “Fíate de Jehová de  todo tu corazón, y no te apoyes en tu propia prudencia. Reconócelo en todos tus caminos, y él enderezará tus veredas”. 5


B. Conéctate con Dios a través de la  Oración 
La oración es una comunicación de dos vías con  Dios. No hay ningún ser en el universo que tenga un mayor interés personal en ti que Dios. La oración abre tu corazón para escuchar su voz y recibir su amor, poder y dirección.


La ciencia moderna está comenzando a reconocer que “la oración es un componente integral de la vida espiritual  de la  humanidad. Los clientes en crisis podrían necesitar la oración para  aliento, consuelo y apoyo”.6 Además, “la oración permite a la gente expresarse durante su crisis y disturbio emocional. Puede servir como fuente importante de fuerza personal y como fundamento para la resiliencia propia durante tiempos de adversidad”.7  Un estudio  en el cual participaron cerca de  3,000 adultos entre las edades de 19 a 97 años, encontró recientemente que los  trastornos relacionados con el alcohol eran menos comunes entre aquellos que leen frecuentemente la Biblia u oran  privadamente. 8


Otro estudio mostró que las personas que consideran que tienen una conexión personal con Dios o un poder superior, eran más propensos a tener  mejor salud”. 9 Entre adolescentes, “la religiosidad personal está positivamente correlacionada con rechazo al abuso de sustancias dañinas, aun después del control (en el estudio) de las diferencias individuales de personalidad”.10


Pero en realidad, la oración es un fenómeno que desafía estadísticas, medición científica y aun nuestro limitado razonamiento humano. La oración es la llave a un tesoro ilimitado, porque cuando oramos, nos estamos conectando con el Dios infinito que es nuestro Creador, quien nos pide que vayamos a él con nuestras necesidades. “Esperad en él en todo tiempo, oh pueblos; derramad delante de él vuestro corazón; Dios es nuestro refugio”. 11 Dios cumple todas sus promesas. “Orar es el acto de abrir nuestro corazón a Dios como a un amigo. No es que se necesite esto para que Dios sepa lo que somos, sino a fin de capacitarnos para recibirlo. La oración no baja a Dios hasta nosotros, antes bien nos eleva a él”. 12


A  través de la oración, Dios puede limpiarnos de nuestros hábitos destructivos. “Los libraré de todas sus impurezas”.13 Nos promete también el poder para dejar de hacer las cosas que sabemos que nos están destruyendo: “Y pondré dentro de vosotros mi Espíritu, y hare que andéis en mis estatutos, y guardéis mis preceptos y los pongáis por obra”.14 “Y de igual manera, el Espíritu nos ayuda en nuestra debilidad; pues qué hemos de pedir como conviene, no lo sabemos, pero el Espíritu mismo intercede por nosotros con gemidos indecibles”.15


Así como Dios cambia nuestra actitud hacia nuestros hábitos destructivos, promete llenarnos de su paz mientras nos ayuda  a negociar los desafíos y pruebas de la vida: “Por nada estéis afanosos, sino sean conocidas vuestras peticiones delante de Dios en toda oración y ruego, con acción de gracias. Y la paz de Dios, que sobrepasa todo entendimiento, guardará vuestros corazones y vuestros pensamientos en Cristo Jesús”. 16 La oración es la llave en las manos de la fe que abre los tesoros celestiales de poder.


Comienza con una simple oración: “Dios, enséñame a orar. Muéstrame tu camino. Ayúdame a amar lo que tú amas y a despreciar lo que tú desprecias”.

C. Conéctate con Dios a través del Estudio
¿Has estado irremediablemente perdido en un viaje, sin un mapa y nadie alrededor que supiera cuál es tu destino? Manejas  dando  vueltas  y  vueltas  y solo obtienes frustración y un tanque vacío. De forma similar, la gente trata de arreglar sus problemas, encontrar felicidad y forjar un futuro sin buscar a Dios o sin leer su Palabra. No tarda mucho en terminar vacía y frustrada.


La Palabra de Dios, la Biblia, proporciona instrucciones para la vida. Da percepción y comprensión del panorama amplio de la vida, al igual que los detalles de la misma.  La exposición de tus palabras alumbra; hace entender a los simples”.17  La Biblia inspira esperanza, fe y valor en el corazón del lector. Reaviva al  afligido y deprimido. “Y tu Palabra  me  fue  por  gozo  y  por  alegría  en  mi  corazón;  porque  tu  nombre  se  invocó  sobre  mí, oh  Jehová Dios de los ejércitos”.18  También trae convicción de pecado en nuestra vida y ofrece perdón y limpieza a través del Salvador, Jesucristo. “Si confesamos nuestros pecados, él es fiel y justo para perdonar nuestros pecados y limpiarnos de toda maldad”.19


De la misma forma en que no podemos sobrevivir físicamente con solo una comida ocasional, no podemos sobrevivir espiritualmente al escuchar ocasionalmente un sermón o tener un estudio ocasional de la Biblia. La transformación, crecimiento y madurez de pensamiento y estilo de vida implica un  proceso, no es solo un evento. Cuando has rendido tu vida a Dios, no esperes despertar una mañana y encontrar todo resuelto y ser capaz de desempeñarte perfectamente en cada aspecto de tu vida. Necesitas  tiempo diario con la Palabra de Dios. Y diariamente, poco a poco, transformará tu vida y carácter.

La gracia de Dios cubrirá tus errores y te dará la perseverancia que necesitas para continuar la jornada.  Tu pensamiento, actitud, y estilo de vida estarán diariamente más en armonía con su voluntad. Con el tiempo, las elecciones positivas que una vez eran difíciles y tomaban gran cantidad de oración y lucha, llegarán a ser parte del nuevo carácter que Dios está creando en ti. “De modo que si alguno está en Cristo, nueva criatura es; las cosas viejas pasaron; he aquí todas son hechas nuevas”.20 Dios te hablará personalmente en su Palabra. Él está ahí para ti.

LLAVE #2: CREA UNA COMUNIDAD


Dios  nos creó  con necesidad unos de otros. En la medida que sea posible, es importante crear una  comunidad de apoyo. Rodéate de personas que te animarán y apoyarán en tus elecciones positivas. Rompe con las relaciones que te arrastran hacia una dirección equivocada.


Cualquier edificio que resista el tiempo y el clima, no solamente debe tener buen fundamento; también debe tener un  sistema de apoyo sólido incorporado en la estructura. Es de importancia vital  tener un fundamento interno de confianza en Dios, esperanza y oración. Pero el apoyo social es como las paredes de esa estructura. Es importante para desarrollar la habilidad de enfrentarse a los desafíos de la vida y desarrollar destrezas sociales, empatía, buen juicio y sabiduría. No es poco común que las personas se retraigan a un mundo de aislamiento y adicción porque carecen de herramientas funcionales básicas necesarias para la supervivencia emocional y social.


Sin embargo, apoyo no significa confiar únicamente en otros o en circunstancias, para la estima propia, la  seguridad y la definición propia. Las personas y las circunstancias cambian; pero la estimación de Dios acerca de tu valor no cambia. Él declara que eres su tesoro y eres grandemente amado.21 El tener un buen sistema de apoyo es saludable y beneficioso, pero los seres humanos frágiles están sujetos a errar, y nuestro sentido básico de valía no puede estar basado en las opiniones de otros. Aun los mejores amigos pueden decepcionarnos a veces.


El único que nos ama perfectamente es Dios,  porque él es amor.22 Él nos amó antes que lo amáramos a él, y él nos ama a pesar de nuestros defectos. Cuando aceptamos su amor perfecto y su estimación de nuestro valor, tenemos entonces la libertad de amar a otros a pesar de sus defectos. Los demás no pueden pagar daños de deuda emocional que se debe. Nuestra necesidad de apoyo y amor de parte de otros debe estar balanceada por la comprensión de nuestro valor básico; de esta manera, nuestras expectativas de otros no serán irrazonables ni exageradas.  También experimentaremos menos dolor cuando las personas nos decepcionan.


El construir una red de apoyo social para ayudar a la recuperación de la adicción a menudo requiere romper con relaciones malsanas que son destructivas y se alimentan con el fracaso. Jane luchó con la cocaína y el alcohol por años, y regresó nuevamente a prisión después de que al racionalizar su deseo, pensó que podía ayudar a compañeros adictos que todavía estaban usando drogas. El deseo de mantener  viejos lazos fue más fuerte que la convicción de que debía cambiar sus asociaciones. No había desarrollado la fuerza interna y las herramientas de personalidad para ayudar a sus amigos.


Como era de esperarse, pronto se unió a ellos en sus actividades destructivas. Pasó cuatro meses en la cárcel por esa decisión. Ahora está fuera de la cárcel y, comprendiendo su error, se ha rodeado de gente positiva que no consume drogas o alcohol. Jane asiste a un grupo de apoyo y ha establecidos lazos con la 
iglesia y relaciones sociales en el trabajo con personas que no viven en el mundo de las drogas y el  alcohol. Ha completado sus estudios secundarios y tiene su mira puesta en una licenciatura.


Alguien dijo una vez: “Siempre lee un libro que es un poco difícil para ti, y rodéate de personas que son un poco más sabias que tú”. Cuando nos asociamos con personas que tienen actitudes positivas, habilidades en la solución de problemas y relaciones saludables, podemos aprender de su ejemplo.


Vale la pena desarrollar lazos sociales saludables. Numerosos estudios han vinculado la vida social positiva con una mejor salud mental, menos enfermedad y depresión, niveles de optimismo altos y una vida más larga.23 24 25 Encuentra formas de conectarte  con personas que provean una influencia positiva en tu vida. Las personas se unen a grupos de iglesia, clubes de ciclismo, clases de cocina, clases de ejercicio, grupos de pasatiempos, proyectos comunitarios y asociaciones de voluntarios. Todas estas son formas grandiosas de conectarse con gente positiva y de divertirte a la vez. 

Lleva tiempo el desarrollar vínculos fuertes de amistad y comunidad con otros.  Toma tiempo para fortalecer tus amistades. Acércate a  miembros de la familia que son de apoyo. Mantente activamente involucrado con tu familia de la iglesia y organizaciones comunitarias.  El tiempo invertido en cultivar amistades y actividades positivas  es tiempo bien invertido y expandirá, enriquecerá y energizará tu mundo.


EXPERIMENTA EL PERDÓN 


A veces el mayor obstáculo para formar relaciones duraderas son las expectativas poco realistas que tenemos de otros y el aferrarse al rencor cuando otros cometen errores. 

El aferrarse a heridas pasadas puede dificultar las relaciones presentes por causa de amargura, enojo y falta de perdón. Por esta razón, las personas enojadas y amargadas tienen dificultades para hacer o mantener relaciones. A menudo es difícil para ellos mantener los problemas en su propia perspectiva. Visualizan el peor  escenario y hacen una catástrofe  de cada situación, lo que usualmente lo hace peor. Esta no es una fórmula para construir amistades duraderas.


¿Hay alguien a quién necesitas perdonar? Hay un viejo dicho que dice: “cuando perdonas, liberas a un prisionero—y ese prisionero eres tú”. El diccionario define perdón como “abandonar el resentimiento, exonerar del pago, o dejar de sentir resentimiento contra un ofensor”.26 Perdonar un daño es una virtud activa que requiere una decisión consciente en cuanto a desprenderse de sentimientos de enojo, hostilidad y amargura asociados con  faltas cometidas contra ti. Es un proceso de liberación emocional que puede ser difícil,  pero no obstante esencial para el bienestar espiritual, mental y físico. “El perdón no es una solución rápida”, advierte Robert D. Enright, Ph.D. Es una  “cuestión de cambio voluntario del corazón, el resultado exitoso de un esfuerzo activo”.27


El enojo, la hostilidad, el resentimiento y la amargura están asociados con numerosos males físicos y fisiológicos, y aun con una esperanza de vida más corta. A menudo la gente que no perdona no se hiere solo a sí misma sino también a otros, ya sea sicológica o físicamente. Las personas heridas lastiman a otras personas. A menudo las personas que no perdonan tienen problemas perdonándose a sí mismas por las faltas cometidas. Las consumen la negación, la culpa y la vergüenza.


El conferenciante motivacional Zig Zigler ha dicho que es cosa peligrosa manejar un carro mirando por el espejo retrovisor. Las personas que viajan por la vida deteniéndose en heridas y errores pasados, pierden las oportunidades presentes y la esperanza de un futuro mejor. Solo el hecho de recordar una situación negativa pasada se asocia con aumento de presión sanguínea y ritmo cardiaco, y tensión muscular.28 Un estudio entre estudiantes universitarios mostró que aquellos menos tolerantes, tenían en general niveles de presión sanguínea más altos, aun cuando estaban relajados.29


La evidencia creciente muestra que las personas inclinadas a perdonar a otros disfrutan de mejor salud mental y física que aquellos que guardan rencor, a menos que estén continuamente excusando a alguien que es abusivo.30  El negarse a perdonar es más común entre las personas con altos niveles de ira y temor y baja estima propia, pero es más fácil para personas que manifiestan humildad.31 Humildad  es lo opuesto a orgullo. Es la ausencia de un espíritu de venganza. Es la habilidad de reflexionar objetivamente y considerar las necesidades y perspectivas de otros. Pero humildad no significa aceptar responsabilidad por o condonar las malas acciones de otros. Humildad no es vergüenza, culpa, o culparse a sí mismo. De hecho, las personas que se culpan a sí mismas por los malos eventos y que creen que las cosas nunca pueden cambiar, son más propensas a sufrir problemas físicos y emocionales.32


¿Será posible romper con las cadenas del enojo,  la culpa, el odio a sí mismo, la venganza y la falta de perdón? ¿Será posible experimentar la libertad del perdón cuando ha ocurrido abuso sexual, físico o emocional? ¿Podrá la paz llenar nuestro corazón cuando se ha experimentado trauma, violencia, traición, o abandono? ¿Podrás perdonarte a ti mismo cuando tu vida ha sido  acribillada con el abuso de drogas y alcohol, o compulsiones y rasgos de carácter que te han herido a ti o a otros?




Everett Worthington, el director de Templeton Forgiveness Research Campaign (Campaña de Investigación sobre el Perdón - Templeton), una organización que monitoriza y mide los efectos fisiológicos del perdón, se vio obligado a transferir los principios del perdón, del papel a la práctica. Un día después de enviar su manuscrito que delineaba un proceso paso a paso del perdón, se enteró de que su madre había sido asesinada. Después de una reacción inicial de incredulidad y enojo, a su tiempo fue capaz  de negociar con sus sentimientos y perdonar al perpetrador del crimen, liberándose a sí mismo del dolor continuo.33

Se ha dicho que “el perdonar es divino,” y de cierto lo es. La Biblia nos dice: “Perdonad, y serás perdonado” (Lucas 6:37.) Todos nos quedamos cortos en amor perfecto, así  que Dios nos llama a perdonar las faltas de otros contra nosotros. Él nos dice que nunca nos venguemos nosotros mismos, sino dejar lugar a la ira de Dios: “La venganza es mía. Yo pagaré, dice el Señor” (RSV). No tenemos ninguna promesa de que esta vida o las  personas en ella serán justas. El pecado no sería pecado si no lastimara al inocente. Dios ha prometido que él hará un balance de las cuentas de todos, porque él es un Dios de justicia tanto como de amor. Mientras tanto, él quiere que estemos libres del dolor de albergar odio hacia nosotros mismos u otros.


Cuando niña, Joyce Meyer fue por muchos años sexualmente abusada por su padre. Ella escribió en su convincente libro, Beauty for Ashes: “Recibir perdón por los errores y pecados pasados y perdonar a otros por sus errores y pecados, son dos de los factores más importantes en la sanidad emocional. El perdón es un  don, un regalo dado a aquellos que no lo merecen”.34  El perdón es un atributo divino, un regalo de Dios que recibimos cuando lo pedimos con fe.


La Biblia dice que Dios coloca tus pecados tan lejos como el Este está del Oeste, y nos limpia de la  injusticia que causó los problemas en primer lugar, reemplazando el vacío con sus propios atributos amorosos (Ver 1 Juan 1:9; Salmo 103:12; Hebreos 10:12.) También somos amonestados a hacer  restitución, hasta donde sea posible, por las faltas que hemos cometido. (Ver Mateo 5:24.) Esto significa corregir los errores cometidos hacia los demás a través de confesiones específicas y pagando  el daño hecho, hasta donde sea posible. Esta actividad de limpieza nos  ayuda  a razonar más profundamente de  causa a efecto y asociar las acciones equivocadas con sus consecuencias. También nos ayuda a enfrentar nuestras equivocaciones, emprender nuevas conductas y experimentar la libertad de hacer las cosas bien. 

Pero Dios sabe que nunca podremos pagar completamente la deuda por ciertas equivocaciones cometidas.  Él también sabe que aquellos que nos han herido tampoco pueden pagar la deuda que tienen con nosotros. Meyer concluye: “Hay muchos textos bíblicos que nos dicen que Dios vindica. (Isaías 54:17.) Dios es el que nos recompensa. Él es nuestra recompensa. (Isaías 35:4.) Él es un Dios de justicia que solo él puede traer.  Solo él puede  pagar por el daño que se te ha hecho, y solo él está calificado para hacer frente a tus enemigos humanos”.35   Y añade una nota personal: “Muchos años atrás tuve que hacer  una elección. Podía escoger permanecer amargada, llena de odio y autocompasión,  resintiendo a la gente que me había herido así como a aquellos  que eran capaces de disfrutar vidas agradables y normales, aquellos que nunca habían sido heridos como yo. O podía optar por seguir el camino de Dios, permitiéndole hacer de mí una mejor persona por causa de aquello por lo que había atravesado. Le agradezco por haberme dado la gracia de escoger su camino en lugar del camino de Satanás”.36  Es una elección que todo ser humano puede hacer, no importa cuán plagado de ira y resentimiento esté.





FINALMENTE, LOS PASOS PARA EXPERIMENTAR PERDÓN SON  MUY DIRECTOS


1.  Primero, enfrenta tu enojo. Reconoce los sentimientos que están alterando tu actitud y
      conducta.


2.  Segundo, pide a Dios el regalo del perdón por las equivocaciones que has cometido, y determina arreglar las cosas tan bien como sea posible


3.  Tercero, decide perdonar a aquellos que te han herido. Pide a Dios la gracia de dejar a otros en sus manos y reclamar la promesa de que él te compensará o arreglará la diferencia por cualquier herida que has sufrido (Isaías 61:7).

4.  Cuarto, perdona activamente. Reconoce tu dolor, pero permite que la experiencia profundice tu sabiduría, compasión y empatía por otros. Actúa en tu nueva decisión en la manera en que hablas y te conduces.


5.  Quinto, descubre la liberación de la prisión emocional de la falta de perdón. Date  cuenta   de   que   no estás sola, y que aquellos que lastiman han generalmente sido lastimados. Usa la experiencia del perdón para ayudar a otros y usa la experiencia negativa para crecer en sabiduría y desarrollar un nuevo propósito en tu vida.


Este seminario ha enfocado su atención en dos llaves vitales: conectividad con Dios y con los demás. Estas dos llaves forman el fundamento para un estilo de vida enraizado en victoria, crecimiento y seguridad. En la Parte 2, construiremos sobre este fundamento al explorar llaves prácticas para crear estilos de vida y ambientes positivos.
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La Conexión Mente - Cuerpo  
Parte 1
Conexión y Comunidad


por Vicki Griffin

“ Fíate de Jehová de todo tu corazón, y no te apoyes en tu propia prudencia. Reconócelo en todos tus caminos, y él enderezará tus veredas.”
                                                  Proverbios 3:5-6



Si estás trabajando en grupo, revisa las secciones antes de la reunión.


1.  Crea una Conexión. ¿Cuál es a menudo el desafío más significativo para alguien que está luchando por liberarse de una adicción?*


2.  Ora por  Dirección Divina. ¿Cuáles son los beneficios de la oración? ¿Qué pasos podemos tomar para desarrollar una vida de oración positiva y consistente?


3.  Conéctate  a través del  Estudio. ¿Cuáles son los beneficios de estudiar la Biblia? ¿Qué pasos puedo tomar para desarrollar una vida de estudio positiva y consistente?


4.  Crea una Comunidad. ¿Cuáles son los beneficios de apoyo social positivo? ¿Qué apoyos están disponibles para mí? ¿Qué tres pasos específicos puedo dar para aprovechar los más importantes para mí?


5.  Libertad en el Perdón. ¿Cuáles son los efectos del fracaso en perdonar? ¿Qué pasos puede dar una persona para experimentar la libertad del perdón?


Respuestas
1.

2.

3.

4.

5.


* Es importante considerar otras condiciones médicas. Siempre trabaja con tu médico o proveedor de salud. Los trastornos de estado de ánimo o síntomas físicos serios, requieren intervención clínica.
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Sesión 3






La Conexión Mente – Cuerpo
 Parte 2
Estilo de Vida y Ambiente

por Vicki Griffin



“Por lo demás, hermanos, todo lo que es verdadero, todo lo honesto, todo lo justo, todo lo puro, todo lo amable, todo lo que es de buen nombre; si hay virtud alguna, si hay algo digno de alabanza, en esto pensad. Lo que aprendisteis y recibisteis y oísteis y visteis en mí, esto haced; y el Dios de paz estará con vosotros”.
Filipenses 4:8-9

E
ra 1944 y temporada de invierno en Auschwitz, el campo de concentración para presos judíos y sus simpatizantes en la Segunda Guerra Mundial.  El Dr. Viktor Frankl era un médico, un judío y un prisionero ahí.  Frankl notó los efectos del desánimo y la falta de esperanza en los prisioneros: Observó que en diciembre, “los prisioneros habían vivido con la ingenua esperanza que estarían de regreso en casa para Navidad. Al acercarse el tiempo y sin haber noticias esperanzadas, los prisioneros perdieron el valor y se llenaron de desilusión. Esto tuvo una influencia peligrosa en sus poderes de resistencia y murió un gran número de ellos”.1


La ciencia confirma el vínculo entre el estado de la mente y la enfermedad: “Actitud, vínculos sociales y una dieta saludable están entretejidos en cuanto a su importancia para la salud física y mental. Estos factores afectan el  sistema inmune y la forma como se cuida una persona a sí misma”.1


Actitudes tales como perdón, fe, optimismo, alegría, perseverancia bajo condiciones de estrés y confianza en Dios, están relacionadas con una reducción de los riesgos de enfermedades coronarias, presión sanguínea alta, infección, mala salud, e innumerables otras condiciones relacionadas con el estrés. También disminuyen la severidad de la enfermedad y  aceleran la recuperación cuando esta ocurre.

El continuo estado de aflicción, preocupación, hostilidad, desesperanza, depresión y un espíritu  no perdonador, aumentan el riesgo de infección, condiciones y enfermedades inflamatorias y una recuperación más lenta de la enfermedad. Es cierto que son muchos los factores que contribuyen a la enfermedad.  Hay gente positiva y alegre que se enferma, y  gente crítica y malhumorada que escapa a la enfermedad. Sin embargo,  una mentalidad positiva es  tan  importante  para  la  buena salud, como los mejor conocidos  factores tales como el ejercicio y la dieta.


En la Parte 1 de estos dos seminarios sobre “La Conexión Mente - Cuerpo,” vimos  las  Llaves # 1 (Crea una Conexión) y # 2 (Crea una Comunidad) para crear un estilo de vida enraizado en la victoria, el crecimiento y la seguridad. Ahora, en  la Parte 2, exploraremos la Llave # 3 (Crea un Estilo de Vida Positivo).

LLAVE #3: CREA UN ESTILO DE VIDA POSITIVO


Puedes  crear un estilo de vida  que protegerá tu mente, espíritu, y cuerpo. Las pequeñas elecciones hacen una gran diferencia. Un estilo de vida positivo y saludable fomenta seguridad,  asimilación de buenos factores, consistencia y estabilidad en tu vida. Sencillas estrategias tales como tomar un desayuno saludable, tomar mucha agua, salir a caminar, leer material de inspiración y cultivar hábitos de pensamiento positivo y hablar positivo, pueden hacer una gran diferencia. Algunas personas fallan en superar las adicciones  debido a un terrible descuido de su estilo de vida personal. Por ejemplo, si una persona abandona la adicción al alcohol, pero solamente consume comida chatarra, cafeína y azúcar, esto  hace más difícil superar el deseo y permanecer sin  tomar alcohol. El estilo de vida afecta cuerpo, mente y espíritu.  

•     Alimenta Tu Mente
La lectura de material de inspiración  y  de formación de carácter durante solamente 20 minutos al día, equivale  a aproximadamente 20 libros al año. El leer 20  libros positivos  al año sobre cómo lograr la excelencia, la formación de un carácter sólido, formar  y aprender de aquellos que tienen éxito en la vida a pesar de los obstáculos, puede tener un efecto visible en la mente, carácter y cerebro. Como lo dice el neurosiquiatra John Ratey: “Las experiencias, pensamientos, acciones y emociones realmente cambian la estructura de nuestro cerebro”.2

Zig Zigler habla acerca de tomar ventaja de la  “universidad del automóvil”. Anima a las personas a usar el tiempo en que conducen su automóvil escuchando material educativo y de inspiración. Tu mente no puede ocupar un pensamiento positivo y un pensamiento negativo al mismo tiempo. La Biblia lo establece de esta manera: “Porque cual es su pensamiento en su corazón, tal es él”.3  Nadie se edifica mirando, contemplando o leyendo material de pacotilla o de segunda clase que devalúa la vida humana, desalienta rasgos nobles de carácter y destruye valores piadosos. El llenar tu mente de lo que es noble y bueno, tendrá un  poderoso efecto moldeador en tu mente, cuerpo y espíritu.


· Elige Alimentos Saludables
La atención adecuada del cuerpo también  tendrá una influencia en la mente y el espíritu. Disfruta de alimentos integrales que proveen energía, vitalidad y fuerza. Consumir una dieta rica en comida chatarra, azúcar refinada y alimentos procesados, no provee la nutrición necesaria para el procesamiento mental, la salud del sistema nervioso y la regulación del estado de ánimo.

La nutricionista Elizabeth Somers describe los efectos de esta dieta: “La repetida mala elección de alimentos puede establecer patrones fundamentales en la producción de sustancias químicas del cerebro que regulan el apetito y el estado de ánimo, tornando a la persona en una víctima de cambios en el estado de ánimo, antojos, malos hábitos de sueño y otros problemas emocionales a causa de los malos hábitos de alimentación.

Janice Keller Phelps, una doctora que dirigía un centro de desintoxicación de drogas en Seattle, durante 20 años, trabajó con más de 20,000 adictos. Siendo ella misma una alcohólica recuperada, cree que la mayor parte de los adictos tienen una adicción básica al azúcar con una depresión subyacente. Dice: “La adicción al azúcar es la adicción más extendida en el mundo y probablemente una de las más difíciles de combatir. Debido a que es compartida por tantos pacientes adictos, creo que es la ‘adicción básica’ que precede a todas las demás. La mayor parte de mis pacientes adictos me dicen que en un momento determinado tenían antojo de azúcar casi a diario. Más aun, muy pocas personas reconocen su adicción al azúcar”.5


Para  disminuir   el  antojo  de  azúcar, ingiere alimentos  integrales con carbohidratos complejos que proveen energía saludable a tu cuerpo y cerebro. Escoge frutas y vegetales frescos, panes y cereales de grano entero, legumbres, nueces y semillas. Estos alimentos sabrosos y satisfacientes fortalecen nuestra salud física y mental. Si no estás recibiendo los nutrientes que necesitas, los antojos  ocuparán su lugar. Cuando te alimentas bien, tu mente será más ágil para discernir la tentación y será más sólida en sus juicios al solucionar problemas. Tendrás  más  energía  cerebral  para  manejar  el  estrés, los  desafíos  y  las  nuevas situaciones. 



La grasa en la dieta influye en la salud del cerebro así como en otros órganos del cuerpo. El tipo de grasa que consumes afecta cuán  permeables, fluidas y receptivas son tus células a los mensajeros químicos. Las grasas provenientes de plantas fomentan la función flexible y responsiva de la célula. Células flexibles significan tanto como corazón, vasos y acción cerebral más saludables. Algunas fuentes de grasas vegetales saludables incluyen aceitunas, aguacates, nueces, semilla de lino y otras semillas, aceite de oliva y aceite de canola.


Las grasas saturadas de origen animal, tales como la presente en la carne roja y la mantequilla, y las grasas “trans” o hidrogenadas que se encuentran comúnmente en  papitas fritas, frituras y repostería, endurecen las venas y no son lo mejor para una función cerebral óptima.  Pero las grasas omega-3  son buenas para la cabeza y el corazón. En particular, se ha demostrado que ayudan a reducir agresión y depresión en algunas personas.6  Algunas plantas que son buenas fuentes de grasas omega-3 incluyen  semillas de lino molidas, nueces, frijol  soya o soja y aceite de canola.


•  Comidas Regulares
El desayuno es vital para comenzar bien tu día. El desayunar proporciona un sentido de satisfacción que hace menos probable procurar el café o el azúcar para elevar tu estado de ánimo o tus niveles de energía. El comer suficientes granos integrales y fruta fresca te da  energía de liberación lenta que dará  combustible a tu mente y tu cuerpo para las tareas cotidianas.

Si no desayunas, tu cuerpo funcionará con energía nerviosa. Cuando esto sucede, se produce una hormona de estrés, cortisol, la cual aumenta los niveles de azúcar en la sangre. Los niveles altos de hormona de estrés, combinados con una mala nutrición, te harán más nervioso y más susceptible a la depresión y a los cambios en tu estado de ánimo.


Por lo tanto, debes ser preactivo, en vez de reactivo. Toma un desayuno abundante, alto en fibra. Esto te ayudará a manejar  mejor el estrés para que sea menos probable que corras hacia una máquina expendedora cuando surjan los problemas.  Un  buen desayuno también reducirá tu antojo de azúcar, cafeína y  bocadillos.


No te prives del placer de un saludable y bien planificado almuerzo. Disfruta de la comida a horas regulares. El pasar mucho tiempo sin comer hará que bajen tus niveles de azúcar en la sangre y estado de ánimo. Si vas a cenar, cena liviano. Una de las razones por las que las personas pasan por alto el desayuno,  es porque se  cargan de alimentos pesados en la noche. Entonces no duermen bien, se despiertan  sintiéndose  aturdidos y no descansados y no tienen apetito. Así que entrena tu apetito para disfrutar de alimentos en el momento en que tu cuerpo los necesita más: en las horas más tempranas y al medio día.

El incluir una gran variedad de frutas frescas, hojas verdes y otros vegetales, granos integrales, legumbres, nueces y  semillas, va a proveer un rica variedad de nutrientes vitales. Estos nutrientes trabajan juntos para mejorar el estado de ánimo, reducir los antojos, proveer energía y mejorar la función mental.  Con muchos alimentos de plantas altos en fibra al tiempo de comer, tendrás menos deseos de tomar bocadillos. Trata  de  evitar la trampa del hambre o la trampa de comer constantemente, lo cual  puede provocar mal humor.


• Corta la Cafeína
¿Necesitas superar el hábito de la cafeína? La cafeína ha sido  denominada “pegamento de malos hábitos” porque  refuerza otros hábitos tales como el alcohol, consumo de azúcar y el fumar. Es también altamente adictiva en sí misma. Cuando estás superando la cafeína asegúrate de tener suficiente descanso. El levantarse cansado en las mañanas hace de la cafeína una gran tentación. Acuéstate temprano, especialmente durante la primera semana en que estás tratando de romper el hábito. Cuando te levantes, toma varios vasos de agua. El seguir las pautas de alimentación saludable, ejercicio y descanso, es vital para superar el hábito de la cafeína.

Al utilizar las herramientas de este estilo de vida, comenzarás a sentir verdadera fuerza mental y corporal en vez de estimulación nerviosa. Toma tiempo recobrar la pérdida de fuerza y sanar un sistema nervioso que ha trabajado en exceso; pero la buena nutrición y un buen estilo de vida comienzan a reparar  inmediatamente el cuerpo y la mente. Los beneficios de la perseverancia son inestimables, al ser restaurados la fuerza, el vigor y la vitalidad natural.


• Abre la  Fuente
Toma suficiente agua refrescante durante el día. El agua vitaliza tu cuerpo porque elimina toxinas, mejora la circulación, acelera el tránsito de los nutrientes hacia las células y espabila un cerebro embotado. El consumo de agua previene la deshidratación leve, que puede provocar irritabilidad y falsas señales de hambre. El adulto promedio necesita alrededor de ocho vasos de agua por día. El tomar suficiente agua es esencial para la vitalidad y para que el metabolismo funcione apropiadamente.


Otras alternativas saludables para bebidas estimulantes y deshidratantes, incluyen las bebidas que son cien por ciento jugo (en moderación), té de hierbas, bebidas hechas a base a granos, tales como el sustituto de café Roma o Postum. El mantener tu cuerpo fresco y limpio por dentro y por fuera con suficiente agua, es una llave importante para un estilo de vida saludable. Un baño relajante limpia, actúa como un tónico, calma los nervios y es una diversión placentera. ¡Así que, entra en el hábito del agua!


•  Ejercítate para la Excelencia
El hacer suficiente ejercicio físico tiene un efecto poderoso tanto en la mente como en el cuerpo. Cuando te sientes mejor, piensas mejor. Se ha comprobado que el ejercicio mejora el estado de ánimo, 7 baja el estrés, la depresión y los niveles de ansiedad; 8 y aumenta el poder cerebral.9 Ayuda también a aumentar los niveles de energía y mejora la calidad del sueño en la mayoría de las personas.10


La siguiente historia real ocurrió en la década de los 1930. Un hombre desanimado y pesimista vino a ver al  Dr. Harry Link, un famoso médico en la ciudad de Nueva York. El desalentado hombre había perdido su trabajo. Sentía que ya nadie lo amaba. Quería cometer suicidio para acabar con sus problemas.


El Dr. Link le explicó que había vivido en forma muy sedentaria, ejercitando solamente su mente, mientras descuidaba su cuerpo. “Te daré un programa de trabajo manual,” le dijo, “y pronto te sentirás mejor.”


“A mí no me gusta el trabajo manual,” dijo el hombre. “No quiero trabajar. Quiero cometer suicidio.”


El Dr. Link hizo lo mejor que pudo para persuadir al hombre a aceptar un programa de trabajo manual, pero no sirvió de nada y al final, exasperado, le dijo: “Entonces bien, comete suicidio. Pero si lo haces, ¿por qué no haces algo fuera de lo ordinario, algo heroico, y aparecer en los titulares cuando te mueras?”

Al hombre le gustó la  idea. “¿Qué sugiere, doctor?” preguntó. El doctor le dijo, “Nunca he escuchado de un hombre que corra hasta morir. Si quieres salir en los titulares, corre alrededor de la cuadra hasta que caigas muerto y cada periódico lo publicará en primera plana”. “Eso es lo que haré”, dijo el hombre, y se fue a hacer noticia.

Se fue a casa, escribió una carta de despedida y comenzó a correr. Corrió y corrió, pero no caía muerto. Se cansó mucho y dijo: “Tendré que terminarlo mañana por la noche”. Regresó a la casa y durmió mejor de lo que había podido en mucho tiempo. La noche siguiente corrió nuevamente, vueltas y vueltas; pero no caía muerto y, lo adivinaste—¡no cayó muerto!¡ Literalmente corrió  de regreso a la salud y la fuerza!11

El ejercicio promueve la salud física al reducir los riesgos y progreso de enfermedades coronarias, derrames cerebrales, diabetes y cáncer. También mejora el estado de ánimo y la función mental.


¿Cuál es la mejor manera de ejercicio? ¡La que estés dispuesto a hacer! Caminar en forma rápida y enérgica, escalar, ciclismo, natación, jugar golf, esquiar, piragüismo, jardinería, saltar en un trampolín, subir escaleras, ejercicio en máquinas estacionarias, tareas tales como cortar leña—todo ello provee buen ejercicio y ayuda a reducir el estrés. Recuerda: El movimiento equilibra la emoción. Así que cuando te sientas desanimado, levántate y comienza a moverte mental y físicamente. ¡Combate el mal humor—comienza a moverte!


•  Descansa 

Es difícil para algunas personas ver que el descanso para la mente y el cuerpo es suficientemente importante como para planificarlo. Podemos estar tan ocupados planificando, solucionando problemas, o enfrascados en estimulantes medios sociales, que nuestra mente nunca tiene pausa o tiempo de descanso para reflexionar, meditar y  relajarse. ¡Están ocurriendo tantas cosas en el cerebro, que el verdadero aprendizaje, sabiduría y crecimiento real no tienen lugar! El cerebro está muy ocupado filtrando  “ruido”  inútil  y no tiene tiempo para la reflexión.


Pasar tiempo en la naturaleza es una de las actividades más calmantes, refrescantes y a la vez vigorizantes para una mente y un cuerpo sobrecargados de trabajo. El aprender a distinguir entre entretenimiento estimulante y recreación refrescante puede ayudarte a usar tu tiempo de ocio con mayor ventaja. Caminar en el bosque, trabajar en el jardín u observar un hermoso atardecer son formas grandiosas de disfrutar la naturaleza y absorber su influencia tranquilizadora.


Otro componente vital de un estilo de vida saludable es suficiente sueño reparador, el cuál debe ocurrir óptimamente durante las horas de la noche, incluyendo dos o tres horas antes de la medianoche. Las investigaciones sugieren que es durante el sueño profundo, ininterrumpido, cuando ocurre la mayoría del almacenamiento de la memoria en el cerebro. En un estudio publicado en Science, los investigadores informaron que el sueño profundo es de vital importancia en el proceso de aprendizaje y que las personas tienden a absorber conocimiento sobre nuevas destrezas, mientras duermen. 12 ¡Una buena noche de descanso puede también  ayudar a mantener bajos los niveles de la hormona de estrés durante el día!13 Otros efectos positivos incluyen un mejor control de los niveles de azúcar en la sangre 14  y un sistema de inmunidad más fuerte.15 Es fácil sobrecargar el día con tantas actividades, que no hay tiempo para dormir. El tiempo dedicado a dormir no es tiempo desperdiciado—es vital para la salud, buen juicio y  un estado de ánimo equilibrado.


La Biblia enseña la importancia del descanso de la mente, el cuerpo y el espíritu. Jesús notó que sus discípulos estaban cansados y les animó a aparatarse y “descansar un rato”.16 En la creación, Dios separó el día séptimo como un día especial de descanso, adoración y compañerismo.17 Y él nos invita a entrar en su reposo.18

Crea un Ambiente
Haz planes para el éxito. Crea un ambiente mental que te ayude a vivir un estilo de vida saludable y de éxito. Haz a un lado tantos recordativos de tus pasados hábitos o adicciones como te sea posible. Como dice el refrán. Ojos que no ven…corazón que no siente”. El enfocar la atención en nuevos pensamientos y conductas hará desalojar los viejos patrones nocivos. No puedes pensar positiva y negativamente al mismo tiempo, así que elige pensamientos positivos. No esperes a que tus sentimientos te guíen al pensamiento positivo. Usa más bien el pensamiento positivo para guiar tus sentimientos.

Crea un ambiente físico que conduzca al éxito. No es sabio para un fumador dejar ceniceros y cigarrillos por todo su apartamento. Para alguien que ha estado involucrado en pornografía, los calendarios, revistas, vídeos y sitios Web, deben ser eliminados. Para el adicto a alimentos chatarra, los alimentos que lo inducen a la glotonería deben desaparecer de la casa.

Una mujer que leía compulsivamente novelas románticas, decidió dejar de hacerlo y quemó 300 de ellas en el patio de su casa. Aprendió por experiencia la verdad y poder del consejo bíblico: “No traerás abominación a tu casa, para ser maldito. Del todo la aborrecerás y abominarás, porque es maldición". Una acción decisiva hace cambios decisivos en el cerebro.

Con frecuencia existen otros hábitos o asociaciones, llamados detonantes, adicciones periféricas que deben ser también cambiados a fin de evitar “encender de nuevo” la conducta adictica. Por ejemplo, si en el pasado no has sido capaz de pasar por cierta panadería porque su vista te despierta un irresistible deseo de satisfacer ese gusto, encuentra una nueva ruta y evita tal lugar. Enfoca tu atención en algún aspecto de la nueva ruta y piensa en la gran cena o noche de la que vas a disfrutar al llegar a casa. Recuerda que ese antojo o deseo incontenible se te va a pasar.  





 (
Planifica para el éxito. Crea un ambiente mental que te ayudará a vivir un estilo de vida saludable, exitosa. 
Elimina 
en lo que sea  posible  todos  los recordatorios  de tus hábitos y adicciones pasados. Como dice el dicho
:
 “Fuera de la vista, fuera de la mente
.” 
El enfocar
 tu atención 
 en nuevos pensamientos y conductas  naturalmente desplazará viejos patrones dañinos. No puedes pensar positiva  y negativamente a la vez, así que escoge pensamientos positivos. No esperes que tus sentimientos te guíen a pensar positivamente. Usa tu pensamiento positiv
o
 para guiar tus sentimientos.
Crea un ambiente físico orientado hacia el éxito. No sería sabio para un ex fumador dejar ceniceros y cigarrillos  por toda la casa. Para aquellos que han estado envueltos en la pornografía, los calendarios, revistas, videos, y  sitios Web deben ser eliminados. Para los adictos a la comida chatarra, los alimentos que desencadenan los atracones deben ser removidos de la casa.
Una mujer que compulsivamente lea novelas de romance decidió abandonarlo y quemó  300 de ellas en patio trasero. Ella aprendió por experiencia el verdadero poder del consejo bíblico: “y no traerás cosa abominable a tu casa, para que no seas anatema; del todo lo aborrecerás y la abominarás, porque es anatema.”
19 
Acciones decisivas hacen cambios decididos en el cerebro.
A menudo hay otros hábitos o asociaciones, llamados disparadores, circundando  adicciones que también  deben  ser cambiados para evitar  “encender” la conducta adictiva. Por ejemplo, si en el pasado no podías pasar frente a cierta tienda de rosquillas, donas porque el verlas dispara un deseo irresistible de comer, encuentra una nueva ruta, y piensa en la grandiosa cena o tarde que disfrutarás cuando llegues a casa. Recuérdate a ti mismo que el antojo pasará.
)


Si estás acostumbrado a la taza de café y cigarrillo mañanero mientras ves las noticias, desarrolla  mejor el  hábito de caminar en las mañanas.  Disfruta de un refrescante vaso de agua, jugo, o té de hierbas en lugar de café. Evita  la  TV y escucha las noticias en la radio, camino al trabajo. De esta manera estás trabajando con los disparadores así como con los símbolos de la adicción, y el cambiar tu rutina ayuda a que queden grabadas nuevas asociaciones en tu cerebro.

El neurólogo John Ratey, lo pone de esta manera: “Cada nueva experiencia causa descarga neuronal a través de algunas sinapsis para fortalecer unas y debilitar otras. El patrón de cambio representa una memoria inicial. Mientras las neuronas en la cadena fortalecen sus vínculos unas con otras, comienzan a reclutar  neuronas vecinas para que se unan en su esfuerzo. Cada vez que se repite la actividad, los lazos se hacen más fuertes y más neuronas se involucran, de manera que eventualmente  se desarrolla una red completa que recuerda la destreza o habilidad, el trabajo, el episodio o el color. En esta etapa, el asunto queda codificado como memoria”.20 La formación de nuevos hábitos para  superar los viejos es tan importante como dejar esos viejos hábitos.


Si estás viviendo en un ambiente en el cual no tienes control total de todos los detonadores, puedes cambiar la forma como te relacionas con las cosas que están fuera de tu control, lo que  haces durante el tiempo de tentación y cómo compensas la eliminación de la antigua conducta. Si tu cónyuge está tomando café, fumando o viendo las noticias en la mañana, tú todavía puedes hacer elecciones positivas. Camina en las mañanas y luego disfruten de un saludable desayuno juntos. De esta manera estás grabando  nuevas memorias y asociaciones en tu cerebro y ayudando a que desaparezcan las pasadas.

Recuerda: la tentación  usualmente pasa en pocos minutos. Actúa rápidamente y desvía tu atención. Usa la llave de la oración para obtener fuerza para resistir. “Dios es nuestro amparo y fortaleza, nuestro pronto auxilio en las tribulaciones”.21 Camina durante unos 10 minutos. Llama a un amigo. Toma un baño o una ducha. Toma  una  siesta  de 10 o 15 minutos.


El colocarte en un ambiente positivo puede ser una herramienta poderosa en la construcción de un mejor cerebro. Puede ser gratificante el servir de voluntario en la escuela, iglesia u hospital. Otra manera de mantenerse activo es tomando clases. Puedes       mantener   tu     cerebro       productivo  y  creciendo  al  rodearte  de  un  ambiente  y personas que sirven  de apoyo.


Las debilidades pasadas todavía deben ser vigiladas; pero con el tiempo, esos viejos disparadores se debilitarán. Estás desarrollando nuevos hábitos, nuevas asociaciones  y nuevas formas de relacionarte con tu ambiente. ¡Estás construyendo un nuevo tú! Estás obteniendo el control de tu vida.


•  Controla el estrés

Es importante encontrar válvulas de escape para el estrés antes que se acumule y se torne inmanejable. Maneja tu estrés antes que te maneje a ti. ¡Observa los signos reveladores del estrés y hazlos disminuir antes de que detonen! Debes estar consciente de las trampas que le tiendes al estrés. El manejar el estrés implica  toma de decisiones, establecer prioridades, adoptar actitudes y actuar en forma que te permita maximizar tu potencial sin sobrecargar tus habilidades. ¡Reduce al mínimo o desgasta y agota!


Las personas que están crónicamente estresadas, a menudo sienten que su vida está fuera de control. El balancear tu vida te devuelve el control y te ayuda a evitar estrés innecesario. Los siguientes son varios consejos para domar el estrés, que te pueden ser útiles:


•   Identifica tus metas más importantes y  dales prioridad de acuerdo a  las mismas.
•   Fija un calendario realista.
•   Monitoriza tu programación, incluyendo la cantidad e intensidad de tus actividades. Limita el número de decisiones que tomas en un día.
•   Evita el desorden.
•   Regula la tasa de cambios que ocurren en tu vida en un momento determinado, incluyendo trabajos, mudanzas, viajes y aun vacaciones.
•   Elimina la deuda personal, especialmente débitos a tarjetas de crédito y compras por impulso.
•   Toma tiempo para ayudar a otros—lo cual es una buena manera de poner tu propia vida en perspectiva.

El darse a uno mismo el regalo de un horario diario que incluye lectura inspiradora, selección de comidas saludables, ejercicio y suficiente descanso, es vital para el bienestar mental, emocional, físico y espiritual. Es el balance en estas áreas de la vida lo que abre un cofre de tesoro lleno de  bendiciones y beneficios, crea un cerco de protección en contra del estrés, la depresión, la derrota y la adicción, y abre una puerta a una nueva vida y un nuevo tú. Es el plan de Dios el moverte de sobrevivencia a mantenimiento,  de mantenimiento a éxito, y de éxito a alto sentido o importancia. Al usar las llaves de Dios para la recuperación, acepta su amor y poder sanador. ¡Serán tuyos el éxito y la importancia! 

•    Elimina la Preocupación

La preocupación crea estrés. Cuando aceptas a Dios y aprendes a confiar en él, no hay de qué preocuparse. Para algunas personas, la preocupación es automática; es lo opuesto a confianza. Un autor escribió “la preocupación es el interés pagado por problemas, antes de que vengan.”22  Una mujer que se preocupaba en forma habitual cuando su esposo salía a viajes de negocio, solía dejar mensajes en su teléfono que decían: “¡Por favor dime lo que está sucediendo, para saber de qué me tengo qué preocupar!” El escritor británico Arnold Bennett tenía una descripción única de los estragos de la preocupación: “La preocupación es la evidencia de un cerebro enfermizo; no es más que un desperdicio estúpido de tiempo en lo desagradable.”


