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PRESENTACION

La Escuela Biblica se complace en presentarte la Guia de Estudio de la Biblia Mente feliz. Dejamos a tu
disposicion la oportunidad de disfrutar de equilibro y salud mental.

A través de un lenguaje claro y objetivo, el Dr. César Vasconcelos muestra las principales causas de los
trastornos mentales. Esta Guia de Estudio contiene numerosos consejos practicos para las personas que
buscan una cura para sus dolencias emocionales. El objetivo de esta guia es motivar a las personas a
confiar mas en Dios y, al mismo tiempo, a tener una actitud mas positiva ante los problemas de la vida y
tomar el control de sus pensamientos, emociones y reacciones.

Antes de comenzar cada estudio, ora a Dios pidiendo que te conceda el Espiritu Santo para que tengas
discernimiento espiritual y vivas de acuerdo con sus propositos para tu vida.

Esta revista contiene preguntas que deberas responder durante el estudio. Para recibir un certificado de
Escuela Biblica puedes enviar las respuestas por WhatsApp o por internet. En la pagina 55 encontraras las
indicaciones para enviar las respuestas.

iQue Dios te bendiga abundantemente!
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UNA SALIDA

EXCESIVA

énesis 1 a 3 relata que Dios creo a los

primeros seres humanos, Adan y Eva, y

los coloco en el jardin del Edén, donde
eran felices. No habia en ellos angustia, tris-
teza, egoismo ni orgullo, sino que eran puros
de caracter.

El Creador del universo les dijo que podian co-
mer de todos los arboles del jardin, excepto del
arbol del conocimiento del bien y del mal a fin
de que no murieran. Sin embargo, desobede-
cieron y comieron del fruto prohibido. Aunque
no murieron inmediatamente, sus cuerpos y
sus mentes quedaron danados. En su naturale-
za entraron la muerte y la angustia, la “angustia
existencial”, que afecta a las personas de todas
las épocas, razas y clases sociales y economi-
cas. No fue un castigo de Dios, sino una conse-
cuencia de su eleccion equivocada. Dios no les
estaba ocultando a Adan y Eva algo que les ha-
ria mas felices. Antes bien, el Senor querfa que
no experimentaran el mal, la angustia, el dolor
y la muerte.

Esta angustia espiritual es el resultado de estar
alejados de Dios (Isaias 59:1, 2) y de perder nues-
tra semejanza con el caracter divino (Génesis
1:26 y 27) a causa de la entrada del pecado en
nuestra naturaleza. La solucion definitiva solo
ocurrira cuando Jesus regrese pronto, “cuando
esto corruptible se haya vestido de incorrup-
cion, y esto mortal se haya vestido de inmorta-
lidad, entonces se cumplira la palabra que esta
escrita: Sorbida es la muerte en victoria” (1 Co-
rintios 15:54). Hasta entonces, Dios sostiene a
quienes lo buscan, estudian la Biblia y oran pi-
diendo fuerzas para combatir esta angustia.
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1 (DONDE ENCONTRABA EL SALMISTA
©CONSUELO PARA SU ANGUSTIA?

La Biblia te ayuda en tu angustia cuando lees y me-
ditas en su contenido creyendo que es la verdad.
Veamos: “En la palabra de Dios estd la energia cre-
adora que llamé los mundos a la existencia. Esta
palabra imparte poder; engendra vida. Cada orden
es una promesa; aceptada por la voluntad, recibi-
da en el alma, trae consigo la vida del Ser infinito.
Transforma la naturaleza y vuelve a crear el alma
a imagen de Dios" (Elena G. White, La educacion, p.
126). Ahora, piensa en el siguiente texto: “La vida de
Cristo, que da vida al mundo, estd en su palabra”
(Elena G. White, El Deseado de todas las gentes, p.
354).

iQué maravillosa es la Biblia! En Nahum 1:9, en la
ultima parte, leemos: “No surgird dos veces la an-
gustia” (NBLA). .Como podemos aplicar este texto?
Podemos decir que en esta existencia la angustia
surgio por primera vez, y que, cuando Jesus regrese
para fundar su reino de bondad, justicia y verdad,
iya no habra angustia por segunda vez!

UNA SALIDA A LA ANSIEDAD EXCESIVA

iCBVerirSE SN AUSSIFOSAVAGH or cso dic: “Ao-

ra todo mi ser estd angustiado, ¢y acaso voy a decir:
‘Padre, sdlvame de esta hora dificil’. iPadre, glorifica tu
nombre!? iSi precisamente para afrontarla he venido!”
(Juan 12:27, 28).

Nadie ha experimentado ni experimentara jamas una
anguslia como esla.

La primera, como ya se ha mencionado, implica la falta
de la presencia de Dios (su presencia tal como se mani-
festaba en el Edén antes de la caida). La segunda impli-
ca conflictos emocionales dentro del individuo y en sus
diversas relaciones. Esta angustia o ansiedad de origen
psicolégico puede verse agravada por malos habitos fi-
sicos, y puede intensificarse y causar distintos tipos de
sufrimiento.

La ansiedad excesiva se manifiesta a través de una preo-
cupacioén exagerada, dificultades de memoria y concen-
tracion, impaciencia, crisis agudas de ansiedad, insom-
nio, tension muscular, inquietud, sensacion de opresion
en el pecho o nudo en la garganta. La ansiedad es una
respuesta emocional al miedo, la incertidumbre y lo que
amenaza al individuo.

Todos experimentamos ansiedad, pero no una ansiedad
exagerada. Es mas probable que alguien desarrolle un
trastorno de ansiedad si ha tenido experiencias trau-
maticas (sobre todo en la infancia); si padece una en-
fermedad fisica grave; si sus parientes cercanos tienen
ansiedad excesiva, y si la persona nacio con ansiedad de
rasgo, que es la ansiedad que existe desde la infancia y
tiene base genética, o si tiene ansiedad de estado, que
es la que surge en una situacion desafiante o estresan-
te —como una entrevista de trabajo o un examen dificil
para el estudiante—, pero que vuelve a la normalidad
una vez superado el acontecimiento estresante.

La ansiedad es un sentimiento de inquietud, un sintoma