Las personas que sufren de ansiedad tienden a ser  rumiantes; esto es, como vacas que rumian su comida todo el día; las personas rumiantes tienden a repetir en su mente dificultades reales o imaginarias vez tras vez, hasta no poder casi pensar en otra cosa—a menos que sea otra preocupación. Y la preocupación  altera la función y la química del cerebro, elevando la hormona de estrés, norepinefrina y disminuyendo la hormona calmante serotonina.23


La preocupación les da a los problemas pequeños grandes alas y desactiva el cerebro para la verdadera solución de problemas durante los desafíos reales. Como todo lo demás, la preocupación puede convertirse en hábito; pero afortunadamente, como otros hábitos, puede romperse. Jesús dijo: “¿Quién de ustedes, por mucho que se preocupe, puede añadir una sola hora al curso de su vida?”24 De hecho, la Biblia no solo es enfática acerca de la futilidad de la preocupación, propone también una solución “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”.25



La decisión de dejar de practicar la preocupación inútil, es solo eso—una decisión. La Biblia nos dice que reemplacemos los sentimientos de angustia con pensamientos de agradecimiento y expresiones de confianza y gratitud. Se nos ha dicho que dejemos nuestras necesidades en las manos de Dios. Cuando hacemos esto, Dios mismo ha prometido enseñarnos cómo confiar— y no estar preocupados.

Él dice, “Vengan a mi todos ustedes que están cansados y agobiados, y yo les daré descanso”.26
El Dios que te creó te invita a venir a él con todo tu quebrantamiento, preocupaciones y problemas. ¡Él tiene un plan y te fortalecerá y te dará paz, aún en medio de los problemas! El desarrollar confianza también nos ayuda a “enfriar” áreas hiperactivas del cerebro involucradas en la ansiedad, preocupación, pensamiento negativo y temor. (Estas áreas  son el sistema límbico profundo, la circunvolución del cíngulo y los ganglios basales.)


Es fácil pensar que si tenemos suficientes beneficios externos tales como dinero, buena apariencia, amigos, talentos o poder, estaremos felices, en control y libres de preocupación. ¿Piensas que esto es cierto? Las personas pueden tener toda ventaja  terrenal y aun así estar preocupadas. Pero tú puedes romper el hábito de la preocupación—y aprender a confiar en Dios.


•     No más complacerse en la autocompasión

La complacencia en la autocompasión recicla tu vida reviviendo el fracaso una y otra  vez. El alimentarnos del fracaso, ya sea el propio o el ajeno, fomenta más de lo mismo.

Elizabeth Elliot, quien quedó viuda muy joven cuando su esposo misionero fue asesinado por los nativos a los cuales ministraba, ha dicho que “la autocompasión es un muerto que no tiene resurrección, un pozo profundo del cual ninguna mano rescatadora te puede salvar porque tú has escogido estar ahí.” Se ha definido la autocompasión como “un alojarse en forma autoindulgente en sus propias penas y desgracias”. 27 Es uno de los rasgos humanos más tentadores, pero a la misma vez, una de las actividades de más desintegración propia en la cual una persona puede participar. No hay esperanza en la autocompasión;  no hay un plan, un propósito y no hay una promesa. Nubla nuestra visión y es una falsificación autoindulgente de una genuina tristeza o dolor, que podría producir valiosos frutosSería ingenuo pensar que todos los días nuestro camino estará lleno de  pétalos de rosa y no espinas; que nunca habrá momentos de dolor o tristeza. Es como el siguiente rótulo sobre un escritorio ejecutivo: “Estás sonriendo porque no entiendes la situación”.  El neuropsiquiatra John Ratey discute la forma de emplear la emoción de la tristeza para producir cambio positivo: “La tristeza nos saca de nuestra ruta  para que podamos reagrupar y reevaluar. Puede causarnos suficiente ‘dolor’ que nos motiva al cambio”.28


La tristeza puede dar como resultado una sensación de entumecimiento, la cual “puede ser ayudar a la adaptación, concediendo alivio en el caso de una terrible pérdida o dando a la persona ‘tiempo de respiro” para prepararse para la siguiente etapa de la vida o de incorporar un cambio mayor”.29 Pero la tristeza prolongada puede causar hiperactividad sostenida en el centro del cerebro relativo al temor y en el lóbulo frontal derecho. Esto puede causar depresión, ansiedad e inhabilidad para adaptarse  a nueva información  y  participar  en la solución constructiva  de  los problemas. De  acuerdo con J. Ratey,  “la depresión se  basa menos genéticamente que cualquier otra enfermedad mental, y es la que más depende de factores ambientales”.30

¿Cómo podemos poner un cerco alrededor de la tristeza para que pueda hacer su trabajo sin abrir una peligrosa puerta hacia la depresión? Primeramente, aprende a detectar y rechazar la autocompasión. La autocompasión puede ser nuestro peor enemigo si cedemos a ella. Pero cuando estés triste y sobrecogido de dolor, recuerda que  al relacionarnos con los desafíos de la vida  en forma positiva, nuestra peor situación se puede convertir en una  experiencia fortalecedora y educativa. En segundo lugar, cuando se enfrentan problemas, o si cometes alguna falta, ¡no te rindas; levántate—y ponte en marcha! Elbert Hubbard dice: “La cura para la pena y el dolor es el movimiento”. Caminar,  jardinería  o participar en otra actividad física o proyecto,  ayuda al procesamiento mental y ayuda a “moderar la marcha” de un lóbulo frontal derecho hiperactivo, lo cual se asocia con la ansiedad.31

La actividad hiperactiva del lóbulo frontal derecho está asociada con la tristeza,  pero la actividad del lóbulo frontal izquierdo está asociada con un estado de ánimo positivo. “La alegría y la tristeza son funciones separadas y representan patrones opuestos de actividad en los hemisferios cerebrales”.32 Se nos amonesta en las Escrituras a hacer una elección  consciente  de hacer hincapié en temas que son verdaderos, honestos, justos, puros, placenteros, positivos, virtuosos y que valen la pena (Filipenses 4:8). De esta manera podemos ayudar a sanar el cerebro roto y ayudar a equilibrar la actividad desigual en los dos hemisferios.

Algunas investigaciones sugieren que con simplemente cambiar la expresión del rostro, de  ceño fruncido a una  sonrisa, se puede significativamente ejercer un impacto sobre el estado de ánimo depresivo o estresado y alterar la química cerebral.33 Incluso la práctica de aquietar la mente a través del pensamiento profundo y continuo, puede revertir algunos efectos dañinos del estrés.34 La Biblia lo establece de esta manera: “Me he puesto a pensar en mis caminos y he orientado mis pasos hacia tus estatutos”.35 En otro lugar dice: “Endereza las sendas por donde andas; allana todos tus caminos”. 36 Aprende a supervisar tus estados de ánimo y mantén un control consciente sobre los pensamientos negativos.

Tanto como sea posible, evita lugares, personas y actividades depresivos. El plantarte frente a la televisión  y perderte en una película violenta solo aumentará los sentimientos generales de impotencia y estrés. No es bueno para la mente o la moral ver o leer materiales de entretenimiento que son   traumáticos,   violentos,   depresivos,  inmorales  o   faltos de  valor.  Pero  verter   las  energías  hacia las necesidades de otros, ayuda a alejar la depresión y a aumentar los sentimientos de autoestima. Enfoca tu atención en actividades que sean revitalizadoras, relajantes, saludables, morales y mentalmente estimulantes.


Podemos cultivar activamente rasgos de gratitud, optimismo, diligencia y perseverancia bajo una situación de estrés; todo ello está vinculado a una mejor salud mental y física. 37 Somos individualmente responsables por las decisiones que tomamos, incluyendo la forma como nos relacionamos con las personas, situaciones y desafíos. El culpar a otros por nuestra mala elección y respuesta nunca logra crecimiento ni cambio. El aceptar la responsabilidad personal es liberador— te libera para actuar en lugar de  reaccionar.


CELEBRA  LA  VIDA

Hay tanto para celebrar en la vida—cuentas con fortalezas para construir  y recursos a tu disposición  de los cuales tal vez nunca has estado consciente, hasta leer estos capítulos. Todo el mundo es diferente y es importante no comparar lo que tienes o lo que no tienes en relación con alguien más. Eres especial. Y Dios tiene un  plan especial para tu vida. Comienza a construir con lo que tienes y con los recursos que  puedes identificar y usar, y observa cómo ocurre un nuevo nacimiento en tu vida.


Es importante enfocar tu atención en metas a corto y largo plazo. Por ejemplo, una persona obesa puede establecer una meta: “Voy a caminar una cierta cantidad de kilómetros día y perder 100 kilos”. Esta es una forma poco real de enfocar un admirable objetivo a largo plazo. 


Es más realista decir: “Puedo dedicar 30 minutos al día para caminar  y me voy a proponer perder 10 kilos”. El ver solamente el gran  panorama puede ser desalentador y abrumador. Como dice el dicho, “cada kilómetro es una pesadilla, y cada metro es temido, pero un centímetro, es pan comido”. 


El hacer un plan  y ensayarlo en tu mente puede ayudarte a practicar la toma de decisiones positivas.  Antes de comenzar tu día, habla con Dios. Visualiza tu día y la forma como tomarás decisiones positivas. Confía en que Dios estará contigo  a través  del  día,  ayudándote  a  establecer prioridades en  tu  horario,   tomar  decisiones correctas  y  a ser  productivo  con los  talentos  que  te  ha dado.

Si caes, puedes estar seguro que puedes levantarte nuevamente. Perdónate a ti mismo y decide ahora mismo retornar al camino de la victoria.  Aprende de tus errores y crece.
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Material para distribuir


La Conexión Mente-Cuerpo 
 Parte 2
Estilo de Vida y Ambiente 


por Vicki Griffin


“Por lo demás, hermanos, todo lo que es verdadero, todo lo honesto, todo lo justo, todo lo puro, todo lo amable, todo lo que es de buen nombre; si hay virtud alguna, si algo digno de alabanza, en esto pensad. Lo que aprendisteis y recibisteis y oísteis y visteis en mí, esto haced; y el Dios de paz estará con vosotros”.
Filipenses 4:8-9

Si estás trabajando en grupo, repasa las secciones antes de reunirse.


1. Cuida tu mente. ¿Qué decisiones positivas puedes hacer en los siguientes aspectos para mejorar tus destrezas, cultura mental y reducir el riesgo a la adicción?* (Establece por lo menos 2 metas realistas en cada área).

• Actitud:
• Habla y conversación:
• Material de lectura:
• Televisión:
• Internet:

2. Cuida tu cuerpo. ¿Qué elecciones positivas puedes hacer en estos aspectos del estilo de vida, para mejorar tu salud y vitalidad, energía y estado de ánimo, y reducir el riesgo a la adicción? (Establece al menos 2 metas realistas en cada área).

• Hábitos de alimentación:
• Consumo de agua:
• Ejercicio:
• Hábitos de sueño:
[image: ]3. Celebra la vida. ¿Cuál es la diferencia entre tristeza y depresión? ¿Qué decisiones puedo tomar en    los siguientes aspectos para cultivar resiliencia, autocontrol y esperanza cuando enfrento desafíos?
• Mentalmente:
• Físicamente:
• Espiritualmente:
* Es importante descartar condiciones médicas. Siempre trabaja con tu médico o proveedor de salud.   Los trastornos en el estado de ánimo o síntomas físicos serios, requieren intervención clínica.
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Sesión 4






Esperanza más allá de la  Depresión



por Jennifer Jill Schwirzer



“He aquí que yo les traeré sanidad y medicina; y los curaré y les revelaré abundancia de paz y de verdad”.
Jeremías 33:6



C
ierta vez me dijo una misionera: “Hay una oscuridad tan horrible dentro de mí, como si todo estuviera muerto. Ha sido así más o menos desde  el tiempo en que comencé ‘el trabajo…’ En mi corazón no hay fe—no hay amor—no  hay confianza—hay tanto dolor—el dolor del anhelo no cumplido, el dolor de no ser querido. Deseo a Dios con todas las fuerzas de mi alma—y sin embargo hay entre nosotros—esta horrible separación. No oro más.”


Esta mujer fue la Madre Teresa de Calcuta, la gran misionera en la India. ¡La depresión afecta aun a personas piadosas, compasivas, inteligentes! Otras personas admirables que sufrieron depresión incluyen  Martin Luther King, Jr., y Mahatma Gandhi.1


Solamente en los Estados Unidos, más de 20 millones de personas sufren de trastornos del estado de ánimo. Casi el diez por ciento de los estadounidenses serán diagnosticados con depresión en algún momento de su vida. Las estadísticas para el resto del mundo son similares. ¡Hay mucha gente muy triste en nuestro planeta! 2

¿Te has preguntando alguna vez si tú, o alguien a quien amas, sufren de depresión? Aquí hay un resumen de los criterios para su diagnosis, según el Manual de Diagnóstico y Estadístico de la Asociación Americana de Psiquiatría:



Depresión Mayor:


•   Estado de ánimo depresivo casi todo el día, todos los días
•   Marcada disminución del interés o el placer en todas, o casi todas las actividades la mayor parte del día, casi cada día
•   Pérdida de peso significativa cuando no se está a dieta, o aumento significativo de peso 
•   Disminución o aumento en el apetito casi cada día
•   Insomnio o hipersomnia casi cada día
•   Agitación o retardo sicomotor casi cada día
•   Fatiga o pérdida de energía casi cada día
•   Sentimientos de inutilidad o culpa excesiva o inapropiada casi cada día 
•   Disminución de la capacidad de pensar o concentrarse, o indecisión, casi cada día
•   Pensamiento recurrente en la muerte
•   Pensamientos o planes de suicidio


¿Suena esto como algo que tiene que ver contigo o con alguien a quien conoces? Si tienes varios de estos síntomas, puedes sufrir de depresión mayor.


A veces los cristianos tienen temor de admitir que están luchando con una enfermedad mental. Nosotros los médicos llamamos este tipo de pensamiento “disturbio secundario”. La gente puede llegar a  perturbarse y luego ser perturbada por la perturbación: “¡No se supone que esté triste (ansioso, enojado, ______,tú llena el espacio en blanco) porque soy un cristiano!” Debo disipar esta idea. Necesitamos  trabajar  en el  problema mismo  y no gastar un momento  más sintiéndonos mal acerca de sentirnos  mal.



TERAPIA COGNITIVA-CONDUCTUAL 


En años recientes se ha desarrollado un buen tratamiento para la depresión, llamado terapia cognitiva- conductual. La investigación científica demuestra que funciona. Pocos se dan cuenta de que la base de la terapia cognitiva- conductual  se encuentra en  la  Biblia.


Isaías dijo: “Razonemos juntos” (Isaías 1:18). Dios nos ha dado estos poderes de razonamiento, esta capacidad de pensar correctamente. El pensamiento racional, balanceado y veraz nos estabiliza. Mientras que las personas con depresión tienden a exagerar las cosas malas, Dios nos ha dado instrucción de pensar en forma balanceada, honesta, pero optimista. Jesús dijo, “Y conocerán la verdad, y la verdad los hará libres” (Juan 8:32). Jeremías dijo, “He aquí que yo les traeré sanidad y medicina; y los curaré y les revelaré abundancia de paz y de verdad” (Jeremías 33:6). Nota el vínculo entre la verdad y la sanidad.


ELENA G. WHITE ENTENDIÓ EL PODER DEL PENSAMIENTO


“Debemos sentir siempre el poder ennoblecedor de los pensamientos puros. La única seguridad para el alma consiste en pensar bien, pues acerca del hombre se nos dice: “Cuál es su pensamiento en su alma, tal es él” Proverbios 23:7. El poder del dominio propio se acrecienta con el ejercicio. Lo que al principio parece difícil, se vuelve fácil con la práctica, hasta que los buenos pensamientos y acciones llegan a ser habituales” (Ministerio de Curación, p. 392).


“Nada tiende más a fomentar la salud del cuerpo y del alma que un espíritu de agradecimiento y alabanza. Resistir la melancolía, y los pensamientos y sentimientos de descontento, es un deber tan positivo como el de orar” (Ministerio de Curación, p. 828)


 ¡AMA ESE LÓBULO  FRONTAL!

Aunque no es un órgano separado, la razón tiene una base neurológica. El primer paso en la recuperación de la depresión es hacer todo lo que está a nuestro alcance para que nuestro cerebro esté saludable. El lóbulo frontal de la corteza cerebral descansa sobre las  cejas y detrás de la frente, o hueso frontal. Los huesos craneales son los más duros en la anatomía humana, claramente para proteger la capacidad de  “imagen de Dios” que poseemos.

De hecho, el cuerpo protege al cerebro a toda costa. Por ejemplo, el contenido de peso y proteínas del cerebro permanecen relativamente estables durante largos periodos de  hambre. El cuerpo descompone o gasta órganos y tejidos antes que sacrificar el cerebro. Dios diseñó la anatomía humana de modo que  preserve la “casa” o asiento del carácter.


En 1848, un capataz de construcción de ferrocarril llamado Phineas Gage, revolucionó  la neurociencia debido a  una lesión que destruyó su lóbulo frontal.  Una vara de hierro apisonado  salió disparada hasta su cráneo como resultado de una explosión. La vara aplastó la parte anterior de su cerebro, pero él se levantó y siguió su camino sorprendiendo al mundo y atrayendo la atención de la comunidad médica.  Nunca se había visto antes una lobectomía frontal tan precisa. Este trágico experimento natural condujo a una observación esencial: La personalidad de Phineas cambió instantáneamente, de la de un hombre decente y moral a la de un niño impaciente e impulsivo. Desarrolló especialmente un tipo de déficit de atención, saltando de un trabajo a otro y ya nunca fue capaz de perseverar o proveer bien para su familia. Cayó en un estado de desconexión; esa vara de hierro lo privó de razón.


La esencia misma de quién eres, el alma, el carácter, reside en un órgano físico. Phineas Gage nos enseñó que el sabotear el cuerpo, particularmente el órgano físico del lóbulo frontal, es dañar el carácter. Aunque no esperamos sufrir un accidente con una varilla de hierro, tristemente, muchos de nosotros nos practicamos lentas lobectomías frontales con sustancias y prácticas que comprometen nuestra función cerebral. Algunas de estas prácticas dañinas incluyen:


AGENTES DE DAÑO DEL LÓBULO FRONTAL

           •   Alcohol
•   Drogas ilícitas
•   Nicotina y cafeína
•   Uso inadecuado de medicamentos recetados
•   Uso excesivo de medios de comunicación, tales como TV e Internet
•   Mala nutrición 
•   Estilo de vida sedentario


Un buen estado de ánimo depende de sustancias químicas del cerebro llamadas “neurotransmisores”. Uno de los principales neurotransmisores que eleva el estado de ánimo es la serotonina. Algunas personas tienen naturalmente bajos niveles de serotonina. Las mujeres en general tienen menos serotonina que los hombres.

Algunas veces la química natural del cerebro de la persona, es tan pobre, que necesita medicina para  corregirse. Sin embargo, antes de probar medicación, algunos cambios en el estilo de vida pueden ser de utilidad:


•   Terapia de luz brillante (pueden comprarse lámparas 10,000 lux  para este propósito, o la persona simplemente puede pasar algún tiempo afuera cada día, preferiblemente en la mañana, al despertarse).
•   Una dieta de origen vegetal
•   Ejercicio
•   Suplementos tales como ácidos grasos omega 3


LA CONEXION  PENSAMIENTO-SENTIMIENTO


Una vez que contemos con un cerebro físicamente saludable, podemos comenzar a trabajar con nuestros pensamientos. Es importante que aprendamos a dejar que nuestra razón guíe nuestras emociones, en lugar  de lo opuesto. La conexión entre razón, pensamientos y sentimientos, se asemeja a un niño paseando un perro. Idealmente, el perro “le pisa los talones” y el niño decide hacia dónde caminar. El perro es valioso, divertido, emocionante, de gran valor, pero no es capaz de tomar decisiones. A menudo el perro pasea al niño y ambos terminan en un pantano.  Muchos de nosotros fracasamos en colocar la razón antes de la emoción y terminamos en las mismas aguas turbias.


Las emociones pueden producir pensamientos. Una película de horror puede llevar a la obsesión con los zombis. La actividad hormonal puede causar que las personas piensen que están enamoradas. Los propagandistas políticos usan para adoctrinar, música que agita las emociones. La excitación emocional da a luz pensamientos  que coinciden con tales emociones. Pero un excesivo acondicionamiento emocional, especialmente a través de los medios, va más allá de la razón.


Esto puede conducir al razonamiento emocional. El razonamiento emocional dice: “Me siento triste, así que deben estar ocurriendo cosas horribles”, o “Estoy ansioso. Este debe ser un lugar peligroso”. El razonamiento emocional busca en los sentimientos la fuente de evidencia conclusiva. Si bien debemos respetar nuestras emociones, debemos pasarlas a través del filtro de la razón y la evidencia.


Otro extremo en el flujo continuo de pensamiento-sentimiento, es fallar en lo absoluto en experimentar emociones. Algunas personas le temen tanto a sus emociones que las reprimen bloqueándolas. La experiencia clínica y anecdótica sugiere que las mujeres están más inclinadas a seguir sus emociones y los hombres están más inclinados a reprimirlas. Las mujeres tienden a regodearse en sus emociones, los hombres tienden a taponarlas. El aprender a usar el don de la razón puede liberar a los que las obstruyen—aquellos que reprimen sus emociones, ya sean hombres o mujeres—para experimentar las emociones, porque la razón provee estructura para ayudarnos a manejar las emociones.


De la misma manera, nuestra adoración a Dios, si se basa en la verdad, de hecho nos libera emocionalmente. “Dios es espíritu, y quienes lo adoran deben hacerlo en espíritu y verdad” (Juan 4:24).


A veces notamos ciertos eventos en la vida que nos llevan a emociones negativas. Podemos  pensar tal vez que esto es una relación directa de causa y efecto, pero algo media entre los eventos y las emociones, y eso se llama “procesamiento cognitivo”. No puedes  apagar y prender tus  emociones como lo haces con un interruptor de electricidad. Pero si cambias tus pensamientos, las emociones tienden a seguirlos. ¡Concedido, los siguen lentamente—como los pequeñitos de dos años que se distraen al caminar muy despacio detrás de su mamá, para ver los insectos y las flores—pero siguen!

A menudo la gente depresiva o ansiosa alberga patrones de pensamiento extremadamente negativos, tales como “Nadie me ama”, “Soy feo, gordo y estúpido”, o “Nada funciona nunca”. Trágicamente, estos pensamientos tienden  a establecer un circuito de retroalimentación en el que sus peores temores se hacen realidad. Un pequeño examen revela la forma como funciona este síndrome de “profecía de  cumplimiento propio”. 


Un hombre joven llamado José, frecuentemente se repetía a sí mismo la ya casi mantra: “Estoy solo y nunca seré amado”. A causa de esta creencia, generalmente era poco amigable y retraído, y la gente validó su creencia retirándose de él. Él creía que lo estaban rechazando, pero en realidad ellos rechazaban su actitud y conducta. Cuando al fin comenzó a pensar de forma distinta, actuó diferente y finalmente se sintió diferente. Pronto José comenzó a formar relaciones, una a la vez.


Los pensamientos distorsionados de prejuicio negativo son llamados falsas creencias. Estas falsas creencias actúan como un terreno duro, impenetrable; la realidad es incapaz de penetrar nuestro pensamiento. Esto es lo que dicen las Escrituras acerca de confrontar nuestras falsas creencias: “Las armas con que luchamos no son del mundo, sino que tienen el poder divino para derribar fortalezas. Destruimos argumentos y toda altivez que se levanta contra el conocimiento de Dios, y llevamos cautivo todo pensamiento para que se someta a Cristo” (2 Corintios 10:4-5). El término “derribar” procede del griego kathaireo y puede significar “demoler”. Este aprendizaje para desmantelar  nuestras falsas creencias es un proceso enérgico y violento. Debemos estar preparados para esforzarnos y sudar.


IDENTIFICA, ARGUYE Y REEMPLAZA


Es un proceso de tres partes que puede ayudarnos a regular pensamientos y emociones. Este proceso usa el acrónimo en inglés F.A.R. (lejos), Para Identifica, Arguye y Reemplaza. Veamos una versión breve y luego ampliaremos cada paso:


IDENTIFICA, ARGUYE Y REEMPLAZA (F.A.R.)


Identifica: Identifica el evento negativo. Identifica  los sentimientos asociados. Identifica los pensamientos que apoyan esos sentimientos.
Arguye: Pregúntate, “¿Qué tiene de malo este pensamiento?” Debate fuertemente tu propio pensamiento.
Reemplaza: Debes decirte a ti mismo la verdad acerca de la situación. Incluye lo negativo, pero mantenlo en perspectiva. 
Ahora veamos cada uno de los tres pasos con más detalle, al aprender a regular nuestros pensamientos.
1. Identifica: El primer paso es descubrir las falsas creencias. Estas falsas creencias tienden a estar al acecho en el inconsciente y, como animales salvajes, evaden la detección. Puede ayudarnos el dividir en tres pasos el proceso de “identificar”: Identifica el evento, identifica el sentimiento e identifica el pensamiento. Identificar o descubrir el evento significa identificar la circunstancia o suceso problemático. Identificar el sentimiento implica descubrir el sentimiento que surge como resultado del acontecimiento o evento. Identificar el pensamiento implica descubrir  el pensamiento distorsionado que se une a los  sentimientos perturbados.


Por ejemplo, Jasmine puede identificar fácilmente la pérdida de su empleo como la causa de depresión. Pero ella perdió su trabajo hace un año atrás y ya podría haberse recuperado ahora. La razón por la cual la depresión continúa es porque ella alberga ciertas falsas creencias que la han paralizado y han hecho difícil que encuentre un nuevo empleo. Jasmine identifica sus emociones como el hecho de sentirse desconcertada, desesperada y devaluada. Ahora comienza el proceso de identificar los pensamientos que sustentan estos sentimientos. Típicamente, estos pensamientos distorsionados involucran nuestro ser, otras personas, el futuro y Dios. Estos son los pensamientos de Jasmine: “Soy una fracasada, “Los demás no me ven como valiosa”, “Nunca encontraré un empleo estable” y “Dios no se preocupa por mí.”



[Nota para el Presentador: Para la siguiente sección, usa como referencia el impreso “Pensamientos Distorsionados”. Luego deja que los grupos lleven a cabo la actividad.]


2. Arguye. Ahora Jasmine está lista para argüir con sus pensamientos. Nota esta lista de pensamientos distorsionados. La lista enumera y define tales patrones de pensamiento como “catastrofismo”, “sobre generalización” y “leer la mente”. Jasmine identifica sus patrones de pensamiento y aprende a  hacerse responsable por ellos. ¡Aprende a argüir con su ser irracional!


Una técnica utilizada para facilitar lo anterior, implica un cambio de contexto. Un consejero puede decirle a Jasmine: “Te  estás  diciendo  a  ti  misma  que  porque  perdiste  el   empleo, eres una fracasada. ¿Si yo perdiera mi empleo, me llamarías un perdedor?” Jasmine diría, “No, eso sería injusto y cruel”. El consejero tal vez diría, “Así que estás siendo cruel e injusta contigo misma. ¡Debes decirte a ti misma que debes poner un alto a tales pensamientos!” A menudo el proceso de identificar  creencias fundamentales provee gran alivio. Se asemeja al hecho de colocar residuos tóxicos en recipientes, taparlos muy bien y etiquetarlos.


3. Reemplaza. Una vez que los pensamientos distorsionados quedan contenidos o reprimidos, la persona  puede comenzar a reemplazarlos con la verdad.  La verdad típicamente tiene más matices y detalles que las falsas creencias. “¡Soy un perdedor!” es reemplazado con, “He fracasado y fracasaré, pero también he tenido y tendré éxito. No soy perfecto, pero hago una contribución”. Una vez que los pensamientos son controlados por la razón, las emociones se ajustan a los pensamientos verdaderos y balanceados y se vuelven más equilibradas. Llamamos a este  proceso  “regulación emocional”.


En Salmos 139:23, 24, leemos: “Examíname, oh Dios, y conoce mis pensamientos; y ve si hay en mí camino de perversidad, y guíame en el camino eterno.” “Perversidad” viene del hebreo otseb derek y puede significar “habituarse al dolor, trabajo duro e idolatría”.  A través de la guía del Espíritu Santo podemos descubrir dentro de nosotros ese habituarse al dolor y fatiga que nos separa de Dios y contribuye a nuestro sufrimiento y al sufrimiento de otros.



El aprender a pensar claramente, usando el poder de la razón que Dios nos ha dado, puede hacer una gran diferencia. Dios nos ha dado los dones del libre albedrío y el dominio de sí mismos a través de ese libre albedrío. A través  del poder del Espíritu Santo podemos experimentar liberación de la depresión.







PREGUNTAS DE DISCUSIÓN

1. ¿Reconoces que tienes tendencia hacia el pensamiento irracional o distorsionado?


2.  La capacidad de razonar a menudo implica el seguimiento de la causa al efecto. ¿Existe un evento reciente en tu vida que puede ser explicado mirando de causa a efecto? Explica.


3. ¿Qué experiencias traumáticas en tu vida podrían haber causado el desarrollo de patrones de pensamientos negativos? ¿Cómo puedes usar F.A.R. para ayudarte a superar estos patrones?

4.  ¿Permites que las emociones anulen tu razón? ¿En qué tipos de situaciones ocurre eso mayormente? ¿Por qué piensas que es así?


5.  De acuerdo con la lista de “Pensamientos Distorsionados”, ¿en qué patrón o patrones de pensamiento tienes mayor probabilidad de caer? Explica.

6.  ¿Qué “formas de habituarte al dolor” te ha revelado el Señor—formas en que tú mismo empeoras tu propio estado de ánimo y tu situación?
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Esperanza más allá de la  Depresión

por Jennifer Jill Schwirzer

Material para distribuir

He aquí que yo les traeré sanidad y medicina; y los curaré, y les revelaré abundancia de paz y de verdad.”
Jeremías 33:6



Mucha gente importante y buena ha batallado con la depresión. La depresión es una de las enfermedades mentales más comúnmente diagnosticadas.


Se establece diagnosis de depresión cuando una persona experimenta la mayor parte de  estos síntomas:


DEPRESIÓN MAYOR

•   Estado de ánimo depresivo casi todo el día, todos los días
•   Marcada disminución del interés o el placer en todas, o casi todas las actividades la mayor parte del día, casi cada día
•   Pérdida de peso significativa cuando no se está a dieta, o aumento significativo de peso 
•   Disminución o aumento en el apetito casi cada día
•   Insomnio o hipersomnia casi cada día
•   Agitación o retardo sicomotor casi cada día
•   Fatiga o pérdida de energía casi cada día
•   Sentimientos de inutilidad o culpa excesiva o inapropiada casi cada día 
•   Disminución de la capacidad de pensar o concentrarse, o indecisión, casi cada día
•   Pensamiento recurrente sobre la muerte
•   Pensamientos o planes de suicidio


Una razón por la cual una persona desarrolla depresión puede ser el bajo nivel de serotonina en el cerebro. Algunas veces son necesarios los medicamentos para corregir este problema, pero debe intentarse primeramente un cambio en el estilo de vida.


La terapia cognitiva conductual  ha demostrado ser de ayuda en la depresión. Es de hecho bíblica. Dios quiere que controlemos nuestros pensamientos.  Cuando lo hacemos, nuestras emociones suelen seguir tras ellos. La terapia cognitiva conductual  ayuda a erradicar patrones negativos  de pensamiento, reemplazándolos por  pensamientos positivos y equilibrados.


ACTIVIDAD #1 – PALABRAS QUE DESCRIBEN SENTIMIENTOS (PARA ROMPER EL HIELO)

Entrega a cada participante una lista de  “Palabras que describen sentimientos”. Siéntense formando un círculo e invita a cada persona a describir cómo se siente en el momento, usando tres palabras que nunca haya usado antes.



	Enojo
	agraviado consternadomolesto amargado irritable disgustado enfurecido
	exasperado
frustrado furioso 
encolerizado
irritado
ofendido provocado
	despreciado
resentido
 rebelde
turbado alterado violento

	Ansiedad
	temeroso alarmado agitado inhábil
aturdido arrinconado torpe
denigrado
avergonzado
	asustado atónito
asustado
confuso impotente
humillado
nervioso
	inestable
 abrumado sorprendido
espantado
 sacudido incómodo
preocupado

	Alegría
	afectuoso
divertido dichoso
encantado alegre
contento deleitado
estático 
eufórico
jubiloso
	emocionado
fabuloso afortunado
extasiado
 feliz
gratificado
exaltado
gozoso
 jubiloso
	maravillado satisfecho
 orgulloso 
calmado 
entusiasmado
estimulado
genial


	Dolor
	abusado solo traicionado
quebrantado dañado
derrotado desmoralizado
abandonado
	desolado
desalentado
 devaluado devastado
disminuido
desconsolado apenado
herido insultado
	intimidado miserable ofendido
destrozado
cohibido
terrible 
desgraciado
herido
sentirse fatal


	Tristeza
	abandonado
solo angustiado
agobiado rechazado
deprimido
desolado
 abatido desilusionado desanimado descorazonado
	cabizbajo 
vacío
excluido
sin amigos pesimista
indefenso
solitario
 inadecuado
 incapaz
 incompetente
inferior
	aislado 
alicaído
melancólicomiserable 
temperamental
impotente
marginado
menospreciado
inútil
agobiado 




ACTIVIDAD #2 – PENSAMIENTOS DISTORSIONADOS


Cada participante debe trabajar individualmente con la hoja de trabajo “Pensamientos Distorsionados”,  siguiendo las instrucciones. Formen luego un círculo e invita a cada persona a compartir un estilo de pensamiento distorsionado al que sea especialmente propensa, incluyendo un ejemplo.


PENSAMIENTOS DISTORSIONADOS


Después de cada entrada, califica tu nivel de participación en ellos, desde 0 hasta 10 (siendo 10 siendo el máximo). Piensa en un ejemplo de tu propia experiencia.

1.   Catastrofismo: Piensas que los eventos del pasado, presente o futuro serán terribles e insoportables. “¡Si no obtengo una A, será terrible!”


2.   Leer la mente: Sin evidencia, asumes que tus intuiciones nunca fallan y que sabes lo que la gente piensa de ti. “Puedo saber que no gustan de mi conferencia”.


3.   Filtrar negativamente: Percibes solo lo peor de los eventos y circunstancias pasados y presentes. “Todos los que he conocido me han rechazado”.


4.   Adivinación: Asumes que el pasado predice completamente el futuro, en lugar de permitir cambio. “Fracasé en esa relación, así que no tengo lo que se necesita”.


5.   Subestimar lo positivo: Restas importancia a las cosas positivas  que  tú  y otros  hacen: “Por supuesto que me ocupo de mis hijos. ¿Quién no lo haría?”


6.   Sobre generalización: Aplicas rasgos y acciones negativas a toda la persona o situación. “¡Mi esposo no puede hacer nada bien!”


7.   Pensamiento dicotómico: Consideras las situaciones o personas en términos de “o todo, o nada”, “o blanco, o negro”. “¡O nos divertimos en este campamento, o no nos divertimos!"

8.   “Pensamiento “deberían”: Ves a las personas y eventos enteramente en términos de ideales en lugar de realidades. “La gente debería ser amable y cálida”.



9.   Personalizar: Echas sobre ti una indebida  cantidad  de  responsabilidad. “Si me viera mejor, mi marido no se interesaría en la pornografía”.


10. Culpar: Proyectas tu  responsabilidad personal sobre otras personas o circunstancias. “Si él hubiera sido más cariñoso, no lo habría engañado. ¡Él me hizo hacerlo!”


11. Comparar injustamente: Te ves a ti  mismo  en contraste  con estándares  poco realistas. “Si no soy tan  inteligente como él,  ni siquiera voy a intentarlo”.

12. Presuntuosidad: Afirmas tener dones personales, logros y habilidades,  mientras careces de la valentía para probarlo. “Soy una gran cantante. Si lo intentara, podría ser famosa.”


13. Tendencia al remordimiento: Enfocas tu atención en  contratiempos o desgracias pasadas, asumiendo que han sido ruinosos para tu vida. “¡Si tan solo no hubiera tenido esa cirugía!”


14. Razonar emocionalmente: Crees que porque sientes algo, debe ser así. “¡Me siento culpable. Debo ser culpable!”


15. Sobre identificarse: Te vez a ti mismo enteramente en términos de un rasgo o una situación. “Mi timidez me ha hecho un total rechazado antisocial”.


16. Sobrevalorar: Atribuyes a otros  excesiva autoridad o valor en contraste contigo mismo u otros. “Ella siempre sabe lo que es mejor para mí. ¡Nunca se equivoca! No puedo dar un paso sin ella”.


17. Ver como monstruos a otros: Exageras las faltas de otros, atribuyéndoles un patrón global de maldad  para lo cual careces de evidencia. “Está completamente entregada al mal y no se puede confiar en ella".

18. Proyectar: Ves a otros a través de los lentes de tus propios rasgos, suponiendo que ellos también los comparten. “¡Por supuesto que estaba enojado! ¡Yo estaría enojado!”


19. Sobrenaturalizar: Interpretas fácil y confiadamente los eventos y las circunstancias en términos de la directa intervención divina.  “No le agrado a la gente, así que Dios me debe estar juzgando”.


20. Singularizar: Te colocas en una condición de completo contraste con otros. “El perdón de Dios es para todos, pero yo soy demasiado  malo”.

21.  Enfoque de juicio: Ves totalmente los eventos, situaciones o personas, en términos de la forma en que se comparan a alguna norma muy arbitraria, en vez de ver las cosas como son. “Él es demasiado hablador, por eso es que  no le agrada a la gente”. (Gracias a  Leehy y a  Holland por algunos de estos conceptos.)


ACTIVIDAD #3. F.A.R.

Pide a cada persona que llene la hoja de F.A.R. Después, formen un círculo y consideren un aspecto o entrada por persona.



EJERCICIO F.A.R. 
Este ejercicio está diseñado para asistir en el control del pensamiento, lo cual ayuda a estabilizar el estado de ánimo y las emociones. El proceso consta de tres pasos principales: Encuentra o identifica, Arguye y Reemplaza, o “F.A.R.”


F=Identifica: Primero, encuentra (identifica)  el evento o circunstancia que provoca o produce el estado de ánimo, tal como, “Mi jefe me ignora,” o “embotellamiento, demasiado tráfico”. Ahora, aprende a identificar tus sentimientos de ansiedad y tristeza  y admite que los estás sintiendo.  Puedes usar la lista llamada “Palabras que Describen Sentimientos”.

Identifica luego los pensamientos que subyacen bajo los sentimientos. Estos pueden ser ideas tales como: “No voy a cumplir con este plazo, voy a perder mi trabajo y vivir en la pobreza”. O bien, “Esa persona cree que es mejor que yo. ¡No puedo soportar que se me humille!” El identificar los pensamientos subyacentes tomará tiempo y energía, incluso oración, porque a menudo estos pensamientos son inconscientes, o casi inconscientes. Al reconocerlos, anótalos en el espacio provisto.


Felicitaciones, ¡has dado el primer paso!

A=Arguye: Aprende a discutir contigo mismo. Usa la lista de  “Pensamientos Distorsionados”. Al hacerlo, estás ablandando el terreno endurecido de tu propio pensamiento  para que la semilla de la verdad pueda echar raíces. Debes decirte a ti mismo  qué está mal en la forma en que estás pensando: “Estoy haciendo una catástrofe del hecho de no cumplir el plazo. ¡Lo estoy haciendo mucho peor de lo que es!” O bien, “¿dónde está la evidencia de que [Ana] se cree mejor que yo? Estoy “leyéndole” la mente. Y también estoy haciendo una catástrofe de lo difícil que es tratar con una persona arrogante”.



En este paso no es tanto que te estés golpeando, sino más bien enfrentándote a ti mismo, haciéndote responsable por la forma en que te tratas; de la manera como enfrentarías a alguien que haya dicho cosas similares a un niño inocente. En otras palabras, te estás diciendo a ti mismo que dejes de hacerte daño.

R=Reemplaza: Aprende a reemplazar creencias falsas con la verdad. Típicamente la verdad es más matizada, compleja y detallada que el pensamiento distorsionado.


Si el pensamiento distorsionado es, “¡Mi esposa es una idiota y no lo soporto”, entonces la verdad será algo así como, “Mi esposa se distrae a veces cuando están sucediendo muchas cosas a la vez.  Pierde la concentración. A veces comete errores, como dejar las llaves dentro del auto o  dejar la estufa encendida toda la noche. La mayor parte de las veces, los errores no son catastróficos. A veces han causado inconvenientes. Pero tiene un doctorado en Microbiología, así que no le falta inteligencia. A veces me frustro con ella, pero sus distracciones ocasionales no son terribles, sino irritantes”.


La verdad tiene matices grises, mientras que el pensamiento distorsionado tiende a ser extremo –negro y blanco.













Usa la tabla siguiente para anotar tus respuestas.

	IDENTIFICA	ARGUYE	REEMPLAZA

	
Evento:
Palabra que describe sentimiento: 
Pensamiento:
	
	

	
Evento:
Palabra que describe sentimiento: 
Pensamiento:
	
	

	
Evento:
Palabra que describe sentimiento: 
Pensamiento:
	
	

	
 Evento:
Palabra que describe sentimiento: 
Pensamiento:
	
	

	
Evento:
Palabra que describe sentimiento: 
Pensamiento:
	
	

	  Evento:
Palabra que describe sentimiento: 
Pensamiento:

	
	

	Evento:
Palabra que describe sentimiento: 
Pensamiento:
	
	

	
Evento:
Palabra que describe sentimiento: 
Pensamiento:
	
	

	
Evento:
Palabra que describe sentimiento: 
Pensamiento:
	
	

	
Evento:
Palabra que describe sentimiento 
Pensamiento:
	
	

	
Evento:
Palabra que describe sentimiento 
Pensamiento:
	
	

	
Evento:
Palabra que describe sentimiento 
Pensamiento:
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Sesión 5






                      
Sanando Heridas del Pasado


Por  Jennifer Jill Schwirzer


“ Escudríñame, oh Jehová, y pruébame; examina mis íntimos pensamientos y mi corazón...”
Salmos 26:2


S
usana, una  agotada madre  soltera, se mudó  a nuestra comunidad. Parecía amable y divertida,
aunque un poco despistada. Fue todo un impacto descubrir años después, que maltrataba  y aun torturaba a sus hijos. Los castigaba a golpes y torturaba psicológicamente, metiéndolos incluso dentro de sacos de lavandería y dejándolos por horas dentro de  un clóset. Todo esto terminó cuando su hijo e hija, ahora jóvenes adultos, la estrangularon, metiendo su  cuerpo en un baúl, el cual arrojaron al río. ¡Qué resultado tan triste de maltrato infantil!

La crianza de los hijos coloca sobre los seres humanos la solemne responsabilidad de formar su carácter a semejanza de Dios. Desde el punto de vista psicológico, los padres representan a Dios ante sus hijos. Sin embargo, la imagen que presentan puede ser horriblemente incorrecta. Desafortunadamente, los padres con frecuencia pasan a sus hijos maldiciones en vez de bendiciones.


Considerando el triste caso de Susana, es probable que esta madre abusiva haya sido ella misma maltratada, abusada. Aproximadamente un tercio de los niños que vienen de hogares abusivos llegan a convertirse en abusadores.1  Generación tras generación, el dolor continúa hasta que algo pasa que detiene esa locura. Esa persona puedes ser tú. Esa persona puedo ser yo.






Pero al darnos cuenta de la prevalencia del abuso, debemos tener cuidado de no permitir que las historias tristes llenen nuestra mente. Debemos enfocar la atención en las soluciones. El hecho es que muchos hijos maltratados  no abusan, no maltratan,  no pasan esa conducta a la siguiente generación.2


¿Cómo enfrentamos y sanamos las heridas del pasado? ¿Cómo remueve Dios de nuestra alma los patrones disfuncionales que causan que pasemos nuestro dolor sufrido a la siguiente generación? Exploremos las respuestas a estas preguntas.


Todos heredamos un paquete de rasgos individuales genéticos, o los tomamos del ambiente. El paquete varía. Algunos crecemos en hogares felices, algunos en casas abusivas o adictivas. Para algunos es más difícil que para otros. Pero todos tenemos heridas del pasado que necesitan ser sanadas.

Tal vez nuestra propia sabiduría no puede ayudarnos a sanar, pero Jesús puede enseñarnos cómo vivir. Gracias a él, nuestras desventajas no tienen que convertirse en desastres. A través de él, nuestras pruebas pueden convertirse en testimonios.


NATURALEZA, CRIANZA, Y  ALGO MÁS 

La ciencia identifica a los factores biológicos, o naturaleza, y a los factores ambientales, o crianza, como dos  contribuyentes a nuestro paquete  de rasgos individuales. ¿Qué nos hace lo que somos? ¿Es la naturaleza? ¿Es la crianza? ¿Un poco de ambos? ¿O algo más? Actualmente, el modelo científico se queda  corto ante la complejidad de la verdad. La biología juega un papel, el ambiente juega un papel; sí, pero también lo hace la elección. Los  que debaten si es la naturaleza o la crianza, parecen no mencionar nunca esto. Gracias a Dios, podemos tener  más autodeterminación que simples células en una placa de Petri o aun ratas que actúan por instinto dentro de una jaula. Poseemos un misterioso, maravilloso libre albedrío, que se mezcla con la naturaleza y crianza, produciendo la compleja realidad de nuestro ser presente. Exploremos una a una, tanto la naturaleza, como la crianza  y la elección.


Las tendencias proceden de la:


•   Naturaleza 
•   Crianza
•   Elección

NATURALEZA


Cada organismo viviente comienza con una substancia llamada ácido desoxirribonucleico, o DNA—un ácido que lleva la información genética en la célula. Es posible que hayas visto la figura de doble hélice que se parece a una escalera de caracol. Eso es el ADN. Selecciona un corto segmento de la escalera y tienes un gen.


Mueve la escalera una y otra vez, como acomodándola para formar ya sea una “X” o “Y”, y tienes cromosomas. Tú papá y tu mamá te dieron cada uno 23 cromosomas, los cuales fueron “cortados y pegados” dentro de un nuevo “archivo” de 46 cromosomas que eres tú.3  Este archivo de cromosomas determina tu composición genética. La ciencia continúa aprendiendo más acerca de factores genéticos vinculados a varias enfermedades mentales.


Aunque el establecer la causalidad genética de trastornos mentales requiere un proceso riguroso y costoso, el Instituto Nacional de Salud Mental (NIMH) ha establecido el aspecto hereditario de varios trastornos:


•   Esquizofrenia
•   Trastorno de  hiperactividad y déficit de atención
•   Trastorno bipolar
•   La depresión de aparición temprana
•   Autismo
•   Anorexia nerviosa
•   Trastorno de ansiedad (pánico).3


Existen otros, y se descubrirán más en el futuro. Pero los científicos enfatizan que las personas heredan una disposición hacia estas enfermedades en vez de la enfermedad en sí.


Los factores biológicos en la salud mental van más allá de la genética. Por ejemplo, el síndrome premenstrual  (PMS) puede ser un factor en una serie de trastornos tales como depresión y adicciones. (“¿Por qué se requieren hasta seis mujeres con  síndrome premenstrual PMS para cambiar una bombilla o foco?” “Simplemente se requieren, ¿¿de acuerdo??”) Conozco a una dama con trastorno disfórico premenstrual, una forma extrema de PMS. Ella es una de las personas más saludables que conozco, excepto por “esos días del mes,” cuando simplemente se trastorna. Otra mujer tenía ataques de pánico acerca de poner a su bebé en el microondas —hasta que recibió tratamiento por hipotiroidismo; entonces se detuvieron los ataques  de pánico. El punto es muy sencillo: que los factores biológicos, o la “naturaleza”  pesan mucho en la salud mental. Es por esto que un buen tratamiento médico considera todos los aspectos de nuestro ser—físico, mental, emocional, social y espiritual.


  CRIANZA


La crianza comienza con influencias prenatales. Nuestro “ambiente hogareño” más antiguo es ese  cálido lugar oscuro llamado vientre. En ninguna otra etapa del desarrollo somos más  susceptibles   al entorno que en esta. Ciertos trastornos, tal como  el síndrome de alcoholismo fetal, se desarrollan en forma prenatal. Más allá de estos extremos, toda una serie de rasgos se comunican a través del cordón umbilical; después de todo, madre y feto comparten  el torrente sanguíneo. Elena G White dice acerca de la madre: “Los pensamientos y los sentimientos de la madre tendrán una poderosa influencia sobre el legado que ella da a su niño. Si permite que su mente se espacie en sus propios sentimientos, si cede al egoísmo y si es malhumorada y exigente, la disposición de su hijo testificará de este temperamento”. 5


El proceso mismo del nacimiento es importante. El nacimiento es un evento demandante, a menudo  traumático, que requiriere apoyo físico y emocional para la madre y el niño. Si la madre tiene pocos recursos financieros y sociales, si el parto es difícil o si el niño no fue planificado, el evento de por sí estresante, se convierte en abrumador. Tanto la madre como el niño pueden desarrollar complicaciones a partir de una atención inadecuada durante el parto.



Los seres humanos necesitan  estimulación táctil adecuada, especialmente en la infancia. Una condición llamada “retraso (fracaso) en el desarrollo” (FTT) causa que el infante  “se rinda” en la vida, pierda interés en comer y eventualmente muera. Se ha correlacionado al FTT con toque y contacto cara a cara  inadecuados de parte del cuidador primario. Aunque parezca trivial, el acurrucar o acunar en los brazos al bebé y dirigirle  expresiones tales como “gu-gu-ga-ga”, hace mucho para fomentar el desarrollo cerebral y  la habilidad de vinculación. Dios diseñó la lactancia materna para facilitar esto; además hizo a los bebés  lindos y como para que se antoje abrazarlos con suavidad.


Las relaciones dentro de la casa también enseñan a los pequeñitos, a través de ejemplo y experiencia, cómo vincularse. Cuando los padres fallan en  vincularse con sus infantes, éstos pueden pagar el precio en una condición llamada trastorno de vinculación reactiva (RAD). Un niño con RAD se retrae  totalmente o se vincula indiscriminadamente; en ambos casos, falla en el niño la “maquinaria” de formación de la  confianza.

El ambiente del hogar pesa mucho en el desarrollo del carácter del niño. El niño aprende imitando. Por ejemplo, cuando observa a sus padres luchando por superar el conflicto, aceptándose uno al otro, perdonándose mutuamente y generalmente disfrutando un vínculo saludable, es probable que aprendan a hacer lo mismo. El regalo más valioso que los padres pueden dar a sus hijos es su propia relación saludable.

Este principio también funciona negativamente.  Los padres que discuten, se maltratan y se rechazan uno a otro, dañan las posibilidades de sus hijos de formar relaciones saludables. EL hogar, diseñado por Dios  para ser la escuela de preparación del cielo, algunas veces se convierte en  el campo de entrenamiento del infierno.

Cualquier trauma en la vida o factor importante de estrés, particularmente en la niñez, es parte del paquete de la  “crianza”. El abuso,  trauma relacional, rechazo, intimidación, presión académica, pobreza, divorcio, desastres naturales, desgracias personales—cualquiera de estas cosas o todas ellas  pueden caer como lluvia torrencial sobre un alma abatida. Las personas expuestas a estos problemas pueden desarrollar trastorno de estrés post traumático  (PTSD) o una reacción menos severa de estrés.


Para resumir, los factores prenatales, los factores congénitos, la influencia del hogar en la etapa temprana, media y final de la infancia, las relaciones con el cuidador primario y la experiencia de vida, todo ello junto constituye  el factor ambiental  del  complejo naturaleza-crianza. Afortunadamente, ni la naturaleza ni la crianza o el ambiente tienen la palabra final en lo que una persona llegará a ser.

ELECCIÓN

“Quienes confían en Cristo no han de ser esclavos de tendencias ni hábitos hereditarios ni adquiridos. En vez de quedar sujetos a la naturaleza inferior, han de dominar sus apetitos y pasiones. Dios no nos deja que peleemos contra el mal con nuestras fuerzas limitadas. Cualesquiera que sean las tendencias al mal, que hayamos heredado o cultivado, podemos vencerlas mediante la fuerza que Dios está pronto a darnos”.6

Dios nos ha dado la preciosa bendición del libre albedrío. La elección tiene, dentro de sus límites, la última palabra acerca del tipo de persona que llegamos a ser. Nuestras decisiones  dirigen esencialmente  el coro de nuestras tendencias heredadas. El director no puede convertir a las sopranos en bajos, pero puede despertar y cultivar la voz natural. Aunque seamos tal vez incapaces de cambiar nuestra herencia o   nuestro patrimonio ambiental, podemos aprender a usarlos sabiamente.

Recientemente, los científicos han comenzado a entender el así llamado gen de expresión. La Epigenética—como es llamada la ciencia del gen de expresión—dice esencialmente que podemos activar o desactivar nuestros genes. Vale aquí una breve explicación: Cada célula en tu cuerpo contiene un núcleo con tu DNA—tu total código genético. Este ADN se expresa a sí mismo  en formas distintas en diferentes partes de tu cuerpo. En las células de tus ojos, la parte del ADN que tiene que ver con el color de tus ojos se expresa a sí misma; pero se apaga o desconecta en las células del hígado, porque tu hígado no necesita tener que ver con el color de tus ojos. Debido a esta desconexión, solo de 10 a 20 por ciento de los genes está activos en cualquier célula. Esto previene que los genes de un tipo de célula se expresen en otra.


Similar  a la pérdida de función de un teléfono  celular cuando se maneja a través de un túnel, ciertos procesos biológicos pueden “apagar” genes. Por ejemplo, los adultos a menudo pierden la habilidad de digerir la leche porque ciertos aspectos del envejecimiento “apagan” su producción de lactosa. Estas “desconexiones o apagones” pueden ocurrir en nuestras células a través del alimento, el  medio ambiente o  procesos corporales.

Más importante aún, nuestras elecciones afectan la expresión del gen. Específicamente, podemos “activar” ciertas enfermedades, incluyendo trastornos mentales tales como adicción, al escoger ejercer dichas conductas. Si bien es posible que tengamos el ADN para el alcoholismo, es nuestra elección tomar y así exponernos al alcohol,  lo cual trae cambios que pueden aumentar progresivamente hasta la adicción.

NO ES NUESTRA CULPA, ES NUESTRA RESPONSABILIDAD


Traigamos todos estos factores a la arena de la sanidad interior. Hemos sido creados con el propósito de reflejar el carácter de Dios. Nuestra incapacidad o fracaso en hacer esto se llama “pecado.” La psicología secular ignora este concepto en su mayoría, pero la Biblia enseña que la sanidad real incluye regeneración moral. En otras palabras, no podemos sanar completamente sin tratar nuestro problema de pecado.  Nuestra típica respuesta humana a heridas heredadas genética o ambientalmente, es empeorarlas  al  pecar en respuesta al pecado.  Los pecadores lo hacen muy bien. Para ilustrarlo: En  1966, Charles Whitman, de la Infantería de Marina, buen tirador y estudiante de la Universidad de Texas, después de matar a su madre y a su esposa, subió a la torre de la universidad y disparó a 46 inocentes transeúntes. Las evaluaciones psicológicas revelaron que Whitman había tenido un padre abusivo y perfeccionista. Probablemente heredó el temperamento hostil de su padre tanto genética como ambientalmente. Entonces se enfureció en respuesta a la ira. Pecó  en respuesta al pecado.


¿Cómo rompemos este ciclo reactivo? ¿Cómo podemos superar las tendencias heredadas hacia el mal? ¿Cómo podemos sanar del daño interno que ocasiona el pecado? Sugiero tres pasos: Obtener conocimiento y percepción, recibir consuelo y aceptar la responsabilidad.





OBTENER CONOCIMIENTO Y PERCEPCIÓN

Como primer paso, debemos conectar los puntos entre nuestras heridas del pasado y nuestros patrones presentes. Elena G White dice: “Dios quiere que sus siervos se familiaricen con el mecanismo moral de su propio corazón”.7 David oró, “Escudríñame, oh Jehová, y pruébame; examina mis íntimos pensamientos y mi corazón” (Salmos 26:2). Ya que “los pensamientos y sentimientos combinados constituyen el carácter moral de la persona”8, el conocimiento de nuestra "maquinaria moral" requiere que tengamos conciencia de nosotros mismos emocional y cognitivamente.

Pero observa que adquirimos esta conciencia de nosotros mismos en asociación con Dios. “Examíname,  Dios”, oró David. Necesitamos tanto el láser de la verdad de Dios como su bálsamo de amor en nuestro proceso de descubrimiento propio. Este proceso puede ser catalizado por el ayuno, oración, orientación espiritual y estudio de la Biblia; pero la elección del momento oportuno por parte de  Dios también juega un papel. Él sabe cuándo enfrentarnos con el pasado y dispone las circunstancias para este propósito. Una joven estadounidense visitó su hogar de infancia en Alemania, y cuando comenzó a hablar alemán con sus parientes, escenas olvidadas del abuso sexual en su infancia comenzaron a inundar su memoria. Ella creyó que Dios la había preparado emocional y espiritualmente para esta revelación.


La terapia psicodinámica, o “terapia orientada a la introspección” subraya la necesidad de la comprensión propia y exploración del pasado, particularmente de la infancia. Tiene apoyo empírico, 9 pero, como toda terapia, puede ir  demasiado lejos. Cuando las personas “cavan demasiado,” pueden a veces deprimirse o alinearse de sus seres amados. Debemos recordar que el objetivo de revisar el pasado es mejorar en lugar de amargarse. Necesitamos caminar a través del pasado sin sumirnos en él. Por mucho que necesitemos  saber cómo las acciones de otros hacia nosotros nos han afectado, necesitamos una percepción más aguda de cómo nuestras propias  reacciones  han agravado el daño. No hay duda de que nos duele cuando se  ha pecado en contra nuestra. Especialmente  el abuso y negligencia infantil severa colocan una pesada carga sobre el futuro de la salud. Pero nuestras respuestas negativas al pecado o falta, causan el peor daño. Al final, como escribió Elena G. White, “la carga más pesada que llevamos es la del pecado”.10


La asesoría psicológica puede ser muy beneficiosa al procesar una infancia dolorosa. El compartir tu historia en un lugar seguro con una persona segura y compasiva, puede ser sanador y útil. Después de ventilar las emociones dolorosas, identifica tus propias respuestas destructivas. Esta puede ser una parte difícil, porque a menudo nos desagrada aceptar responsabilidad, o preferimos culpar a otros.  Al mismo tiempo,  el hacernos responsables  nos  ayuda  a  recuperar  el  poder  que  perdimos  al ser heridos por otras personas. Meditar en lo que puedo  cambiar  produce esperanza y fuerza; meditar en lo que  no puedo cambiar produce  desesperación, temor y frustración. No puedo cambiar el pasado. No puedo, en última instancia cambiar a otras personas. Pero puedo, por la gracia de Dios, cambiarme a mí mismo al tomar mejores decisiones, al hacer mejor elecciones.


RECIBIR CONSUELO


Este proceso es muy delicado. Tenemos que llegar al entendimiento  de que Jesús conoce nuestras necesidades y debilidades. Las Escrituras enseñan que el Hijo de Dios, “el cual siendo el resplandor de su gloria, y la imagen misma de su sustancia” (Hebreos 1:3), participó de la misma “carne y sangre”,  “en todo semejante a sus hermanos”, y “padeció siendo tentado”, así que es “poderoso para socorrer a los que son tentados” (Hebreos 2:14, 18). Esto significa algo muy simple y muy alentador; Cuando vamos a Jesús con nuestras almas tentadas, él se hace eco de nosotros. Se identifica. De alguna manera, conserva su pureza inmaculada, pero conoce las luchas de los seres humanos pecadores.

La mayoría de nosotros trata de purificarse del pecado antes de venir a Jesús. Es como si al estar avergonzado de mis dientes torcidos, trato de enderezarlos para tratar de  impresionar al ortodontista. En lo que toca a nuestras heridas infligidas por el pecado, el torcido debe acercarse al Enderezador en su  estado torcido o ser condenado a la torcedura eterna.



ACEPTAR RESPONSABILIDAD

Nuestras tendencias pecaminosas dan a nuestra naturaleza carnal una forma específica, tan única como una huella digital. El gran pecado de cierto hombre puede ser el alcohol; una mujer se hunde en el chisme; un joven en la lujuria. El pecado puede tomar formas inofensivas como comer demasiada azúcar, o formas nefandas tal como la pedofilia. Un hombre al cual conozco desarrolló un fetichismo—una fascinación sexual—respecto a los pies, con el cual batallaba constantemente. El pecado puede tomar tantas formas como cantidad de personas hay en el mundo.


No podemos cambiar la forma de nuestra naturaleza carnal, pero podemos  decidir si la alimentamos o no. Aliméntala y crecerá. Déjala morir de hambre y se debilitará. No es culpa nuestra que recibamos  desventajas genéticas y de desarrollo. No es nuestra culpa cuando sufrimos de abuso que nos coloca en el camino de las adicciones, heridas emocionales y problemas en las relaciones. ¡Las heridas del pasado NO SON CULPA NUESTRA! Pero lo que hacemos con ellas es nuestra responsabilidad. Podemos dejar que nuestra baja naturaleza reaccione, alimentando la bestia que llevamos dentro, obteniendo gratificación momentánea, pero en última instancia sacrificando todo aquello que amamos; o podemos dejar morir de hambre a la bestia y alimentar el espíritu.

El evangelio de Juan describe una excelente metáfora sobre la elección humana. Pilato colocó a Jesús al lado de Barrabás. Qué extraña yuxtaposición—el inocente y santo Dios-hombre y un malvado ladrón. Pilato dijo entonces: “¿A cuál quieren que suelte?”


•   “¡Barrabás!” gritó la gente.
•   “¿Qué hare con Jesús llamado el Cristo?”, preguntó Pilato.
•   “¡Crucifíquenlo!” gritaron ellos.
•   “¿Por qué? ¿Qué mal ha hecho?”
•   “¡Crucifíquenlo!” (Ver Mateo 27:15-23).


Sabemos que Pilato soltó a Barrabás y crucificó  a Jesús. Nuestro destino depende hoy de la misma opción. No podemos cambiar la forma de nuestro Barrabás interior, pero podemos elegir si lo liberamos o no. Podemos crucificar a Jesús fuera de nuestro corazón y librar a Barrabás para accionar nuestras peores tendencias. O podemos crucificar a Barrabás, la naturaleza carnal con todo su odio, lujuria, envidia y orgullo,  y liberar a  Jesús para que viva en nosotros. Crucificar a Jesús, liberar a Barrabás. Crucificar a Barrabás, liberar a  Jesús. En última instancia somos nosotros los que debemos decidir entre uno y otro. 


Sabes bien cuál elección te recomiendo.  Si crucificas a Barrabás y liberas a Jesús,  permitirás penetrar  en esas grietas oscuras de tu alma la presencia sanadora del Amor. Él puede sanar esas heridas tan profundas que no pueden expresarse en voz alta y satisfacer el hambre nunca satisfecha. Él puede incluso romper baluartes generacionales a fin de crear un nuevo legado para tus hijos. La promesa es: “Y confesarán su iniquidad, y la iniquidad de sus padres. . . y entonces se humillará su corazón incircunciso, y reconocerán su pecado. Entonces yo me acordará de mi pacto con Jacob, y asimismo de mi pacto con Isaac, y también de mi pacto con Abraham me acordaré, y haré memoria de la tierra” (Levítico 26:40-42). Por medio del evangelio, el traspaso del pecado de una generación a la siguiente puede detenerse contigo. 


PREGUNTAS DE DISCUSIÓN:


1.  Las personas no siempre responden negativamente al abuso infantil y los traumas. ¿Qué piensas que hace la diferencia entre una respuesta constructiva y una destructiva?


2.  Cuando revisaste la “Lista de Verificación de Salud Mental,” ¿qué presentes factores contribuyentes al cambio pudiste identificar?


3.  ¿Sabes de algunos traumas prenatales, de nacimiento, o de la infancia que posiblemente contribuyen a algunas de tus luchas presentes? ¿Si es así, cuáles son?


4.  ¿Vienes de un hogar cariñoso donde se expresan los sentimientos, o de un hogar más reservado? ¿Se expresaba o no verbalmente el amor? ¿Cómo te impactan estas cosas ahora?


5.  ¿Había algunas conductas paternales u otras conductas que aprendiste a imitar en forma positiva?  ¿Has pasado a otros el legado de conductas negativas tales como crítica, enojo, retraimiento,  etc.?


6.  ¿Has experimentado a través del poder de la elección y la gracia de Dios, la superación de algunas  conductas negativas? Explica.

7.  ¿Pueden las personas experimentar sanidad emocional separada de la sanidad moral y espiritual? Comparte tus pensamientos respecto a esto.


8.  ¿Has hasta ahora en este seminario logrado obtener percepciones acerca de tu “maquinaria moral”? 
     Comparte tu experiencia


9.  ¿Has estado alguna vez “estancado”, deteniéndote en heridas del pasado? Explica.


10. ¿Te hace el conocer el amor de Jesús, más inclinado a sentirte responsable por tus elecciones? Explica.

REFERENCIAS

1 Consecuencias a largo plazo del maltrato y la negligencia infantil. Child Welfare Information Gateway.Wash- ington, D.C.: U.S. Department of Health and Human Services, 2013. Tomado de http://www. childwelfare.gov/pubs/factsheets/long_term_consequences.cfm

2 Oliver, J.E., Intergenerational transmission of child abuse: rates, research and clinical implications; Am J Psychiatry. 1993 Sep;150(9):1315-24.

3 Hablando de “cortar y pegar” (esta es una explicación en el contexto de jardín de infantes).

4  Ver,  por ejemplo,  www.enterthefreudianslip.com/surgeon_general_mental_health_ch2_overview_of_
etiology_the_genetics_of_behavior.htm.

5 La Temperancia, pp. 151.

6 White, E.G., Consejos sobre la Salud, p. 440.

7 Testimonios para la iglesia, v. 4, p. 84.

8 White, E.G., Testimonios para la iglesia, v. 5, p. 310.

9 Jonathan Shedler, Getting to know me, Scientific American Mind, November-December 2010, p. 53, informa sobre un estudio que recoge los resultados de 23 procesos aleatorios que incluyen 1,431 pacientes que sufren de depresión, ansiedad, males físicos relacionados con el estrés y otros problemas psicológicos. El estudio muestra un mayor efecto de la terapia psicodinámica, que el de TCC o antidepresivos.

10 White, E.G., El Deseado de todas las gentes, p. 295.









Sanando las Heridas del Pasado 

por Jennifer Jill Schwirzer

Material para distribuir


“Escudríñame, oh Jehová, y pruébame; examina mis íntimos pensamientos y mi corazón...”
Salmos 26:2



A menudo los patrones malsanos pueden puede ser transmitidos de una generación a otra. ¡Pero no siempre! 

Tres cosas se combinan para darnos nuestro paquete de tendencias

1.  Naturaleza (factores biológicos, tales como la genética)
2.  Crianza (factores ambientales, tales como el lugar donde crecimos)
3.  Elección (las respuestas que hemos elegido a las influencias de la naturaleza y la crianza)


No tenemos mucho control sobre las primeras dos, pero ¡podemos elegir tomar mejores decisiones!


1.  La Naturaleza se refiere principalmente a la genética.  Muchos diferentes trastornos mentales se “heredan”, con lo cual se quiere decir que se puede heredar la tendencia. Afortunadamente, en la mayoría de los casos, hay mucho que podemos hacer para prevenir el desarrollo de estos trastornos.

2.  La Crianza se refiere a nuestro ambiente, comenzando con la influencia prenatal y continuando a través del proceso de nacimiento, la infancia temprana y la niñez.


3.  La Elección. Dios nos ha dado libre albedrío. No porque hayamos heredado genética y ambientalmente tendencias hacia la adicción, o comportamientos dañinos, tenemos que vivir de esa manera. Si alineamos nuestra voluntad con la de él, Jesús nos dará la victoria.


La ciencia epigenética, o relativa al gen de  expresión, muestra que podemos activar o desactivar ciertas tendencias genéticas.


Recuerda: “¡No es nuestra culpa; pero sí nuestra responsabilidad!”


Podemos asegurarnos de que nuestras tendencias  no se tornen  prácticas dañinas  al hacernos  responsables por nosotros mismos, siguiendo tres pasos.


1. Obtener conocimiento. A través de asesoría u oración, podemos llegar a entender cómo nos ha 
 afectado el pasado.

2.  Recibir consuelo. Llega a conocer a Jesús, quien fue tentado en todo según nuestra semejanza,  pero sin pecar. Cree en su simpatía y amor por nosotros.

3. Acepta la Responsabilidad.  Utiliza la voluntad dada por Dios para tomar decisiones saludables, decisiones que nos preservarán en vez de lastimarnos y nos liberarán para servir a Dios y a los demás.


ACTIVIDADES


1.  Reconfigurar (para romper el hielo) Siéntense formando un círculo y pide a cada persona que comparta una desilusión o desdicha de su  pasado. No utilicen cosas devastadoras y terribles, como abuso o muerte, sino desdichas leves, aun humorísticas. Después de compartir, “reconfiguren” el evento, mostrando  su “lado positivo”.


2. Lista de Verificación de Salud Mental (ver el listado al final) Pide a cada participante que marque la lista de verificación de salud mental. La meta es que cada persona identifique de una a tres cosas que puede cambiar  para elevar su nivel general de salud mental.


3. Compartir y Orar. Siéntense formando un círculo y, después de establecer la condición de  confidencialidad en el grupo (nadie en el grupo comparte fuera del círculo lo que se ha dicho), pide a cada persona que comparta una herida del pasado. Después de compartir, impongan las manos y oren corporativamente para que sane la herida.


LISTA DE VERIFICACION DE SALUD MENTAL
Instrucciones: Marca las cosas que se aplican a ti. La meta es eliminar todo lo que se “puede arreglar”, reduciendo  a cinco o menos el total de elementos seleccionados.




	
Pasado
	

	Historial familiar de trastorno mental
	

	Trauma o abuso en  la infancia temprana
	

	Episodios previos de enfermedad mental
	

	Criado por padres con enfermedad mental
	

	Hogar de origen con disfuncionalidad extrema
	

	Divorcio durante la niñez o ausencia  de los padres
	

	 Reciente gran estrés en tu vida
	

	Bajo peso al nacer
	

	Presente—fijo
	

	Defecto o daño cerebral
	

	Síndrome premenstrual 
	

	Menopausia o peri menopausia
	

	Nacimiento reciente
	

	Padre o madre soltero(a)
	

	Viudo(a) 
	

	Presente—posiblemente flexible
	

	Viviendo con un adicto
	

	Conflictos matrimoniales serios
	

	Criando a los nietos
	

	Dolor crónico o problemas de salud
	

	Insomnio regular
	

	
Pobreza
	

	
Hepatitis C
	

	
Trauma craneal reciente
	

	
Derrame cerebral
	

	
Enfermedad del corazón 
	

	
  Cáncer terminal
	

	
Enfermedad de Parkinson
	

	
Diabetes
	

	
Enfermedad de la tiroides
	

	
Enfermedad de las glándulas suprarrenales
	

	
Lupus
	

	
Infección
	

	
Presente—flexible
	

	
Falta de apoyo social (soledad)
	

	
Irregularidad en los horarios (comidas, etc.)
	

	
Poco sueño  (<6 horas/día)
	

	
Demasiado sueño  (>9 horas/día)
	

	
Fumar
	

	
Consumo de drogas  o alcohol
	

	
Gran consumo de cafeína
	

	
Falta de ejercicio
	

	
Falta de luz solar
	

	
Falta de aire fresco
	

	
Dieta muy alta en grasa
	

	
Dieta alta en azúcar
	

	
Dieta alta en proteína, baja en carbohidratos
	

	
Deficiencias nutricionales*
	

	
Uso excesivo de  medios sociales estimulantes
	

	
Adicción a Internet o juegos electrónicos
	

	
 Inmoralidad o adicción sexual
	

	
Total
	












*Para un tratamiento más amplio en cuanto a dieta y otras causas médicas de la depresión, ver Depression: The Way Out by Neil Nedley
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*
Para un tratami
ento comprensivo de dieta y otr
as causas 
dicas para la depresión
,
 
vea 
Dep
r
ession:
 
The
 
W
ay 
O
ut
 
b
y 
N
eil 
N
e
d
l
e
y
)
[image: ]L










Sesión 6






El Perdón y Tu Salud - Parte 1

Adaptado de Te Perdono, Pero… (Pacific Press, 2007) y otras fuentes.

Por  Lourdes E. Morales-Gudmundsson, Ph.D.

“¡ Jehová! ¡Jehová! Fuerte, misericordioso y piadoso; tardo para la ira, y grande en misericordia y verdad. Que guarda misericordia a millares, que perdona la iniquidad, la rebelión y el pecado, y de ningún modo tendrá por inocente al malvado.”
Éxodo 34:6-7


 S
e  cuenta la  historia de dos  monjes que  estaban  caminando  junto a la ribera del río  cuando se toparon con una situación angustiosa. Una joven mujer que evidentemente había estado tratando de cruzar el río saltando de una roca a otra, accidentalmente resbaló  y  cayó al agua. La mujer estaba 
luchando con su pesada falda totalmente mojada, tratando de llegar al otro lado,  pero mientras más 
luchaba, más se hundía dentro del agua.


El anciano monje, dándose cuenta del peligro, saltó dentro del agua, la levantó y la puso al otro lado sana y salva. Ella le agradeció por salvar su vida y el anciano monje regresó al lado de su hermano, de regreso al monasterio. Como ambos habían hecho un voto de silencio hasta la puesta del sol, ninguno comentó acerca de lo sucedido.


Pero cuando se puso el sol, el monje más joven se acercó a su anciano compañero y le dijo: “¿En qué estabas pensando allá atrás? ¿No recuerdas que teníamos un voto de castidad? ¡Se supone que no podías mirar a una mujer, mucho menos tocar una!” Y continuó arengando al monje más anciano, quien se sentó pacientemente a esperar que el joven terminara. Cuando lo hizo, el monje se volvió hacia su compañero y le dijo: “¡Mi querido hermano, yo solté esa mujer hace diez horas atrás. Parece que tú llevas cargándola todo el día!”




SOBRE QUÉ TRATA ESTE SEMINARIO


Este seminario trata acerca de los sentimientos nocivos que guardamos por mucho tiempo relacionados con ofensas pasadas ​​o presentes, sanar esos pensamientos y sentimientos y seguir adelante con esperanza hacia el futuro. Aprenderás cómo honrar tu “templo del Espíritu Santo” al  poner en práctica los simples, pero profundos principios de sanidad a través del perdón, que se encuentran en las Sagradas Escrituras y en estudios acerca del perdón. En resumen, aprenderás cómo


1.  Dejar a un lado un pasado doloroso,
2.  Liberar la energía que ahora estás desperdiciando al repetir una y otra vez lo que te pasó y lo enojado que estás por ello, y
3.  Dirigir esa energía a proyectos presentes y futuras posibilidades.


Y, finalmente, aprenderás algunos consejos prácticos sobre cómo dejar pasar una ofensa a través del uso de varias estrategias eficaces. A través de principios  bíblicos, psicológicos y sociológicos compartidos aquí, experimentarás mejor salud mental y física por medio del ¡PODER DEL PERDÓN!


Como verás, el perdón no es un acto irresponsable de encubrimiento o un impulso del momento. Requiere: 1) consideración cuidadosa, 2) la voluntad de responsabilizar al agresor, 3) una determinación de establecer nuevos límites y  4) la generosa disposición de liberar al deudor de la deuda contraída contigo. El perdón no es “gracia barata.” Siempre reconoce que este regalo “cuesta” algo. Por lo tanto, debe otorgarse pensándolo cuidadosamente, pesando en los pros y los contras en cuanto a cuándo se otorgará; pero al final,  debe ser otorgado.


Este seminario se basa en la información obtenida del libro, Te perdono, Pero… (Pacific Press, 2007) y otros recursos y presentaciones acerca de este tema. Si quieres leer más ampliamente acerca del tema,  se ha provisto una lista sugerente de libros, DVD y sitios web.


Este tema, El Perdón y Tu Salud, será cubierto a través de dos seminarios. Cubriremos aspectos importantes de la importancia del perdón en tu salud. Estos  dos seminarios incluirán los 12  principios bíblicos del perdón. Los primeros nueve principios serán presentados en este seminario  y los últimos tres principios serán cubiertos en el seminario El Perdón y tu Salud, Parte 2.


ALGUNAS DEFINICIONES DE PERDÓN


Comencemos con algunas definiciones de perdón. Este es un importante primer paso,  porque hay transacciones entre el ofensor y el ofendido que pasan como perdón, pero que no lo son.


DEFINICION DE PERDÓN EN EL ANTIGUO TESTAMENTO


En Éxodo 34: 6,7 leemos: “¡Jehová! ¡Jehová! Fuerte, misericordioso y piadoso; tardo para la ira, y grande en misericordia y verdad. Que guarda misericordia a millares, que perdona la iniquidad, la rebelión y el pecado, y de ningún modo tendrá por inocente al malvado”.

Aquí tenemos los dos lados del perdón de Dios: justicia y misericordia. Por un lado, compasión y paciencia motivados por un amor incansable; y por el otro, fijación de límites para el impenitente. En su trato con el pueblo de Israel, la demanda de Dios de justicia y rectitud (hacer bien), por parte de su pueblo, es la condición para recibir su perdón. Sin embargo, el perdón se ofrece, incluso cuando hay renuencia a cumplir con las condiciones. El hecho de perdonar y dar a los pecadores  una primera, segunda, tercera y cuartas oportunidades, se acompaña de reprimendas, indignación, confrontaciones, ruegos, disciplina y castigo, pero siempre dejando la puerta abierta para el arrepentimiento y la confesión. Aun después de rechazar  el papel central de Israel en el  “antiguo” pacto, Dios creó el “nuevo” que los incluía, si escogían aceptarlo.


El  perdón humano debe consistir también en justicia y misericordia. Si interpretamos el perdón solo como justicia, entonces fácilmente se convertirá en  venganza. Si interpretamos el perdón exclusivamente como misericordia, podemos caer en la  gracia barata, dejando la puerta abierta para nuevos abusos del don gratuito. El verdadero perdón  equilibra las demandas de justicia y las invitaciones de misericordia.


DEFINICIÓN DE PERDÓN EN EL NUEVO TESTAMENTO


El Nuevo Testamento parte de la comprensión equilibrada del perdón que enseñaron los profetas del Antiguo Testamento: un balance entre justicia y misericordia.


La palabra charizomai es el término griego usado para referirse al perdón que Dios da al mundo a través de su Hijo, Jesucristo, en la cruz. Significa otorgar un favor gratuitamente por bondad, sin ningún mérito de parte del que lo recibe. Implica rescatar o liberar a alguien de cierto peligro de muerte.  

Dios extendió su charizomai a lo largo y ancho, atribuyendo ampliamente nuestros pecados al Cordero de Dios, dejando nuestro registro irrefutablemente limpio y abriendo el camino para que todos se arrepientan y sean perdonados. La humanidad caída no hizo nada para ganar este regalo  del perdón—no reconocimiento de pecado, no arrepentimiento o confesión. Fue su amor, su  empatía, su compasión, su espíritu infinito lo que nos dio su charizomai. Y ese perdón  tiene el potencial de restaurarnos a una vida de gozo aquí y ahora y a una vida eterna con nuestro maravilloso Salvador. ¡El “Admirable, Consejero, Dios Fuerte, Padre Eterno, Príncipe de Paz” (Isa. 9:6) hace todo esto posible a través de su  infinitamente amoroso  charizomai ofrecido a todos los que lo acepten por fe!


La otra palabra griega traducida como perdón, aphiemi, se aplica específicamente a aquellos que han aceptado el  charizomai de Dios, que son  ahora creyentes y han comenzado su caminar con Cristo. El término tiene varios significados: “poner o enviar lejos”; “remitir u omitir”; “separar de”. Esto es lo que Dios hace a través de Cristo cada vez que nos perdona, con el fin de salvaguardar nuestra relación con él. A través de las operaciones de confesión y arrepentimiento, reconociendo con gratitud el regalo del perdón que ya se nos ha dado, nosotros, los perdonados, tomamos el aphiemi  de Dios para vivir la vida de perdón.


Esta nueva vida representa una ruptura con la vieja vida. El saber que somos perdonados (Dios  borra nuestro pecados pasados a través del don de justificación inmerecida) es lo que abre la puerta para un cambio de corazón que continúa a través de un proceso de transformación llamado santificación. Yo lo llamo “jornada de perdón”.

El practicar el fruto del espíritu (Gál. 5:22-26) para poder cultivar un espíritu de perdón, aprendiendo cada día a cómo perdonar—aun a nuestros enemigos—es precisamente lo que significa ser santificado ¡Ahora puedes entender por qué la santificación es el trabajo de toda la vida!


OTRAS DEFINICIONES DE PERDÓN


¿Qué es perdón? Veamos cómo lo han definido otros.


•  Es poner la otra mejilla cuando hay una injusticia crasa.
•  Es un acto inmerecido de buena voluntad.
•   La relación se sana a tal grado, que se comparten las mismas generosidades características de una verdadera amistad. 
•   Paradójicamente, al conceder perdón hacia la otra persona, sana la parte injuriada.
•   Lejos de ser una mera obligación, es un regalo que la parte injuriada escoge dar libremente al ofensor.
•   La anterior abruma esta última de amabilidad.
(del  Instituto Internacional  del Perdón, Robert Enright, Universidad de Wisconsin, Madison. http://www.forgiveness-institute.org)


McCullough, Sandage y Worthington lo definen así:
“El perdón es un aumento en nuestra motivación interna para reparar y mantener una relación, luego que ésta ha sido dañada por las acciones hirientes de otra persona”.


Worthington lo define así:
“Empíricamente, el perdón parece ser un acto que va más allá del deber moral, un acto supererogatorio [expiatorio]  enraizado no en nuestro sentido del deber, sino en nuestra capacidad para la caridad y benevolencia”.


Estas definiciones elaboradas por psicólogos cristianos subrayan la cualidad restauradora del perdón. Lo que estaba quebrado, ahora es restaurado, tal vez no a su estado original, pero a un facsímil razonable  que permite al perdonador  y, con suerte, al perdonado, reparar el daño emocional causado por sucesos dolorosos. Estas definiciones van tan lejos como para sugerir que hay un “gen del perdón” en cada uno de nosotros que necesita la sanidad que solo el perdón puede traer. No perdonamos solo para cumplir un deber moral, sino para llenar nuestra necesidad de mantener fluyendo el amor hacia el exterior.

QUÉ NO ES EL PERDÓN


El Instituto Internacional del Perdón sugiere que el perdón no es nada de lo siguiente:


•   Pasar por alto o ignorar la ofensa (“el tiempo sana todas las heridas; esto también pasará”)
•   Negar la realidad de la ofensa (“Yo nunca hice nada. Todo está en tu imaginación”)
•   Disminuir la importancia de lo que sucedió (“Nada serio pasó aquí. Solo fue una vez.
No volverá a pasar”)
•   Excusar al ofensor (“Ella estaba cansada, molesta, etc., y no era  responsable de sus acciones”)
•   Mantener al ofensor como rehén (“El merece saber que me ofendió. No voy a permitir que lo 
    olvide”)


Aunque hay una necesidad profunda de perdonar, que Dios puso en cada uno de nosotros, hay una parte de nosotros que ve el perdón con sospecha. ¡Lo retenemos porque la mayoría de nosotros  quiere que se haga justicia al delincuente antes de dar el regalo tan precioso a una persona tan indigna! Así que usamos estrategias de evasión y manipulación, tales como las señaladas anteriormente y pensamos que hemos ya atendido la situación. Lo cierto es que si no atendemos la acción dolorosa perpetuada en contra nuestra de manera que nos hagamos cargo de nuestra propia culpa por no perdonar verdaderamente, continuaremos cargando  ira —en una o más de sus manifestaciones—en nuestra mente. Esta carga mental, tarde o temprano se revela en una enfermedad física. En este sentido, ¡la falta de perdón es una enfermedad psicosomática!


¿Qué sucede cuando percibo que he experimentado una injusticia o una traición?


El enojo es generalmente la primera respuesta a una injusticia real o percibida. Esto no es del todo malo. El enojo es una forma de preservación propia que permite a la parte perjudicada defenderse o escapar de la fuente de peligro. Esto explica la razón por la que la Biblia no prohíbe el enojarse (Efesios 4:26 y Salmos 4:4), pero nos  exhorta a no aferrarnos a la ira a largo plazo. La ira a largo plazo que se convierte en cinismo y desconfianza en otros, nos puede hacer más daño. Salmos 30:5 nos recuerda que hasta Dios se aíra, pero su ira es solo por un momento. ¡Su favor dura toda la vida!



Después de la ira inicial, sigue  un  sentido de vergüenza que abruma a la parte perjudicada. Esta vergüenza surge de la suposición de que el mundo en que vivimos es seguro y benevolente y, por lo tanto, no merecemos tales acciones hirientes dirigidas hacia nosotros. Esa suposición explica  la razón por la  qué una injusticia dirigida hacia nosotros siempre nos sorprende. También puede sorprendernos cuando creemos que somos incapaces de herir a otra persona. El reconocer que uno es pecador, no necesariamente significa que uno sea  capaz de ver tan hirientes las propias  acciones, según la perspectiva de otra persona. Y aun cuando uno no sea enteramente responsable por el acto dañino, queda la vergüenza de ser victimizado. Esa vergüenza brota del temor de que otros piensen que merecíamos esa injusticia.


La siguiente respuesta que surge del sentido de vergüenza es la  necesidad de culpar. Otra vez, nuestra conmoción ante la acusación implícita en la injusticia de que merecemos el acto hiriente, nos hace  buscar una fuente dentro o fuera de nosotros mismos para culpar por la ofensa. Podemos asumir que hicimos algo para merecer el acto hiriente (esta es una respuesta típica en niños que han sido victimizados), o podemos concluir que toda esa ofensa debe colocarse totalmente a los pies de la otra persona. Como veremos después, dependiendo de nuestro tipo de personalidad como adultos, responderemos de manera diferente a esta necesidad de culpar. De todas maneras, cualquier respuesta necesita tomar en cuenta el hecho de que las ofensas entre adultos requieren que ambos,  tanto el ofendido, como el  malhechor, compartan la culpa del evento doloroso. 



Como parte subsiguiente de la etapa de vergüenza y culpa en la respuesta a una ofensa, la negación provee otro medio de escapar de la aceptación de la responsabilidad (el perpetrador) o de la necesidad  de hacer frente a una acusación  o acto injusto (la víctima). Si la parte perjudicada permanece en etapa de negación, será fácil comenzar a  crear la historia de rencor. Es importante relatar  la historia acerca de qué sucedió para que se creara la ofensa, si se quiere superar el daño causado por la ofensa. Pero una historia de rencor es una historia que se ha quedado atascada.  

El Dr. Fred Luskin lo compara a un avión que sobrevuela alrededor y alrededor del campo de aterrizaje sin nunca aterrizar. La misma historia es relatada una y otra vez con los mismos jugadores, los mismos argumentos y los mismos justificativos para aferrarse al rencor.

Estas son las respuestas típicas del ser humano a un evento doloroso: enojo, vergüenza y culpa, negación y la historia de rencor o resentimiento. Aun con lo  dañinas que estas respuestas son para las personas que se aferran a ellas, cuando somos víctimas de una ofensa, ¡irónicamente tendemos a aferrarnos a ellas! Fue el filósofo en educación suizo Jean Piaget, quien estableció que la primera respuesta humana a la ofensa es de conservación. Esto es, ¡tendemos a mantener las cosas como están, aún si son miserables! Esta respuesta típica tiende a preservar el enojo, temor, dolor y resentimiento. Inicialmente esto tiene la intención de proteger a la víctima, dándole un sentido de control sobre una acción que le ha causado dolor o ha amenazado su bienestar. Sin embargo,  si se mantiene a largo plazo, el dolor del pasado constantemente invadirá el presente, afectando negativamente la vida  mental, física y espiritual.


El perdón tiene el  potencial de romper este ciclo vicioso.  Los psicólogos Pargament y Rye elaboraron un modelo TRANSFORMACIONAL, basado en el perdón, para responder a una ofensa. La decisión de perdonar  motiva al ser a avanzar, de la protección propia, a activar la búsqueda de la paz (p. ej., perdón y reconciliación). Esta decisión se cumple a través de la práctica de:


Replanteo: El proceso de tratar de ver al ofensor bajo una luz diferente y más empática; de verlo, por ejemplo, como un niño vulnerable. Este proceso incluye humanizar al ofensor (no verlo más como un “monstruo”), empatizar con  el “niño interior herido” del ofensor, reevaluación de la relación (“¿Podemos ser nuevamente amigos?”), y facilitación social, p. ej., buscar formas de tener una  posible relación con el ofensor, aunque diferente de la relación previa.

Nos ocuparemos después de estas estrategias de transformación a través del perdón. Por el momento, queremos saber lo que las Sagradas Escrituras dicen acerca del perdón. Veremos 12 principios bíblicos  del perdón. Como este seminario es presentado en dos partes, consideraremos los primeros nueve  principios en la primera parte y los últimos tres principios en la segunda. Estos principios no son los únicos  principios  acerca del perdón encontrados en la Biblia, pero te ayudarán a obtener  un entendimiento de como el perdón divino ejerce su impacto sobre la práctica del perdón humano.


LOS DOCE PRINCIPIOS BÍBLICOS DEL PERDÓN©


PRINCIPIO #1: Seré perdonado como yo perdono  (Mateo 6:12)


Este principio está situado en el mismo corazón de la oración modelo del Señor y sugiere que el perdón  en la tierra afecta la forma como uno debe esperar ser perdonado por Dios.


Mateo 18: 23-35. La parábola de los dos deudores enseña que el perdón de Dios viene con la expectativa de que nosotros también debemos perdonarnos unos a  otros. También sugiere que si yo, como el perdonado por Dios, niego el perdón a aquellos que me ofenden, dejo espacio para ofender, no sólo a mi hermano o mi hermana, sino a Dios.

¿Quiere decir esto que Dios no me perdonará si no perdono a mi hermano o hermana? No necesariamente, ya que sabemos que Dios ha cambiado de parecer y ha tenido misericordia de los que no lo merecen. No obstante, aunque Dios perdona en tales casos, no exime al perdonado de tener  que vivir con las consecuencias de sus acciones (ver Amós 7:1-6). Dios cede a su intención de castigar a su pueblo, pero lo deja sufrir las consecuencias de sus elecciones. En 2 Samuel 7:1-17, David es perdonado, pero no puede construir el templo porque ha derramado demasiada sangre).



PRINCIPIO #2: Si no perdono, mi adoración es inaceptable a Dios (Mateo 5:23-24)


Dios quiere que estemos en paz con nuestros hermanos antes de traer nuestra ofrenda a él. También tenemos que estar en paz con nosotros mismos y  liberados de sentimientos de culpa. Nuestra adoración es más significativa cuando se la ofrecemos a Dios con una conciencia limpia. Esto requiere tomar el tiempo para arrepentirnos y confesar nuestros pecados (la viga en nuestro ojo) seguido de la búsqueda de la paz con los que nos hacen mal (la paja en el de ellos). (Ver Mateo 7:3).


Debemos hacer cualquier intento de reconciliación con nuestro ofensor u ofensores antes de traer nuestra ofrenda en canto, oración y sermón al Señor. Al mismo tiempo, nuestra adoración puede ser un medio  hacia el fin de traernos a la decisión de perdonar.



Aun si nuestro ofensor perdonado rehúsa aceptar nuestro perdón, quedamos libres de culpa a la vista de Dios, porque hemos obedecido el mandamiento de perdonar. Es esa decisión íntima de perdonar la que nos libera de la ira en torno al delito y la culpabilidad a los ojos de Dios (Ver Mateo 5:44).


PRINCIPIO #3: El perdón es para todos,   no  solo para los que lo “merecen” o se lo “ganan”  (Mateo 5:46-48).


La historia de  Esaú y Jacob. En Génesis 32 encontramos a Jacob enviando mensajeros a su hermano Esaú, para invitarlo a perdonarlo. El informe de los mensajeros es sencillamente que Esaú, con 400 de sus hombres viene hacia Jacob. El propósito de los tres conjuntos de regalos de Jacob que él ordena sean enviados a su hermano, están destinados "para apaciguar” a  Esaú (Génesis 32:20). Jacob todavía no ha tenido la oportunidad de decir las palabras, “Lo siento.”


¿Eran los regalos suficientes para revertir lo que  Jacob había hecho a Esaú al robar su primogenitura? No, ya que nada puede revertir una acción pasada o compensarla plenamente. En su libro La Condición Humana, Hannah Arendt enseña que hay dos características de la  acción humana: imprevisibilidad e irreversibilidad. Como a menudo no podemos saber o entender de dónde provienen las ofensas, ni podemos revertir las consecuencias  de esas heridas dolorosas e impredecibles, Arendt concluye que el perdón es la única forma disponible para los humanos de sobreponerse a los efectos de una ofensa seria. Aun así, el receptor nunca merece el perdón de la persona que ha recibido la ofensa.


Jacob se encuentra con el ángel y lucha con el emisario divino, pensando que es su hermano. Dios le asegura, como nos asegura a nosotros, su perdón,  aun cuando no siempre podemos asegurar el perdón humano (Génesis 32:27-29).


En Génesis 33, cuando Jacob ve a su hermano que viene con un ejército de hombres, trata de proteger a su familia, asumiendo que Esaú viene a destruirlos a todos. Contrario a sus expectativas,  ve a Esaú corriendo hacia él con brazos abiertos de reconciliación. 

¿Merecía Jacob, aun ahora, el perdón de Esaú? Entre los muchos regalos que Jacob trajo a Esaú no estaba  la devolución de la primogenitura. Aun así, Esaú aceptó los regalos de Jacob como evidencia de su arrepentimiento. Por parte de Jacob, el recibir el perdón inmerecido de su hermano era “como ver el rostro de Dios” (Ver Génesis 33:10).


PRINCIPIO #4: Es más fácil perdonar cuando el ofensor lo pide (Salmos 32:1, 3, 5)


Jacob hizo más fácil el que Esaú lo perdonara al enviarle regalos de reconciliación. Era la manera de Jacob de pedir perdón, aunque no dijera las palabras. Pero Elena de White en el  Deseado de Todas las Gentes, página 198, establece que mientras Jacob luchaba con el ángel, Dios le apareció  a Esaú en un sueño, permitiéndole pasar por un proceso de empatía hacia su hermano menor y revelándole que Dios había estado con Jacob a través de todos sus sufrimientos. Aunque Jacob todavía no había pedido perdón, la revelación de Dios a Esaú facilitó que lo otorgara.


Cuando Dios enfrentó a Caín por la muerte de Abel, Caín se negó a reconocer el crimen que había cometido, o a pedir perdón. Por el contrario, dio excusas para justificar su hecho ilícito. Esta es la respuesta clásica de un corazón no convertido— encubrimiento, dejarlo pasar, excusarse, disminuir la importancia del daño causado —cualquier cosa, menos aceptar responsabilidad por el daño.

Cuando somos los ofensores, siempre es mejor para bien de ambos, el ofensor y el ofendido, reconocer rápidamente el daño causado. Para el ofensor, una mente cargada de culpa sólo sirve para crear un cuerpo plagado de enfermedades (v. 3 “envejecieron mis huesos”). El perdón es un regalo no solo para el que hace mal, sino para uno mismo.



Al relatar la historia bíblica de estos dos hermanos distanciados, en El Deseado de todas las Gentes, Elena G White señala que en el sueño de Esaú, Dios le reveló los sufrimientos de Jacob  durante su exilio de su hogar y su familia, su aflicción al descubrir la muerte de su amada madre durante su ausencia y la protección dada a Jacob de parte de las huestes celestiales. Por un lado, Dios apeló a la capacidad de Esaú de sentir empatía por su hermano y replantear su actitud hacia él, a la luz de los sufrimientos de Jacob con los cuales había pagado ampliamente los pecados cometidos en contra de él. Por otro lado,  Dios le recuerda a  Esaú que él fue quien eligió a Jacob en lugar de él y que Esaú necesitaba aceptar la voluntad de Dios en su vida y en la de su hermano. Es para crédito eternal de Esaú que él aceptó esta revelación y recibió a su hermano con los brazos abiertos.

Uno se puede preguntar hasta qué grado el “cansancio o fatiga del rencor” puede haber sido un factor en la reconciliación de estos dos hermanos. La fatiga del rencor aflige de tal manera a aquellos que han cargado resentimiento por mucho tiempo, que finalmente se cansan y están listos a librarse de ello.

Esta historia es un ejemplo de cómo el perdón y la reconciliación  pueden ocurrir aun cuando el ofensor no ha sido el primero en explícitamente pedir perdón.  



PRINCIPIO #5: El regalo del perdón puede  provocar arrepentimiento y el perdón de Dios


A menudo pensamos que el arrepentimiento debe preceder al perdón: El ofensor se arrepiente, pide perdón, y luego, en ese orden, otorgamos el perdón. En la mayoría de las veces, este orden de eventos no ocurre así. Algunas veces la persona ofendida necesita ofrecer el perdón para poder provocar el arrepentimiento del ofensor.


De hecho, el modelo divino de perdón, sigue esta secuencia: Dios extiende perdón a los seres humanos
antes que se arrepientan, para provocar su arrepentimiento.


La historia de Sarah. Sarah está casada con el Pastor John, cuyo hermano Kevin le estaba haciendo la vida difícil. Desde que ella y John se conocieron, Kevin había estado usando todo lo que estaba en su poder para separarlos. Kevin tenía el hábito de difundir mentiras y calumnias acerca de Sarah, en cada iglesia en donde ella y John prestaban sus servicios, hasta que un día Sarah pidió a su esposo que trajera el asunto a la junta de la iglesia.

La noche antes de la junta, Sarah tuvo un sueño en que escuchaba una voz que decía: “¡Perdónalo! ¡Perdónalo!” Sin poder dormir, se levantó y pasó el resto de la noche orando. Cuando llegó la mañana siguiente a la reunión de junta, se le pidió que expresara su queja. Ella se levantó y dijo, “No tengo nada en contra de Kevin. Lo amo y lo perdono”, luego se sentó. Un profundo silencio reinó entre los presentes, a espera de lo que pasaría. Cuando Sarah miró a su cuñado, Kevin tenía su cabeza entre sus manos y las lágrimas rodaban por entre sus dedos. Cuando recuperó la compostura, se levantó y confesó el odio que había albergado en su corazón hacia Sarah. ¡Ahora Sarah informa que Kevin se ha convertido en su más ardiente defensor!



PRINCIPIO #6: La libertad que proviene de saber o reconocer la “verdad” (Juan 8:32; Salmos 139:2 3-24)


Se cita a menudo la máxima  “Perdona y Olvida” como forma de tratar con una ofensa seria y aun con  continuas  ofensas.  Por ejemplo,  a mujeres que son víctimas de violencia doméstica se les ha dicho “perdona y olvida” porque son cristianas y el soportar el abuso puede abrir la puerta de la salvación a sus esposos abusivos. 1 Peter 3:1 exhorta a la mujer a  aceptar la autoridad de sus esposos  incrédulos para que por su buen ejemplo puedan ganarlos para Cristo. Desafortunadamente, los así llamados esposos creyentes, pero abusivos,  usan este pasaje para justificar  el continuo maltrato. Ni se debe asumir que Pedro quería decir que las esposas tenían que soportar un esposo abusivo e incrédulo.  La implicación es que su comportamiento santo debe servir para convertirlo, no justificar su abuso.


Esta pieza típica de consejo dado por  pastores y líderes de iglesia no toma en cuenta que el pretender que nada anda mal, no hace que la parte ofendida perdone, sino que más bien conduce a un resentimiento continuo. La libertad del resentimiento se obtiene al reconocer que se ha perpetrado un mal y que ese mal ha creado sentimientos dolorosos.

Una vez que ha ocurrido este reconocimiento, se ha reconocido “la verdad” y ahora la victima está lista para considerar la posibilidad del perdón. El excusar, pasar por alto, o disminuir la importancia del mal, nunca nos llevará al perdón porque el perdón es un regalo otorgado cuando se reconoce plenamente que se ha perpetrado un mal.


El modelo de perdón de Dios nos  puede ayudar  a entender el papel que juega la  “verdad” en el perdón. Romanos 5:8 nos dice que Dios ha mostrado su amor por nosotros cuando  “aun éramos pecadores” con la espalda vuelta contra él. Él nos perdonó a través de su Hijo, Jesucristo. Dios no pretendió que no habíamos pecado, sino más bien, tomando  en completa consideración nuestra “ofensa,” escogió extender su manto de gracia y perdón sobre nosotros.


De la misma manera, el perdón no constituye aprobación del mal perpetrado, sino un reconocimiento de que, a pesar de que se ha cometido una ofensa, la persona ofendida escoge cubrir la ofensa con su manto de perdón, no demandando ya nada del ofensor, solo el amor que nos debemos unos a otros como cristianos.

En el caso de un divorcio a causa de infidelidad, o de alguna ofensa civil (ofensa contra la sociedad, tal como asesinato, violación, etc.), aun cuando el que perdona no demande nada del ofensor, el estado puede castigar al ofensor de alguna manera aceptable (encarcelación, pago de pensión alimentaria, etc.) Que el ofensor tenga que pagar su deuda con la sociedad no elimina la posibilidad de perdón en el  nivel personal.



PRINCIPIO #7: ¿Setenta veces siete? (Mateo 18:21-22; Lucas 17:3-4)


Pedro le hizo una pregunta a Jesús que a menudo nos hacemos a nosotros mismos cuando tratamos con personas abusadoras o sencillamente gente “difícil”: ¿Cuántas veces tengo que perdonar a esta persona?


¿A quién se refería Pedro? La palabra “hermano” proviene de la palabra griega adelphos, una palabra que puede ser traducida como “hermano y hermana” refiriéndose a hermanos del mismo padre y madre o los miembros del cuerpo de Cristo, la iglesia. ¡Él se estaba refiriendo a sus compañeros discípulos!


La respuesta de Jesús a la pregunta de Pedro ha creado mucho debate entre los cristianos. ¿Quiere decir esto que por siempre debo soportar a un abusador? ¿No sugiere el  perdonarlo que el abusador tiene mi permiso para continuar abusando? La experiencia de cualquier persona con un abusador  fácilmente confirmará las incertidumbres y aun temores en torno al acto de perdonar.

Cuando Pedro preguntó cuántas veces estaba obligado a perdonar a sus compañeros discípulos, está reconociendo un hecho que todo cristiano debe tomar en cuenta: dondequiera que haya dos o tres reunidos en el nombre del Señor, ¡habrá conflictos! (¡Con nuestras disculpas a  Mateo. 18:20!). Y donde hay conflictos, habrá necesidad de perdón y reconciliación.


Desafortunadamente, no hay una solución de “talla única” para el asunto, ya que cada situación es diferente. Sin embargo, hay algunos entendidos comunes que nos pueden ayudar a comprender el significado de este pasaje. Primero que nada, de acuerdo al  Diccionario Expositivo Completo de Mounce, el número siete debe tomarse literalmente en este pasaje: setenta veces siete o, según la Nueva Versión International, setenta y siete. De cualquier manera, ¡es algo más que simplemente tres “strikes” y estás fuera! En segundo lugar, Jesús parece sugerir que necesitamos ser pacientes con personas difíciles. Sin embargo, “difícil” no es lo mismo que “peligroso”,  y cuando una persona siente que su vida o la vida de sus hijos están en juego en una relación amenazante, uno puede perdonar aun mientras toma medidas para protegerse y proteger a sus hijos del peligro, y aun si esto significa separación física del abusador.


 El pasaje de Lucas 17:3 dice, “Si tu hermano pecare contra ti, repréndele; y si se arrepintiere, perdónale”. Otra versión en inglés usa la palabra “discípulo” en vez de  “hermano,” sugiriendo que a menudo las ofensas provienen de nuestros “hermanos” en casa y en la iglesia. Aquellos más cercanos a nosotros son capaces de hacer el mayor daño debido al alto nivel de confianza que ponemos en ellos. 


¿Qué podemos concluir de estos pasajes? 1) Somos llamados a soportarnos unos a otros en Cristo (Colosenses 3:13) y estar dispuestos a perdonar más allá de la primera ofensa y 2) al soportarnos unos a otros, debemos estar dispuestos a también confrontar al ofensor con su comportamiento ofensivo.


En inglés, el término “confrontar” tiene un matiz negativo relacionado con atacar. Sin embargo, confrontar a una persona, en términos de perdón, se refiere a una conversación por la cual se llega a aclaraciones y entendimientos.  La “conversación de enfrentamiento” asume que existe la posibilidad de que el ofensor ciertamente no se haya dado cuenta de lo que está haciendo para herirte y tú estás buscando maneras de  salvar esa brecha de conciencia. Al hacerlo, tal vez quieras usar la palabra “YO”  (“Yo siento que…” “Me parece a mí que…” “Pensé que…”) en vez de la palabra acusatoria “Tú”.


En caso de trastornos de personalidad o mentales, uno debe entablar estas conversaciones con la ayuda de un amigo o profesional cristiano capaz. De lo contrario, un encuentro de esta clase puede ser contraproducente y dejarte una carga de  culpa (“¿Cómo pudiste hacer esto a esta pobre, inocente y enferma persona?”)



PRINCIPIO #8: No hay tal cosa como venganza “cristiana” (Romanos 12:20-21)


A veces escuchamos la expresión, “¡Ya lo va  a ver! ¡Voy  a amontonar ascuas de fuego sobre su cabeza!” Esta expresión o amenaza asume que hay algún tipo de bendición bíblica en esta forma de venganza: Ser "amable" con el ofensor como "venganza" y como una forma de infligir culpabilidad perpetua en relación con una ofensa pasada.


Hemos visto que el perdón puede contribuir a la renovación de una relación,  aunque inevitablemente diferente de la que existía antes de la ofensa. Sin embargo, los intentos de una “paz”  engañosa  (Ken Sande lo llama “aparentar la paz”) es una forma de  retribución o venganza “cristianizada”.


Una mala interpretación de Romanos 12: 20-21  ha dado a los cristianos la idea de que ellos pueden “vengarse” de un ofensor con la bendición del apóstol Pablo. ¡No es así!


En los tiempos de Pablo, era costumbre en los hogares romanos que los sirvientes vinieran a la casa de sus amos con un recipiente para recibir brasas calientes del fuego del amo y llevarlas a su casa para  calentarse ellos y sus familias. Una vez que las brasas o carbones calientes eran colocados en el envase, el sirviente  se colocaba una almohadilla sobre su cabeza y colocaba el recipiente con las brasas sobre ella, para llevarlas a casa.

En el pasaje,  Pablo está hablando de cómo tratar a nuestros enemigos: si tienen hambre, debemos darles de comer; si tienen sed, darles de beber; si tienen frío (aquí está la parte de las ascuas de fuego), darles algo para calentarse. “No seas vencido de lo malo, sino vence con el bien el mal” (v. 21).


Antes, en ese mismo capítulo, dice el apóstol Pablo: “No paguéis a nadie mal por mal; procurad lo bueno delante de todos los hombres”. Este es el principio del perdón: perdonar sin buscar venganza. Esto no quiere decir que no puedes establecer condiciones para la nueva relación. Puedes, y, en algunos casos, debes. Pero no puedes hacerlo de manera en que el ofensor perdonado esté eternamente en deuda contigo. Él debe ser liberado de su deuda a través del perdón.


Diferencia entre venganza y establecimiento de límites. El establecer límites a lo que una persona tiene derecho a decirme o hacerme — sea un padre, un cónyuge, un hermano, un hijo, un pariente o compañero de trabajo—no es un acto de venganza, sino un acto de respeto propio, así como uno de  respeto mutuo. En toda relación saludable existen derechos mutuos que deben ser respetados, incluyendo el derecho: 1. De tener su propio espacio, 2. De controlar su propio cuerpo, 3. De tener libertad de expresión (libertad de expresar su opinión), 4. Libertad de escoger, 5. Libertad de movimiento, y demás. Cuando uno siente que otra persona está violando los límites de respeto, surgen los conflictos, y la necesidad de perdón y reconciliación se vuelven importantes si la relación va a sobrevivir.

PRINCIPIO #9: La sanidad siempre acompaña al perdón (Mateo 9:1-7)

Un incidente en el Nuevo Testamento habla de unos amigos, quienes bajaron a un paralítico por el techo de una casa para que su amigo pudiera ser sanado por Jesús. A causa de la multitud, no pudieron entrar a la casa; al final decidieron subir al techo y lo bajaron frente a Jesús mismo. ¡Un admirable acto de  valor y compasión!

Lo interesante acerca del perdón en esta historia es que Jesús comienza con decirle a este hombre enfermo ¡que sus pecados son perdonados! Si yo estuviera en los zapatos de este hombre, esperaría que Jesús dijera, “¡Quedas sano de  tu  enfermedad —Levántate y anda!”  Anteriormente Jesús lo había hecho, y lo continuaría haciendo en tantos otros actos de sanidad. Pero aquí Jesús nos quiere enseñar que perdonar y sanar tienen un mismo efecto: sanidad. Jesús quería asegurarle al hombre que le  perdonaba por su estilo de vida que lo había conducido a su enfermedad presente y que el perdón de Dios le traería toda la sanidad que necesitaba.

En su libro Amor, Medicina y Milagros, el Dr. Bernie Siegelun, oncólogo en el Hospital Yale-New Haven, habla de una paciente que acudió a él. El  cáncer había invadido casi cada  órgano de su cuerpo. Como él no podía hacer nada por ella, le sugirió que fuera a su casa e hiciera todos los arreglos necesarios para su  muerte inminente.

La mujer decidió ir a la cabaña que tenía en las montañas al lado del lago, para pasar ahí sola sus últimos días. Mientras se encontraba allí, comenzó a  pensar en todas las personas que la habían herido durante el espacio de su vida: un padre, un hermano, su propia madre y demás. Después de escribir sus nombres en una hoja de papel, se levantó y dijo, “¡Los perdono a  todos ustedes!” Cuenta ella  que al pronunciar estas palabras, sintió que una calidez invadía su cuerpo. Al día siguiente se sintió más fuerte y  aun más el día después, hasta que, después de dos semanas de recuperar fuerzas, llamó al Dr. Siegel para que volviera a hacerle los exámenes médicos. Para sorpresa del  Dr. Siegel,  ¡no había rastro de cáncer en parte alguna de su cuerpo!

En las últimas dos o tres décadas, un número creciente de estudios están revelando una relación directa entre la mente y el cuerpo. Tiempo atrás, Elena G White  confirmó la existencia de los efectos de la mente sobre las enfermedades del cuerpo como resultado de pensamientos poco saludables. Si en  alguna vez eso es verdad respecto a cualquier enfermedad, lo sería ciertamente en la enfermedad provocada por la falta de perdón.

En su exitoso libro Anger Kills (El enojo mata), los doctores Redford and Virginia Williams informan sobre un estudio que fue llevado a cabo con 118 estudiantes varones, de Derecho, en la Universidad de Carolina del Norte.  El propósito del estudio era observar los efectos a largo plazo en la longevidad, de los  sentimientos hostiles. Los investigadores dieron a cada uno de estos estudiantes una  prueba de hostilidad; una prueba en que cada estudiante elegiría su respuesta a una situación molesta. Por ejemplo, al estudiante se le presentaba la siguiente situación: “Estás esperando tu turno en la fila rápida del  supermercado, un día  en que tienes una prueba importante dentro de una  hora. El rótulo dice que no puedes tener más de 10 artículos en tu canasta, y te das cuenta (¡porque los contaste!) que la persona delante de ti tiene 20 artículos. ¿Cómo reaccionarías? 1. Saco mi libro de biología y me pongo a estudiar. 2. Me quejo contra ese #@^ hombre. 3. Me quejo con el cajero.


Veinticinco años después, se compilaron registros sobre estos 118 estudiantes. Todos se habían convertido en abogados. Se encontró que de entre los que en dicha prueba habían estado más alto en la escala de la hostilidad, cerca del 20 por ciento habían muerto alrededor de la edad de 50; en contraste con solamente un 4 por ciento de aquellos que calificaron en la parte más baja de la escala. Las puntuaciones altas en los aspectos de  desconfianza cínica, sentimientos de enojo y conducta agresiva, fueron buenos predictores de altas tasas de mortalidad.

Aunque el enojo puede ser una buena protección contra ataques y abuso y juega  un papel positivo en las relaciones humanas, el enojo a largo plazo  que ha quedado subyacente como desconfianza cínica, mal humor, irritabilidad, impaciencia, temor, celos, agresión, actitudes hostiles y aun timidez (sentimientos de ansiedad), puede afectar negativamente el sistema inmune. De hecho, tu cuerpo reacciona  a la repetición en tu mente del mal  perpetrado en contra tuya, como si estuviera frente a una situación inmediata que amenaza tu vida, tal como el “casi tener” un accidente en la autopista. Tu respiración aumenta; tus ojos se dilatan; tu páncreas arroja azúcar dentro de tu corriente sanguínea para preparar tus músculos para pelear o huir. Dos hormonas, adrenalina y cortisol, son segregadas por las glándulas adrenales. Este es un proceso que Dios puso para ayudarnos en una emergencia, ¡no para ser usado todos los días! Supongamos que no puedes superar lo que fulano y fulana te hicieron— ¡una increíble traición a tu confianza! Así que continúas dándole vueltas una y otra vez en tu cabeza, y mientras tanto, tu cuerpo permanece todo ese tiempo en estado permanente de crisis, como se describió anteriormente.

El Dr. Bruce McEwen, director del laboratorio de neuroendocrinología en la Universidad Rockefeller, en la ciudad de Nueva York, ha estudiado los efectos del cortisol. Concluye que, a largo plazo, el cortisol desgasta el cerebro, lo cual conduce a atrofia celular y pérdida de la memoria. 

También aumenta la presión sanguínea y el azúcar en la sangre, causa endurecimiento de las arterias y provoca  enfermedades del corazón.  Se ha encontrado que el perdón  detiene el  flujo de esta hormona.


El mantener tu cuerpo en un estado de crisis permanente significa que lo que fue hecho para protegerte en una crisis, está ahora  envenenando tu cuerpo y debilitando tu sistema inmune. Las enfermedades que han sido estudiadas en conexión directa con enojo de bajo nivel, pero a largo plazo, son cáncer, enfermedades del corazón y diabetes  Tipo 2 que se inicia en edad adulta.

La Dra. Kathleen Lawler, una de las principales investigadoras en los Estados Unidos respecto al perdón, ha presentado estudios indicando que el perdonar puede disminuir la presión sanguínea y la tensión muscular. Usando una entrevista en que se recuerda una situación de ira (pidiendo al participante que recuerde algo que les hizo enojar), estudió las experiencias sobre perdón de 107 estudiantes universitarios. Mientras los estudiantes describían la ofensa, se midieron su presión sanguínea, la frecuencia cardíaca, la tensión muscular frontal y la sudoración. En los estudiantes perdonadores,  la tensión comenzó a disminuir durante la entrevista, mientras que los  no perdonadores permanecieron tensos por un período  de tiempo más largo. Los no perdonadores tenían presión sanguínea más alta y mayor tensión muscular que los estudiantes perdonadores. Interesantemente, los investigadores encontraron en el estudio que las mujeres tienden a guardar más rencor que los hombres.  

¿Sugiere este hallazgo que las mujeres perdonan menos que los hombres? Algunos autores concluyen que como las mujeres tienden a tener menos poder social que el hombre, tienen más razones para enojarse y esto explica su tendencia a guardar rencor durante más tiempo. Esto puede ser cierto—un sentido de   impotencia puede crear sentimientos de ira. Sin embargo, investigadores tales como el Dr. David Powell, del Centro Internacional de Asuntos de Salud, explica que los hombres y mujeres están biológicamente programados en forma diferente. Mientras que la conexión entre el lado derecho (emociones) y el izquierdo (lógica) del cerebro en la mujer, es mayor, en el hombre el acceso a la parte emocional de su cerebro no está tan rápidamente disponible. Esto explica por qué los hombres son menos precisos en interpretar, por ejemplo, las expresiones faciales y los tonos de voz, y por qué tienen más dificultad en recordar emociones. Una esposa puede estar meditando en una riña por días, mientras que el esposo hace mucho la ha olvidado.


Lo que podemos concluir de esta breve visión general del estudio del enojo y la ira, es que el consentirlos en cualquier forma, puede constituir el mayor obstáculo para el perdón y para la sanidad final después de una ofensa seria. No importa cuánto creas que se justifique el  aferrarte a estos sentimientos dañinos, eres tú, y no tu ofensor, quien será afectado adversamente por tu elección. El perdón es siempre una elección.

Al concluir la Parte I del seminario  El Perdón y tu Salud, repasemos los primeros nueve principios bíblicos acerca del perdón:


1.  Seré perdonado en la medida en que perdone.
2.  Si no perdono, mi adoración es inaceptable a Dios.
3.  El perdón es para todos
4.  Es más fácil perdonar cuando el ofensor pide perdón.
5.  El don del perdón puede provocar el arrepentimiento: el perdón de Dios.
6.  La libertad llega con el conocimiento o reconocimiento de la verdad.
7.  Setenta veces siete.
8.  No existe tal cosa como venganza “cristiana” 
9.  La sanidad acompaña al perdón.


La segunda parte de este seminario cubrirá tres principios bíblicos más acerca del perdón; también dará un vistazo al modelo R.E.A.C.H cuando se trata de faltas graves y considerará por qué les es más fácil perdonar a unas personas que a otras. Mientras aprendemos acerca del perdón, podemos comenzar a sanar y bendecir. El aprender a perdonar provee un remedio perdurable a nuestra salud mental, física y espiritual. 
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Sesión 7







El Perdón y Tu Salud - Parte 2
Adaptado de Yo Te Perdono, Pero… (Pacific Press, 2007) y otros recursos.


por Lourdes E. Morales-Gudmundsson, Ph.D.



“Si confesamos nuestros pecados, él es fiel y justo para perdonar nuestros pecados, y limpiarnos de toda maldad.”
1 Juan 1:9

B
ienvenido a la Parte 2 de nuestro seminario “EL Perdón y Tu Salud”.  En la Parte 1 vimos el poder del perdón y definiciones de perdón. Estamos  aprendiendo a cómo liberarnos de heridas del pasado y enfocar la atención en el futuro. Exploramos nueve principios bíblicos acerca del perdón. En  la Parte 2 de este seminario, consideraremos tres principios más,  veremos el enfoque R.E.A.C.H. y desarrollaremos más nuestra habilidad de perdonar. Continuaremos examinando los principios bíblicos acerca del perdón al considerar el principio número diez.



PRINCIPIO #10: El perdón requiere que aceptes cambios (Jonás 4:1)


La historia de Jonás es instructiva en términos del poder transformador del perdón.


Aquí tenemos a un profeta de Dios que se rehúsa a seguir el mandato de Dios de llevar un mensaje de misericordia a los habitantes de una ciudad condenada. ¿Por qué? Porque él no quería que ellos cambiaran. Jonás temía que si Dios los perdonaba, ellos podrían cambiar su vida, ¡y él sentía que  esos paganos eran indignos de la misericordia de Dios… o de la de él!

Sin embargo, cuando se encuentra ahogándose en el vientre de la ballena, le pide a Dios que tenga misericordia de él. Obviamente siente que él sí es digno de la compasión de Dios. Y Dios vino hacia él. ¡Por supuesto! ¡Él era el profeta de Dios!

Cuando es arrojado a la playa y otra vez se le manda cumplir la voluntad compasiva de Dios hacia los ninivitas, el profeta, pero va a regañadientes, todavía arrastrando los pies.


Podemos imaginar a Jonás tratando de encontrar algún valor redentor en esta asignación desagradable. Tal vez imaginaba su nombre registrado en los anales de los grandes predicadores del mundo, ya que, como resultado de su predicación, ¡fuego y azufre descendería del cielo para consumir a los salvajes ninivitas! No sabemos qué pasó por  su mente  cuando de mala gana caminaba penosamente hacia esa ciudad impía con esa gente perversa en ella, pero sí sabemos una cosa. Las cosas no resultaron como Jonás esperaba. Como resultado de su predicación,  no cayó fuego del cielo, sino más bien todo el mundo, del rey hacia bajo, se arrepintió y, para empeorar las cosas, según Jonás, ¡Dios los perdonó!


En el  capítulo 4 encontramos a Jonás quejándose  airadamente acerca de: 1) El carácter misericordioso de Dios y 2) Su propia percibida humillación a manos de un Dios desconsiderado. También encontramos a Dios tratando de razonar con él: Si Dios escoge perdonar un pueblo  arrepentido, ¿por qué Jonás habría de resentir esa prerrogativa divina? Además, ¿quién era Jonás para quejarse?—Dios lo había librado de ahogarse. ¿Por qué él no habría de rescatar de su segura destrucción a estos ninivitas arrepentidos?  Eso era asunto de Dios, no de Jonás.

Jonás no estaba dispuesto a perdonar a los ninivitas porque no quería que ellos cambiaran. Su falta de voluntad para perdonar lo llevó a resentir el carácter misericordioso de Dios. Al final del libro, no está claro si Jonás aprendió su lección,  pero su historia está ahí para que aprendamos a perdonar y aceptar  cambios en aquellos que nos lastiman. Esta aceptación abrirá la puerta de la confianza y la posibilidad de reconciliación.



PRINCIPIO #11: Perdónate a Ti Mismo (Filipenses 4:8)


¡Una de las personas más difíciles de perdonar es UNO MISMO!


Tienes expectativas acerca de ti mismo, y cuando no llenas esas expectativas, puedes convertirte en tu más despiadado acusador. La condenación es el más cruel de los tribunales y tiene el potencial de durar toda la vida.


En un programa de Oprah Winfrey, en 2011, el cual trataba sobre el perdón de uno mismo, se presentó al Dr. Phil McGraw ofreciendo asesoramiento a varias mujeres que no podían perdonarse a sí mismas. Una de ellas era Treva. Ella estaba en una reunión mientras su hijo de 13 años, Roy, y su hermanita, esperaban por ella en el auto. Treva les había instruido acerca de no jugar con la palanca de cambios, pero Roy, aburrido mientras esperaba a su mamá, comenzó a mover la palanca, cuando de repente el auto comenzó a moverse hacia atrás. Afortunadamente,  una valla de tela metálica detuvo el auto, pero Roy, no queriendo que su mamá supiera que había estado jugando con la palanca de los cambios,  comenzó a empujar el auto lejos de la valla. Mientras hacía esto, se resbaló y el auto  rodó hacia atrás, atropellándolo.


Aunque el accidente había ocurrido más de una década atrás, Treva era todavía incapaz “de encontrar un lugar donde puedo sentir que merezco perdón”, según sus palabras.  El Dr. Phil señaló que su insomnio y agotamiento perpetuo eran la forma de castigarse a sí misma por el accidente y mantener vivo el recuerdo de su hijo. Llegó a creer que el permitir de alguna manera liberarse de este castigo propio, traicionaría la memoria de su hijo. Mientras tanto,  al invertir todas sus energías en ser leal al muerto, se había hecho indisponible a los vivos; es decir, a su hija y su marido.

El no perdonarse a sí mismo puede paralizar a una persona, dejándolo atorado en el punto de  “ofensa imperdonable”. El perdón de sí mismo nos permite movernos más allá de tales ofensas y libera nuestras energías para vivir plenamente en el presente.


Las siguientes son algunas sugerencias que pueden ayudarte a obtener el perdón de ti mismo:


a. Cree sinceramente  que Dios te ha perdonado. A menudo he preguntado a las personas que no pueden perdonarse a sí mismas, si le han pedido a Dios que las perdone. La respuesta es invariablemente “Sí”. Luego pregunto: “¿Crees que Dios te ha perdonado?” Nuevamente, la respuesta es “Sí”. Entonces pregunto: “¿Tu nivel de perdón que es más alto que el de Dios?  Si Dios te ha perdonado, ¿no es  esto suficiente, o has establecido más expectativas  que las de  él,  que sientes que debes cumplir?” “Si confesamos nuestro pecados, él es fiel y justo para perdonar nuestros pecados y limpiarnos de TODA maldad” (1 Juan 1:9; mayúsculas añadidas). Esa es la norma; no hay más pecados para ser expiados una vez que hemos pedido a Dios que se ocupe del pecado que percibimos como imperdonable. Naturalmente, debes ser paciente contigo mismo en este proceso de aceptar el perdón de Dios como “suficiente,”  pero cuando lo haces, eres verdaderamente libre.

b. Valórate a ti mismo como Dios te valora.  Nuestro valor no es establecido por un padre, un hermano, o un líder religioso, ni siquiera por nosotros mismos. Dios ha fijado nuestro valor una vez y por todas en la cruz de Cristo. Fue pagado un precio infinito por nuestra redención, porque somos infinitamente valiosos para Dios.


c. Cree que Dios es misericordioso.  Muchos cristianos piensan en Dios en términos de su padre terrenal violento o abusivo. La misericordia es el rasgo más sobresaliente de nuestro Padre celestial. En Éxodo 34:6, Dios es descrito como “misericordioso y piadoso, tardo para la ira y grande en misericordia y verdad”. Es esta visión positiva del  Dios paternal  la que se necesita  para creer que, si Dios ha sido misericordioso en perdonarme, tengo permiso de extenderme esa misericordia a mí mismo.


d. Acepta el poder de Dios para vivir con las consecuencias del error.  Un error no es lo mismo que un pecado. Un error o falta, es accidental y de naturaleza no intencional. Y no hay mortal que nunca haya cometido un error. Algunos errores no acarrean consecuencias duraderas. Pero algunos sí.  Dos hermanos, uno de ocho y otro de seis años,  estaban jugando en la sala cuando el menor de los dos encontró la pistola cargada de su papá. Antes que su hermano se la pudiera quitar, el arma se disparó, matando al hermano mayor. Hay promesas maravillosas en la Palabra de Dios que pueden ayudar a  hacer frente a la terrible culpabilidad derivada de una situación tal. “Venid a mí todos los que estáis trabajados y cargados, y yo os haré descansar” (Mateo11:28); “Echa sobre Jehová tu carga, y él te sustentará. No dejará para siempre caído al justo” (Salmos 55:22). Un consejero profesional puede ayudar también a hacer frente a tales consecuencias.


e. Aprende a filtrar lo que llega a tu mente.  En lugar de revisar los errores o delitos pasados, enfoca tu atención en lo que levantará tu ánimo y confirmará tu fe.  No aceptes definiciones  acerca de ti mismo  ofrecidos por otros, a menos que coincidan con la definición de Dios acerca de cuánto realmente vales. Recuerda, nuestro valor corresponde al de la vida del Hijo de Dios, ¡y ahora somos hijos e hijas  del Dios Altísimo! No lo olvides—Dios no lo olvida. Cuando vengan  pensamientos de desánimo, sigue el consejo de  Filipenses 4:8, “Por lo demás, hermanos, todo lo que es verdadero, todo lo honesto, todo lo justo, todo lo puro, todo lo amable, todo lo que es de buen nombre… si algo digno de alabanza, en esto pensad” (se añadió el énfasis).


PRINCIPIO #12: “Perdona” a  Dios (Job 1:21; 19:25; Job 10:2)


“¿Perdonar a Dios? Pero Dios nunca ha pecado para que tenga la necesidad de ser perdonado. ¿Qué quieres decir?”  Estas eran las preguntas que podían leerse en los rostros perplejos de un grupo de mujeres hispanas en San Antonio, Texas, algunos años atrás, cuando el título apareció en la pantalla.


Para poder ayudarles a entender lo que quería decir, les pedí que dibujaran  en su mente el cuadro de una madre y su hija de 17 años. La niña tenía una maravillosa personalidad extrovertida, era una cristiana modelo, involucrada en las actividades de la iglesia, servicio comunitario y estudiante en la lista de honor de su escuela secundaria, esperando asistir a una de las mejores universidades de la nación. Una tarde, mientras manejaba de regreso a casa luego del ensayo del coro, murió en el acto por causa de un conductor ebrio.


Entonces se les preguntó a las damas, “¿Piensan que una de las respuestas de esta madre a esta inexpresable tragedia, podría haber sido inclinar su cabeza en aceptación y al mismo tiempo levantar el puño en protesta a un Dios que ella piensa que podría haber intervenido para salvar a su hija?” ¿No veía Dios  el valioso ser humano que era esta niña?  ¿No le importarían las contribuciones que ella haría a la sociedad, contrariamente al caso del ebrio que todavía está sano y salvo?


El mal perpetrado contra el inocente es lo que enfrenta a ser humano con el dilema de perdonar a Dios. Fue lo que hizo a Job interrogar en voz alta acerca de sus propios sufrimientos. Todo lo que podía quitársele a un hombre le había sido quitado a Job: sus posesiones materiales, sus hijos, su salud—todo excepto su esposa, quien, en su propio horrendo dolor de perder a sus hijos y ver a su esposo sufrir una muerte lenta y horrible, le dijo que maldijera (en algunas versiones, “bendijera”) a Dios y muriera. Ella no fue castigada por expresar estas palabras que surgieron de su gran dolor, pues encontramos que eventualmente Job tuvo otra familia. A su esposa, quien pasó por el sufrimiento juntamente con él, se le permitió producirle una nueva familia y gozar de los frutos de la restauración de Job.


Job inició su jornada de sufrimiento declarando su fe en Dios: “Desnudo salí del vientre de mi madre, y desnudo volveré  allá. Jehová dio, y Jehová quitó; sea el nombre de Jehová bandito.” (Job 1:21); “Yo sé que mi Redentor vive…y después de deshecha esta mi piel, en mi carne he de ver a Dios” (Job 19:25, 26,).


Pero a medida que se hunde en la realidad de la situación, Job demanda una explicación de parte de Dios: “Dime qué es lo que tienes contra mí” (Job 10:2, NVI). Está claro que Job piensa que Dios ha cometido una ofensa contra él. El mensaje implícito del libro completo es que Job  necesita encontrar una razón para perdonar a Dios por lo que le está sucediendo, lo cual claramente atribuye a Dios y a nadie más. 


Después de 37 capítulos de escuchar a Job quejarse y a sus amigos ofrecerle consejo desatinado, Dios se dirige a Job, diciéndole: “Ciñe tus lomos como un hombre” (Job 38: 1;  EV) y procede a abrumar al sorprendido Job con evidencias de su infinita sabiduría y poder, para que el  “perfecto y recto” Job comience a entender, por primera vez, que Dios es eminentemente digno de su confianza. Al final, Job tiene que admitir “yo hablaba lo que no entendía, cosas demasiado maravillosas para mí, que yo no comprendía…de oídas te había oído; más ahora mis ojos te ven. Por tanto me aborrezco, y me arrepiento en polvo y ceniza” (Job 42:3-6).

Podemos concluir que “perdonar a Dios” significa que hay momentos en que perdemos de vista a Dios y comenzamos a preguntarnos si él se preocupa por nuestra vida. Podemos imaginar los padres, cónyuges e hijos  que han sido víctimas de crímenes atroces, como lo que experimentamos en el 9/11, o los tiroteos en la Escuela Secundaria Columbine y, más recientemente, los niños inocentes que murieron en la Escuela Elemental Sandy Hook. ¿Dónde estaba Dios?, escuchamos preguntar a la gente. Como creyentes cristianos, entendemos que Dios nunca está ausente de la tragedia humana. Aquel que nos creó siente profundamente con nosotros el sufrimiento sin sentido provocado por fuerzas inexplicables. Su plan general de salvación todavía está en su lugar, a pesar de las actuaciones del “misterio de iniquidad” en nuestro mundo. Y el mal es tan misterioso como el amor insondable de Dios para la humanidad. Es nuestra fe lo que ayuda a movernos más allá del  “¿por qué?” en aceptación de la voluntad inescrutable de Dios para nuestra vida. En última instancia, la solución para  “perdonar a Dios” es aprender que puede confiarse plenamente en él, sin importar cuán inexplicables sean los eventos en nuestra vida.


Ahora que hemos repasado estos fundamentales principios bíblicos acerca del perdón, estamos listos para  analizar por qué es más difícil para algunas personas que para otras, el perdonar y ser perdonados. También veremos algunas estrategias útiles para sobrellevar un evento doloroso.


¿POR QUE ES MÁS FÁCIL PERDONAR PARA UNAS PERSONAS QUE PARA OTRAS?


De seguro, hay eventos acerca de los cuales todos coincidimos que son difíciles de perdonar: Por ejemplo genocidio y crímenes masivos. Pero en un nivel más personal, ¿has notado que hay personas a las que se les hace más fácil o más difícil perdonar, que a otras? Para algunos, un delito similar pasará sobre ellos como agua sobre la espalda de un pato; y para otros, será causa de resentimiento permanente y falta de perdón.

 El psicólogo Everett Worthington, Jr. ha encontrado que  ciertos rasgos de personalidad pueden inhibir o contribuir al ejercicio del perdón.



Inhibidores del Perdón


•   Rumiar o cavilar demasiado: Una personalidad que tiende a recordar un mal infinitamente y nunca olvidarlo
•   Narcisismo: Una personalidad que cree que el mundo gira alrededor del eje de su propia persona. La persona piensa que nunca se equivoca y la tendencia es a culpar a otros por cualquier cosa que salga mal.
•   Pensamiento neurótico: Una personalidad que se obsesiona con ideas o personas.
•   Introversión: Una personalidad que se aísla a sí misma de los demás.
•   Ansiedad: Ya sea por experiencias de origen familiar o simplemente como tendencia de personalidad,  la persona fácilmente se pone ansiosa.
•   Ira: Ya sea a causa de experiencias de origen familiar o simplemente por tendencias de personalidad, la persona puede enojarse fácilmente.


Facilitadores del Perdón (rasgos ya sea cultivados a largo plazo, o de característica innata)


•   Rasgo de humildad
•   Rasgo de gratitud
•   Rasgo de preocupación empática
•   Apertura

La próxima vez que alguien “sacuda tu jaula,” piensa en qué forma tu personalidad afecta tu habilidad de encarar esa ofensa. Sé paciente contigo mismo si es que tienes algunos de esos “inhibidores de perdón.” Recuerda,  el orar te ayudará a cambiar esos inhibidores en  facilitadores de sanidad o de perdón.


ESTRATEGIAS PARA SUPERAR UNA OFENSA DEL PASADO A TRAVÉS DEL PERDÓN


El modelo de perdón R.E.A.C.H., de Worthington (forma acróstico en inglés, no en español) 


1.  Recordar el dolor en todo su doloroso detalle. Reconoce que la ofensa te hirió y determina cómo te lastimó. El reconocimiento es importante como punto de partida. ¡Si excusas o pasas por alto la ofensa, no habría nada que perdonar!



2.  Empatizar con el ofensor al imaginarlo como un niño vulnerable, víctima de la misma manera que él te ha victimizado.


3.  Otorgar el regalo altruista del perdón. Reconociendo claramente cómo te ha herido esta persona, eliges otorgarle el regalo de tu perdón.  El perdón es siempre un regalo porque no puede revertir los efectos de una ofensa y retornar todo a la forma como estaba antes de la ofensa. Solamente puede mejorar y suavizar los efectos de una ofensa al intencionalmente cubrirlos con un manto de gracia.


4.  Compromiso de perdonar. Tomas la decisión  de perdonar  para comenzar la “jornada del perdón”. El perdón no es un evento de una sola vez, sino un viaje que lleva, eventualmente, a la completa libertad de los efectos emocionalmente dañinos de una ofensa.


5.  Aférrate del perdón. Habrá días en que será más difícil mantener tu compromiso de perdonar a otros. Aun así, no te des por vencido demasiado pronto —pueden sorprenderte las recompensas de la suave persistencia.
¿Cómo  trabaja el modelo R.E.A.C.H.  en casos de  ofensas graves, tales como asesinato, violación y violencia física?


1.  Primeramente, existen leyes que tienen que ver con los asesinos, violadores y otros que cometen actos violentos. El informar estas ofensas a las autoridades debe ser el primer paso al moverse hacia la posibilidad del perdón. Mi decisión de perdonar no significa que no debe llevarse a cabo la justicia de acuerdo a las leyes del país. Como cristianos, creemos que tenemos que dar a César lo que es de César y a Dios lo que es de Dios (ver Marcos 12:17). En otras palabras, los gobiernos humanos deben respetarse porque son establecidos para proteger a las personas a las cuales gobiernan. Los gobiernos pueden ser corruptos y pueden rehusarse a cumplir con los privilegios dados por Dios, pero por lo general, el sistema judicial de un país está para proteger al inocente. Si yo, como un contribuyente, cumplo mi deber al pagar mis contribuciones, debo esperar que mi gobierno me proteja de aquellos que me quieren hacer daño.


2.  Asumiendo que al ofensor se le ha juzgado de acuerdo a las leyes de la nación y tú eres la víctima, puedes comenzar el proceso R.E.A.C.H. recordando el crimen cometido en tu contra. Es importante darte suficiente tiempo para procesar en qué forma este crimen te ha afectado. ¡El ofrecer perdón antes de tiempo te hará sentir doblemente traicionado por el mismo autor de los hechos! Este proceso de recordar puede llevarse a cabo anotando los hechos y sentimientos de la ofensa. El poner por escrito los elementos de la ofensa es una forma de exteriorizarla y verla objetivamente. Esta oportunidad para la objetividad  es importante para ayudarte a moverte hacia la fase siguiente de R.E.A.C.H., ya que sirve para “explicar” y hacer que tenga sentido lo que sucedió. La necesidad de que “tenga sentido” un crimen sin sentido es muy grande en la parte afectada, particularmente en los días y semanas después del penoso suceso.

3.  Reestructurar en tu mente la imagen del autor del crimen a través del razonamiento de la empatía te va a ayudar mucho  para  sacar de tu mente y corazón sentimientos de indignación e ira. La estrategia más útil para hacerlo es intentar ver al ofensor como  un niño vulnerable. Ya sea a través de información recopilada o simplemente a través de tu imaginación, puedes imaginar al ofensor como un niño victimizado por un padre o una madre abusivos o por ambos, privado de oportunidades de disfrutar los placeres de la protección y amor  paternal  o al acceso a la educación para prepararlo para la vida. Puedes imaginar la ira acumulándose en ese niño que es golpeado y abandonado  regularmente y a este niño sacando esa ira en forma dañina contra los demás.

Si disfrutaste de una crianza “privilegiada”, con padres amorosos, una red de apoyo de familiares y amigos, acceso a la familia de la iglesia y una educación que te ha preparado para una carrera fructífera,  puedes  comparar tu vida con la del ofensor.  En este proceso  no estás justificando lo que esa persona te hizo, sino intentando caminar en sus zapatos e imaginando cómo reaccionarías si tus padres hubieran sido abusivos y te hubieran negado una vida de oportunidades. Debe permanecer claro en tu mente el hecho de que no estás tratando de explicar lo que la persona hizo, sino empatizar a través de este proceso de empatía, ver a esta persona no unilateralmente como un “monstruo”,  sino como un ser humano multifacético y complicado, él mismo una víctima.


4.  Una vez que te sientas cómodo con la nueva imagen que tienes del ofensor, puedes ahora decidir cuándo le darás el regalo del perdón. Teniendo en mente la nueva visión del ofensor y entendiendo que tu perdón en ninguna manera justifica lo que hizo, escoges ofrecer a esta persona la rama de olivo del perdón. Nadie puede obligarte a hacer esto—debe surgir profunda y sinceramente de tu propia voluntad, si es que va a ser de alguna utilidad para ti o para el ofensor. ¡Un “perdón” no sincero u obligatorio,  no funcionará! De hecho, puede dejar cicatrices más profundas en ti, así como en el ofensor, que si nunca hubieras ofrecido tu perdón. Tal  “perdón”  los  disminuiría a ambos.

5.  Una vez ofrecido el perdón a tu ofensor, has iniciado el “viaje del perdón”. La decisión de perdonar ocurre como resultado de una elección que has hecho, ¡pero ahora tienes que vivir con esa elección! Por lo tanto, el perdón es tanto una decisión de un momento, como un compromiso de toda la vida para mantener esa promesa de perdón.


Ken Sande, autor de The Pacemaker (El pacificador) y fundador de una organización cristiana que usa principios cristianos para intervenir en la solución de conflictos, da los siguientes cuatro componentes de la promesa de perdón: 1) No voy a cavilar en este incidente. 2) No traeré a colación nuevamente  este incidente y lo usaré en tu contra. 3) No hablaré a otros acerca de este incidente. y 4) No permitiré que este incidente  se interponga entre nosotros u obstaculice nuestra relación personal.

La forma como funciona esta promesa dentro de un crimen atroz queda ilustrada en la experiencia del Sr. Azim Khamisa. Su hijo Tariq, un joven estudiante universitario prometedor,  quien estaba repartiendo pizza ese fatídico verano en  1995 para ganar dinero para pagar sus estudios,  fue muerto a tiros por Tony Hicks, de 14 años de edad, miembro de una pandilla, nieto de Ples Felix, un abuelo trabajador que se había ocupado de la crianza del muchacho cuando sus padres lo abandonaron. Después de transcurrir algún tiempo, el  Sr. Khamisa se acercó al  Sr. Felix para dejarle saber que él había perdonado a Tony y para invitar al  Sr. Felix a que se uniera a sus esfuerzos en contra de la violencia juvenil. Desde esa reunión inicial, los dos hombres han compartido su historia con miles de niños de escuela elemental y secundaria por toda la nación.


El Sr. Khamisa ha tomado una tragedia y la ha transformado en una oportunidad de servicio a favor de otros. Él y el  Sr. Felix no se quedaron cavilando todo el tiempo  en el incidente, sino que lo usaron como un trampolín para educar  a jóvenes acerca de la importancia de utilizar medios pacíficos para resolver sus conflictos. No usó la muerte de su hijo para actuar en contra  de  Tony Hicks y su abuelo, sino que demostró amor y compasión poco común hacia ellos al enfrentar el terrible crimen. Cuando ellos hablan acerca del incidente, es sólo con el propósito de llamar la atención de los jóvenes, quienes de otra manera no le darían importancia al tema de la violencia juvenil. Y, finalmente, el  Sr. Khamisa ha usado lo que lo podía haberlo alienado fácilmente del asesino de su hijo, como una oportunidad para construir una relación personal entre su familia y la de Ples Felix, incluyendo, y en forma especial, a Tony.


6.  El comprometerse al perdón implica el precio de un nuevo compromiso cada día. 

El aferrarse a la promesa del perdón requerirá fortaleza espiritual y las batallas ocasionales con los recuerdos que tratarán de minar tal compromiso. Tendrás buenos y malos días; algunos días serán más fáciles que otros, pero al final, tu compromiso te traerá sanidad y salud, ¡y quién sabe cuántos más serán bendecidos con tu ejemplo y testimonio acerca del poder del perdón!


Es en la jornada diaria del perdón que la oración te será muy útil. Particularmente en esos días cuando los recuerdos dolorosos amenazan con abrumarte, ve a Dios en oración y pide fortaleza solamente  para ese día. La oración evitará que tomes la pendiente resbaladiza hacia el pasado y te mantendrá arraigado en el presente. El estar consciente del presente a través de la  oración,  te dará cierta victoria sobre pensamientos desalentadores y reavivará en ti la esperanza.



Así que, ¿qué debo hacer exactamente en cuanto a dar y recibir perdón? ¿Dónde comienzo si yo soy el ofensor? ¿El ofendido? Las siguientes son algunas sugerencias a considerar. El modelo bíblico para la solución de conflictos para los creyentes cristianos puede encontrase en  Mateo 18:15-17.


¿QUÉ SI SOY YO EL OFENSOR?


1.  Si eres el ofensor, debes ver a la persona que heriste y pedirle perdón.


2. Debes hacerlo sin ofrecer excusas. Una disculpa cargada de excusas puede hacer más daño que ninguna disculpa en absoluto, porque indica que, de hecho, no estás arrepentido, sino que estás justificando tus acciones.

3.  Si la persona que has ofendido acepta tu disculpa, has ganado un amigo. Si la persona no acepta tu disculpa,  no estás obligado a hacer nada más que continuar amando a esta persona. Esto no quiere decir que debes continuar viviendo con una persona que toma ventaja de tu perdón para hacerte daño.  Puedes  perdonar manteniendo  tu  distancia.  En el caso de parejas casadas, la Iglesia Adventista del Séptimo Día permite la separación legal no solo por infidelidad, sino también por violencia doméstica (ver el Manual de la Iglesia Adventista, revisión 2010, página 165, #6 and #7). Si tu ofensor ha indicado mediante palabra y actos que no quiere tener una relación honorable contigo, debes aceptar su decisión de no tener dicha relación. Esto es lo que hace Dios con pecadores impenitentes —Él acepta su decisión de no tener una relación con él.

4.  Ora por esta persona, pide a Dios que suavice su corazón y le permita darse cuenta de que su salvación está en riesgo por no estar dispuesta a extenderte su perdón, aun cuando Dios le ha extendido su perdón a ella. Como cristianos y “los perdonados”, ¡el perdón es un mandato, no una sugerencia!


¿QUÉ SI SOY EL OFENDIDO?


1.  Puedes acercarte a tu ofensor y dialogar con él en una “conversación de confrontación”. Esto puede hacerse en un lugar neutral donde ambos se puedan sentir “seguros” al abrir su corazón uno al otro. Puedes intentar  sacar  una  disculpa  de  tu  ofensor, pero no vayas a este encuentro esperando una. En esta conversación puedes en forma gentil hacer ver al ofensor que te ha ofendido. Su reacción puede variar, de contrición inmediata, a ataques personales contra ti (verbales o aun físicos). Por esa razón, si crees que no es seguro enfrentar al ofensor solo, busca un amigo o líder de iglesia de confianza que te acompañe a este encuentro.  El principio bíblico de ir directamente al ofensor es una forma de no solamente hacerle ver su ofensa, sino de hacerle saber que otros saben de su mala conducta. A menudo el remover el  “secreto”  acerca de lo que está aconteciendo en la esfera privada de tu relación, trayéndolo a la esfera “pública”, donde otros se enteran de la conducta inaceptable, será capaz de cambiar la conducta del ofensor hacia ti. En otros casos, tal vez no sea suficiente.



2.  La historia de Amber: Jay y Amber habían estado casados durante cinco años cuando Jay comenzó a comportarse en forma agresiva hacia su esposa. Parecía que  ella no podía hacer nada que fuera correcto y,  cualquier  pequeño paso en falso percibido, desataba una serie de comportamientos abusivos. Amber sentía que, como cristiana, tenía que soportar los empujones, bofetadas e insultos verbales  y “perdonarlo”. Pero al pasar el tiempo, comenzó a sentir un profundo resentimiento contra él por el contraste que presentaba entre su persona pública y su conducta privada. En la iglesia, él era un modelo de cristiano en palabras y acciones; en la casa era totalmente otra persona diferente.

Finalmente, un día, después de haber aguantado mucho, Amber decidió enfrentarlo con el hecho de su conducta hiriente. Preparó una buena cena con sus alimentos preferidos  y comenzó a hacer que la conversación girara en torno al problema. Al hacerlo, se dio cuenta de  que los músculos de su cara y sus labios comenzaron a apretarse, hasta que de pronto se levantó y  le arrojó una taza de té caliente, la que casi llegó a tocar su rostro. A este punto, Amber decidió acudir a un amigo de confianza al cual Jay también respetaba, y contarle a él y a su esposa acerca de su situación en el hogar. El amigo le aconsejó que fuera a ver al pastor, quien era también era un terapeuta profesional. Así lo hizo y, ahora, con la situación del abuso al descubierto  y  habiendo acordado Jay recibir asesoramiento del pastor, las cosas en el hogar comenzaron a mejorar. Eventualmente Jay aceptó tomar medicamentos para la depresión y fueron capaces de preservar su matrimonio.


3.  Establecimiento de nuevas reglas en la relación. Si parece prudente continuar con la relación después de eventos dolorosos, es importante establecer nuevas reglas para la relación. Es importante establecer “límites”  para que cada persona entienda qué puede o no hacer. Aun si la relación no puede continuar, es importante para ambas partes entender los límites.



4.  También es importante saber cuándo pedir la intervención de las autoridades civiles.  En casos en que la vida de la madre o el niño están en peligro,  debe llamarse a las autoridades civiles para remover del hogar al abusador o a la persona abusada. Como hemos visto, el manual de la iglesia adventista otorga permiso a los cónyuges para separarse por causa de infidelidad. Sin embargo, esta no es la única razón para una separación;  se justifica la separación cuando  el abuso o la  violencia doméstica es el problema.



¿QUÉ SI MI OFENSOR NO PUEDE SER CONFRONTADO?


1. ¿Qué tal si mi ofensor no puede ser confrontado, por causa de incapacidad mental o muerte? Mientras la parte ofendida está aún viva, es posible que la ofensa pueda estar viva aun en su  corazón y en su mente.  Ni  la enfermedad mental ni la muerte borra una ofensa grave a menos que la víctima decida perdonar al agresor.

2.  La historia de Melissa: Melissa fue abusada sexualmente por su padre desde la edad de los nueve, hasta los dieciocho años. Su padre era anciano en una iglesia local y era considerado por los miembros y líderes  de iglesia como un hombre santo. Melissa, por otro lado, sufría de depresión y conducta errática a causa del abuso continuo. A la edad de 18 escapó de su causa y se lanzó a un viaje de autodestrucción. Como muchas víctimas de abuso infantil, llegó a pensar que ella había hecho algo que merecía las atenciones aberrantes de su padre. Ahora sabemos a través de los estudios de psicología infantil que un niño nunca es responsable por el abuso sexual de parte de un adulto—es siempre y completamente culpa del adulto. Determinada a destruirse a sí misma, experimentó con drogas y alcohol y sufrió de anorexia y bulimia. Sin embargo, un día encontró Alcohólicos Anónimos y comenzó a arreglar su vida. Hasta logró obtener y retener un empleo.


Justamente cuando su vida estaba poniéndose en orden, se enteró de que su padre había muerto. Le pidió a un amigo que la acompañara al cementerio donde estaba enterrado, e hizo el largo viaje para “hablar” con su padre. Parada allí, ante la tumba de su padre, comenzó a hablar, sabiendo que él no la podía oír; luego comenzó a gritarle maldiciones y a llorar descontroladamente, diciéndole muerto lo que le hubiera gustado decirle en vida y dejando  que todo el odio y el disgusto se vaciaran de su mente y su cuerpo. Exhausta, perspirando y temblando de emoción, al terminar, pronunció las palabras: “¡Te perdono!” Cuenta que  cuando pronunció estas palabras, sintió que una carga terrible le fue quitada de sus hombros, una carga de la cual se sentía liberada por primera vez en su vida.



Los actos incalificables de humillación, violación y abuso perpetrado hacia ella por este hombre, en el que ella debería haber sido capaz de confiar implícitamente, habían dejado una terrible carga de culpa, ¡no sobre él, sino sobre ella! Esta es la terrible ironía de las heridas y ofensas profundas—dejan a la víctima cargando la carga más pesada de culpabilidad e ira. Aunque sabía que su padre no podía escucharla, fue capaz de exteriorizar su insondable pena y esto fue lo que, a largo plazo, la liberó de la carga que su padre le había dejado como un legado de vergüenza.

Antes de dejar la tumba de su padre, Melissa elevó una oración de liberación. ¿Qué es exactamente una “oración de liberación”? Su oración fue algo parecido a esto: “Querido Dios, dejo a mi padre en tus manos. Júzgame y júzgalo a él conforme a tu justicia y misericordia”. En otras palabras, ella  se “soltó” de su padre, rompiendo las cadenas que la habían aprisionado a él, sintiendo ahora un dulce alivio. Al hacer esto, lo dejó en manos de Dios para que  lo juzgara y  tratara como él decidiera. Esta oración, dice, fue inmensamente sanadora para ella, ya que ahora sentía que su padre ya no estaba en sus manos, sino en las de Dios. 


3.  Dejar atrás el pasado es el siguiente paso al desprenderse de un evento doloroso en la vida. Pero, ¿cómo se hace?



a.   Viviendo una vida de servicio: En su primer libro, A Child Called “It”, David Pelzer nos cuenta de una pesadilla que vivió con su madre, cuyo odio hacia él por poco le cuesta su joven vida. Era el peor caso de abuso infantil en el estado de California hasta esa fecha. Afortunadamente para David, Una alerta maestra de escuela primaria informó el caso a las autoridades y David  fue removido de su hogar y colocado en un “hogar de crianza” o de vivienda temporal con nuevos padres amorosos. Pudo recibir una buena educación y disfrutar de una carrera próspera. Aun con sus logros como profesional y a pesar de los esfuerzos de David de reconciliarse con su mamá, ella continuaba despreciándolo. En su siguiente libro, A Man Named David, cuenta cómo fue capaz de perdonar a su mamá, aun cuando nunca pudieron reconciliarse. A través de sus libros y  conferencias, David Pelzer se ha dedicado a asegurarse de que ningún otro niño sufra lo que el sufrió. Su vida de servicio ha sido instrumental en la promulgación de nuevas leyes en los libros del Estado de  California, que protegen a los niños del abuso doméstico.


b.  Aprendiendo a confiar nuevamente: ¿Cómo puedes aprender a confiar nuevamente después de una violación grave de la confianza por parte de alguien en quien confiabas plenamente? Primero que nada, no puedes esperar recobrar inmediatamente la confianza. Necesitas darte tiempo y espacio para que puedas establecerte emocionalmente. Las traiciones causan estragos emocionales incalculables en quienes han sido traicionados y  toma tiempo superarlo. Nadie tiene el derecho de decirle a una persona tal, “¡Simplemente supéralo!” Dice un proverbio español: “Hay que darle tiempo al tiempo”. Deja que pase el tiempo de agitación emocional y comienza a calmar las aguas turbulentas de tu alma. Una vez que hayas llegado al punto en que el ver o aun el pensar en el ofensor ya no te enferma, o te hace sentir solamente un poco  incómodo, sabes que has perdonado y estás listo a avanzar.


EL PERDÓN Y EL OFENSOR


En este seminario se ha dado mucho énfasis sobre la víctima y los beneficios de su perdón hacia la persona que le ha ofendido. ¿Qué de los beneficios del perdón para el ofensor? ¿Cómo opera la justicia y la misericordia en beneficio de perpetrador? ¿Por qué preocuparnos de los beneficios del perdón para el ofensor?

En nuestra práctica del perdón como cristianos,  no podemos ser  egoístas en nuestros intentos de deshacernos  nosotros mismos, como víctimas, de la ira  y la amargura que ha creado un ofensor en nosotros. También debe preocuparnos el alma del ofensor.

Hablando en general, la gente interpreta los intentos de “salvar” al perpetrador como proveerle permiso a tal abusador para continuar abusando. Si usamos como modelo el perdón de Dios hacia los pecadores, tenemos que concluir que el regalo del perdón coloca al ofensor bajo obligación de arrepentimiento, confesión y cambio. Por supuesto, el ofensor puede escoger no responder como debiera, pero la obligación sin embargo está ahí.


¿CUÁL ES LA DIFERENCIA ENTRE PERDÓN Y RECONCILIACIÓN?


El perdón es una calle de una sola vía. La parte injuriada escoge perdonar al ofensor. El que este último acepte o rechace este regalo, es inmaterial. La parte injuriada escoge dar el regalo sin las expectativas de aceptación. En este caso, el que perdona establece nuevos límites para la relación.

La reconciliación es una calle de dos vías. La reconciliación puede ocurrir cuando el ofensor acepta el perdón y está dispuesto a entrar en forma honorable a una relación restaurada con la parte injuriada. (No usa el perdón como una excusa para continuar abusando o hiriendo). El que perdona y el perdonado colaboran  para establecer nuevas “reglas de compromiso,” esto es, los límites que deben ser respetados para poder preservar la relación. Puede haber perdón sin reconciliación, pero nunca puede haber reconciliación sin perdón.
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El Perdón y tu Salud


Por Lourdes E. Morales-Gudmundsson, Ph.D.
Material para distribuir



“Si confesamos nuestros pecados, él es fiel y justo para perdonar nuestros pecados, y limpiarnos de toda maldad.”
I Juan 1:9


En grupos pequeños de tres o cuatro personas, consideren las siguientes situaciones y preguntas. Trata de ver como el proceso de perdón—replanteamiento, empatía, humanización, comprometerse a perdonar y aferrarse al perdón—puede ayudarte a tratar con estas situaciones. Recuerda que los procesos de la justicia—confrontación pacífica, diálogo, solución de conflictos, reconciliación—también son parte del proceso de perdón y juegan su papel para lograr y retener la promesa del perdón:

1.  Tu esposo te ha dicho a quemarropa que ya no te ama y te deja para irse con su secretaria. Pasas las semanas siguientes en total confusión  tratando de entender lo que te está sucediendo. Estás airada y herida, y el dolor es casi insoportable. Pasa un año, el divorcio es final, y tienes la custodia de los niños, pero debes ver a tu ex  esposo  una vez al mes cuando viene por los niños para su visita autorizada. Tus hijos regresan de estas visitas con  una actitud  rebelde y pronto descubres que él le está diciendo mentiras acerca de ti y culpándote del divorcio. ¿Cómo puede el perdón funcionar en una situación como ésta? ¿Cuáles pueden ser sus efectos en ti? ¿En tus hijos? ¿En tu ex esposo?


2.  E res supervisor en una corporación y descubres que uno de tus trabajadores, un hombre, está haciendo todo lo que está en su poder para no ser parte del equipo. Él siempre tiene una mejor idea que tú, no coopera con las decisiones acordadas entre el grupo y a tus espaldas ridiculiza tu  estilo de liderazgo  como uno débil e ineficiente. Le has dado a  esta  persona  todas  las  oportunidades  para que sea parte del equipo, pero él continua socavando tu liderazgo. Casi a punto de despedir a este trabajador, ¿cómo puede el perdón y sus procesos funcionar en esta situación? ¿Cómo puede afectarte a ti? ¿A tus trabajadores?


3.  Tienes una hermana que piensa que tus padres te prefieren a ti sobre ella. Toda su vida ha usado sus tretas mentales contigo y con tus padres para salirse con la suya, y tus padres a menudo han sucumbido a sus tácticas a costa tuya. Aun así ella sigue convencida que eres un problema en su vida. Ahora que estás casada, te visita y te ridiculiza ante tus hijos cuando tu esposo no está presente. Ella parece estar intentando ganarse el afecto de tus hijos a costa tuya, su conocida estratagema familiar. ¿Cómo  pueden ser aplicados los principios del perdón  a esta situación?



4.  Una mañana te levantas y te sientes profundamente incómoda. Tu  esposo  trata de colocar su brazo alrededor tuyo, pero lo empujas para alejarlo de ti—no quieres que te toque. Nunca te has sentido de esta forma durante todo tu matrimonio con un esposo maravilloso y cariñoso, pero no puedes controlarlo. Tu esposo logra llevarte a un consejero y en estas sesiones descubres que fuiste  sexualmente  abusada  cuando  niña  por  un  tío.   El trauma de este evento fue tan severo que tú lo  habías “olvidado” hasta ahora. Tu tío ahora es anciano y vive a poca distancia en auto de tu casa. ¿Cómo trabaja el perdón en este contexto? ¿Debes traer esta situación ante un frágil anciano? ¿Será mejor simplemente olvidarlo?


5.  Perteneces a un  grupo de cuatro muy buenas amigas, pero descubres que una de ellas, Andrea, te ha estado criticando a tus espaldas. Te  sientes traicionada no solamente por  Andrea, sino por las otras  “que asentían silenciosamente” a sus críticas. ¿Enfrentarías a Andrea y le darías a conocer saber tus sentimientos hacia su traición? ¿Por qué sí, o por qué no? ¿Qué circunstancias te impedirían hacerle frente? ¿Cómo expresarías tus sentimientos a las demás, si lo hicieras?



6.  Decides  llamar  a  tu mejor   amiga, Candy, en su cumpleaños. Para tu gran asombro, se enciende contra ti, gritando acusaciones infundadas que te dejan totalmente perpleja. Mientras este incidente da vueltas en tu cabeza y tratas de encontrarle sentido a esta explosión, concluyes que esto tiene que ver con celos. Acabas de ser promovida en tu trabajo y tu libro más reciente está en la lista de los mejor vendidos. ¿A qué otras conclusiones puedes llegar que puedan prevenir que  reacciones exageradamente a su ataque? ¿Cómo pueden los procesos de perdón suavizar esta crisis  en tu amistad?



7.  Tu hermano Sam es un buen orador y un comerciante no muy escrupuloso. Cuando murió tu padre, Sam convenció a tu madre de darle la cantidad total de herencia financiera que dejó tu papá para ser dividida entre los tres hermanos. Su argumento era que él usó los fondos para arreglar la casa familiar y mudarse a ella para cuidar de tu mamá. Lo hizo sabiendo que tu hermano y tú estaban en dificultades financieras. Como no había testamento, Sam salió con esta artimaña y ahora tú y tu hermano han cortado la comunicación con él. ¿Qué asuntos necesitas enfrentar con el fin de llegar al perdón? ¿Cómo operan los procesos de perdón en esta situación? ¿Quién debe tomar el primer paso hacia la reconciliación? ¿Por qué?




CONSIDERA LAS SIGUIENTES  PREGUNTAS 

1.  ¿En qué forma crees que es distinto perdonar a condonar?


a. El condonar no hace al ofensor responsable por sus acciones.
       b. El perdón hace al ofensor responsable por sus acciones.
2.  ¿Cuándo es tiempo de procurar intervención externa (consejeros, autoridades civiles)?


a. Cuando sientes que tus esfuerzos de detener el abuso o lograr la cooperación de parte del ofensor, han fracasado.


b. Cuando el ofensor ha quebrantado la ley bíblica (infidelidad, abuso), o civil (intento de asesinato, robo, etc.)

3.  ¿Puede ser malo en algún momento el perdonar?


a. No de acuerdo a las definiciones de perdón enseñadas en este seminario. Siendo que  la ofensa deja a la víctima, y no al  perpetrador, cargando con el saco de ira y dolor, el perdón beneficiará mayormente a la víctima.

b.  Como el perdón reconoce que se ha cometido una ofensa, puede siempre otorgarse, aunque el que perdona tal vez nunca se reconcilie con el ofensor.

c.  El perdón es una elección hecha por la parte injuriada para liberar al perpetrador de cualquier deuda 
     contraída. Sin embargo no se puede asumir que luego  surgirá la reconciliación, a menos que el 
     perpetrador  haya accedido a  tener una relación honorable con la persona injuriada.


4.  ¿Podemos perdonar demasiado?


a. ¡No! No si tú, como la parte injuriada, entiendes que el perdón tiene el propósito de liberar tu mente y cuerpo de los efectos dañinos de la ira y los resentimientos. El establecer límites respecto a tu ofensor te ayudará a continuar perdonando, aun cuando esos límites aseguren que nunca volverás a vivir o trabajar con esta persona.

b. ¡Sí! Si tú, como la persona afectada, entiendes  el perdón  como un permiso para que el abusador continúe abusando de ti.  Tu perdón te da el poder y la autoridad de rechazar cualquier nuevo abuso.

5.  ¿Cómo puedo lidiar con mi recuerdo de la ofensa?

a. No hay nada malo con recordar. Es recordar en forma incorrecta lo que contribuye al recuerdo  que continúa torturándote y manteniéndote atado  a la(s) ofensa(s).

b. Mantente ocupado ayudando a personas que están en una situación similar. 
c. Sigue el consejo de  Filipenses 4:8.
6.  ¿Qué acerca de la justicia?


a. Sigue el consejo en Mateo 18: Puedes llevar tu caso ante el ofensor. Si él no responde, trae testigos amigables en quienes confías y que quieren verte reconciliado, si fuera posible.

b. Si el ofensor todavía no responde, llévalo ante las autoridades de la iglesia en las cuales confías.


c. Si el ofensor aun no responde, trátalo como un “publicano.”  En otras palabras, ahora puedes ver a esta persona como un “enemigo.” Mateo 5 y Romanos 12 nos dice cómo tratar a los enemigos. Si ves a tu enemigo en necesidad, puedes ayudarlo. Nuevamente, esto no quiere decir que estás obligado a mantener una relación con esta persona, particularmente si hay peligro continuo de que pueda hacerte daño mental o físico.

[image: ]  7.  ¿Cuál es el precio del perdón?


a. Para el que perdona, el precio es paz; para el ofensor, es un llamado al cambio y la   
transformación. 

b. El que perdona tiene que  “tragarse” la deuda. ¿El que perdona se traga la deuda para que el ofensor continúe amontonando más deuda? ¿O está ahora el ofensor en deuda con el que perdona y obligado así a cambiar?



c. Cristo absorbió el costo de nuestro pecado para que podamos cambiar. No se toma contra nosotros nuestro pasado pecaminoso, pero es claro que el perdón no subvierte la justicia. El perdón tiene la intención de crear cambio en el ofensor, para que, idealmente, aunque no necesariamente, el ofensor pueda reconciliarse con la parte injuriada.


8.  ¿Cuál es la diferencia entre perdón y reconciliación?


a. El perdón es calle de una sola vía. La parte ofendida escoge cubrir la ofensa o “pagar la deuda” por el ofensor. La parte injuriada tiene esperanza de ver cambios en el ofensor como resultado de este regalo generoso, pero no los espera.

b. La reconciliación es una calle de dos vías donde el ofensor responde al generoso regalo del perdón con indicaciones de arrepentimiento, actos de confesión y cambios de conducta.


QUÉ HE APRENDIDO DE ESTE SEMINARIO

Anota lo que has aprendido acerca del perdón a través de este seminario. Sé tan específico como sea posible. Redacta entonces una oración de compromiso a perdonar—esto  sellará tu compromiso de poner en práctica los principios del perdón que has aprendido. En ella puedes confesar tus propias debilidades en esta área de tu andar cristiano y pedir la ayuda de Dios para que fortalezca tu fe en su poder para hacerte una persona más humilde y perdonadora. Si tienes dificultad en establecer límites, pídele fuerza y sabiduría para saber cuándo y cómo balancear las demandas de la justicia y las invitaciones a la misericordia. ¡Que Dios te bendiga abundantemente en tu viaje hacia el perdón!
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Sesión 8






Relaciones Saludables a Puertas Cerradas


por Katia Reinert


“‘Porque yo estoy contigo para salvarte, dice Jehová.”
Jeremías 30:11


LA HISTORIA DE UNA MUJER


C
onoce a Ana. A los 24 años de edad, tenía muchos problemas de salud, pero nunca los había discutido con un médico. Vio un rayo de esperanza cuando aprendió acerca de los signos y síntomas de la depresión y la ansiedad durante un congreso de Ministerio de la Mujer. Al compartir sus luchas con una enfermera, Ana le contó que desde la edad de tres años había sido era golpeada por sus padres por mojar la cama. A medida que fue creciendo, sus episodios de incontinencia continuaron, así como las palizas. El temor constante de ser lastimada por algo que estaba fuera de su control, era más de lo que podía soportar. Se sentía avergonzada e indefensa. Cuando llegó a la adolescencia, su incontinencia se volvió menos frecuente, pero comenzó a experimentar pesadillas y ataques de ansiedad. “Sentía vergüenza y pensaba que nadie iba a querer casarse se conmigo”, dijo con tímida voz. “Pero agradezco a Dios que me casé con un hombre bondadoso”.


Gracias al apoyo de su esposo,  la incontinencia de Ana disminuyó, pero continuaron sus pesadillas y dolores de cabeza. A menudo, cuando se despertaba de un sueño aterrador, sentía las sábanas empapadas. ¿Superaría alguna vez este problema? ¿Por qué estaba ocurriendo todavía? Tenía también ataques de pánico y estallaba en palpitaciones y respiración acelerada. De alguna manera fue capaz de ocultarlo de su esposo y no le dijo nada por temor al rechazo. Mientras compartía su penosa experiencia con la enfermera, Ana dijo que se sentía avergonzada y anhelaba sanar de sus dolores de cabeza, las palpitaciones y el dolor emocional. Cuando se le preguntó qué la hacía sentirse mejor, dijo: “Cuando oro y alabo a Dios me siento mejor. Mis temores y problemas parecen empequeñecer”.


Los síntomas de Ana no son infrecuentes en el trastorno de estrés postraumático (PTSD), una enfermedad que sufren los que han experimentado situaciones traumáticas. Como ella, muchas mujeres luchan en silencio con problemas físicos, sociales y mentales, como resultado de abuso o violencia que puede haber comenzado a temprana edad.



VIOLENCIA DE GÉNERO: UNA PREOCUPACIÓN GLOBAL


La violencia contra mujeres y niñas es posiblemente la violación a los derechos civiles más generalizada  que conocemos hoy. De acuerdo a la Organización Mundial de la Salud (WHO), la violencia contra la mujer (VAW) es una experiencia muy extendida en todo el mundo, con serias implicaciones de salud pública, de proporciones epidémicas. La violencia contra la mujer devasta vidas, fractura comunidades y  detiene el desarrollo. Toma muchas formas y ocurre en muchos lugares, incluyendo la violencia doméstica en el hogar, abuso sexual de niñas en escuelas, acoso sexual en el trabajo, violación por parte de los esposos y extraños, en campos de refugio, o como táctica de guerra.

Las consecuencias de esta violación a los derechos humanos acarrean problemas mayores, no solamente para la mujer, sino también para su familia, la comunidad y el mundo. Para la comunidad,  la violencia contra la mujer continúa siendo un problema oculto, con grandes costos de vidas humanas y de cuidados de salud, como resultado de nulas o insuficientes denuncias. Para cada víctima,  la violencia contra la mujer produce no solo  lesiones corporales, sino serias consecuencias de salud que pueden conducir a una discapacidad de toda la vida y aun la muerte.1


La violencia entre parejas (IPV) es la forma más común de violencia contra la mujer; y la violencia sexual, ya sea de parte de la pareja, de conocidos o extraños, afecta primordialmente a mujeres y niñas. Otras formas de violencia contra la mujer incluyen acoso sexual y abuso de parte de figuras de autoridad, trata de mujeres con fines de trabajo forzado o sexual, prácticas tradicionales tales como matrimonios forzados o matrimonios de niñas, y la violencia relacionada con la dote. La violencia contra la mujer se relaciona a menudo con prejuicios sociales y de género y, en su forma más extrema, puede tener el efecto de  muerte violenta o infanticidio femenino.

DATOS GLOBALES ACERCA DE LA VIOLENCIA DE GÉNERO

•   La mujer está  sujeta a la violencia como mujer, independientemente de su estatus económico, rural o urbano, de su fe o su ubicación geográfica. —ÚNETE para poner fin a la violencia contra la mujer.

•   Las  Naciones Unidas estiman que globalmente, al menos una de cada tres mujeres experimentan  violencia física o sexual durante su vida. —New Internationalist, Noviembre, 2010


•   Entre las mujeres en edad de 15 a 44 años, los actos de violencia causan más muertes y discapacidad que cáncer, malaria, accidentes automovilísticos o guerra, combinado todo. —  Comisión Nacional Unifem de los Estados Unidos/NCC online, noviembre de 2010


•   En Sudáfrica, una mujer es asesinada cada 6 horas a manos de su pareja. —ONU hoja de datos de la mujer (UNWomen)

•   Las mujeres  y niñas constituyen el 80 por ciento de las cerca de 800,000 personas con quienes se  trafica anualmente, la mayoría (79%)  con propósitos de explotación sexual. —hoja de datos ONU

•   Entre 100 y 140 millones de niñas y mujeres en el mundo han experimentado  corte o mutilación genital femenina [FGM], con más de 3 millones de niñas en África anualmente en riesgo por esta práctica. — hoja de datos de la mujer –ONU (UNWomen)


•   En Eritrea 99%  de las mujeres musulmanas y 92% de las mujeres cristianas experimentan  mutilación genital femenina. — EL Atlas Mundial de la Mujer - The Penguin, 2006


•   Más de  60 millones de niñas alrededor del mundo son niñas casadas antes de tener 18 años, principalmente en Asia del Sur y la región subsahariana del África. —hoja de datos de la mujer ONU (UNWomen)


•   Una de cada cuatro mujeres experimenta violencia sexual o física durante el embarazo. —hoja de datos de la mujer ONU (UNWomen)



•   En la mayoría de las guerras y en situaciones después de los conflictos, las mujeres y niñas sufren violación y explotación sexual en escala masiva. —El Defensor de los Derechos Humanos, Amnistía International, Abril 2004


•   La violencia doméstica solamente, cuesta aproximadamente US$1.16 billones en Canadá y US$5.8 billones en los Estados Unidos. —hoja de datos de la mujer ONU (UNWomen)


•   Tres cuartas partes de los adultos analfabetos del mundo son mujeres. Innumerable cantidad de niñas abandonan la escuela por causa de acoso sexual y violencia, o temor a la violencia. —WIRE, Amnesty International, Feb - Marzo, 2010



DEFINICIONES DE ABUSO Y VIOLENCIA DE GÉNERO

Las Naciones Unidas (ONU) definen violencia contra la mujer como sigue: “Violencia contra la mujer significa cualquier acto de violencia de género que resulta en, o puede resultar en,  daño o sufrimiento físico, sexual o psicológico en las mujeres, incluyendo amenaza de tales actos, coerción o privación arbitraria de la libertad, ya sea que ocurra en la vida privada o pública”—Asamblea General de la ONU (resolución 48/104, diciembre de 1993).


Los Centros de Control de Enfermedades (CDC) en los Estados Unidos  definen violencia entre la pareja íntima (IPV) como una “violencia física o sexual de hecho, o en forma de  amenaza,  o abuso psicológico o emocional dirigidos hacia el cónyuge, ex cónyuge,  a un novio o novia actual  o pasada, o a una persona con la que sales o salías”.

La violencia puede ocurrir en la familia o en la comunidad. Puede ser perpetrada por el Estado y puede ser condonada por varias culturas a través de prácticas tradicionales. La forma más común es la violencia en la familia. La violencia en la familia, conocida también como violencia doméstica, es un patrón de conducta coercitiva caracterizada por dominación y control de parte de un miembro de la pareja íntima, en perjuicio del otro, a través de una variedad de tácticas,  incluyendo abuso físico, sexual, psicológico, emocional, verbal o económico.



VIOLENCIA EN LA FAMILIA


La violencia física, sexual y psicológica que ocurre en la familia incluye maltrato físico; abuso sexual de niñas en el hogar; violencia relacionada con la dote; violación marital;  mutilación genital femenina y otras prácticas tradicionales que son perjudiciales para la mujer; violencia no conyugal y violencia relacionada con la explotación.

La violencia en la familia incluye violencia doméstica; abuso, negligencia o maltrato infantil; abuso, negligencia, o maltrato a ancianos; ser testigos de abuso, y violación marital. Consiste en un patrón de conductas usada por un individuo en la familia para establecer poder y control sobre otros sin considerar sus derechos individuales.


VIOLENCIA EN LA COMUNIDAD

La violencia física, sexual y psicológica que ocurre dentro de una comunidad general, incluye violación; abuso sexual; acoso sexual e intimidación en el trabajo, en instituciones educativas y en otros lugares; la trata de mujeres;  la prostitución forzada; o la violación masiva durante tiempos de guerra.


VIOLENCIA PERPETRADA POR EL ESTADO


Esto incluye violencia física, sexual o psicológica perpetrada o condonada por el Estado, dondequiera que ocurra.


VIOLENCIA POR PRÁCTICAS TRADICIONALES

En muchos países, las mujeres caen víctimas de prácticas tradicionales que violan sus derechos humanos. Estas violaciones incluyen corte o mutilación genital femenina (FGM), asesinato por causa de dote, los así llamados “crímenes de honor,” y el matrimonio de niñas a muy temprana edad.


TIPOS DE VIOLENCIA CONTRA MUJERES Y NIÑAS


Maltrato físico: Maltrato físico, lesión, o daño a una persona. Esto incluye prácticas tales como golpear,   sacudir, quemar, restricción forzada, azotar, mutilación genital femenina (FGM). De acuerdo a la Organización Mundial de la Salud,  de 85 a 115 millones de niñas y mujeres  han sufrido alguna forma de mutilación genital y sufren por sus efectos adversos en la salud.


Abuso sexual: Intento o consumación de incesto, violación, sodomía, exhibicionismo, pornografía, manoseo indeseado, o desnudez forzada. Puede tomar la forma de contacto e interacción entre menores de 18  años y un adulto, en el cual el menor es usado para estimulación sexual del perpetrador u otra persona, o actos sexuales coercitivos y sin mutuo consentimiento entre adultos, especialmente cuando uno de ellos está en posición de poder sobre el otro. 

La violación  es una forma de abuso sexual. La violación puede ocurrir en cualquier lugar,  aun en la familia, en la cual puede tomar la forma de violación marital o de incesto. Ocurre en la comunidad, donde una mujer puede caer presa de cualquier abusador. También ocurre en situaciones de conflictos armados y en campos de refugio. Se incluye el asalto sexual dentro del matrimonio, bajo la categoría de  violación, por razón de las actitudes de la comunidad prevalecientes en muchos lugares —posturas que toman las fuerzas del orden, líderes locales, vecinos y aun dirigentes de la iglesia—las cuales permiten que este tipo de violencia quede sin castigo. La prostitución forzada y el tráfico de mujeres  es otra forma de abuso sexual. Muchas mujeres son forzadas a la prostitución ya sea por sus padres, esposos o novios—o como resultado de la dificultad económica y condiciones sociales en las que se encuentran.

Acoso sexual: Avances sexuales no deseados, solicitud de favores sexuales u otras conductas verbales o físicas de naturaleza sexual. El acoso sexual en el lugar de trabajo es una  creciente preocupación para las mujeres. Los empleadores abusan de su autoridad para buscar favores sexuales de compañeras de trabajo o subordinadas, prometiendo algunas veces ascensos u otras formas de avance profesional.


Negligencia y ser testigo de abuso: La negligencia ocurre cuando hay un acto de negligencia en proveer para las necesidades básicas—alimento, techo, vestido, cuidado de la salud o protección de los niños, los ancianos, u otras personas vulnerables. Se ha encontrado que el ser testigos del abuso en el hogar tiene tal impacto perjudicial sobre los niños, como si fueran ellos los maltratados, y es considerado como abuso en sí en algunas partes.

Abuso psicológico o emocional: Conducta verbal u otra conducta que causa daño a la salud  mental, emocional o espiritual.  Puede ser en forma de ataques a la autoestima  y sentido de sí mismo, amenazas, insultos, avergonzar, falta de afecto o aislamiento


VIOLENCIA DE GÉNERO: NOMBRES Y TIPOS COMUNES

•   Violencia o abuso doméstico
•   Violencia familiar
•   Violencia en citas de parejas
•   Violencia de género
•   Violencia entre parejas íntimas (IPV )
•   Maltrato, negligencia y abuso infantil
•   Maltrato, negligencia o abuso de ancianos
•   Violación
•   Negligencia
•   Ser testigo del abuso
•   Abuso conyugal
•   Maltrato físico
•   Matrimonio de menores: cualquier menor de 18 años
•   Asesinatos por causa de dote
•   Crímenes de honor
•   Negligencia hacia la hija por preferencia hacia el hijo
•   Acoso sexual
•   Embarazo o esterilización forzada
•   Aborto no deseado
•   Esclavitud sexual
•   Prostitución forzada
•   Tráfico sexual
•   Costumbres en relación a la herencia, que van contra la mujer
•   Pornografía y pedofilia

IMPACTO SOBRE LA SALUD

La exposición permanente al abuso y al estrés crónico puede causar enfermedad y aun la muerte. Por ejemplo, nos estamos enterando de que el enfrentar  maltrato infantil y  pobreza a edad temprana, ejerce un impacto negativo en el sistema inmune. En un estudio entre adultos que fueron expuestos a maltrato infantil o pobreza, esto se asociaba con una respuesta inmune pro inflamatoria no regulada, entre tales adultos. Este efecto negativo en el sistema inmune no solamente se ve en casos de  abuso infantil, sino también en adultos, durante conflictos con el cónyuge o compañero. Los estudios muestran que el sistema inmune es menos efectivo cuando  hay un conflicto entre los cónyuges.8


CONSECUENCIAS EN LA SALUD DE LA MUJER


En la mujer adulta, la violencia puede conducir a muchos problemas de salud relacionados a cambios fisiológicos inducidos por el estrés. Algunos se relacionan con problemas cardiovasculares o metabólicos como resultado de la respuesta al estrés crónico al cual es sometido el cuerpo. Otros problemas pueden incluir uso de sustancias dañinas o falta de control de la fertilidad y de la autonomía personal, como se ve a menudo en relaciones abusivas.


Sabemos que en comparación con sus compañeras no maltratadas, las mujeres abusadas tienen tasas más altas de problemas reproductivos tales como:


•   embarazos no deseados
•   abortos
•   embarazos adversos y problemas neonatales o  en los infantes 
•   infecciones transmitidas sexualmente  (incluyendo VIH y SIDA)


La violencia entre parejas íntimas  (IPV) es  la  forma  más  común  de  violencia  contra  la   mujer.  Un estudio de la Organización Mundial de la Salud en 11 países1 encontró que entre el 15 y el 71 por ciento  de las mujeres (dependiendo del país) que habían experimentado violencia física o sexual por parte de su esposo o compañero en su vida, tenían problemas de salud, incluyendo:


•   alta presión sanguínea 
•   altos niveles de glucosa en la sangre
•   sobrepeso u obesidad
•   colesterol alto
•   depresión
•   abuso de bebidas alcohólicas o substancias dañinas
•   trastorno de estrés postraumático
•   ideas y actos de suicidio


Estas enfermedades a menudo limitan la habilidad de la mujer para manejar otras enfermedades crónicas tales como la diabetes y la hipertensión.








Fatalidades: La violencia entre parejas íntimas también puede ser fatal. Estudios realizados en varios países (Australia, Canadá, Israel, Sudáfrica y los Estados Unidos) muestran que entre el  40 y el 70 por ciento de los asesinatos de mujeres fueron perpetrados por sus parejas.1


Además, en un informe reciente del Centro de Control de Enfermedades (CDC) 2 en los Estados Unidos, cuando se comparan con hombres y mujeres que no han experimentado abuso, las mujeres que han experimentado violación o acecho por cualquier perpetrador, o violencia física por parte de su pareja, estaban más propensas a presentar:


•   Dolores de cabeza frecuentes
•   dolor crónico
•   dificultad para dormir
•   limitaciones en su actividad
•   mala salud física
•   mala salud mental
•   asma
•   síndrome de intestino irritable
•   diabetes


CONSECUENCIAS EN LA SALUD DURANTE EL EMBARAZO


Las mujeres embarazadas, con un historial de abuso, presentan una tasa significativamente más alta de complicaciones en el embarazo, tales como3:


•   baja ganancia de peso
•   anemia
•   infecciones
•   sangrado en el primer y segundo trimestre
•   depresión
•   tendencias suicidas
•   consumo de tabaco y o bebidas alcohólicas
•   uso de drogas ilícitas





CONSECUENCIAS DE SALUD EN LAS NIÑAS


La prevalencia del abuso infantil alcanza también proporciones epidémicas. Muchos niños de ambos sexos sufren de maltrato físico y emocional, abuso sexual, negligencia y explotación comercial o de otra índole. De acuerdo a la Organización Mundial de la Salud OSM1, la evidencia disponible indica que hay más probabilidades de que las niñas sufran abuso sexual que los niños varones.


Mundialmente, el abuso infantil tiene consecuencias tanto inmediatas como a largo plazo en la salud de la mujer y contribuye significativamente a:


•   depresión
•   dependencia y consumo de alcohol y drogas
•   trastorno de ansiedad
•   trastorno de estrés postraumático
•   intentos de suicidio


DAÑO CAUSADO A LOS NIÑOS

En Michigan, Estados Unidos, un estudio llevado a cabo en niños de edad preescolar de bajos ingresos encontró que cerca de la mitad (46.7%) de los mismos habían estado expuestos a por lo menos un incidente leve o severo de violencia familiar.3 Otro estudio muestra que cincuenta por ciento (50%) de los hombres que frecuentemente golpean a sus esposas, también golpean frecuentemente a sus hijos, y el   Consejo Consultor sobre Abuso y Negligencia Infantil en los Estados Unidos, sugiere que la violencia doméstica es probablemente  el precursor mayor de fatalidades por abuso infantil y negligencia.3  En los Estados Unidos, un importante grupo de estudios muestra una conexión entre experiencias adversas en la niñez (ACE)5,6 tales como maltrato, negligencia y ser testigos del abuso, con asuntos negativos de salud física y mental en la edad adulta.


Comparados con niños que no tienen historial de abuso, los niños expuestos al  mismo tienen mayor riesgo de:


•   enfermedades cardiovasculares
•   diabetes tipo 2
•   sistema inmune no regularizado
•   abuso de substancias dañinas
•   depresión
•   cáncer
•   obesidad
•   sobrepeso
•   muerte prematura


También se observaron en tales estudios, algunos cambios en la estructura cerebral, tales como evidencia de lóbulos frontales más pequeños, consecuencias psicológicas negativas y baja salud mental, que ejercen su  influencia sobre la carga de estrés del cuerpo, con su impacto sobre la salud física y la calidad de vida del sobreviviente de trauma.6


Las víctimas y los niños que han sido testigos de violencia a menudo experimentan temor, vergüenza, culpa y estigma. Estas emociones negativas contribuyen a cargas pesadas de problemas mentales y emocionales, particularmente depresión y trastorno de estrés postraumático (PTSD), como se señaló anteriormente.7


TESTIGOS  DE VIOLENCIA  DOMÉSTICA


El ser testigos de abuso es considerado por algunos como abuso infantil serio. Ciertamente, las consecuencias manifiestas en la salud física y mental así lo atestiguan. Los niños que son testigos de violencia doméstica tienen mayor probabilidad  de presentar problemas de conducta y de salud física, 3 incluyendo:

•   depresión
•   ansiedad
•   intentos de suicidio
•   abuso de drogas y alcohol
•   trastorno de estrés postraumático (tales como mojar la cama o pesadillas)
•   alergias
•   asma
•   problemas gastrointestinales 
•   dolor de cabeza
•   influenza


Las consecuencias de salud descritas anteriormente ofrecen fuerte evidencia de que la violencia contra las mujeres y niñas es un serio problema de salud pública. Las estrategias de prevención y el desarrollo de factores de protección pueden tener un impacto positivo en la reducción de estas consecuencias en la salud. Es importante estar alerta en cuanto a los muchos efectos del abuso que ocurren a largo plazo en la salud de mujeres y niñas. Es importante  reconocer en qué forma, como problema de salud, la violencia contra la mujer debilita nuestras comunidades y nuestra nación.  Es de vital importancia hacer todo lo que está en nuestro poder para dar a conocer las consecuencias del abuso en la salud y su alto costo.


QUÉ HACER


•   Ora por sabiduría
•   Evalúa tu seguridad y elabora un plan de seguridad
•   Llama a la línea local de acceso directo en emergencias cuando sea necesario
•   Identifica a 2 o 3 personas en quien confías para pedir ayuda si estás en peligro
•   Aprende a decir NO
•   Sé asertivo
•   Involúcrate en actividades de defensa y apoyo
•   Educa a mujeres y hombres en la prevención de la violencia
•   Enseña a los niños que no está bien lastimar a niñas o mujeres
•   Usa los materiales  del Día contra el Abuso que proporciona Ministerio de la Mujer para el cuarto sábado de agosto de cada año
•   Insta a tu pastor a predicar acerca de este problema
•   Firma la petición y compromiso del programa END IT NOW contra la violencia
•   Marcha en desfiles del programa END IT NOW
•   Mira y comparte el programa en vídeo END IT NOW 
•   Relata tu propia historia
•   Asegúrate de que hay servicios de salud adecuados para las mujeres en tu área
•   Escribe, comparte en tu blog, únete a redes sociales
•   Provee un campamento para mujeres maltratadas
•   Sé miembro de la junta de tu asociación
•   Ayuda a establecer un refugio, o presta servicios de voluntario en uno ya existente
•   Habla ante tu comunidad y gobierno
•   Anima a mujeres jóvenes a convertirse en abogadas, educadoras, predicadoras, etc.
•   Desafía y ayuda a cambiar las normas tradicionales



PREVENCION: ESTABLECIMIENTO DE FACTORES DE PROTECCION


No necesitas ser adinerado para prevenir o detener el abuso y para cultivar relaciones saludables. Sin embargo, se requiere una inversión de tiempo, la voluntad de intencionalmente establecer prioridades y la decisión de tomar decisiones sabiamente. Aquí hay algunas  ideas prácticas eficaces que te pueden ayudar a establecer relaciones saludables y de apoyo en el hogar.

1. Incluye el culto familiar en tu  agenda diaria y busca la presencia de Dios como familia.
Uno de los factores de protección importantes es incluir el culto familiar en la agenda diaria. La familia que ora junta y busca junta la voluntad de Dios para todos sus miembros, está estableciendo factores de resiliencia. Un fundamento espiritual sólido es un factor de protección mayor, y los ángeles pueden convertir el hogar en un pedacito de cielo aquí en la tierra, porque "el símbolo más dulce del cielo es un hogar presidido por el espíritu del Señor”. 9


2. Dedica tiempo de calidad para interacciones cara a cara.
Algunas veces, en su vida ajetreada, las personas escogen relacionarse con otros a través de las redes sociales o Internet, y dedican poco tiempo en familia para hablarse unos a otros en persona. A fin de poder invertir en relaciones saludables en el hogar, debemos incluir tiempo para interacciones cara a cara como familia. Dedica a cada miembro de la familia tiempo de calidad; escúchalos, escucha sus preocupaciones y sus intereses, sus luchas y sus alegrías. Esto construirá un lazo fuerte que nos sostendrá a través de los momentos difíciles de la vida.


3. Dedica tiempo para compartir las comidas como familia 
Hay suficiente evidencia que indica que el comer juntos las comidas como familia, puede jugar un papel enorme en la reducción de conductas de riesgo en niños y jóvenes; pero este tiempo también es importante para relaciones saludables entre adultos. Cuando se apaga la televisión y las personas pueden hablar y escucharse unas a otras, los lazos familiares se estrechan.

4. Cultiva amor, bondad, cortesía y respeto mutuos.
Una característica distintiva de las relaciones sanas a puerta cerrada es ser  intencional en cuanto a ser corteses, cariñosos y amables unos con otros. Las palabras de respeto y bondad pueden hacer mucho en asegurar  una atmósfera feliz y placentera en el hogar. Por otro lado, si hay conflicto entre los padres, los hijos reflejarán el mismo espíritu. Se nos recuerda que “nuestra felicidad depende de que se cultive así el amor, la simpatía y la verdadera cortesía mutua”, y que, “si se cumple la voluntad de Dios, los esposos se respetarán mutuamente y cultivarán el amor y la confianza”.9


5. Perdónense unos a otros.
El perdón trae sanidad, no solamente a la persona que es perdonada, sino también al que perdona. El cargar  amargura y una actitud no perdonadora, ejercerá un impacto negativo sobre nuestra salud. Sin embargo, el proceso de sanidad de perdonar a alguien puede no necesariamente traer reconciliación. Por ejemplo, en el caso de violencia o maltrato, el perdonar puede algunas veces incluir dejar la relación, estableciendo límites para las interacciones con una persona “tóxica” o abusiva,  o haciéndola responsable por sus acciones. El aspecto crítico del perdón lo constituye el orar por quienes nos hirieron y sinceramente desearles bien. No siempre tendremos  la aprobación de todo el mundo, y debemos aceptarlo. Sin embargo, se nos recuerda que  “si es posible, en cuanto dependa de vosotros mismos, estad en paz con todos los hombres” (Romanos 12:18) y perdonar a aquellos que nos han herido de alguna manera. Los beneficios serán invaluables no solamente en esta vida, sino también en la venidera.



HECHOS - ESPERANZA: LAS RELACIONES SALUDABLES HACEN LA DIFERENCIA

HECHO: 10  En Rosetto, Pennsylvania, un estudio examinó la relación entre el apoyo social y la salud. Los investigadores descubrieron que la incidencia de enfermedades del corazón en este pueblo pequeño era 50 por ciento más bajo que en los dos pueblos vecinos, a pesar de tener los mismos riesgos de salud. La diferencia era que Rosetto estaba compuesto por un cercano grupo de apoyo formado por italianos inmigrantes religiosos. Durante los años que mantuvieron un alto nivel de conectividad social,  lazos familiares fuertes y una comunidad enriquecedora y de apoyo, los residentes tuvieron una baja incidencia de enfermedades del corazón; pero cuando el pueblo fue cambiando gradualmente y  comenzó a debilitarse la cercanía entre las personas, la tasa de enfermedades del corazón aumentó a los mismos niveles que la de los pueblos vecinos.


ESPERANZA: El ser parte de una comunidad de apoyo, tal como la familia de la iglesia o una comunidad de fe, puede llegar muy lejos en cuanto a facilitar  la  salud total y ayudar a la persona a hacer frente al trauma o abuso.


HECHO: 11 Un poderoso estudio sobre relaciones de apoyo y el riesgo de muerte se llevó a cabo  en el condado de Alameda, California, en el cual se les dio seguimiento a más de 7,000 personas. Los resultados del estudio demostraron que aquellos que estaban solos y aislados tenían una tres veces más alta tasa de mortalidad, comparados con aquellos que tenían muchos contactos sociales. Por tanto, la cantidad de apoyo social que alguien tiene está vinculada a una vida más larga y es un factor predictor de mejor salud.

ESPERANZA: Si te sientes solo o aislado, o si en el presente o previamente has experimentado alguna forma de abuso, busca ayuda hoy. Haz un nuevo amigo. Únete a un grupo con intereses similares.  Ofrécete de voluntario en  una actividad que involucre a otras personas. Asegúrate de hablar con alguien con quien tienes confianza y busca la ayuda de Dios.

ESPERANZA: Puedes también llamar  a la línea directa nacional  de emergencia de violencia doméstica (1800-799-7233 en Estados Unidos): Hay algunas buenas “apps” (aplicaciones) para el teléfono, que pueden proveer asistencia para garantizar tu seguridad (R3 y Circle of 6 son excelentes aplicaciones).

ESPERANZA: si estás sufriendo de trastornos mentales o psicológicos tales como depresión o pensamientos suicidas, llama por favor a la línea directa nacional de emergencia (en los Estados Unidos) para prevención de suicidio (1-800-273-8255). Busca ayuda hoy mismo. Hay esperanza para ti, y Dios está anhelando darte la sanidad que necesitas. Hay profesionales de la salud que pueden ayudarte.

ESPERANZA: Si eres un sobreviviente a quien le está yendo bien y estás sanando por la gracia de Dios, tiéndele la mano a otra persona en necesidad. Presta tus servicios a aquellos que todavía sufren las consecuencias de la violencia doméstica. Tal  vez quieras  convertirte en un promotor  de ENDITNOW (vea www.enditnow.org) para ayudar a detener la epidemia del abuso. Al participar en servicio desinteresado, no solo bendecirás a otros, sino que estarás estableciendo también factores  de protección, fortaleciendo tu propia salud.

QUÉ PIDE DIOS DE NOSOTROS


“Aprendan a hacer el bien; dedíquense a la justicia, ayuden al agraviado, defiendan los derechos de los huérfanos, defiendan las causas de las viudas” - Isaías 1:17 (Tanak – Escrituras Judías)


“No temas, porque yo estoy contigo; no desmayes, porque yo soy tu Dios que te esfuerzo; siempre te ayudaré, siempre te sustentaré con la diestra de mi justicia” - Isaías 41:10 

“Yo Soy el Eterno, que actúo con bondad, justicia y rectitud, porque en esto me complazco" - Jeremías 9:24 (NVI)

“Amados, amémonos unos a otros, porque el amor es de Dios. Todo el que ama, es nacido de Dios, y conoce a Dios. El que no ama, no ha conocido a Dios; porque Dios es amor” - 1 Juan 4:7-8 

UNA ORACIÓN


Dios misericordioso, sabemos que eres un Dios capaz. Pero hoy venimos ante ti con corazones apesadumbrados. Ya no ignoraremos más los abusos perpetrados contra la mujer. Danos el poder para acabar con la violencia contra la mujer. Danos la sabiduría y el ánimo de detener el abuso—en nuestra iglesia y en nuestra comunidad.

Recordando el inmenso valor que tú, nuestro Creador y Redentor, le das cada uno de nosotros, que podamos reflejar tu amor. Danos conocimiento, valentía, sabiduría, fortaleza y entendimiento.

Lo pedimos en el nombre de Jesús, Amén.
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Material para Distribuir


Relaciones Saludables A Puertas Cerradas

por Katia Reinert




“‘Porque yo estoy contigo para salvarte, dice Jehová”
Jeremías 30:11



DEFINICIONES DE ABUSO Y VIOLENCIA DE GÉNERO

Las Naciones Unidas (ONU) definen violencia contra la mujer como sigue: “Violencia contra la mujer significa cualquier acto de violencia de género que resulta en, o puede resultar en,  daño o sufrimiento físico, sexual o psicológico en las mujeres, incluyendo amenaza de tales actos, coerción o privación arbitraria de la libertad, ya sea que ocurra en la vida privada o pública”—Asamblea General de la ONU (resolución 48/104, diciembre de 1993).


Los Centros de Control de Enfermedades (CDC) en los Estados Unidos  definen violencia entre la pareja íntima (IPV) como una “violencia física o sexual de hecho, o en forma de  amenaza,  o abuso psicológico o emocional dirigidos hacia el cónyuge, ex cónyuge,  a un novio o novia actual  o pasada, o a una persona con la que sales o salías”.


1. ¿Cuáles son 10 tipos de violencia de género?








2. Describe brevemente los 5 tipos de violencia contra la mujer (VAW).





3. ¿Cuáles son los principales efectos de la violencia contra la mujer, en la salud de la mujer?

















4. ¿Cuáles son los  principales efectos de violencia contra la mujer en la salud de los niños?

















5. ¿Qué 8 cosas puedes hacer para ayudar a prevenir la violencia contra la mujer?

















6. ¿Cuáles son 5 maneras hay de edificar relaciones saludables en el hogar?
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Sesión 9






Vivir la Vida Abundante: Método de Sanidad de Dios


por Kathleen Kiem Hoa Oey Kuntaraf, MD, MPH



“Yo he venido para que tengan vida, y para que la tengan en abundancia”
Juan 10:10 NV



L
a Revista Médica Británica informó en cierta ocasión acerca del  inusual caso del  raro y extraño  síndrome Clerambault, en el que una recepcionista soltera, de 36 años desvariaba creyendo que su director estaba enamorado de ella. Esto era sorprendente porque ella nunca había hablado con su jefe, un hombre casado; sin embargo, ella le había escrito a él catorce cartas de amor. ¡Era un amorío de una sola vía! Cuando los médicos la examinaron, se descubrió que sufría de Enfermedad de Graves.  Este caso de hipertiroidismo sin tratar   causó  un estado de desbalance hormonal,  creado la ilusión falsa de que su director estaba enamorado de ella. Una que vez el problema fue diagnosticado, el médico le dio una receta que mejoró su condición de salud.


Algunos de nosotros podemos tener pensamientos distorsionados, pero Dios, el Gran Médico, nos ha dado una amplia prescripción integral y abarcadora sobre cómo vivir una vida sana, balanceada y abundante.


Dios está interesado en que disfrutemos de vida abundante. Como dice en Juan 10:10: “Yo he venido para que tengan vida, y para que la tengan en abundancia”.


¿Cuál es la receta integral de Dios que nos permitirá vivir una vida abundante? En los escritos de  Elena G. White, una de los fundadores de la Iglesia Adventista del Séptimo Día, encontramos una receta  integral para una vida abundante: “El aire puro, el sol, la abstinencia, el descanso, el ejercicio, un régimen alimenticio conveniente, el agua y la confianza en el poder divino, son los verdaderos remedios”.1

Hay muchos acrónimos que se han elaborado para ayudarnos a recordar estos ocho remedios naturales. El Departamento de Ministerio de la Salud de la  Asociación General ha reunido las prácticas probadas que garantizan la mejor salud posible para una vida abundante, usando el acrónimo CELEBRATIONS (en inglés). Estos elementos incluidos en el acrónimo CELEBRATIONS nos ayudan a vivir una vida saludable.


C - hoices (Decisiones)
E – xercise (Ejercicio)
L –iquids (Líquidos)
E – nvironment (Ambiente)
B – elief (Fe en Dios)
R – est (Descanso)
A – ir  (Aire Puro)
T – emperance (Temperancia)
I  - ntegrity (Integridad)
         O – ptimism (Optimismo)
         N – utrition (Nutrición)
S - ocial Support and Services (Apoyo y servicios sociales)


Necesitamos el paquete total de prescripción integral para disfrutar una vida abundante. Por ejemplo, ¿qué objeto tiene ser un vegetariano devoto, si no descansas lo suficiente para evitar estar de mal humor e irritable? O bien, si evitas el alcohol pero no haces ejercicio, tu salud sufrirá de todos modos.


Un artículo de noviembre de 2005 en la revista National Geographic, habla de tres grupos de centenarios— los habitantes de Okinawa, los sardos, y los adventistas del séptimo día que viven en Loma Linda, California. Los ejemplos  de  personas en Loma Linda incluían al  Dr. Ellsworth Wareham, quien a la edad de  91 años  estaba asistiendo en una cirugía de corazón; Frank Shearer, quien a los 100 años de edad todavía practica el deporte de esquí; Marge Jetton, quien a la edad de 101  años tenía una licencia de conducir extendida para otros 5 años más; y Lydia Newton, de 112 años de edad, clasificada entre las 20 personas más viejas del mundo.


Si nos atenemos a la receta integral que Dios nos ha dado, existe la posibilidad de que vivamos diez años más que aquellos que no siguen los principios de vida saludable. Una cita de  Ellen G. White sugiere un beneficio adicional de la vida saludable: “Una vida saludable, pura, es más favorable para  la perfección del carácter cristiano y para el desarrollo de los poderes de la mente y el cuerpo”.2


Es claro que cuando estamos saludables, además de la posibilidad de vivir diez años más aquí en la tierra, estamos también creando un ambiente para desarrollar un carácter semejante al de Cristo, haciéndonos aptos para el cielo, donde disfrutaremos una vida abundante con Jesús para siempre. Eso es sin duda vivir la vida abundante en su sentido más verdadero. Sí, Jesús vino a este mundo para que podamos tener vida y tenerla  más abundantemente  aquí y más adelante. ¡Cuán amoroso es nuestro Dios!


Usando el acrónimo CELEBRATIONS, veamos cada una de las partes de la receta integral dada por Dios.

C ES PARA CELEBRAR DECISIONES (CHOICES)


Nos demos cuenta o no, estamos  constantemente tomando decisiones cada momento. Por ejemplo, decidimos  si hacemos ejercicio regularmente; si descansamos lo suficiente; si comemos saludablemente; si tomamos suficiente agua; si ayudamos a los demás.


El escoger la salud y celebrar el gozo de la vida debe ser una decisión intencional, bien informada y hecha libremente. Como dijera el orador y político de principios del siglo XX, William Jennings Bryan: “El destino no es un asunto del azar. Es un asunto de elección.”


La filosofía en torno a CELEBRATIONS tiene que ver con personas que toman sus propias decisiones respaldadas por información basada en evidencia—un estilo de vida en relación al cuerpo, la mente, emociones, dimensiones espirituales e interacción social.

De acuerdo al estudio del 2006 conducido por la Universidad de  Indiana - la Universidad Purdue - Fort Wayne (IPFW), cerca del 90% de los costos reclamados en cuidados de la salud se podían atribuir  a las opciones de estilo de vida de las personas. Es la consistencia en las decisiones saludables lo que las convertirán en hábitos y ultimadamente llevarán a mejoras en la vida. Como observó Abraham Lincoln: “La salud que disfrutas es mayormente tu elección.”


¿Cuál es la Fuente de Fortaleza que te hace tomar decisiones correctas en forma regular? Filipenses 4:13 da una respuesta clara. “Todo lo puedo en Cristo que me fortalece”.

E ES PARA CELEBRAR EL EJERCICIO


El informe del Director General de Salud de los Estados Unidos, en relación a la actividad física y la salud, establece que el ejercicio físico es el mejor predictor individual de la longevidad. En otras palabras, ¡si quieres posponer tu  funeral, ejercítate regularmente!

Un comité de asesoramiento, compuesto por 13 expertos destacados en el campo de la ciencia del ejercicio y la salud pública, resume los beneficios del ejercicio en varios grupos de edades, como sigue.3


Niños y Adolescentes – Fuerte evidencia de


•   Mejor aptitud cardiorrespiratoria y muscular
•   Mejor salud de los huesos
•   Mejor biomarcadores de salud cardiovasculares  y metabólicos
•   Composición corporal favorable


Niños y Adolescentes – Evidencia moderada de


•   Reducción de síntomas de depresión


Adultos y Adultos mayores – Fuerte evidencia de 
•   Menor riesgo de muerte prematura
•   Menor riesgo de enfermedades coronarias
•   Menor riesgo de derrame cerebral
•   Menor riesgo de alta presión arterial 
•   Menor riesgo de perfil  adverso de lípidos en la sangre 
•   Menor riesgo de diabetes tipo 2 
•   Menor riesgo de síndrome metabólico
•   Menor riesgo de cáncer de colon 
•   Menor riesgo de cáncer de seno
•   Prevención de aumento de peso
•   Pérdida de peso, particularmente combinado con reducción de ingesta calórica
•   Mejor aptitud cardiorrespiratoria y muscular
•   Prevención de caídas
•   Reducción de depresión
•   Mejor función cognitiva (para adultos mayores) Evidencia de Moderada a Fuerte de
•   Mejor salud funcional (para adultos mayores)
•   Reducción de obesidad  abdominal 


Evidencia Moderada de


•   Menor riesgo de fractura de cadera
•   Menor riesgo de cáncer del pulmón
•   Menor riesgo de  cáncer de endometrio
•   Mantenimiento del peso después de pérdida del mismo
•   Aumento en la densidad ósea
•   Mejor calidad de sueño.


Las actuales pautas de actividad física para los estadounidenses animan a una persona a acumular al menos dos horas y media de actividad física de intensidad moderada a la semana, tal como caminar a paso rápido. La actividad física de hasta una hora por día da como resultado una mayor reducción de riesgo de enfermedad cardiovascular. El programa InStep for Life, del departamento de Ministerio de la Salud de la Asociación General, recomienda caminar al menos  8000 pasos diarios. Caminar 10,000 pasos diarios sería el ideal. Así que revisa tu podómetro cada día para ver si has alcanzado tu meta diaria. 

Es sorprendente que el Dr. Kenneth Cooper, famoso en relación con el ejercicio aeróbico, quien solía promover el correr o trotar, está actualmente promoviendo el caminar a paso rápido, en vez de correr o trotar.  ¿Recuerdas el  eslogan “¿sin pena, no hay gloria”? (En inglés el dicho implica dolor físico cuando se refiere a ejercicio). Desafortunadamente, algunas personas pueden continuar corriendo hasta que su cuerpo queda adolorido, lo cual puede ser prejudicial, en vez de beneficioso. Sin embargo, el caminar  causa mucho menos estrés al cuerpo. Además, puede hacerse en casi cualquier momento o lugar. Es divertido, conveniente, económico y puede disfrutarse solo o con amigos. No requiere de equipo especial. Todo lo que se necesita son zapatos y ropa cómoda para caminar.  El caminar a paso rápido  minimiza las lesiones, mientras que se ejercitan la mayoría de los músculos y los sistemas corporales. Estimula también la liberación de endorfinas, las cuáles elevan el estado de ánimo y mejoran  tu visión propia de la vida.

Más de 150 años atrás, Elena G. White reconoció el valor de caminar, y escribió: “El ejercicio de caminar, siempre que se lo pueda hacer, es el mejor remedio para los cuerpos enfermos, porque mediante él se ejercitan todos los órganos del cuerpo…. Ningún ejercicio puede reemplazar la acción de caminar. Al hacerlo se mejora grandemente la circulación de la sangre.”4


Una caminata diaria puede mejorar tu salud y tu ánimo, así que busca tu podómetro y zapatos cómodos y comienza hoy.



L ES PARA CELEBRAR LOS LIQUIDOS


El líquido es indispensable para la salud óptima. Casi cada célula y tejido del cuerpo no solo contiene agua, sino que está continuamente bañado en fluido y requiere agua para realizar sus funciones. El agua, el líquido de la vida, es el medio en el que se lleva a cabo el metabolismo. Cumple muchos propósitos vitales, tales como…


•   sistema de transporte dentro del cuerpo 
•   lubricante para el movimiento
•   facilitador de la digestión
•   transportador primario de los residuos a través de los riñones
•   regulador de la temperatura
•   constituyente mayor de la circulación sanguínea

Si no bebemos suficiente agua, surgen muchos problemas. El cuerpo intentará evitar la deshidratación  disminuyendo la producción de sudor y  orina. Si este mecanismo compensatorio  resulta inadecuado  y persiste el consumo insuficiente de líquidos, ocurre entonces la deshidratación. Como resultado,  se alterarán los sistemas de enfriamiento del cuerpo, junto con el posible aumento de la temperatura del mismo y un despeje insuficiente de los deshechos del cuerpo. La sangre se espesa y su flujo se altera, aumentando el riesgo de  coagulación intravascular. Esto puede manifestarse como derrame cerebral o ataque cardiaco. También lleva al estreñimiento, para deleite de la industria de los laxantes.5 El no tomar suficiente agua aumenta también el riesgo de desarrollar cálculos biliares y del riñón.6


En 1995, un artículo en La Revista de la Asociación Médica Americana llamó la atención a los peligros que enfrentan los estadounidenses de edad avanzada por un consumo insuficiente de fluidos.7 Se estima que al tomar suficiente agua, las personas de edad avanzada pueden ahorrar miles de días de hospitalización y millones de dólares cada año. Tal observación tiene implicaciones en relación a todas las edades alrededor del mundo.

Sorprendentemente  la Sra. White aconsejó esto hace más de 150 años atrás, diciendo: “Estando sanos o enfermos, el agua pura es para nosotros una de las más exquisitas bendiciones del cielo. Su empleo conveniente favorece la salud. Es la bebida que Dios proveyó para apagar la sed de los animales y del hombre. Ingerida en cantidades suficientes, el agua suple las necesidades del organismo y ayuda a la naturaleza a resistir a la enfermedad”. 8


Para ayudar a mantenerse hidratado durante  actividad  física prolongada, o cuando hace calor, La Guía Dietética para los Estadounidenses 2005 recomienda que bebamos líquidos tanto durante la actividad, como también varios vasos de agua u otro líquido después que se ha terminado la actividad física.9

En la persona saludable, una guía práctica en el consumo de agua es beberla en la mañana, porque el cuerpo está relativamente deshidratado por pérdida insensible (invisible), o sudoración, durante el sueño. Luego continuar tomando agua en intervalos regulares durante el día para asegurar que la orina sea de color pálido. (La orina puede ser  color  amarillo  brillante después de tomar ciertos medicamentos, incluyendo vitaminas o medicamentos contra la tuberculosis.)


Otro uso importante del agua es la limpieza. El frecuente lavado de manos puede reducir la transmisión de muchos agentes infecciosos de persona a persona. Si las personas se lavan las manos minuciosamente  con agua y jabón antes de comer y después de actividades que ensucian las manos, puede ser eliminado un gran porcentaje de enfermedades infecciosas.


Aparte de usar agua internamente para nuestro cuerpo, necesitamos usarla también externamente. La hidroterapia es una sencilla aplicación terapéutica  en el hogar usando agua, y puede aplicarse como ayuda para dolores y contusiones musculares simples. Cuando se trata de dolores musculares, aplica toallas  mojadas calientes, alternando con toallas mojadas frías (terminando con una aplicación fría) en las áreas afectadas, para mejorar el flujo sanguíneo.  Sin embargo, en lesiones recientes en el que se han producido hematomas, las compresas frías son más apropiadas.


Se debe ejercer precaución donde la piel está enferma o tiene cortaduras, donde se ha afectado el flujo de sangre, o cuando el daño neurológico hace que haya incapacidad de percibir el calor. En este caso, las aplicaciones calientes pueden provocar lesiones serias (por ejemplo, en pacientes diabéticos).



Hay muchos otros modos de hidroterapia,  tales como la fricción con un guante frío, baños calientes de pies, compresas de calor y compresas de hielo. Desafortunadamente, pocos utilizan hoy en día la herramienta más útil para el alivio.


En cuanto a los usos beneficiosos del agua, la Sra. White hizo la siguiente  declaración: “Aplicada externamente, es uno de los medios más sencillos y eficaces para regularizar la circulación de la sangre... Pero son muchos los que no han experimentado nunca los benéficos efectos del uso adecuado del agua…, Todos debieran hacerse entendidos en esa aplicación para dar sencillos tratamientos caseros”.10


Observa que ella nos dice que todos deben llegar a utilizarla en forma inteligente. Así que este conocimiento es valioso no solamente para las enfermeras y fisioterapeutas, sino para todos.


Hay un tipo de hidroterapia en particular que debemos usar regularmente, que es la ducha diaria. Remueve lo sucio y los residuos contaminantes, reduciendo el riesgo de infección. Para mayor beneficio, trata de usar el método siguiente.


•   Después de ejercitarte en la mañana, comienza a ducharte en una temperatura neutral (97 - 100 grados Fahrenheit - 36-37.7 grados Celsius)
•   Después de terminar el baño, incrementa la temperatura del agua lo más que puedas tolerarla, alrededor de 110 grados F  -43 grados C,  por 1 o 2 minutos.
•   Luego disminuye la temperatura (50 - 70 grados Fahrenheit  -10 a 15 grados Celsius) por 20 a 40 segundos.
•   Frota tu cuerpo enérgicamente con una toalla o guante y sécalo completamente.


Este tratamiento estimulante no solamente te despertará, también te mantendrá fuerte durante el día.

Sin embargo, al bañarte antes de acostarte, usa solamente agua tibia para que el cuerpo se pueda relajar y esté listo para una buena noche de descanso.



E ES PARA CELEBRAR EL AMBIENTE (ENVIRONMENT)

De acuerdo al diccionario,  “Ambiente es cualquier condición o circunstancia que afecta el desarrollo de un organismo o grupo de organismos”.  Los elementos de nuestro ambiente incluyen clima, atmósfera, agua, suelo, vegetación y luz solar.  

Por causa del tiempo limitado, mencionemos solamente un elemento de nuestro ambiente—la luz solar. Mucha de la radiación solar es importante para nuestro bienestar, pero la exposición excesiva a la radiación ultravioleta puede ser dañina. El mejor tiempo para la exposición a la luz solar durante el invierno, es antes de las  11:00 a.m., o después de la 1:00 p.m. Durante el verano, es mejor antes de las 9:00 a.m. y después de las  4:00 p.m. En otras palabras, exponte a los rayos de sol, mientras estén más horizontales, pero nunca cuando están  más verticales, cuando el sol está justamente sobre tu cabeza. Durante este tiempo, hay riesgo de desarrollar cáncer de piel.

Es especialmente beneficioso exponerse a la luz solar al hacer ejercicio. ¡De esta forma recibes dos beneficios a la misma vez! Uno  de ellos es que cuando te ejercitas  bajo el sol, la serotonina excretada por la glándula pineal se convierte más adelante en melatonina durante el sueño que conseguimos antes de la medianoche. Esto es especialmente importante ya que la concentración de melatonina en plasma nocturna disminuye a medida que uno envejece.

En niños entre las edades de uno a tres años, la melatonina en plasma nocturna es de 250pg/ml.  En adolescentes entre ocho y quince años, baja a 120 pg/ml. En aquellos entre los 20 y 27 años de edad, baja a 70pg/ml; y en personas de edad avanzada entre los 67 a 84 años, baja aún más, a 30pg/ml.

Aunque la melatonina se produce en la glándula pineal, no se almacena allí. Sale de la glándula a través de difusión simple. Como resultado, no podemos depender hoy de la melatonina de ayer. Por lo tanto, a medida que envejecemos,  tenemos mayor necesidad de ejercitarnos bajo el sol. Años atrás, la Sra. White entendió esto y aconsejó: “Con los años, el vigor declina y mengua la fuerza vital para resistir a las influencias malsanas. De ahí que sea tan necesario proporcionar a las personas de edad mucha luz y mucho aire puro.”11


B ES PARA CELEBRAR LA FE (BELIEF)


En la pasada década, más de mil estudios de investigación se han llevado a cabo por parte de investigadores de las universidades Harvard, Duke y Yale, sobre los efectos de la fe, la oración y la meditación. En vez de documentar la neurosis como resultado de la fe en Dios, quinientos de estos estudios demostraron significativas asociaciones positivas, tales como una mejor salud mental, mayor bienestar; menos ansiedad, depresión y abuso de sustancias controladas; menor tasa de suicidio; mayor propósito y significado en la vida; y mayor satisfacción y estabilidad en el matrimonio.


Estos estudios muestran que la fe en Dios es un beneficio muy positivo y promueve la salud. No hay nada más  tranquilizador que la paz y la satisfacción experimentada por aquellos que colocan su vida en las manos de un Dios amoroso que  se preocupa por cada uno de nosotros.

Un estudio en  Ohio 12  respecto a los efectos de la oración en el bienestar, entrevistó a 560 encuestados, 95 por ciento de  los cuales  se clasifican a sí mismos como personas religiosas. Los investigado  res identificaron cuatro tipos de oración:


•   Oración de  petición: orar a Dios por las cosas materiales que uno pueda necesitar
•   Oración ritual: orar a Dios leyendo un libro de oraciones escritas.
•   Oración meditativa: orar a Dios “sintiendo” o estando en su presencia.
•   Oración coloquial: orar a Dios hablándole como con un amigo, pidiendo su dirección.


De entre todos estos tipos de oración, el estudio reveló que hay una correlación mayor entre la oración coloquial y la felicidad y satisfacción religiosa. El hablar con Dios como con un amigo y contarle  todas nuestras alegrías y tristezas puede traer felicidad, sanidad y satisfacción religiosa. Dios quiere que desarrollemos una relación cercana con él al usar la comunicación de dos vías. Él nos habla a través de la Biblia en nuestra devoción privada, y nosotros hablamos con él a través de la oración coloquial. Esta relación estrecha con nuestro Padre celestial nos da tranquilidad de espíritu y  nos ayuda a hacer frente a las tensiones de la vida.


La idea de que el estrés es un importante contribuyente a la mala salud queda apoyada por un artículo en  U.S. News & World Report que establece que: “Entre el 75 y el 90 por ciento de todas las visitas al médico se derivan del estrés”.13   ¿Debe sorprendernos esto? Elena G. White escribió hace más de 150 años atrás: “Por doquiera prevalece la enfermedad mental. Los nueve décimos de las enfermedades que sufren los hombres tienen su fundamento en esto”.14


R ES PARA CELEBRAR EL DESCANSO  (REST)


La aseveración “El irse temprano a la cama y levantarse temprano, hace al hombre saludable, rico y sabio,” es definitivamente cierta. Desde el descubrimiento de los ritmos “circadianos”, conocidos también como el reloj natural del cuerpo, la ciencia médica  ha  encontrado que se liberan muchas hormonas mientras duermes, tales como hormonas de crecimiento,  la hormona cortisol, prolactina, FSH (hormona estimulante folicular), la hormona luteinizadora y otras. Consideremos solamente la hormona del crecimiento:


•   es producida durante el sueño antes de la medianoche (latitud)
•   es importante para el crecimiento
•   aumenta el transporte de aminoácido al cerebro (triptófano a la glándula pineal para convertir la serotonina en melatonina)
•   hace el aprendizaje  permanente y útil
•   su ausencia afecta la inmunidad (producción de  células T tóxicas)


El irse a la cama temprano nos ayuda mental y físicamente. Es interesante que la  Sra. White escribiera acerca de este asunto 150 años atrás, señalando que “El dormir tiene mayor valor antes que después de la medianoche; dos horas de buen sueño antes de las doce valen más que cuatro horas después de las doce de la medianoche”.15

El descanso es vital para la salud óptima y la vitalidad, y es importante recordar que hay diferentes tipos de descanso. Necesitamos descanso diario y también descanso semanal. Dios nos invita a disfrutar un día especial de descanso cada semana. Él nos dice, “Acuérdate del sábado para santificarlo. Seis días trabajarás y harás toda obra; más el séptimo día es reposo para Jehová tu Dios; no hagas en él obra alguna” -Éxodo 20:8-10.

Como escribió el Rev. Ashey, un pastor de Virginia, en el  Washington Times: “El sábado es el antídoto del agotamiento” (18 de octubre de 2004). Dios, quien es nuestro Creador, sabe que nuestro cuerpo necesita descanso semanal en adición al descanso diario. El cuidar de nuestra salud incluye también tomar tiempo para una vacación anual.


A ES PARA CELEBRAR EL AIRE


Una persona lleva aproximadamente dos litros de oxígeno en la sangre, los pulmones y los tejidos del cuerpo. Eso es suficiente para durar  cuatro minutos. Para estar saludables, es importante respirar suficiente aire fresco.


Elena G. White entendió la importancia del aire fresco: “La influencia del aire puro y fresco es hacer que la sangre circule saludablemente a través del sistema. Refresca el cuerpo y tiende a impartirle fuerza y salud, mientras que al mismo tiempo su influencia se deja sentir marcadamente sobre la mente, impartiéndole cierto grado de calma y serenidad. Excita el apetito, hace más perfecta la digestión del alimento, e induce un sueño profundo y reparador”.16


El ejercicio al aire libre puede ser especialmente vigorizante si estamos rodeados de árboles verdes, los cuales son el mecanismo inventado por Dios contra la contaminación. Los árboles toman el dióxido de carbono que exhalamos y nos dan a cambio el oxígeno que necesitamos. Cuando nos ejercitamos al aire libre, estamos disfrutando de tres remedios naturales a la misma vez—haciendo ejercicio, absorbiendo vitamina D de la luz solar y beneficiándonos del oxígeno provisto por los árboles verdes.



T ES PARA CELEBRAR TEMPERANCIA


Elena G. White nos aconsejó ya hace algunos años: “La verdadera temperancia nos enseña a abstenernos por completo de todo lo perjudicial, y a usar cuerdamente lo que es saludable.”17 Como vemos, la verdadera temperancia consta no solo de una, sino de dos partes: Abstinencia de las cosas que son dañinas, tales como el alcohol, tabaco y otras drogas ilegales; y moderación aun en aquellas que son buenas.


En exceso, aún las cosas saludables pueden actuar en nuestra vida en forma negativa. Por ejemplo, el beber agua es bueno, pero el tomar demasiada agua lleva a la intoxicación por agua. Por lo tanto, aun en las cosas buenas uno debe practicar moderación para tener una salud óptima. ¡Debemos aprender a  balancear  nuestra vida!



I ES PARA CELEBRAR INTEGRIDAD


Elena G. White escribió, “No es seguro apartarse en lo más mínimo de la más estricta integridad”.18 Cuando hay diferencia entre lo que decimos y lo que hacemos,  demostramos falta de integridad. Necesitamos preguntarnos  a nosotros mismos: “¿Soy siempre honesto?” “¿Se puede confiar en mí?” “¿Puede mi cónyuge confiar en mí implícitamente?” “¿Confío en mí mismo?” La falta de integridad causa remordimiento, aflicción y relaciones rotas. Recuerda, carácter es lo que somos cuando nadie nos ve. ¿Tenemos la paz que viene  al saber que somos honestos en todas las cosas? ¿Nos sentimos cómodos sabiendo que Dios lo ve todo?


 O ES PARA CELEBRAR ELOPTIMISMO 


EL optimismo se basa en la fe en Dios. No hay razón para estar enojado, depresivo o triste, sabiendo que no importa lo que ocurra en nuestra vida, Dios siempre lo permite por una razón y siempre es para nuestro bien. Romanos 8:28 nos asegura: “Y sabemos que a los que aman a Dios, todas las cosas les ayudan a bien.”

Un estudio realizado en el Instituto de Salud Mental en los Países Bajos, estudió a 545 hombres entre las edades de 64 a 84 años, que estaban libres de enfermedad cardiovascular preexistente y cáncer. A estos hombres se les dio un cuestionario con cuatro preguntas cada cinco años, desde 1985 a 2000, para evaluar su nivel de optimismo. Luego estos hombres fueron divididos en tres grupos, basándose en las puntuaciones de optimismo, y  se comparó el número de muertes por causas cardiovasculares. ¡Las puntuaciones más altas de optimismo tenían aproximadamente 50 por ciento menor riesgo de muerte por causas cardiovasculares!19  Por nuestra salud, celebremos la vida y enfrentemos cada día con fe y optimismo.


N ES PARA CELEBRAR NUTRICION

Dios nos ama. Cuando él creó a Adán y Eva, les enseñó  qué  comer para estar saludables. Podemos celebrar en cada comida, eligiendo un arcoíris de frutas y vegetales llenos de color, y reducir el uso de alimentos procesados, sal y azúcar.

Hubert Warner, PhD., del  Instituto Nacional del Envejecimiento, dice: “Lo que sabemos es que dietas ricas en frutas y vegetales parecen ser mucho más saludables, conduciendo a menos enfermedades crónicas y  menos costos  en el cuidado de salud, pero es menos claro cómo algún artículo dietético específico afecta  la longevidad”. Este consejo es repetido por los expertos en un artículo de WebMD del 29 de abril de 2003, que declara: “¡Si quieres consumir alimentos para vivir más tiempo, considera una dieta de origen vegetal!”


S ES PARA CELEBRAR APOYO SOCIAL (SOCIAL SUPPORT)


Elena G. White escribió, “Hacer el bien es un trabajo que beneficia tanto al que lo hace como al que lo recibe”.20 Un estudio realizado en la Universidad de Los Ángeles California (UCLA) involucró 129 mujeres embarazadas de diversa etnicidad, económicamente en desventaja, para ver si el apoyo social  mejoraría los resultados físicos y mentales en el embarazo. Encontraron que  las mujeres que recibieron mayor apoyo social prenatal y aquellas que estaban más satisfechas con su apoyo, experimentaron menos dificultades  en el parto, parieron bebés más saludables, y los bebés tenían más peso al nacer. También  informaron menos depresión.21


Una revisión de 144 estudios sobre mujeres embarazadas llegó a la conclusión de que, el apoyo amoroso íntimo mejora el crecimiento del feto, y las mujeres que se sienten amadas y apoyadas tienen menos riesgo de nacimientos prematuros.22

¿Cuáles son para el dador los beneficios de apoyar a otros?  Un estudio en la  Revista de la Asociación Médica Americana, de 1997 observó los “lazos sociales y la susceptibilidad al resfriado común”. A los  sujetos de estudio, 276 voluntarios saludables entre las edades de 18 s 55, se les dieron gotas nasales conteniendo rinovirus, el virus que causa el resfriado común. Se evaluó su participación en 12 tipos de relaciones sociales: relaciones con el cónyuge, padres, suegros, hijos, miembros cercanos de la familia, vecinos cercanos, amigos, compañeros de trabajo, compañeros de escuela, compañeros voluntarios en trabajo caritativo o en la comunidad, miembros de grupos sin afiliación religiosa (sociales, recreativos o profesionales), así como también miembros de grupos religiosos.

El estudio reveló que aquellos que informaron solamente de uno a tres tipos de relaciones, tenían cuatro veces mayor riesgo de desarrollar resfriado que aquellos que informaban tener seis o más tipos de relaciones. Las diferencias no fueron completamente explicadas por los títulos de anticuerpos (niveles), el fumar, ejercicio, cantidad de descanso, alcohol, vitamina C, u otros factores. Además, los investigadores descubrieron que la diversidad de relaciones era más importante que el número total. En breve, los involucrados en relaciones de apoyo mutuo con una diversidad de personas, independientemente de su trasfondo, aumentaron su resistencia a la infección con el rinovirus.23

Dios nos anima a apoyarnos unos a otros. No solamente es bueno para aquellos que reciben apoyo, sino también para los que dan ese apoyo. Hay muchos versículos en la Biblia que dan instrucción específica sobre cómo proveerse apoyo y servicio unos a otros como una gran familia. Por ejemplo:


•   Amarnos unos a otros (Juan 13:35)
•   Perdonarnos unos a otros (Colosenses 3:13)
•   Aceptar o recibirnos unos a otros (Romanos 15:7)
•   Orar los unos por los otros (Santiago 5:16)
•   Consolarse entre sí (1Tesalonicences 4:18)
•   Comunión unos con otros (1 Juan 1:7)
•   Ser amables  unos con otros (Efesios 4:32)
•   Mostrar compasión los unos por los otros (1 Pedro 3:8)
•   Ser hospitalarios unos con otros (1 Pedro 4:9)




Al mantener una fuerte relación vertical con Dios, vamos a extendernos horizontalmente  para apoyar a los demás, tratando a cada persona como a un hijo de Dios. Al pie de la cruz todos estamos al mismo nivel. No hay distinción de casta, raza, ingreso, educación  o posición, pues cada uno de nosotros tiene el mismo precio—la sangre de Jesucristo. Al comprender el valor de cada persona, podremos genuinamente apoyarnos unos a otros de corazón.


Dios se preocupa por sus hijos y nos dio una maravillosa receta para gozar de vida abundante. Ha prometido éxito a aquellos que mantienen una relación con él. Filipenses 4:13 dice: “Todo lo puedo en Cristo que me fortalece”. Respondamos a la amorosa prescripción de Dios, los principios de salud que él nos ha dado, para que “tengamos y vida y la tengamos en abundancia”.
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Material para Distribuir

Vivir la Vida Abundante: El Método de Sanidad de Dios


por Kathleen Kiem Hoa Oey Kuntaraf, MD, MPH



“Yo he venido para que tengan vida, y para que la tengan en abundancia”
Juan 10:10 NVI

Dios está interesado en nuestro disfrute de la vida abundante. Como dice Juan 10:10: “Yo he venido para que tengan vida, y para que la tengan en abundancia”. En los escritos de  Elena G. White encontramos una prescripción integral para la vida abundante: “El aire puro, el sol, la abstinencia, el descanso, el ejercicio, un régimen alimenticio conveniente, el agua y la confianza en el poder divino, son los verdaderos remedios” (MC, p. 89).


El departamento de Ministerio de la Salud de la Asociación General creó el acrónimo CELEBRATIONS. Los elementos de CELEBRATIONS nos ayudan a vivir una vida saludable.


Usa esta hoja para tomar notas sobre los principales puntos acerca de los siguientes aspectos de una vida saludable:

C - hoices (Decisiones)
E – xercise (Ejercicio) 
L – iquids (Líquidos)
E – nvironment (Ambiente)
B – elief (Fe)
R – est (Descanso)
A – ir (Aire Puro)
T – emperance (Temperancia)
I  - ntegrity (Integridad)
         O – ptimism (Optimismo)
         N – utrition (Nutrición)
S - ocial Support and Services (Servicio y Apoyo Social)


Cuatro tipos de oración:
 Oración de petición: 
Oración ritual:
 Oración meditativa: 
Oración coloquial:
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Sesión 10






Un Nuevo Tú 

por Millie Youngberg



“De modo que si alguno está en Cristo, nueva criatura es; las cosas viejas pasaron; he aquí todas son hechas nuevas”.
2 Corintios 5:17


B
ety nunca había sido capaz de seguir una dieta. Como casi no podía caminar, nunca se sintió tampoco motivada a ejercitarse. A través de los años, Bety  había pasado de tallas de ropa pequeña, a tallas muy grandes,  sin tener periódicamente otra elección que comprar ropa nueva. Casi no podía creer que pesaba ahora más de 102 kilos. En una revisión médica, su médico familiar  la miró seriamente y le dijo: “Las pruebas confirman lo que yo sospechaba. Tienes  diabetes. Tienes  sobrepeso  y  estás totalmente fuera de forma.  Bety, tienes que tomar el control de tu vida— ¡ahora!”


Los resultados probables para Bety si continuaba con su pasado estilo de vida incluían derrame cerebral, ceguera, fallo renal, problemas circulatorios y aun amputaciones de las extremidades. Bety quedó devastada, sintiendo que le habían dado una sentencia de muerte. Cuando llegó a casa, se dirigió automáticamente al refrigerador para tomar algún “bocadillo emocional” (el que se toma no por hambre sino para consolarse de algo), cuando se encontró con su esposo. “¿Qué te dijo el médico?”, le preguntó.

“No más helado, dulces, papas fritas, coca- cola, bebidas gaseosas—todo lo que me gusta”, admitió entre lágrimas. Entonces se dio cuenta por entero de la realidad. Era de vital importancia un nuevo estilo de vida.


No era fácil. Toda la familia se reunió en concilio y decidieron unirse a Bety en su camino hacia un nuevo estilo de vida saludable. El primer obstáculo que abordaron fue la dieta. Decidieron que la manera más fácil de evitar comer comida chatarra, era no comprarla en primer lugar. La decisión fue: no  más bocadillos y postres poco saludables, altos en calorías, que destruyen el peso ideal, que tentaran a Bety y su familia. Ahora, cuando abrían el refrigerador, encontraban  vegetales ya cortados en lugar de postres y alimentos bajos en grasas— ¡y todos estaban mejor a causa de ello!

Sabiendo que el ejercicio diario era esencial en la salud de  Bety, su esposo le compró una bicicleta estacionaria. (Si hubieran estado en otro país ella, tal vez sería una bicicleta regular.) La siguiente mañana, Bety comenzó a utilizarla a regañadientes. Estaba tan fuera de condición, que después de pedalear algunos minutos a un nivel bajo, estaba exhausta y se rindió. Mientras estaba sentada en su suave asiento reclinable, sin aliento y sudando, una voz interna parecía decirle: “Bety, no tienes que perder todos esos kilos de más de una sola vez. Elimínalos uno por uno, minuto a minuto, paso por paso”. Luego de meditar un poco, regresó a su bicicleta con una nueva determinación. Voy a pasar los próximos cinco minutos de mi vida  pedaleando esta bicicleta, pensó ella. Me aferraré a  mi dieta sólo por una comida más. Decidió también decidió comer menos en cada comida.


Le ayudó esta nueva  determinación y manera de ver la dieta y el ejercicio. Todo lo que  Bety tenía que hacer era hacer las decisiones correctas solamente por una sesión de ejercicios más, o una comida más. Efectivamente, su ejercicio diario en la bicicleta y mejores hábitos de alimentación comenzaron a dar sus frutos. En su siguiente cita médica, ¡pesaba 7.7 kg menos! Comenzó a sentirse con más energía, y por primera vez en su vida sentía que tenía control. Se sintió como una persona cambiada, con nuevos sueños para un nuevo futuro saludable. Lo mismo hizo su familia, que se unió a ella, mejorando así su propio estilo de vida.


EL sobrepeso y la obesidad están avanzando en forma epidémica en muchos países y son causa principal de diabetes y otras enfermedades de alto riesgo. Millones de personas, conscientes de este riesgo universal, están cambiando sus hábitos de alimentación y ejercicio y se están volviendo, como Bety,  personas más saludables. Es una elección.


CONVIÉRTETE EN UNA NUEVA PERSONA


Si eres como la mayoría de las personas, tienes que admitir que ahora mismo, en este momento, no eres la persona que quieres ser. Tal vez de alguna manera  te has "acomodado" a la persona que eres, aceptado lo que ves como “realidad”  y  has renunciado a la clase de vida que querías vivir.  Veamos si podemos ayudarte.



SAL DE LA ZONA DE COMODIDAD


¿Por qué no hacemos cambios en nuestro estilo de vida o desarrollamos destrezas útiles aun cuando es nuestro deseo? En el Año Nuevo podemos redactar resoluciones para nuevas prácticas de vida: dejar de fumar, hacer ejercicio cinco días a la semana, cortar aperitivos o bocadillos por la tarde, o—la resolución más popular—seguir una dieta. Tal vez en cualquier día del año nos sintamos impresionados a cambiar, a salir de nuestra zona de comodidad, a buscar un mejor empleo, alcanzar una educación superior, u ofrecernos de voluntarios en nuestra comunidad local. Tal vez tengamos un deseo profundo de hacer algo que nadie haya hecho anteriormente, algo que parece totalmente imposible. Muchos tienen el deseo de comenzar un nuevo viaje espiritual con Dios. Con estos deseos, ¿que nos impide avanzar hasta  alcanzar logros más y más altos?


¿Cuáles son los obstáculos que nos impiden llegar a ser una nueva persona—una persona más saludable y feliz, un individuo sobresaliente, uno que Dios quiere usar de manera especial, alguien que hará una diferencia significativa en la vida de otros? ¿Podrían ser barreras tales como no tener suficiente control propio, o la idea de que “Estoy bien así como estoy”, o bien, “Disfruto el estatus quo”? ¿Será que temes que  no puedes cambiar, que no tienes la energía emocional para hacer el cambio, que tal vez fracases, o simplemente que toma demasiado esfuerzo cambiar? ¿Qué puede impedirte hacer los cambios que deseas?


¿Estás consciente de que algunos patrones de pensamiento habituales pueden impedir que alcances tu potencial? ¿Qué es lo que realmente te impide ir hacia adelante, haciendo lo imposible y cumpliendo lo que en lo más profundo de tu alma quieres lograr?



BLOQUEADORES PARA CONVERTIRTE EN TU NUEVO YO

Muchos quieren cambiar, pero temen que sea imposible. El temor puede bloquear el camino para lograr exitosamente metas importantes y puede ser un obstáculo para tu éxito. ¡Tenemos buenas noticias!



¿ COMO PUEDO VENCER EL TEMOR?


•   “En el día que temo, yo en ti confío….En Dios he confiado, no temeré”.1
•   “El perfecto amor echa fuera el temor”.2
•   “Porque no nos ha dado Dios espíritu de cobardía, sino de poder,  de amor y de dominio propio”.3





 Nota en estos versículos la relación con Dios, quien ayuda a despejar el camino para que nos convirtamos en una nueva persona. Dios está ahí para animarnos a tomar buenas decisiones. El removerá el temor que bloquea nuestro progreso. La persona que tiene temor puede inmediatamente orar: “Señor, quítame el miedo. Elijo confiar en ti”. Y Dios contesta su oración.


BLOQUEADORES BIOLÓGICOS 


Los factores biológicos pueden también bloquear el camino para convertirte en tu nuevo yo. Nuestra salud física ejerce un impacto sobre nuestra mente y afecta nuestras elecciones. Los factores que intervienen pueden ser: falta de sueño, deficiencias nutricionales, falta de ejercicio y aire fresco y poca ingesta de agua. Tal vez necesitas tomar ciertos suplementos. El complejo de vitamina B, y especialmente la vitamina B1 (tiamina), ayuda a mantener los nervios calmados, la memoria afilada y el cerebro claro.  Afortunadamente la vitamina B está disponible al comer granos enteros.  Las deficiencias en vitamina B (tiamina) pueden causar problemas de memoria, cambios de humor, irritabilidad y confusión.4


La combinación de alimentos nutritivos y suplementos apropiados ayuda al cerebro, así como suficiente ejercicio, agua y aire puro. Todo esto ayuda a mejorar el tono de nuestras emociones, nuestras decisiones y nuestra salud total.
 “Porque cual es su pensamiento en su corazón, tal es él”.5


El cerebro humano tiene el poder para elevarse por encima de los estados de ánimo. Los patrones de pensamiento negativos producen emociones negativas y enfermedades inducidas emocionalmente. Una persona puede estar en “de mal humor” y no tomar buenas decisiones a causa de  algún desbalance químico en el cerebro. Sin embargo,  si una persona decide tener la victoria sobre los pensamientos negativos, esa decisión puede mejorar su estado de ánimo.



Una educadora en asuntos de vida familiar dijo: “Podemos sonreír aun si el corazón está triste”.6 Los pensamientos pueden crear estados de ánimo. Los buenos pensamientos positivos pueden producir buenos estados de ánimo. Puedes tratar de hablarte a ti mismo, diciéndote: No dejaré que las circunstancias me pongan de mal humor. Tomaré decisiones correctas que me ayudarán a ser todo lo que puedo ser con la ayuda de Dios.

El cerebro humano tiene la habilidad dada por Dios no solamente de generar pensamientos, sino también de ejercitar la fuerza de voluntad para aceptar, rechazar, actuar o no actuar en relación a pensamientos buenos o malos. Aun  puedes ser  un  nuevo  tú, tomar decisiones sabias y ser la persona que siempre has querido ser. Eres  el  arquitecto  de tu vida.


“¡Ojalá comprenda cada uno que él es el árbitro de su propio destino! En ustedes yace su felicidad para esta vida y para la vida futura e inmortal”.7



TRANSFORMACIÓN OPERADA POR DIOS EN ZAQUEO


Nunca subestimes el poder  de una cita con Dios que cambia tu vida—que te cambia a un nuevo tú.

EL evangelio de Lucas habla acerca de un astuto hombre de negocios llamado Zaqueo, que parecía tenerlo todo. Era un recaudador de impuestos locales, y decían los rumores que no todo el dinero que recaudaba llegaba al tesoro del gobierno. Probablemente era dueño de una casa grande y cómoda y una cuenta bancaria muy grande. Aun así,  aunque era rico, Zaqueo sentía que algo faltaba en su vida. Aquí está la historia como aparece en la Biblia:

Jesús entró en Jericó, e iba pasando por la ciudad.
Y un hombre rico, llamado Zaqueo, jefe de los publicanos, procuró ver quién era Jesús. Pero no podía a causa de la multitud, porque era bajo de estatura.
Corriendo, se adelantó y subió a un sicómoro para verlo, porque Jesús iba a pasar por allí.
Cuando Jesús llegó a ese lugar, miró hacia arriba, y le dijo: "Zaqueo, date prisa, desciende, porque conviene que hoy me hospede en tu casa".
Entonces él descendió aprisa, y lo recibió gozoso”.8


Entonces Jesús le dijo: "Hoy ha venido la salvación a esta casa”. 9 Zaqueo estaba tan conmovido por la oferta de amistad de Jesús, que se arrepintió de sus caminos deshonestos y se dedicó a ayudar a los pobres.  Les pagó cuatro veces tanto, a las personas a quienes les había cobrado impuestos en exceso, para asegurarse de arreglar las cosas mejor aun que bien.

Zaqueo encontró una nueva dimensión en su vida después que Jesús vino a su casa. Uno de los significados antiguos de la palabra “salvación” es “llegar a ser completo”. Este bienestar completo había sido restaurado en la casa de Zaqueo. Se convirtió en una nueva persona. Lo emocionante de esto es que cuando Jesús vino a su casa, toda la familia cambió. Y esto es de lo que trata este seminario: de traer bienestar integral a la familia, sanar el quebrantamiento y restaurar a sus miembros para relaciones más saludables y correctos principios de vida. En esencia, es hacer realidad ese sueño persistente y no logrado. Dios tenía un sueño de renovación en Zaqueo y había llegado el momento para una transformación en su vida.

DIOS ES UN SOÑADOR

Examinemos algunos personajes bíblicos para quienes Dios tenía planes especiales cuando fueron concebidos. Algunos de sus padres los dedicaron a Dios aun antes de nacer. En última instancia, cada uno de estos descubrió el grande e inimaginable sueño que Dios tenía para su vida.


JUAN EL BAUTISTA,  JEREMÍAS Y SAMUEL


Antes que Juan fuera concebido, Gabriel, el  ángel más elevado en posición, se le apareció a Zacarías y anunció a este anciano sacerdote que le nacería un hijo.10 Le dijo el nombre del niño y el trabajo  que este hijo desempeñaría -que anunciaría a la nación el comienzo del ministerio de Jesús.

Sucedió de este modo. El sueño  de Dios se convirtió en el sueño de Zacarías y su esposa Elizabeth, y en última instancia, se convirtió en el sueño de su hijo. Aunque Juan murió solo en la cárcel, cumplió el sueño de Dios. Jesús le rindió el más alto tributo: “Os digo que entre los nacidos de mujeres, no hay mayor profeta que Juan el Bautista”.11


El profeta bíblico Jeremías vivió durante uno de los tiempos más difíciles en la historia de una nación. Se necesitó su contribución  para estimular y guiar a la gente en un tiempo de invasión, destrucción y exilio. Al comienzo de su obra, Dios dijo: “Antes que te formase en el vientre te conocí, y antes que nacieses te santifiqué, te di por profeta a las naciones”.12 Dios tenía un sueño para Jeremías y se le anunció personalmente. Tal sueño se convirtió en el propio sueño del profeta.




ACTIVIDAD


Recuerda un momento en que tuviste un llamado divino que cambió tu vida y te ayudó a ser una nueva persona. ¿Te inspiró con un nuevo sueño? ¿Cómo? Comparte tu historia con alguien.




Ana también descubrió el sueño de Dios para ella. Estaba sin hijos y pedía fervientemente a Dios que la bendijera a ella y a su esposo con un hijo. Hizo un voto  y dedicó su niño aun no nacido al Señor, todos los días de su vida. Cuando él nació, lo llamó Samuel, que significa “Dios oyó” o “pedido a Dios”. Cuando era apenas un niño, Samuel escuchó a Dios llamándolo, y la tercera vez que escuchó la voz, entrenado por el sumo sacerdote Elí, respondió: “Habla, Señor,  que tu siervo oye”.13 Progresivamente Samuel se convirtió en esa nueva persona que Dios quería que fuera. En última instancia, Dios lo usó para designar a los dos primeros reyes de Israel. Bajo la dirección divina, Samuel fundó el sistema de enseñanza que contribuyó a salvar la nación de su caída durante casi medio milenio. El sueño de Dios se convirtió en el sueño de Ana, y a través de la larga y fructífera vida de Samuel, el cumplió ese sueño.


TU SUEÑO


Los más grandes sueños no se originan dentro de ti; los sueños que cambian la vida provienen del Dios del universo. Nuestro éxito en la vida dependerá del grado en que descubramos el sueño de Dios para nosotros y nuestra fidelidad en ir en pos de él  una vez que descubramos ese plan divino. Dios adapta el sueño a nuestra propia singularidad, reconociendo la forma en que podemos contribuir en el mundo en alguna forma especial, ya que solo él conoce cómo lo podemos lograr a través de su poder. Pero si no descubrimos a Dios, no descubriremos el sueño de Dios. Y a causa del regalo de la libre elección dada por Dios,  no tenemos que responder a sus deseos para nuestra vida. Es una elección.  El sueño de Dios para cada uno de nosotros no es un evento que ocurre una sola vez en la vida, sino un continuo crecimiento, convirtiéndote en un nuevo tú bajo su formación y obra de pulimiento.


Hay momentos en los que el Padre Celestial tiene que hacer un trabajo de transformación en nosotros antes que su plan para nuestra vida pueda llevarse a cabo.  Lo hizo en el caso de Abram, quién se convirtió en Abraham; de Jacob, quién llegó a ser Israel y, de Saulo, quien se convirtió en Pablo, y lo hará por nosotros hoy. 


EL PLAN DEL SUEÑO DE DIOS PARA TI, HOY


¿Te está empujando Dios a hacer algo especial en tu vida por él? ¿Tienes una idea de lo que podría ser?

•   ¿Qué gran idea, sueño o deseo ha plantado en tu mente y corazón?
•   ¿Qué está Dios empujándote a hacer para él y para ti mismo?
•   ¿Estás listo para la jornada de fe en estos nuevos desafíos—nuevos horizontes, un nuevo tú?
•   Tu  transformación bajo  el  diseño  de  Dios  puede  comenzar  en  cualquier  edad  y en  cualquier    momento. ¿Estás listo?


Al tener una relación positiva con Dios, comienzas una nueva aventura. Avanza. Cuando vas tras una idea nacida en el cielo, el sueño se revela. En las horas tempranas de la mañana escucha a Dios susurrarte directrices y revelarte nuevas dimensiones de tu sueño.



EL MOMENTO DE INSPIRACION DE RAY

El día que comenzó una cadena de  decisiones acerca de estilo de vida, fue un día monumental para Ray. Ese día, mirando una foto de sí mismo, Ray se dio cuenta que tenía sobrepeso, y que se veía desaliñado mal vestido. No se sintió  muy feliz. Decidió que nadie más vería esa foto.

Pero luego lo golpeó la realidad. Todos me ven así todos los días. Esta es la forma en que realmente me veo... No estoy cuidando mi cuerpo. Mi vida está fuera de control. Necesito hacer algo acerca de ello. Realmente no quiero cambiar, ¡pero. . . tengo que hacerlo!


Se dio cuenta de que el hacer este cambio sería todo un desafío. Mientras pensaba en cómo ajustar su estilo de vida, se dio cuenta de que la vida es como una película. Si pudiera avanzar rápidamente en el tiempo, hasta dentro de veinte años, ¿cómo me vería, cómo me sentiría si no cambio ahora? ¿Estaré saludable, o enfermo como mis padres? Por el bien de mi salud y mi profesión, ha llegado el tiempo para que haga algo acerca de esto, comenzando hoy.
 
En ese momento de inspiración, Ray entendió que si iba a alcanzar sus metas en la vida, tenía que mejorar sus hábitos de alimentación. Mientras procesaba sus pensamientos, tomó una decisión: Debo ser más disciplinado en mis decisiones diarias. Puedo hacerlo. Puedo romper con viejos patrones.

Ray decidió actuar rápidamente y comenzar un nuevo programa de mejoramiento de la salud—asistiendo al gimnasio para su ejercicio, ingiriendo alimentos saludables, tomando ocho vasos de agua al día y tomando una actitud positiva. Comía menos cantidad a la hora de las comidas, evitando muchas grasas de las cuales acostumbraba comer, y poco a poco fue perdiendo kilos. Para ejercitarse más, Ray comenzó a caminar por las tardes, sin importar el clima.

Cuando se vio a sí mismo  volviendo a sus antiguos malos hábitos de alimentación, tomó una clase de nutrición en su comunidad. Comenzó a enfocar su atención en comer alimentos nutritivos—productos frescos, carnes no procesadas, más granos enteros, frutas y nueces. Ray luchó por variar su consumo de  vegetales. Sus papilas gustativas no estaban listas para los saludables vegetales verdes, pero comenzó ingiriendo una pequeña cantidad. En las celebraciones, tales como la fiesta de cumpleaños de la abuela, comía solamente pequeñas porciones de postres.


Ray de dio cuenta de que este nuevo camino era para toda la vida y era un compromiso perdurable en su estilo de vida. Tomaba en serio su transformación. Finalmente, con su pérdida de peso, nuevo vestuario y corte de pelo, estaba listo para una entrevista de trabajo en una firma que buscaba un consultor de mercadeo. ¡Y obtuvo el empleo!

Sus sueños profesionales y sus metas en su estilo de vida se estaban realizando y alabó a Dios, quien le ayudó para que sus sueños se convirtieran en realidad. Ray ahora tiene más energía, está más saludable, más feliz y disfruta de una mente más perspicaz y afilada. Está listo para hacer frente a los nuevos desafíos de la vida. Hay muchas historias como las de  Ray. Tal vez la tuya es—o será una de ellas.


Dios tiene el sueño de que todos lleguemos al máximo de nuestro potencial. Sin embargo,  las investigaciones han mostrado que muchas personas altamente inteligentes no alcanzan el suyo: un tercio obtiene altos niveles en su  desempeño profesional, un tercio se mantiene en el rango promedio y un último tercio se queda en el nivel bajo de contribución a la sociedad. ¿Por qué? ¿Se rindió un tercio? ¿Estaban dispuestos a tolerar la mediocridad? ¿No estaban dispuestos a explotar al máximo sus poderes y salir de su zona de confort para alcanzar niveles más altos?


¿Cuáles son tus sueños presentes? ¿Obtener  una mejor educación? ¿Lograr un mejor empleo? ¿Ser más atractivo? ¿Mejorar tu salud al comer bien y hacer ejercicio diariamente? ¿Ser un cónyuge más amoroso? ¿Mejorar tu relación con  la familia y otros? ¿Atender las necesidades de otros? ¿Servir al Señor?

Piensa de nuevo en tu vida; sin duda verás muchas ocasiones donde las cosas “funcionaron perfectamente”. Si comienzas a buscar intencionalmente tu propósito único en tu vida, verás ocasiones donde Dios trabaja detrás de la escena para ayudarte a realizar tus sueños. Él te pondrá en el lugar correcto en el momento correcto. Él te dará nuevo conocimiento y dirigirá tu senda con su dirección. Él  te establecerá citas divinas con la gente correcta. Él abrirá camino donde no hay, para que el sueño se haga realidad—cuando todos los que te conocen dicen: “Imposible”.

¡El almacén de Dios para los soñadores tiene suministros infinitos —y acceso ilimitado! A veces limitamos estas bendiciones al no pedir ayuda a Dios,  a través de nuestra preferencia de permanecer en una rutina, haciendo lo mismo que hemos hecho por años. ¿Te has dado cuenta de que Dios a veces permite  que la presión nos fuerce a avanzar y salir de nuestra zona de confort? ¿Te has dado cuenta de que las luchas y los desafíos fortalecen nuestra fe mientras avanzamos?

Debemos salir de la zona de seguridad y saltar a la zona de la fe. Debemos ejercitar al máximo nuestros pensamientos y nuestra mente. Esto amplía nuestras habilidades y destrezas. ¡Si nuestra meta es hacia arriba y adelante, nos esperan los milagros!


                        
 ¿Qué hará Dios para hacer tus sueños realidad?
                          		La respuesta breve es: cualquier cosa necesaria.




Hay muchos estudios que indican que un nuevo estilo de vida—que incluye ejercicio durante treinta minutos cinco o seis veces a la semana, tomar de seis a ocho vasos de agua al día, comer vegetales y frutas, ser una persona positiva—trae como resultado una mejoría drástica en la salud. Probablemente prevendrá entre 50 a 80 por ciento de enfermedades catastróficas. ¿Por qué esperar entonces? Inicia la jornada hacia un Nuevo Tú al adoptar un nuevo estilo de vida. 


Muchos de nosotros queremos gozar de las victorias en nuestro estilo de vida. Pero no está en nuestro poder que eso ocurra—sino en el poder de Dios. Si ponemos lo mejor de nuestra parte, Dios hará el resto. Los cambios pueden incluir ser más interesantes, más amables, pacientes y amorosos, ser más solícitos y tener más esperanza. Tu Nuevo Tú deseará cuidar óptimamente de este maravilloso cuerpo que Dios te ha dado y ser más fuerte en cuerpo, mente y habilidades.

Dios tiene grandes planes para tu vida. Él está dispuesto a darte los deseos de tu corazón. Dios quiere que seas  la increíble persona que deseas ser.  Recuerda que Dios no entrará por la fuerza en tu vida. No va a usar un agente de ventas por teléfono, que te llame. No puedes cargarle tu nuevo sueño a  tu  tarjeta de crédito. No se puede  reparar la bancarrota sin esfuerzo. Eso no va a suceder.  No es asunto de comprar alguna cosa, sino de amistarse con Alguien a través de una relación personal. El que Dios venga a tu vida depende de que abras la puerta todos los días a una relación emocionante con él. Dice el salmista David: “Qué él te conceda lo que tu corazón anhela y haga realidad todos tus planes”.14

Toda persona lleva dentro de sí la certeza de que puede ser más de lo que es y un deseo que la mueve  a cambiar.  La redención proporciona el don gratuito de la restauración para ese “tú” que puedes llegar a ser— ¡El nuevo tú de Dios!


                                                           Dios es el hacedor de sueños
                                      Nuestra relación con él enciende nuestro sueño.



Es todo un desafío ser una nueva persona y convertirte en un nuevo tú. No es fácil, pero vale la pena. Nosotros tomamos la decisión, pero no tenemos que hacerlo solos. Una promesa que muchos de nosotros podemos reclamar cuando las tentaciones en nuestra vida son fuertes, las tareas difíciles, o debe romperse un hábito imposible, es: “Todo lo puedo en Cristo que me fortalece”.15
	

Hay muchas historias en la Biblia que nos hablan de personas que tenían faltas serias y quebrantaron los mandamientos de Dios, incluyendo Jacob, Moisés, Gedeón, David y Pedro. Pero por la gracia de Dios y su milagroso poder, dejaron atrás la persona antigua y se volvieron una Nueva Persona para gloria de Dios. ¿No trae esto esperanza a nuestro corazón mientras caminamos por la senda espiritual de nuestra vida? Tú también  puedes  elegir  una  nueva  dirección en tu vida. 


LA  ANTIGUA  SE  FUE Y COMIENZA UNA NUEVA VIDA


¿Estás luchando espiritualmente?  ¿Están los pecados de la sociedad dictaminando tu vida? ¿Van cuesta abajo  tus fuerzas vitales a causa de malas decisiones? ¿Necesitas un milagro para entrar a un ambiente más seguro o al camino de una vida saludable real y positiva? Lo que necesitas es la dirección y ayuda de tu  Amigo Eterno. Necesitas  a   Jesús.   Todo lo que tienes que hacer es abrir la puerta e invitarlo a tu vida. La Biblia dice: “Por lo tanto, si alguien está unido a Cristo, es una nueva creación. ¡Lo viejo ha quedado atrás y lo nuevo ha llegado!”16

Ese el real Nuevo Tú. “Lo antiguo ha quedado atrás. . . todas las cosas se han hecho nuevas”.  ¿Lo aceptarás ahora? ¿Dejarás que Cristo entre en tu vida? Él desea ser tu guía, tu fortaleza y tu Amigo  por siempre.

 Si estás comenzando la jornada hacia tu Nuevo Tú y deseas la dirección de Dios, dile quietamente a Jesús que lo eliges como Señor de tu vida, y pídele que perdone tus pecados. Jesús te ayudará a tener toda una  transformación en tu vida espiritual, lo cual te pondrá en camino de un viaje emocionante y vivificante.  ¿Es esa tu decisión?





UNA ORACIÓN

Padre Celestial, te doy gracias porque eres el Dador de Sueños y el Hacedor de Sueños. Quiero ser una nueva persona y someter todos mis sueños a ti. Tú sabes  lo que es mejor para mí.  Sé que quieres ayudarme a lograr mi potencial. Por favor, ayúdame a ser más semejante a ti, a elegir un estilo de vida saludable y tener una relación positiva con mi familia y los demás. Cámbiame para que pueda ser todo lo que quieres que sea como una nueva persona y extenderme a otros en formas increíbles para serles de ayuda. Guíame a través de tu mano  victoriosa a fin de que tus sueños para mí se hagan realidad. En el nombre de Jesús, Amén. 
PARA REFLEXIONAR Y COMENTAR


1.	Si pudieras despertar  de pronto una mañana  y ser la persona ideal—un Nuevo Tú— ¿cómo 
         serías?


2.	¿Cuáles son tus sueños o metas personales en el presente? ¿Qué puedes hacer para hacerlos 
        realidad?


3.	¿Qué experiencias tuviste cuando comenzaste  en tu nueva jornada espiritual con Dios? ¿Qué cambios hiciste?


4.	Cuando observas a personas sobresalientes a las cuales admiras, ¿qué cualidades poseen y cuáles de ellas te gustaría tener?


5.	¿Cuáles son los obstáculos o temores que te impiden dar los pasos para ser la persona que te gustaría ser?


RELEXIONES PERSONALES

1.	¿Te ves a ti mismo como valioso? Dios sí. ¿Qué deseas que Dios haga por ti para ser todo lo que puedes llegar a ser? Pídele una transformación espiritual.


2.	¿Qué puedes hacer hoy para tomar decisiones positivas en tu estilo de vida? Tómalas en forma  intencional y llévalas a la acción.


INTENCIONALIDAD


Voy a ir en pos de un sueño que ha estado en mi mente por algún tiempo. Ese sueño es  	


 	. Comenzaré por  	


 	. Aunque está fuera de mi zona de confort, decido ir hacia adelante y avanzar por fe.
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Un Nuevo Tú


por Millie Youngberg

Material para distribuir
“De modo que si alguno está en Cristo, nueva criatura es; las cosas viejas pasaron; he aquí todas son hechas nuevas”.
2 Corintios 5:17:



¿CÓMO PUEDO VENCER EL TEMOR?


•   “En el día que temo, yo en ti confío….En Dios he confiado, no temeré” (Salmos 56:3-4)
•   “El perfecto amor echa fuera el temor” (1 Juan 4:18)
•   “Porque no nos ha dado Dios espíritu de cobardía, sino de poder,  de amor y de dominio propio” (2 Timoteo 1:7)


ACTIVIDAD


•   Recuerda un tiempo en que tuviste un encuentro con Dios que cambió tu vida y te ayudó a ser una nueva persona. ¿Te inspiró esto un nuevo sueño? ¿Cómo? Comparte tu historia con alguien.


•   ¿Qué hará Dios para hacer tus sueños realidad? La breve respuesta es: cualquier cosa que sea necesaria.


UNA ORACION 

Padre Celestial, te doy gracias porque eres el Dador de Sueños y el Hacedor de Sueños. Quiero ser una nueva persona y someter todos mis sueños a ti. Tú sabes  lo que es mejor para mí.  Sé que quieres ayudarme a lograr mi potencial. Por favor, ayúdame a ser más semejante a ti, a elegir un estilo de vida saludable y tener una relación positiva con mi familia y los demás. Cámbiame para que pueda ser todo lo que quieres que sea como una nueva persona y extenderme a otros en formas increíbles para serles de ayuda. Guíame a través de tu mano  victoriosa a fin de que tus sueños para mí se hagan realidad. En el nombre de Jesús, Amén.


[image: ]PARA REFLEXIONAR Y COMENTAR


1.  Si pudieras despertar de pronto una mañana y ser la persona ideal—un Nuevo Tú— ¿cómo 
         serías?


2.  ¿Cuáles son tus sueños o metas personales en el presente? ¿Qué puedes hacer para hacerlos 
        realidad?

3.  ¿Qué experiencias tuviste cuando comenzaste  en tu nueva jornada espiritual con Dios? ¿Qué      cambios hiciste?


4.  Cuando observas a personas sobresalientes a las cuales admiras, ¿cuáles son las cualidades que poseen y cuáles de ellas te gustaría tener?


5.  ¿Cuáles son los obstáculos o temores que te impiden dar los pasos para ser la persona que te gustaría ser?



REFEXIONES PERSONALES

1.  ¿Te ves a ti mismo como valioso? Dios sí. ¿Qué quieres que haga por ti para ser todo lo que puedes llegar a ser? Pídele una total transformación espiritual.

2.  ¿Qué puedes hacer hoy para tomar decisiones positivas en tu estilo de vida? Obra en forma intencional y llévalo a la práctica.



INTENCIONALIDAD


Voy a ir en pos de un sueño que ha estado en mi mente por algún tiempo. Este sueño es  	


 	.  Comenzaré con  	


 	. Aunque está fuera de mi zona de confort, decido ir hacia adelante por fe.
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Citas de Elena G.White
Sobre el Bienestar Mental





E
n  tiempos de Elena G.White,  los estudios relacionados al bienestar mental y la sanidad emocional estaban en su infancia; sin embargo, a través de sus escritos, se destaca una filosofía distintiva cuyas  directrices o guías para la salud mental se distingue claramente. Los adventistas del séptimo día  y otros creen sin lugar a dudas que Elena G. White escribió bajo la influencia del espíritu de Dios y  valoran tal orientación en un campo donde las escuelas de pensamiento difieren y cambian. Las declaraciones de Elena G. White sobre varios aspectos de la mente, su lugar vital en la experiencia humana, sus potenciales y los factores que llevan  al funcionamiento óptimo, nos ayudan a comprender qué es el hombre y a entender su relación con su ambiente terrenal, con Dios y con el universo y  nos pone en el camino para la victoria en la batalla por la mente.

SALUD MENTAL 


El hombre fue creado con una mente perfectamente equilibrada—En el principio el Señor hizo al hombre recto. Fue creado con una mente perfectamente equilibrada, con el tamaño y la fortaleza de todos sus órganos en cabal desarrollo. Adán era un tipo de hombre perfecto. Todas las cualidades de su mente estaban bien proporcionadas; cada una de ellas tenía una función definida, no obstante, todas dependían unas de otras para su pleno y adecuado desempeño. 3T 72 (1872). MCP, p. 429.


La mente se adapta a aquello en lo cual se espacia—Una ley del intelecto humano hace que se adapte gradualmente a las materias en las cuales se le enseña a espaciarse. Si se dedica solamente a asuntos triviales, se atrofia y se debilita. Si no se le exige que considere problemas difíciles, con el tiempo pierde su capacidad de crecer. Como instrumento educador la Biblia no tiene rival. En la Palabra de Dios, la mente halla temas para la meditación más profunda y las aspiraciones más sublimes. La Biblia es la historia más instructiva que posean los hombres. Proviene directamente de la fuente de verdad eterna, y una mano divina ha conservado su integridad y pureza a través de los siglos…En ella se desarrollan los grandes problemas del deber y del destino. Se levanta la cortina que separa el mundo visible del mundo invisible, y presenciamos el conflicto de las fuerzas encontradas del bien y del mal, desde la entrada del pecado hasta el triunfo final de la rectitud y de la verdad; y todo ello no es sino una revelación del carácter de Dios. En la contemplación reverente de las verdades presentadas en su Palabra, la mente del estudiante entra en comunión con la Mente infinita. Un estudio tal no sólo purifica y ennoblece el carácter, sino que inevitablemente amplía y fortalece las facultades mentales. PP 596-599 (1890). MCP p. 432.


La mente tiene la facultad de elegir—Dios nos ha dado la facultad de elección; a nosotros nos toca ejercitarla. No podemos cambiar nuestros corazones ni dirigir nuestros pensamientos, impulsos y afectos. No podemos hacernos puros, propios para el servicio de Dios. Pero sí podemos escoger el servir a Dios; podemos entregarle nuestra voluntad, y entonces él obrará en nosotros el querer y el hacer según su buena voluntad. Así toda nuestra naturaleza se someterá a la dirección de Cristo. —El Ministerio de Curación, 131 (1905. El tentador no puede nunca obligarnos a hacer lo malo. No puede dominar nuestra mente, a menos que la entreguemos a su dirección. La voluntad debe consentir y la fe abandonar su confianza en Cristo, antes que Satanás pueda ejercer su poder sobre nosotros. Pero todo deseo pecaminoso que acariciamos le da un punto de apoyo. Todo detalle en que dejamos de alcanzar la norma divina es una puerta abierta por la cual él puede entrar para tentarnos y destruirnos. Y todo fracaso o derrota de nuestra parte le da ocasión de vituperar a Cristo.—El Deseado de Todas las Gentes, 100, 101 (1898) MCP p. 434.

La mente descontrolada se debilita—Las facultades mentales deberían ser desarrolladas al máximo; se las debería fortalecer y ennoblecer mediante el estudio de las verdades espirituales. Si se deja que la mente se espacie casi totalmente en cosas triviales y en las actividades comunes de la vida diaria, de acuerdo con una de sus leyes invariables, se volverá débil, frívola y deficiente en poder espiritual. 5T 272 (1885). MCP p. 436.

Las facultades mentales dependen de la salud—La salud es una bendición cuyo valor pocos aprecian; no obstante, de ella depende grandemente la eficiencia de nuestras facultades mentales y físicas. Nuestros impulsos y pasiones tienen su asiento en el cuerpo, y éste debe ser mantenido en la mejor condición física y bajo las influencias más espirituales a fin de dar el mejor uso a nuestras aptitudes. Todo lo que merma la fuerza física, debilita la mente y la hace menos capaz de discernir entre el bien y el mal. —Mensajes para los Jóvenes, 233  MCP p. 457.

Cómo conservar las facultades mentales—El que cultiva la sencillez en todos sus hábitos, reprimiendo el apetito y controlando las pasiones, puede preservar la fortaleza, la actividad y el vigor de sus facultades mentales. Estas estarán prontas para percibir cualquier cosa que demande pensamiento o acción, serán agudas para discriminar entre lo santo y lo impío, y estarían listas para ocuparse de todo lo que sea para la gloria de Dios y el beneficio de la humanidad. —Comentario Bíblico Adventista 2:1000 (1881). MCP p. 462.

El estudio de la Biblia da poder a la mente.*—Los que desean ardientemente obtener conocimiento para ser una bendición a sus semejantes, recibirán ellos mismos la bendición de Dios. Mediante el estudio de su Palabra sus facultades mentales serán despertadas a una actividad fervorosa. Se producirá una expansión y un desarrollo de las facultades, y la mente adquirirá poder y eficiencia. —Palabras de Vida del Gran Maestro, 269; 234 (1900) MCP p. 463.

FACTORES EMOCIONALES 

Las emociones han de ser controladas por la voluntad—Lo que os corresponde es volcar vuestra voluntad en el bando de Cristo. Cuando le entregáis vuestra voluntad, él inmediatamente toma posesión de vosotros, y obra en vosotros para que hagáis su deseo. Entonces vuestra naturaleza queda sometida a su Espíritu. Hasta vuestros pensamientos quedan sujetos al Señor. Si no podéis dominar vuestros impulsos y emociones como deseáis, a lo menos podéis dominar la voluntad, de modo que se efectúe un gran cambio en vuestra vida. 

Cuando entregáis vuestra voluntad a Cristo, vuestra vida queda escondida con Cristo en Dios. Hace alianza con el poder que supera a todos los principados y las potestades. Ya tenéis fuerza divina que os mantiene asidos a su fortaleza; y se abre ante vosotros la posibilidad de una nueva vida, y aún la vida de la fe. —MeM 328 (1898) MCP p. 126.

Las emociones controladas por la razón y la conciencia—El poder de la verdad debiera ser suficiente para sostener y consolar en toda adversidad. La religión de Cristo revela su verdadero valor al capacitar a quien la posee para triunfar sobre la aflicción. Pone a los apetitos, las pasiones y las emociones bajo el control de la razón y de la conciencia, y disciplina los pensamientos para que fluyan por canales saludables. Y entonces la lengua no quedará abandonada para deshonrar a Dios por medio de expresiones de anhelos pecaminosos.—Testimonies for the Church 5:314 (1885) MCP p.127.

El estudio de la naturaleza fortalece el carácter—En estas lecciones que se obtienen directamente de la naturaleza hay una sencillez y una pureza que las hace del más elevado valor. Todos necesitan las enseñanzas que se han de sacar de esa fuente. Por sí misma, la hermosura de la naturaleza lleva al alma lejos del pecado y de las atracciones mundanas y la guía hacia la pureza, la paz y Dios. Demasiado a menudo las mentes de los estudiantes están ocupadas por las teorías y especulaciones humanas, falsamente llamadas ciencia y filosofía. Necesitan ponerse en íntimo contacto con la naturaleza. Aprendan ellos que la creación y el cristianismo tienen un solo Dios. Sean enseñados a ver la armonía de lo natural con lo espiritual. Conviértase todo lo que ven sus ojos y tocan sus manos en una lección para la edificación del carácter. Así las facultades mentales serán fortalecidas, desarrollado el carácter, y ennoblecida la vida toda. —Palabras de Vida del Gran Maestro, 14 (1900). MCP p. 463.


MENOSCABO DE LAS FUERZAS VITALES
Culpa
La culpa malogra las fuerzas vitales—Las penas, la ansiedad, el descontento, el remordimiento, el sentimiento de culpabilidad y la desconfianza menoscaban las fuerzas vitales, y llevan al decaimiento y a la muerte. —El Ministerio de Curación, 185 (1905)). MCP, p.467.

Cómo liberarse de la culpa—Este sentimiento de culpa debe ser depositado a los pies de la cruz del Calvario. La sensación de pecaminosidad ha emponzoñado las fuentes de la vida y de la verdadera felicidad. Pero ahora Jesús le dice: Deposítalo todo en mí; yo tomaré tus pecados, te daré paz. No sigas destruyendo tu respeto propio, porque yo te he comprado por el precio de mi propia sangre. Eres mío; fortaleceré tu voluntad debilitada; eliminaré el remordimiento que te causa el pecado. Por lo tanto, vuelva su corazón, tembloroso por causa de la incertidumbre, y aférrese de la esperanza que se le extiende. Dios acepta su corazón quebrantado y contrito. Le ofrece ampliamente el perdón. Le ofrece adoptarlo en el seno de su familia, y le ofrece su gracia que lo ayudará en sus debilidades; y el amado Jesús lo conducirá paso a paso si Ud. está dispuesto a poner su mano en la suya y dejar que lo guíe.—Carta 38, 1887. MCP p. 467.



Ansedad

No es la voluntad de Dios. - No es la voluntad de Dios que su pueblo sea abrumado por el peso de las preocupaciones. —El Camino a Cristo, 124 (1892) MCP p. 484.

La ansiedad produce enfermedad—Cuando el mal quedó subsanado, podemos con fe tranquila presentar a Dios las necesidades del enfermo, según lo indique el Espíritu Santo. Dios conoce a cada cual por nombre y cuida de él como si no hubiera nadie más en el mundo por quien entregara a su Hijo amado. Siendo el amor de Dios tan grande y tan infalible, debe alentarse al enfermo a que confíe en Dios y tenga ánimo. La congoja acerca de sí mismos los debilita y enferma. Si los enfermos resuelven sobreponerse a la depresión y la melancolía, tendrán mejores perspectivas de sanar; pues “el ojo de Jehová está sobre los que le temen, sobre los que esperan en su misericordia”. Salmos 33:18 (VM).—El Ministerio de Curación, 174, 175 (1905). MCP p. 484.


La responsabilidad de Dios y la nuestra—Cuando nosotros mismos nos encargamos de manejar las cosas que nos conciernen, confiando en nuestra propia sabiduría para salir airosos, asumimos una carga que él no nos ha dado, y tratamos de llevarla sin su ayuda. Nos imponemos la responsabilidad que pertenece a Dios y así nos colocamos en su lugar. Con razón podemos entonces sentir ansiedad y esperar peligros y pérdidas, que seguramente nos sobrevendrán. Cuando creamos realmente que Dios nos ama y quiere ayudarnos, dejaremos de acongojarnos por el futuro. Confiaremos en Dios así como un niño confía en un padre amante. Entonces desaparecerán todos nuestros tormentos y dificultades; porque nuestra voluntad quedará absorbida por la voluntad de Dios. —El Discurso Maestro de Jesucristo, 85 (1896).MCP p. 485.


Cuidado y ansiedad a préstamo—Hay seguridad cuando se confía en Dios continuamente; no existirá un temor constante de males futuros. Estos cuidados y ansiedades prestados desaparecerán. Tenemos un Padre celestial que se preocupa por sus hijos, y quiere que su gracia sea suficiente en todo momento de necesidad, y así lo hace. 2T 72 (1868). MCP p. 486.



Dejemos el futuro en las manos de Dios—Aunque se suplan sus necesidades presentes, muchos se niegan a confiar en Dios para el futuro, y viven en constante ansiedad por el temor de que los alcance la pobreza, y de que sus hijos tengan que sufrir a causa de ellos. Algunos están siempre en espera del mal, o agrandan de tal manera las dificultades reales, que sus ojos se incapacitan para ver las muchas bendiciones que demandan su gratitud. Los obstáculos que encuentran, en vez de guiarlos a buscar la ayuda de Dios, única fuente de fortaleza, los separan de él, porque despiertan inquietud y quejas... Jesús es nuestro amigo; todo el cielo está interesado en nuestro bienestar; y nuestra ansiedad y temor apesadumbran al Santo Espíritu de Dios. No debemos abandonarnos a la ansiedad que nos irrita y desgasta, y que en nada nos ayuda a soportar las pruebas. No debe darse lugar a esa desconfianza en Dios que nos lleva a hacer de la preparación para las necesidades futuras el objeto principal de la vida, como si nuestra felicidad dependiera de las cosas terrenales. —Historia de los Patriarcas y Profetas, 299 (1890)). MCP p. 486.


Una ansiedad indebida—Dios no condena la prudencia y la previsión en el uso de las cosas de esta vida, pero la preocupación febril y la ansiedad indebida con respecto a las cosas mundanas no están de acuerdo con su voluntad.—Consejos sobre Mayordomía Cristiana, 165 (1887)MCP p. 486.


Cristianos con corazones ansiosos—Muchos de los que profesan seguir a Cristo se sienten angustiados, porque temen confiarse a Dios. No se han entregado por completo a él, y retroceden ante las consecuencias que semejante entrega podría implicar. Pero a menos que se entreguen así a Dios no podrán hallar paz.—El Ministerio de Curación, 381 (1905)MCP p. 487.


Temor


Al desconfiar de Dios, enfrentan mil temores—Muchos dejan de depositar para ellos un tesoro en el cielo al hacer el bien con los medios que Dios les ha prestado. Desconfían de Dios y tienen mil temores con respecto al futuro. Tal como los hijos de Israel, tienen un corazón malo e incrédulo. 2MCP89 491.2
El Señor le proporcionó a esa gente muchas cosas de acuerdo con sus necesidades, pero ellos se crearon problemas para el futuro. Se quejaron, y murmuraron durante sus viajes que Moisés los había llevado hasta allí para matarlos de hambre a ellos y a sus hijos. Las necesidades imaginarias les cerraron los ojos y los corazones para que no vieran la bondad y las misericordias de Dios en sus peregrinaciones, y no le agradecieron toda su generosidad. Así es también el desconfiado pueblo de Dios de esta época de incredulidad y degeneración. Temen pasar necesidades ellos mismos, o que sus hijos lleguen a ser necesitados, o que sus nietos padezcan miseria. No se atreven a confiar en Dios. No tienen una fe genuina en quien les ha confiado las bendiciones y las bondades de la vida, y que les ha dado talentos a fin de que los usen para su gloria en el avance de su causa.—Testimonies for the Church 2:656, 657 (1871).MCP p. 492.


La fe aumenta ante el conflicto con la duda y el temor—El Señor con frecuencia nos pone en situaciones difíciles para estimularnos a hacer un esfuerzo mayor. En su providencia a veces ocurren dificultades especiales para probar nuestra paciencia y nuestra fe. Dios nos da lecciones de confianza. Nos enseña dónde buscar ayuda y fortaleza en momentos de necesidad. De ese modo obtenemos un conocimiento práctico de su voluntad divina, que tanto necesitamos en la experiencia de nuestra vida. La fe aumenta en poder en el conflicto ferviente con la duda y el temor.—Testimonies for the Church 4:116, 117 (1876).MCP p. 493.


El temor revela incredulidad—Así como Jesús reposaba por la fe en el cuidado del Padre, así también hemos de confiar nosotros en el cuidado de nuestro Salvador. Si los discípulos hubiesen confiado en él, habrían sido guardados en paz. Su temor en el tiempo de peligro reveló su incredulidad. En sus esfuerzos por salvarse a sí mismos, se olvidaron de Jesús; y únicamente cuando desesperando de lo que podían hacer, se volvieron a él, pudo ayudarles. ¡Cuán a menudo experimentamos nosotros lo que experimentaron los discípulos! Cuando las tempestades de la tentación nos rodean y fulguran los fieros rayos y las olas nos cubren, batallamos solos con la tempestad, olvidándonos de que hay Uno que puede ayudarnos. Confiamos en nuestra propia fuerza hasta que perdemos nuestra esperanza y estamos a punto de perecer. Entonces nos acordamos de Jesús, y si clamamos a él para que nos salve, no clamaremos en vano. Aunque él con tristeza reprende nuestra incredulidad y confianza propia, nunca deja de darnos la ayuda que necesitamos. En la tierra o en el mar, si tenemos al Salvador en nuestro corazón, no necesitamos temer. La fe viva en el Redentor serenará el mar de la vida, y de la manera que él reconoce como la mejor nos librará del peligro.—El Deseado de Todas las Gentes, 303 (1898). MCP p. 494.


El temor contrista al Espíritu Santo—La fe acepta lo que Dios dice al pie de la letra, sin pedir comprender el significado de los incidentes penosos que ocurran. Pero son muchos los que tienen poca fe. Siempre están temiendo y cargándose de dificultades. Cada día están rodeados por las pruebas del amor de Dios, cada día gozan de los beneficios de su providencia; pero pasan por alto estas bendiciones. Y las dificultades que encuentran, en vez de hacerlos allegarse a Dios, los separan de él, porque crean agitación y rebelión... Jesús es su amigo. Todo el cielo está interesado en su bienestar, y su temor y murmuraciones agravian al Espíritu Santo. No es porque veamos o sintamos que Dios nos oye por lo que debemos creer. Debemos confiar en sus promesas. Cuando acudimos a él con fe, debemos creer que toda petición penetra hasta el corazón de Cristo. Cuando hemos pedido su bendición, debemos creer que la recibiremos, y agradecerle que la tenemos. Luego hemos de atender a nuestros deberes, confiando en que la bendición será enviada cuando más la necesitemos. Cuando aprendamos a hacer esto, sabremos que nuestras oraciones reciben contestación. Dios obrará por nosotros “mucho más abundantemente de lo que pedimos,” “conforme a las riquezas de su gloria,” y “por la operación de la potencia de su fortaleza”.—Obreros Evangélicos, 275, 276 (1915)MCP p.495.


Qué hacer cuando tenemos miedo—Solamente la sensación de la presencia de Dios puede desvanecer el temor que, para el niño tímido, haría de la vida una carga. Grabe él en su memoria la promesa: “El ángel de Jehová acampa alrededor de los que le temen, y los defiende”. Salmos 34:7. Lea la maravillosa historia de Eliseo cuando estaba en la ciudad de la montaña y había entre él y el ejército de enemigos armados un círculo poderoso de ángeles celestiales. Lea cómo se le apareció el ángel de Dios a Pedro cuando estaba en la prisión, condenado a muerte; cómo lo libertó, pasando por entre los guardianes armados y las macizas puertas de hierro con sus cerrojos y barrote. . . . Ed 255, 256 (1903). MCP p.496.

Depresión


Muchas enfermedades son el resultado de la depresión mental—Una mente contenta y un espíritu alegre son salud para el cuerpo y fortaleza para el alma. No hay causa de enfermedad tan fructífera como la depresión, la lobreguez y el pesar. —Testimonies for the Church 1:702 (1868). MCP p. 499.


Cuando se elimina la depresión, se acelera la recuperación—Siendo el amor de Dios tan grande y tan infalible, se debe alentar a los enfermos a que confíen en Dios y tengan ánimo. La congoja acerca de sí mismos los debilita y enferma. Si los enfermos resuelven sobreponerse a la depresión y la melancolía, tendrán mejores perspectivas de sanarse; pues “el ojo de Jehová está... sobre los que esperan en su misericordia”. Salmos 33:18 (VM).—El Ministerio de Curación, 174, 175 (1905). MCP p. 499.


El verdadero cristiano y la depresión—El verdadero cristiano no permite que ninguna consideración terrena se interponga entre su alma y Dios. El mandamiento del Señor ejerce una influencia llena de autoridad sobre sus afectos y sus actos. . . . Cuando la depresión se apodera del alma, eso no es evidencia de que Dios haya cambiado. Él es “el mismo ayer, y hoy, y por los siglos”. Es posible estar seguro del favor de Dios cuando se es capaz de sentir los rayos del Sol de justicia; pero si las nubes envuelven su alma, no debemos creer que hemos sido abandonados. La fe debe atravesar las tinieblas. El ojo debe estar fijo en Dios, y todo nuestro ser se llenará de luz. Hay que tener siempre ante la mente las riquezas de la gracia de Cristo. Atesoremos las lecciones que proporciona su amor. Que nuestra fe sea como la de Job, para que podamos decir: “Aunque él me matare, en él esperaré”. Aferrémonos de las promesas del Padre celestial, y recordemos la forma como nos trata; porque “todas las cosas les ayudan a bien... a los que conforme a su propósito son llamados”.—The Review and Herald, 24 de enero de 1888. MCP p. 514.


INTERRELACION DE MENTE Y CUERPO


Una misteriosa relación mutua—Entre la mente y el cuerpo hay una relación misteriosa y maravillosa. La primera influye sobre el último y viceversa. Mantener el cuerpo en condición de buena salud para que desarrolle su fuerza, para que cada parte de la maquinaria viviente pueda obrar armoniosamente, debe ser el primer estudio de nuestra vida. Descuidar el cuerpo es descuidar la mente. No puede glorificar a Dios el hecho de que sus hijos tengan cuerpos enfermizos y mentes atrofiadas. —Joyas de los Testimonios 1:416 (1875MCP p. 383.


Desarrollo armonioso de las facultades mentales y morales—El mejoramiento de la mente es un deber que tenemos que cumplir con nosotros mismos, con la sociedad y con Dios. Pero nunca deberíamos poner en práctica maneras de cultivar el intelecto a expensas de lo moral y lo espiritual. Y sólo mediante el desarrollo armonioso, tanto de la mente como de las facultades morales, se logrará la más elevada perfección de ambas.—The Review and Herald, 4 de enero de 188. MCP p.384.


El esfuerzo mental afecta el vigor físico—Deberíamos tratar de preservar el pleno vigor de nuestras facultades para llevar a cabo la tarea que tenemos delante de nosotros. Todo lo que reduzca el vigor físico, debilita el esfuerzo mental. De ahí que toda costumbre que perjudique la salud del cuerpo debería ser descartada resueltamente…Sin embargo, cuántos que se dicen cristianos no están dispuestos a negarse a sí mismos ni aun por causa de Cristo. Cuán a menudo el amor a una complacencia perniciosa es más fuerte que el deseo de tener una mente sana en un cuerpo sano. Se dedican preciosas horas del tiempo de prueba, y se malgastan los medios dados por Dios para complacer al ojo y gratificar el apetito. La costumbre mantiene a miles esclavos de lo terreno y lo sensual. Muchos son cautivos voluntarios; no desean una parte mejor.—The Signs of the Times, 1o de junio de 1882. MCP p. 391.


Los hábitos físicos afectan el cerebro—El cerebro es la ciudadela del ser. Los malos hábitos físicos afectan el cerebro, e impiden que se alcance aquello que se desea: una buena disciplina mental. A menos que los jóvenes estén versados en la ciencia de cuidar del cuerpo tanto como de la mente, no tendrán éxito como alumnos. El estudio no es la causa principal del quebrantamiento de las facultades mentales. La causa principal es la alimentación impropia, las comidas irregulares, la falta de ejercicio físico y otras violaciones negligentes de las leyes de la salud. Cuando hagamos todo cuanto podamos para conservar la salud, entonces podremos pedir con fe a Dios que bendiga nuestros esfuerzos.—Consejos para los Maestros Padres y Alumnos, 284, 285; 229 (1913). MCP p. 392.


El alimento malsano anestesia la conciencia—Nuestro pueblo ha estado retrocediendo respecto de la reforma pro salud. Satanás ve que no puede ejercer un poder tan grande sobre las mentes cuando el apetito está bajo control, como cuando se le da rienda suelta, y él está trabajando constantemente para inducir a los hombres a complacerse a sí mismos. Bajo la influencia de alimentos malsanos la conciencia se anestesia, la mente se entenebrece y se malogra su susceptibilidad a las impresiones...—Manuscrito 132. MCP p. 405.

Evitemos los extremos—Los que entienden debidamente las leyes de la salud y se dejan dirigir por los buenos principios, evitan los extremos, y no incurren en la licencia ni en la restricción. Escogen su alimento no meramente para agradar al paladar, sino para reconstruir el cuerpo. Procuran conservar todas sus facultades en la mejor condición posible para prestar el mayor servicio a Dios y a los hombres.


Saben someter su apetito a la razón y a la conciencia, y son recompensados con la salud del cuerpo y de la mente. Aunque no imponen sus opiniones a los demás ni los ofenden, su ejemplo es un testimonio en favor de los principios correctos. Estas personas ejercen una extensa influencia para el bien.—El Ministerio de Curación, 246 (1905)MCP p.406.



La mente controla al hombre en su totalidad—La mente controla al hombre en su totalidad. Todas nuestras acciones, buenas o malas, tienen su origen en la mente. Es la mente la que adora a Dios y nos vincula con los seres celestiales... Todos los órganos físicos son siervos de la mente, y los nervios son los mensajeros que transmiten sus órdenes a cada parte del cuerpo, para dirigir los movimientos de la maquinaria viviente...La actividad armoniosa de todas sus partes: cerebro, huesos y músculos, es necesaria para el desarrollo pleno y saludable del organismo humano en su totalidad.—Special Testimonies on Education, 33 (1897); Fundamentals of Christian Education, 426MCP p. 407.



Pocos se dan cuenta del poder de la mente sobre el cuerpo—Pocos se dan cuenta del poder que la mente tiene sobre el cuerpo. Una gran cantidad de las enfermedades que afligen a la humanidad tienen su origen en la mente, y sólo se pueden curar si se recupera la salud de ésta. Muchos más de los que nos imaginamos son enfermos mentales. Las enfermedades cardíacas producen muchos dispépticos, porque la perturbación mental que el miedo a ellas produce, ejerce una influencia paralizadora sobre los órganos digestivos.—Testimonies for the Church 3:184 (1872) MCP p. 407.

Cuerpo: medio de expresión de la mente y el alma—El cuerpo es un medio muy importante para desarrollar la mente y el alma en la edificación del carácter. De ahí que el adversario de las almas encauce sus tentaciones para debilitar y degradar las facultades físicas. El éxito que obtiene de ello significa con frecuencia la entrega de todo el ser al mal. A menos que las tendencias de la naturaleza física estén dominadas por un poder superior, obrarán con certidumbre ruina y muerte. El cuerpo debe ser puesto en sujeción a las facultades superiores del ser. Las pasiones deben ser controladas por la voluntad, que debe estar a su vez bajo el control de Dios. La facultad regia de la razón, santificada por la gracia divina, debe regir la vida. El poder intelectual, el vigor físico y la longevidad dependen de las leyes inmutables. Mediante la obediencia a esas leyes, el hombre puede ser vencedor de sí mismo, vencedor de sus propias inclinaciones, vencedor de principados y potestades, de los “gobernadores de las tinieblas” y de las “malicias espirituales en los aires”. Efesios 6:12.—La Historia de Profetas y Reyes, 359 (1917 MCP p. 419.

Seguridad de la aprobación de Dios—La seguridad de la aprobación de Dios promoverá la salud física. Esta seguridad fortalece el alma contra la duda, la perplejidad y la excesiva congoja, que tan a menudo carcomen las fuerzas vitales e inducen a contraer enfermedades nerviosas de la índole más debilitante y angustiosa. El Señor ha comprometido su infalible palabra en el sentido de que su ojo estará sobre los justos, y su oído estará abierto a su oración.—Notas Biográficas de Elena G. de White, 299 (1915). MCP p. 422.


LA FUERZA VIGORIZADORA DE LA VIDA

El amor, el principio de acción—Cuando el principio celestial del amor eterno llena el corazón, fluirá a los demás... porque el amor es el principio de acción, que modifica el carácter, gobierna los impulsos, domina las pasiones, subyuga la enemistad y eleva y ennoblece los afectos.— Testimonios Selectos 3:265.). MCP p. 209.

El amor brota espontáneamente cuando se oculta el yo—Cuando el yo se oculta en Cristo, brota espontáneamente el verdadero amor. No es una emoción o un impulso sino una decisión de una voluntad santificada. No consiste en un sentimiento sino en la transformación de todo el corazón, el alma y el carácter, los cuales están muertos al yo y vivos para Dios. Nuestro Señor y Salvador nos pide que nos entreguemos a Él. Entregar el yo a Dios es todo lo que nos pide, darnos a Él para que nos use como lo vea conveniente. Hasta que no lleguemos a este punto de sumisión, no trabajaremos con alegría, utilidad ni éxito en ninguna parte. — The S.D.A. Bible Commentary 1100, 1101. MCP p.210.

El amor no es un impulso sino un principio divino—Un supremo amor a Dios y un amor abnegado hacia nuestros semejantes, es el mejor don que nuestro Padre celestial puede conferirnos. Tal amor no es un impulso, sino un principio divino, un poder permanente. El corazón no consagrado no puede originarlo ni producirlo. Sólo se encuentra en el corazón en que reina Jesús. “Nosotros le amamos a él, porque él nos amó primero”. 1 Juan 4:19. En el corazón renovado por la gracia divina, el amor es el principio de acción dominante.—Los Hechos de los Apóstoles, 455 (1911)). MCP p. 210.

Fuente del verdadero afecto humano—Nuestros afectos mutuos surgen de una común relación con Dios. Somos una familia y nos amamos los unos a los otros como él nos amó. Cuando se compara este afecto verdadero, santificado y disciplinado, con la cortesía ampulosa del mundo, las expresiones carentes de significado de la amistad efusiva son como paja de la era.—HHD 103 (1896). MCP p. 216

Amar como Cristo amó significa manifestar abnegación en todo momento y lugar, mediante palabras amantes y un continente agradable.... El amor genuino es un precioso atributo que se origina en el cielo, y cuya fragancia crece en proporción a la forma en que se lo dispensa a los demás...—HHD 103 (1899) MCP p. 216.

El amor une los corazones—Haya entre ellos amor mutuo y sopórtense uno a otro. Entonces el casamiento, en vez de ser la terminación del amor, será más bien su verdadero comienzo. El calor de la verdadera amistad, el amor que une un corazón al otro, es sabor anticipado de los goces del cielo... Ame cada uno de ellos al otro antes de exigir que el otro le ame.. MH 360, 361 (1905). MCP p. 211.

No refrenar los impulsos amantes—Estimulad la expresión del amor hacia Dios y de unos hacia otros. La razón por la cual hay tantos hombres y mujeres de corazón duro en el mundo es porque el verdadero afecto ha sido considerado como debilidad, y ha sido desalentado y reprimido. La mejor naturaleza de estas personas fue ahogada en la infancia; y a menos que la luz del amor divino derrita su frío egoísmo, su felicidad quedará arruinada para siempre. Si queremos que nuestros hijos posean el tierno espíritu de Jesús y la simpatía que los ángeles manifiestan por nosotros, debemos estimular los impulsos generosos y amantes de la infancia.—El Deseado de Todas las Gentes, 475 (1898)). MCP p. 217.



El verdadero amor prepara para el matrimonio de éxito—El amor verdadero es un principio santo y elevado, por completo diferente en su carácter del amor despertado por el impulso, que muere de repente cuando es severamente probado. Mediante la fidelidad al deber en la casa paterna, los jóvenes deben prepararse para formar su propio hogar. Practiquen allí la abnegación propia, la amabilidad, la cortesía y la compasión del cristianismo. El amor se conservará vivo en el corazón, y los que salgan de tal hogar para ponerse al frente de su propia familia, sabrán aumentar la felicidad de la persona a quien hayan escogido por compañero o compañera de su vida. Entonces el matrimonio, en vez de ser el fin del amor, será su verdadero principio.—Historia de los Patriarcas y Profetas, 174 (1890). MCP p. 218.



Hombres, mujeres y jóvenes afectados por la depravación moral—Diariamente aumentan los peligros morales a los que todos, ancianos y jóvenes, están expuestos. El desvarío moral, que llamamos depravación, encuentra amplio espacio para actuar, y los hombres, las mujeres y los jóvenes que profesan ser cristianos ejercen una influencia que es baja, sensual, diabólica.—MCP p. 233

Satanás está haciendo esfuerzos soberanos para envolver personas casadas, niños y jóvenes, en prácticas impuras. Sus tentaciones hallan aceptación en muchos corazones porque no han sido elevados, purificados, refinados y ennoblecidos por la sagrada verdad que ellos profesan creer. No pocos han sido bajos y viles en pensamiento, y triviales en la manera de hablar y de conducirse, de modo que cuando vienen las tentaciones de Satanás no tienen poder moral para resistirlas y caen como fácil presa...—En Lugares Celestiales, 201 (1887) MCP p. 233.


Eviten leer, ver y escuchar impurezas—Los que no quieran ser víctimas de las trampas de Satanás, deben guardar bien las avenidas del alma; deben evitar el leer, mirar u oír lo que podría sugerir pensamientos impuros. No se debe permitir que la mente se espacie al azar en cualquier tema que sugiera el enemigo de nuestras almas. Hay que vigilar fielmente el corazón, o los males de afuera despertarán los males de adentro, y el alma vagará en tinieblas.—Los Hechos de los Apóstoles, 427 (1911).MCP 234
Usted ha de llegar a ser un fiel centinela de sus oídos, sus ojos, y todos sus sentidos si desea controlar su mente e impedir que pensamientos vanos y corruptos manchen su alma. Sólo el poder de la gracia puede realizar esta obra tan deseable.—Testimonies for the Church 2:561 (1870). MCP p. 234.


Novelas lujuriosas y pornografía—Las figuras impuras tienen una influencia corruptora. Muchos leen ansiosamente las novelas y, como resultado, su imaginación se contamina. En los transportes públicos se hacen circular fotografías de mujeres desnudas para la venta. Estas fotografías odiosas también se encuentran en los estudios fotográficos y se cuelgan en las paredes de los que venden grabados. Esta es una época en que la corrupción prolifera por doquier. La concupiscencia de los ojos y las pasiones corrompidas se despiertan por la contemplación y la lectura... La mente se complace en contemplar escenas que despiertan las pasiones más viles y bajas. Estas viles imágenes, vistas por una imaginación contaminada, corrompen la moral y preparan a los seres engañados y apasionados a dar rienda suelta a sus pasiones lujuriosas. Luego siguen pecados y crímenes que arrastran a los seres formados a la imagen de Dios a un nivel semejante al de las bestias, hundiéndolos finalmente en la perdición. Evite leer y mirar cosas que sugieran pensamientos impuros. Cultiven las facultades intelectuales y morales.—Testimonies for the Church 2:410 (1870)). MCP p. 235.

[image: ]El ejemplo de amor abnegado es irresistible—Cuanto más estrechamente nos asemejemos a nuestro Salvador en el carácter, tanto mayor será nuestro amor hacia aquellos por quienes El murió. Los cristianos que manifiestan entre sí un espíritu de amor abnegado están dando un testimonio por Cristo que los incrédulos no pueden negar ni resistir. Es imposible estimar el poder de tal ejemplo. Nada tendrá tanto éxito en derrotar los propósitos de Satanás y sus emisarios, nada edificará tanto el reino del Redentor, como el amor de Cristo manifestado por los miembros de la iglesia.—Testimonies for the Church 5:167, 168 (1882) MCP p. 246.

Todas las citas tomadas de  Mente, Carácter y Personalidad, Volumen I y II

[image: ]


Citas de Elena de White,
Directrices para la Salud Mental y Espiritual




EL ESTUDIO DE LA MENTE 

La importancia de la mente. – el primer comentario de Elena de White es que el tratar con la mente es “...es la obra más delicada en la cual los hombres estuvieron alguna vez ocupados.” Luego comenta que es deber de toda persona, para su propio bien y el de la humanidad, conocer las leyes de la vida y obedecerlas con toda conciencia. Todos necesitan conocer el organismo más maravilloso: el cuerpo humano. Deberían comprender las funciones de los diversos órganos y como éstos dependen unos de otros para que todos actúen con salud.. Ciertamente, ella dice, “Deberían estudiar la influencia de la mente en el cuerpo, la del cuerpo en la mente, y las leyes que los rigen.” Ella aconseja que debemos educar y disciplinar la mente por el estudio, la observación y la reflexión. Las capacidades mentales se fortalecerán y desarrollarán si salís a trabajar con el temor de Dios, con humildad, y con una ferviente oración. MH 128 (1905). MCP p. 3.


Satanás estudia la mente—Por miles de años Satanás ha estado experimentando con las propiedades de la mente humana, y ha llegado a conocerla bien. Por sus sutiles operaciones en estos últimos días está ligando la mente humana con la de él, imbuyéndola con sus pensamientos; y está haciendo esta obra en forma tan engañosa que los que aceptan su conducción no saben que él los dirige a su antojo. El gran engañador espera confundir tanto las mentes de los hombres y mujeres que sólo oigan su voz. —Medical Ministry, 111 (1907) MCP p. 18.


Religión y salud—La religión personal es de suprema importancia. Juan escribió a Gayo: “Amado, yo deseo que tú seas prosperado en todas las cosas, y que tengas salud, así como prospera tu alma”. 3 Juan 2. La salud del cuerpo depende mayormente de la salud del alma; por lo tanto, si comemos o bebemos, o si hacemos cualquier otra cosa, hagámoslo todo para gloria de Dios. La religión personal se revela por la conducta, las palabras y las acciones. Produce crecimiento hasta que finalmente, la perfección reclama la alabanza del Señor: “Vosotros estáis completos en él”. Colosenses 2:10. —Carta 117, 1901. MCP p. 27.


Qué hace la religión—La verdadera religión ennoblece la mente, refina el gusto, santifica el juicio, y hace de su poseedor un participante de la pureza y la santidad del Cielo. Acerca a los ángeles y nos separa más y más del espíritu y la influencia del mundo. Se integra a todos los actos y relaciones de la vida y nos da “el espíritu de... dominio propio”, y el resultado es la felicidad y la paz. —The Signs of the Times, 23 de octubre de 1884 MCP p. 34.

RELACIONES BÁSICAS

Se piensa muy poco en los factores causales—Poca, muy poca consideración se da a las causas que determinan la mortalidad, la enfermedad y la degeneración, que existen hoy aun en los países más civilizados y favorecidos. La raza humana decae. —El Ministerio de Curación, 294 (1905). MCP p. 59.

Nueve de cada diez enfermedades se originan en la mente—Por doquiera prevalece la enfermedad mental. Los nueve décimos de las enfermedades que sufren los hombres tienen su fundamento en esto. Puede ser que alguna aguda dificultad del hogar esté royendo como un cáncer el alma y debilitando las fuerzas vitales. A veces el remordimiento por el pecado mina la constitución y desequilibra la mente - 5Testimonios 444 (1885) MCP p. 59.

La mente afecta al cuerpo—La relación que existe entre la mente y el cuerpo es muy íntima. Cuando uno está afectado, el otro simpatiza. La condición de la mente afecta la salud del sistema físico. Si la mente es libre y feliz, por una conciencia de bien hacer y un sentido de satisfacción en hacer felices a otros, crea una alegría que reaccionará sobre todo el sistema, produciendo una mejor circulación de la sangre y una tonificación de todo el cuerpo. La bendición de Dios es un poder sanador, y los que benefician a otros con generosidad sentirán esa maravillosa bendición tanto en el corazón como en la vida. —Counsels on Health, 28 (1890); véase también Joyas de los Testimonios 1:179 (1876) MCP p. 59.

Un cerebro sano y bien alimentado—El cerebro es el órgano e instrumento de la mente, y controla todo el cuerpo. Para que las otras partes del sistema estén sanas, el cerebro debe estar sano. Y para que el cerebro esté sano, la sangre debe ser pura. Si por los hábitos correctos en el comer y el beber se mantiene pura la sangre, el cerebro estará adecuadamente alimentado. - Manuscritos 24, 1900. (MM 291.) MCP p. 60.


La enfermedad se origina en la mente—Una gran parte de las enfermedades que afligen a la humanidad tienen su origen en la mente y sólo pueden ser sanadas por la restauración de la salud de la mente. Hay mucho más enfermos de la mente de lo que imaginamos. La enfermedad del corazón produce muchas personas dispépticas, porque los problemas de la mente tienen un efecto paralizador sobre los órganos digestivos. 3Testimonios 184 (1872). MCP p. 63.


El amor de Cristo vitaliza el ser entero—El amor que Cristo infunde en todo nuestro ser es un poder vivificante. Da salud a cada una de las partes vitales: el cerebro, el corazón y los nervios. Por su medio las energías más potentes de nuestro ser despiertan y entran en actividad. Libra al alma de culpa y tristeza, de la ansiedad y congoja que agotan las fuerzas de la vida. Con él vienen la serenidad y la calma. Implanta en el alma un gozo que nada en la tierra puede destruir: el gozo que hay en el Espíritu Santo, un gozo que da salud y vida. —El Ministerio de Curación, 78 (1905) MCP p. 65.


La receta del Salvador para los males mentales y espirituales—Las palabras de nuestro Salvador: “Venid a mí, ...que yo os haré descansar” (Mateo 11:28), son una receta para curar las enfermedades físicas, mentales y espirituales. A pesar de que por su mal proceder los hombres han atraído el dolor sobre sí mismos, Cristo se compadece de ellos. En él pueden encontrar ayuda. Hará cosas grandes en beneficio de quienes en él confíen.—El Ministerio de Curación, 78, 79 (1905) MCP p. 66.



La mente y la lucha espiritual—Nuestro progreso en pureza moral depende de la correcta manera de pensar y de actuar. “No lo que entra en la boca contamina al hombre; mas lo que sale de la boca, esto contamina al hombre”. “Porque del corazón salen los malos pensamientos, los homicidios, los adulterios, las fornicaciones, los hurtos, los falsos testimonios las blasfemias. Estas cosas son las que contaminan al hombre”. Mateo 15:11, 19, 20.Los malos pensamientos destruyen el alma. El poder convertidor de Dios cambia el corazón, refina y purifica los pensamientos. A menos que se haga un esfuerzo decidido para mantener los pensamientos centrados en Cristo, la gracia no se puede revelar en la vida. La mente tiene que entrar en la lucha espiritual. Cada pensamiento debe ser llevado en cautiverio a la obediencia de Cristo. Todos los hábitos deben ser puestos bajo el control de Dios.—Carta 123, 1904. -  MCP p. 69.



Satanás ataca las facultades de percepción.1—Satanás se presenta al hombre con sus tentaciones en la forma en que se presentó a Cristo: como ángel de luz. Ha estado trabajando para debilitar física y moralmente al hombre a fin de vencerlo con sus tentaciones, y luego triunfar sobre su ruina. Y ha tenido acceso a aquellos que están esclavizados por los apetitos, sin tener en cuenta los resultados. Bien sabe él que es imposible al hombre desempeñar sus obligaciones para con Dios y sus semejantes mientras malogra las facultades que Dios le ha dado. El cerebro es la capital del cuerpo. Si las facultades perceptivas son entorpecidas por cualquier clase de intemperancia, no se disciernen las cosas eternas. – Review and Herald, Sept 8, 1874. (MYP 236.) MCP p.73.


DESARROLLO DE LA MENTE


Fundamento de todo estudio—La Palabra de Dios debe ser el fundamento de todo estudio, y las palabras de la revelación, cuidadosamente estudiadas, apelan tanto al intelecto como al corazón y los fortalecen. Se requiere el cultivo del intelecto para que comprendamos la revelación de la voluntad de Dios para nosotros. No puede ser descuidada por los que son obedientes a sus mandamientos. Dios no nos dio las facultades de la mente para ser dedicadas a proyectos vulgares y frívolos. Manuscritos 16, 1896. MCP p.91.


Inspira la mente—En la Palabra de Dios halla la mente temas de la más profunda meditación, las más sublimes aspiraciones. Allí podemos estar en comunión con los patriarcas y los profetas, y escuchar la voz del Eterno mientras habla con los hombres. Allí contemplamos la Majestad de los cielos tal como se humilló para hacerse nuestro sustituto y garante, para luchar a solas con las potestades de las tinieblas y obtener la victoria en nuestro favor. Una reverente contemplación de estos temas no puede menos que suavizar, purificar y ennoblecer el corazón, y al mismo tiempo inspirar a la mente nueva fortaleza y vigor. —Consejos para los Maestros Padres y Alumnos, 51 (1913) MCP p. 92.


La mente encuentra su desarrollo más noble—Si la Biblia fuera estudiada como debiera serlo, los hombres llegarían a ser de intelecto fuerte. Los temas tratados en la Palabra de Dios, la digna sencillez de su lenguaje, los nobles temas que presenta a la mente, desarrollan facultades en el hombre que no podrían desarrollarse de otro modo. En la Biblia se abre un campo sin límites para la imaginación. El estudiante llegará, al contemplar sus grandes temas, a relacionarse con sus elevadas imágenes, a ser más puro y elevado en pensamiento y sentimiento que si hubiera pasado el tiempo leyendo cualquier obra de origen meramente humano, por no decir nada de los de carácter superficial. MCP p. 95

Las mentes juveniles no alcanzan su desarrollo más noble cuando descuidan la más elevada fuente de sabiduría—la Palabra de Dios. La razón por la que tenemos tan pocos hombres de mente buena, de estabilidad y de valor sólido, es porque no se teme a Dios, no se ama a Dios, y los principios de la religión no son puestos en práctica en la vida como debieran serlo.—Fundamentals of Christian Education, 165 (1890) MCP p. 95.

Busquen sus tesoros escondidos—La Biblia, tal como está escrita, ha de ser nuestra guía. No hay nada más a propósito para ampliar la mente y fortalecer el intelecto que el estudio de la Biblia. Ningún otro estudio elevará tanto el alma y vigorizará las facultades como el estudio de los oráculos vivientes. Las mentes de miles de ministros del Evangelio se empequeñecen porque se les permite detenerse en cosas comunes, y no se ejercitan en escudriñar los tesoros escondidos de la Palabra de Dios. Al conducir la mente al estudio de la Palabra de Dios, aumentará la comprensión y se desarrollarán los poderes superiores para comprender la verdad superior y ennoblecedora. MCP p. 95 

La mente se empequeñece o se expande de acuerdo con el carácter de los temas con los cuales se familiariza. Si la mente no es impulsada a hacer esfuerzos vigorosos y persistentes en procura de comprender la verdad comparando un pasaje con otro, seguramente se contraerá y perderá su tono. Deberíamos poner nuestras mentes a la tarea de buscar las verdades que no están en la misma superficie. Review and Herald, Sept 28, 1897. MCP p. 95.



LA PERSONALIDAD EN DESARROLLO


La importancia de las influencias prenatales—Muchos padres creen que el efecto de las influencias prenatales es cosa de poca monta; pero el Cielo no las considera así. El mensaje enviado por un ángel de Dios y reiterado en forma solemnísima merece que le prestemos la mayor atención. —El Ministerio de Curación, 288 (1905) MCP p. 135.


Los sentimientos de la madre moldean la disposición del niño que no ha nacido—Los pensamientos y los sentimientos de la madre tendrán una poderosa influencia sobre el legado que ella da a su niño. Si permite que su mente se espacie en sus propios sentimientos, si cede al egoísmo y si es malhumorada y exigente, la disposición de su hijo testificará de este temperamento. Así muchos han recibido, como un legado, tendencias al mal casi invencibles. —The Signs of the Times, 13 de septiembre de 1910; La Temperancia, 151, 152. MCP p. 136

Si la madre se atiene invariablemente a principios rectos, si es templada y abnegada, bondadosa, apacible y altruista, puede transmitir a su hijo estos mismos preciosos rasgos de carácter.—El Ministerio de Curación, 288, 289 (1905). MH 373 (1905). MCP p. 136.



El padre y la madre están involucrados—Los padres, así como las madres, están involucrados en esta responsabilidad, y ellos también deberían procurar fervientemente la gracia divina para que su influencia sea tal que Dios pueda aprobar. La pregunta de cada padre y cada madre debería ser: “¿Qué haremos con el niño que nacerá?” Muchos han considerado livianamente el efecto de las influencias prenatales; pero la instrucción enviada desde el cielo a aquellos padres hebreos, y repetida dos veces de la manera más explícita y solemne, muestra cómo el Creador considera este asunto. Signs of the Times , Feb 26, 1902. MCP p. 139.


Satanás procura degradar las mentes—Se me ha mostrado que Satanás procura degradar las mentes de los que se unen en matrimonio a fin de poder poner el sello de su propia imagen odiosa sobre sus niños...Él puede moldear la posteridad de ellos mucho más fácilmente de lo que pudo hacerlo con sus padres, porque puede controlar la mente de los padres para que por medio de ellos pueda grabar su propio carácter sobre sus niños. De este modo nacen muchos niños con pasiones animales mayormente crecientes, mientras que sus facultades morales se han desarrollado sólo débilmente. 2Testimonios 480 (1870). MCP p. 140.

El poder de la herencia—Consideremos la fuerza de la herencia, la influencia de las malas compañías, el poder de los malos hábitos. ¿Qué tiene de extraño que bajo semejantes influencias muchos se degraden? ¿Debe sorprendernos que no se apresuren a corresponder a los esfuerzos que se hacen para levantarlos?—El Ministerio de Curación, 125, 126 (1905) MCP p. 146.


La enfermedad es trasmitida de padres a hijos—A través de sucesivas generaciones desde la caída, la tendencia ha sido siempre hacia abajo. La enfermedad se ha transmitido de padres a hijos, generación tras generación. Aun los infantes en la cuna sufren de aflicciones causadas por los pecados de sus padres. Moisés, el primer historiador, presenta un relato bien definido de la vida social e individual de los primeros días de la historia del mundo, pero no encontramos ningún caso en que un infante hubiera nacido ciego, mudo, lisiado o imbécil. No se registra un solo caso de muerte natural en la infancia, en la niñez o al comienzo de la edad adulta... Era tan raro que un hijo muriera antes que su padre, que un hecho tal era considerado digno de ser registrado: “Murió Harán antes que su padre Taré”. Los patriarcas desde Adán hasta Noé, con pocas excepciones, vivieron casi mil años. Desde entonces el promedio de la vida ha estado decreciendo. En el tiempo de la primera venida de Cristo, la raza humana había degenerado tanto, que no solamente ancianos, sino también personas de edad media y jóvenes eran llevados desde todas las ciudades al Salvador, para ser sanados de sus enfermedades. Muchos trabajaban bajo una increíble carga de miseria. —Consejos Régimen Alimenticio 139, 140 (1890) MCP p. 147.



Satanás se aprovecha de las debilidades heredadas—En nuestra propia fortaleza, nos es imposible negarnos a los clamores de nuestra naturaleza caída. Por su medio, Satanás nos presentará tentaciones. Cristo sabía que el enemigo se acercaría a todo ser humano para aprovecharse de las debilidades hereditarias y entrampar, mediante sus falsas insinuaciones, a todos aquellos que no confían en Dios. Y recorriendo el terreno que el hombre debe recorrer, nuestro Señor ha preparado el camino para que venzamos. No es su voluntad que seamos puestos en desventaja en el conflicto con Satanás. No quiere que nos intimiden ni desalienten los asaltos de la serpiente. “Tened buen ánimo—dice; —yo he vencido al mundo”. Juan 16:33. —El Deseado de Todas las Gentes, 98 (1898). MCP p. 149.


Las enseñanzas de Cristo son una guía—La enseñanza de Cristo, lo mismo que su simpatía, abarcaba el mundo. Nunca podrá haber una circunstancia de la vida, una crisis de la experiencia humana que no haya sido prevista en su enseñanza, y para la cual no tengan una lección sus principios. Las palabras del Príncipe de los maestros serán una guía para sus colaboradores, hasta el fin. Educación 81, 82 (1903). MCP p. 185.


Lee la operación oculta de la mente humana—Aquel que pagara el precio infinito para redimir a los hombres lee con inequívoca precisión todas las ocultas maquinaciones de la mente humana, y sabe exactamente cómo tratar con toda alma. Y al tratar con los hombres, manifiesta los mismos principios que se revelan en el mundo natural.—Testimonios para los Ministros, 189, 190 (1895) MCP p. 185.


La mente ha de llegar a ser una con la de Cristo—Cuando nos sometemos a Cristo, el corazón se une con su corazón, la voluntad se fusiona con su voluntad, la mente llega a ser una con su mente, los pensamientos se sujetan a él; vivimos su vida. Esto es lo que significa estar vestidos con el manto de su justicia. Entonces, cuando el Señor nos contempla, él ve no el vestido de hojas de higuera, no la desnudez y deformidad del pecado, sino su propia ropa de justicia, que es la perfecta obediencia a la ley de Jehová.—Palabras de Vida del Gran Maestro, 253, 254; 221 (1900).). MCP p. 190.

EL EGOÍSMO Y EL AMOR PROPIO

Desarrollar el respeto propio—Si deseamos hacer el bien a las almas, nuestro éxito con ellas estará en proporción directa de su creencia de que nosotros creemos en ellas y las apreciamos. El respeto que se muestra por el alma humana que lucha es el medio seguro, mediante Jesucristo, para restaurar el respeto propio que el hombre ha perdido. Nuestras ideas sobre lo que pueden llegar a ser, son una ayuda que nosotros mismos no podemos apreciar plenamente.—Fundamentals of Christian Education, 281 (1893)MCP p. 261.

Respeto por la dignidad del hombre como hombre—Dondequiera que no haya que transigir con los principios, la consideración hacia los demás inducirá a adaptarse a costumbres aceptadas; pero la verdadera cortesía no requiere el sacrificio de los principios en aras de los convencionalismos sociales. No sabe de castas. Enseña el respeto propio, el respeto a la dignidad del hombre en su calidad de tal, y la consideración hacia todo miembro de la gran confraternidad humana. Educación 240 (1903). MCP p. 261.

Mantener el respeto propio—Puede ser que algunos de aquellos con quienes estéis en contacto sean rudos y descorteses, pero no seáis vosotros menos corteses por causa de ello. 

Aquel que desee conservar su respeto propio debe tener cuidado de no herir innecesariamente el de los demás. Esta regla debe observarse religiosamente para con los más duros de entendimiento, para con los que más yerran. No sabéis lo que Dios se propone hacer con los que aparentemente prometen poco. El aceptó en lo pasado personas que no eran más promisorias ni atrayentes que ellos para que hiciesen una gran obra para él. Su Espíritu, obrando en el corazón, despertó toda facultad y la hizo obrar vigorosamente. El Señor vio en estas piedras toscas y sin tallar material precioso, que podía soportar la prueba de la tempestad, el calor y la presión. Dios no mira desde el mismo punto de vista que el hombre. No juzga por las apariencias, sino que escudriña el corazón y juzga rectamente. —Obreros Evangélicos, 128, 129 (1915)MCP p. 261.

Cultiva el respeto propio—No es la voluntad de vuestro Padre celestial que continuamente estéis bajo tribulación y tinieblas. Debierais cultivar el respeto propio, viviendo de tal modo que seáis aprobados por vuestra propia conciencia, y delante de los hombres y los ángeles... Tenéis el privilegio de ir a Jesús y de ser limpiados, y de estar delante de la ley sin vergüenza y remordimiento. “Ahora, pues, ninguna condenación hay para los que están en Cristo Jesús, los que no andan conforme a la carne, sino conforme al espíritu”. Romanos 8:1. Mientras no debemos pensar en nosotros mismos más de lo debido, la Palabra de Dios no condena un debido respeto propio. Como hijos e hijas de Dios, debiéramos tener una consciente dignidad de carácter, en la cual el orgullo y la importancia de sí mismos no tienen parte. —The Review and Herald, 27 de marzo de 1888; Nuestra Elevada Vocación, 145MCP p. 266.

Por naturaleza somos egocéntricos—Por naturaleza somos egoístas y tercos. Pero si aprendemos las lecciones que Cristo desea darnos, nos haremos partícipes de su naturaleza, y de entonces en adelante viviremos su vida. El ejemplo admirable de Cristo, la incomparable ternura con que compartía los sentimientos de los demás, llorando con los que lloraban, regocijándose con los que se regocijaban, deben ejercer honda influencia en el carácter de los que le siguen con sinceridad. Con palabras y actos bondadosos tratarán de allanar el camino para los pies cansados. —El Ministerio de Curación, 115 (1905).MCP p. 277.

Hable menos del yo (consejo a una persona dominante y dictatorial) —Permita que su corazón sea enternecido y suavizado bajo la influencia divina del Espíritu de Dios. Usted no debería hablar tanto acerca de sí mismo, porque esto no fortalecerá a nadie. Usted no debería hacer de sí mismo el centro e imaginar que debe cuidarse constantemente y conducir a otros a preocuparse por usted. Quite su mente de sí mismo y póngala en un cauce más saludable. Hable de Jesús, y abandone el yo; permita que el yo se sumerja en Cristo, y que el lenguaje de su corazón sea: “Ya no vivo yo, más vive Cristo en mí”. Gálatas 2:20. Jesús será para usted un auxilio presente en todo tiempo de necesidad. Él no lo dejará pelear solo las batallas contra los poderes de las tinieblas. Oh, no; ha provisto ayuda mediante uno que es poderoso para salvar hasta lo sumo. —Testimonios para la Iglesia 2:320, 321 (1869).   MCP p. 278.


Vivir para sí deshonra a Dios—Están sobre nosotros los peligros de los últimos días. Los que viven para agradarse y complacerse a sí mismos, están deshonrando al Señor. Él no puede trabajar por medio de ellos, pues lo representarían mal delante de los que ignoran la verdad... Quizá vea Dios que estáis fomentando el orgullo. Quizá juzgue necesario quitaros bendiciones que, en vez de aprovechar, las habéis usado para la complacencia del orgullo egoísta. —Mensajes Selectos 1:101 (1904) MCP p. 279.

ADOLESCENCIA Y  JUVENTUD

Los jóvenes son receptivos y tienen esperanzas—El Señor pide que jóvenes y señoritas entren en su servicio. Los jóvenes son receptivos, fuertes, ardientes y esperanzados. Una vez que haya gustado la bendición del sacrificio propio, no estarán satisfechos a menos que estén aprendiendo constantemente del gran Maestro. El Señor abrirá caminos ante los que quieran responder a su llamado.—Educación Cristiana 457 (1900) MCP p. 287.


Los jóvenes deben elegir el destino de su vida—Cada joven determina la historia de su vida por los pensamientos y sentimientos acariciados en sus primeros años. Los hábitos correctos, virtuosos y viriles, formados en la juventud, se convertirán en parte del carácter y, por regla general, señalarán el curso del individuo por toda la vida. Los jóvenes pueden convertirse en depravados o virtuosos a elección propia. Tanto pueden llegar a distinguirse por hechos dignos y nobles como por grandes crímenes y maldad.—The Signs of the Times, 11 de octubre de 1910; Conducción del Niño, 181MCP p. 287.


La disciplina que estimula y fortalece—Después de la disciplina del hogar y la escuela, todos tienen que hacer frente a la severa disciplina de la vida. La forma de hacerlo sabiamente constituye una lección que debería explicarse a todo niño y joven. Es cierto que Dios nos ama, que obra para nuestra felicidad y que si siempre se hubiese obedecido su ley nunca habríamos conocido el sufrimiento; y no menos cierto es que, en este mundo, toda vida tiene que sobrellevar sufrimientos, penas y preocupaciones como resultado del pecado. Podemos hacer a los niños y jóvenes un bien duradero si les enseñamos a afrontar valerosamente esas penas y preocupaciones. Aunque les debemos manifestar simpatía, jamás debería ser de tal suerte que los induzca a compadecerse de sí mismos. Por el contrario, necesitan algo que estimule y fortalezca, y no que debilite.—La Educación, 295 (1903MCP p. 289.


Los jóvenes necesitan la disciplina del trabajo—Y ahora, como en los tiempos de Israel, cada joven debe recibir instrucción sobre los deberes de la vida práctica. Cada uno debe adquirir el conocimiento de algún ramo del trabajo manual, por el cual, en caso de necesidad, podrá ganarse la vida. Esto es indispensable, no sólo como protección contra las vicisitudes de la vida, sino también a causa de la influencia que ejercerá en el desarrollo físico, mental y moral. Aunque hubiese seguridad de que uno no habría de depender del trabajo manual para mantenerse, debiera sin embargo aprender a trabajar. Sin ejercicio físico nadie puede tener una constitución sana ni una salud vigorosa, y la disciplina del trabajo bien regulado no es menos esencial para desarrollar una inteligencia fuerte y activa y un carácter noble. —Historia de los Patriarcas y Profetas, 650, 651 (1890) MCP p. 293.


Afrontar la necesidad de consejo—No se debe dejar a los jóvenes que piensen y actúen independientemente del juicio de sus padres y maestros. Debe enseñárseles a los niños a respetar el juicio experimentado y a ser guiados por sus padres y maestros. 

Se les debe educar de tal manera que sus mentes estén unidas con las de sus padres y maestros, y se los ha de instruir para que comprendan lo conveniente que es escuchar sus consejos. Entonces, cuando se aparten de la mano guiadora de sus padres y maestros, su carácter no será como el junco que tiembla al viento. —Joyas de los Testimonios 1:316 (1872)). MCP p. 299.


Se espera el mayor desarrollo posible—El Señor desea que obtengamos toda la educación posible, con el objeto de impartir nuestro conocimiento a otros. Nadie puede saber dónde o cómo ha de ser llamado a trabajar o hablar en favor de Dios. Sólo nuestro Padre celestial ve lo que puede hacer de los hombres. Hay ante nosotros posibilidades que nuestra débil fe no discierne. Nuestra mente debiera ser enseñada en forma tal que, si fuere necesario, podamos presentar las verdades de la Palabra de Dios ante las más altas autoridades terrenales y de un modo que glorifique su nombre. No deberíamos descuidar ni una sola oportunidad de prepararnos intelectualmente para trabajar por Dios. —Palabras de Vida del Gran Maestro, 268, 269; 233 (1900)). MCP p. 300.


Exaltar la conciencia a su legítimo lugar de autoridad—Dios ha dado a los hombres más que una mera vida animal. “De tal manera amó al mundo, que ha dado a su Hijo unigénito, para que todo aquel que en él cree, no se pierda, más tenga vida eterna”. El espera que aquellos por quienes hizo un sacrificio tan grande muestren su aprecio por su amor siguiendo el ejemplo que Cristo les dejó, y viviendo en armonía con su voluntad. Espera que respondan al amor que les expresó negándose a sí mismo por el bien de otros. Espera que usen los poderes de la mente y del cuerpo en su servicio. Les ha dado afectos, y espera que usen este precioso don para su gloria. Les ha dado una conciencia, y les prohíbe que usen mal este don; más bien, debe ser exaltado al lugar de autoridad que Él le ha asignado.—The Southern Work, 1 de marzo de 1904. MCP p. 326.


Los padres han de ayudar a sus hijos a conservar una limpia conciencia—Se me ha instruido para decir a los padres: Hagan todo lo que está a su alcance para ayudar a sus hijos a tener una conciencia pura y limpia. Enséñenles a alimentarse de la Palabra de Dios. Enséñenles que son los hijitos del Señor. No se olviden de que Él los ha designado como los tutores de ellos. Si les dan el alimento adecuado y los visten en forma saludable, y si les enseñan con diligencia la Palabra de Dios, línea sobre línea, mandato tras mandato, un poquito allí, otro poquito allá, con mucha oración a su Padre celestial, sus esfuerzos serán ricamente recompensados.—Manuscrito 4, 1905. MCP p. 334.


Una clara conciencia produce paz perfecta—La paz interior y una conciencia libre de ofensas hacia Dios agilizará y vigorizará el intelecto así como el rocío sobre las tiernas plantas. La voluntad está entonces dirigida y controlada rectamente, y es más decidida, y sin embargo libre de perversidad. Las meditaciones son agradables porque son santificadas. La serenidad de la mente que usted puede poseer bendecirá a todos los que tengan contacto con usted. Esta paz y calma, con el tiempo, llegará a ser natural y reflejará sus preciosos rayos sobre todos los que lo rodean, para volver a reflejarse sobre usted mismo. Cuanto más guste de esta paz celestial y quietud mental, tanto más aumentará. Es un placer vivo y animado que no echa todas sus energías morales en el estupor, sino que las despierta a una actividad creciente. La paz perfecta es un atributo del cielo que los ángeles poseen. Quiera Dios ayudarle a poseer esta paz. 2Testimonios 327 (1869). MCP p. 335.


PRINCIPIOS GUÍAS EN LA EDUCACION


Una ley en los mundos intelectual y espiritual—Hay una ley de la naturaleza intelectual y espiritual según la cual modificamos nuestro ser mediante la contemplación. La inteligencia se adapta gradualmente a los asuntos en que se ocupa. Se asimila lo que se acostumbra a amar y a reverenciar. —El Conflicto de los Siglos, 611 (1888).MCP p. 339.

Contemplar el mal corrompió a los antediluvianos—Al contemplar el mal, los hombres fueron cambiados a su semejanza, hasta que Dios no pudo soportar su maldad por más tiempo, y fueron barridos por el diluvio. —Fundamentals of Christian Education, 422 (1896).) MCP p.339.

Transformados para lo mejor—Mirando a Jesús obtenemos vislumbres más claras y distintas de Dios, y por la contemplación somos transformados. La bondad, el amor por nuestros semejantes, llegan a ser nuestro instinto natural. Desarrollamos un carácter que será la copia del carácter divino. Creciendo a su semejanza, ampliamos nuestra capacidad de conocer a Dios. Entramos cada vez en mayor relación con el mundo celestial, y llegamos a poseer un poder creciente para recibir las riquezas del conocimiento y la sabiduría de la eternidad.—Palabras de Vida del Gran Maestro, 289, 290; 250 (1900)MCP p.339.

Los estudiantes han de tener una meta real—Enseñe a los estudiantes a usar para los propósitos más elevados y santos los talentos que Dios les ha dado, para que puedan realizar el mayor bien posible en este mundo. Los estudiantes necesitan aprender lo que significa tener una meta real en la vida, y a obtener una comprensión exaltada de lo que significa la verdadera educación.—Special Testimonies, Serie B, 11:16, 14 de nov. de 1905. MCP p. 349.

Dejar de alcanzar el potencial propio—Muchos no llegan a ser lo que debieran porque no emplean el poder que hay en ellos. No echan mano, como deberían hacerlo, de la fuerza divina. Muchos se desvían de la actividad en la cual alcanzarían verdadero éxito. En procura de más honores, o de una tarea más agradable, intentan algo para lo cual no están preparados. Más de un hombre cuyos talentos se adaptan a una vocación determinada, desea ser profesional; y el que hubiera tenido éxito como agricultor, artesano o enfermero, ocupa inadecuadamente el puesto de pastor, abogado o médico. Hay otros que debieran haber ocupado un puesto de responsabilidad, pero por falta de energía, aplicación o perseverancia, se contentan con un puesto más fácil.—La Educación, 267 (1903)MCP p. 350.

“Algo mejor”—la ley de la verdadera vida—“Algo mejor”, es el santo y seña de la educación, la ley de toda vida verdadera. Al pedirnos Cristo que abandonemos alguna cosa, nos ofrece en su lugar otra mejor.

A menudo los jóvenes albergan propósitos y anhelan ocupaciones y placeres que no parecen malos, pero que distan mucho de ser buenos. Desvían la vida de su más noble propósito. Las medidas arbitrarias o la acusación directa pueden no servir para inducir a esos jóvenes a renunciar a lo que desean. Diríjaseles a algo mejor que la ostentación, la ambición o la complacencia. Póngaselos en contacto con una belleza más verdadera, con principios más elevados y con vidas más nobles. Permítaseles ver a Aquel que es “del todo amable”. 

Una vez que la mirada se fija en él, la vida halla su centro. El entusiasmo, la devoción generosa, el ardor apasionado de la juventud hallan en esto su verdadero objeto. El deber llega a ser un deleite y el sacrificio un placer. Honrar a Cristo, asemejarse a él, es la ambición superior de la vida, y su mayor gozo.—La Educación, 296, 297 (1903).MCP p. 351.

Ninguno ha de vivir sin metas—Todos deben ministrar. El que ministra debe usar cada facultad física, moral y mental por medio de la santificación del Espíritu para que pueda colaborar con Dios. Todos están moralmente obligados a dedicarse activamente y sin reservas al servicio de Dios. Deben cooperar con Jesucristo en la gran obra de ayudar a otros. Cristo murió por cada ser humano. Ha rescatado a cada uno dando su vida en la cruz. Hizo esto para que el hombre no viviera una vida egoísta y sin objeto, sino para que pudiera vivir para Jesucristo quien murió por su salvación. No todos están llamados a entrar en el ministerio, y sin embargo deben ministrar a otros. Es un insulto para el Espíritu Santo de Dios el que alguien prefiera una vida de complacencia propia. —Carta 10, 1897; Comentario Bíblico Adventista 4:1181MCP p. 353.


Los estudiantes aprenden a obedecer a Dios—Veo que debe trabajarse en favor de un gran concepto en nuestras escuelas, que debe lograrse bajo la conducción divina. Pero la gran lección que deben aprender los estudiantes es buscar con todo su corazón, con toda su mente y con todas sus fuerzas el conocer a Dios y el obedecerle sin reservas. La ciencia de la salvación del alma humana es la primera lección de la vida. Ningún estudio literario o educación de los libros ha de ser supremo. Pero conocer a Dios y a Jesucristo, a quien Él ha enviado, es vida eterna. Lleven los alumnos el amor y el temor de Dios consigo a su vida escolar. Esta es la sabiduría más preciosa que la que pueden expresar las palabras. Conectados con Dios, podrá decirse de ellos lo que se dijo de Daniel, que Dios le dio sabiduría y conocimiento en todos los misterios. Aprender es bueno. La sabiduría de Salomón es deseable; pero la sabiduría de alguien que es mayor que Salomón es mucho más deseable y esencial. Por medio del aprendizaje en nuestras escuelas no podemos alcanzar a Cristo, pero gracias a Él podemos alcanzar el extremo superior de la escalera de la ciencia; porque la palabra de la inspiración dice: “Vosotros estáis completos en él”. Colosenses 2:10. Nuestra primera preocupación es ver y reconocer a Dios, y entonces él dirigirá nuestro sendero. —Carta 120, 1896. MCP p. 368.


El cerebro debe estar sano—El cerebro es el órgano y el instrumento de la mente, y controla todo el cuerpo. Para que las demás partes del organismo estén sanas, el cerebro tiene que estar sano. Y para que el cerebro esté sano, la sangre debe ser pura. Si la sangre se mantiene pura mediante hábitos correctos relativos a la comida y la bebida, el cerebro recibirá adecuada nutrición. —Special Testimonies, Serie B, 15:18, 13 de abril de 1900; Counsels on Health, 586, 587 MCP p. 395.


Íntima relación entre lo que comemos y la mente—En relación con la declaración de Pedro de que debemos añadir “al dominio propio paciencia”, me referí (en un discurso) a la bendición de la reforma en favor de la salud, y a las ventajas que se logran mediante el uso de la apropiada combinación de alimentos sencillos y nutritivos. Me referí a la íntima relación que existe entre el comer y el beber, y la condición de la mente y el carácter. No nos podemos dar el lujo de desarrollar un mal carácter como consecuencia de malos hábitos de vida. —The Review and Herald, 12 de julio de 1906. MCP p. 396.


Horarios irregulares, descuido y falta de atención a las leyes de la salud—Con frecuencia, la mente no se cansa ni se quebranta como consecuencia del trabajo diligente y del estudio empeñoso, sino como resultado de ingerir alimentos inapropiados a horas inadecuadas, y del descuido y la falta de atención a las leyes de la salud... La irregularidad en las horas de comer y dormir drena el vigor del cerebro. El apóstol Pablo declara que quien quiera lograr el éxito en alcanzar una elevada norma de piedad, debe ser temperante en todas las cosas. La comida, la bebida y la vestimenta, todas ellas tienen una relación directa con nuestro progreso espiritual. —The Youth’s Instructor, 31 de mayo de 1894MCP p. 398.



El exceso de alimentos debilita la mente—Ha de evitarse el exceso de comida, aunque sea de la más saludable. El cuerpo no puede usar más de lo que se requiere para la reparación de sus diversos órganos, y el exceso entorpece al organismo. Más de un estudiante cree haber arruinado su salud por el exceso de estudio, cuando la verdadera causa es el exceso de alimento. Mientras se presta la debida atención a las leyes de la salud, el trabajo mental ofrece poco peligro, pero en muchos casos del así llamado fracaso mental, lo que cansa el cuerpo y debilita la mente es el hábito de sobrecargar el estómago. —La Educación, 205 (1903). MCP p. 398.


El exceso de comida embota las emociones.*—La intemperancia en el comer, aunque se trate de alimentos de la debida calidad, tendrá una influencia agotadora sobre el organismo y embotará las emociones más sensibles y santas. La temperancia estricta en el comer y beber es altamente esencial para la sana conservación y el ejercicio vigoroso de todas las funciones del cuerpo. Los hábitos estrictamente temperantes, combinados con el ejercicio de los músculos tanto como de la mente, conservarán el vigor mental y físico y darán fuerza y resistencia a los que se dedican al ministerio, a los redactores y a todos los demás cuyos hábitos sean sedentarios. Como pueblo, a pesar de que profesamos practicar la reforma pro salud, comemos demasiado. La complacencia del apetito es la causa más importante de la debilidad física y mental y es el cimiento de la flaqueza que se nota por doquier. —Joyas de los Testimonios 1:417 (1875) MCP p.399.


Una definición de la temperancia en el comer—Los principios de la templanza deben llevarse más allá del mero consumo de bebidas alcohólicas. El uso de alimentos estimulantes indigestos es a menudo igualmente perjudicial para la salud, y en muchos casos, siembra las semillas de la embriaguez. La verdadera temperancia nos enseña a abstenernos por completo de todo lo perjudicial, y a usar cuerdamente lo que es saludable. Pocos son los que comprenden debidamente la influencia que sus hábitos relativos a la alimentación ejercen sobre su salud, su carácter, su utilidad en el mundo y su destino eterno. El apetito debe sujetarse siempre a las facultades morales e intelectuales. El cuerpo debe servir a la mente, y no la mente al cuerpo. —Historia de los Patriarcas y Profetas, 605 (1890) MCP p. 405
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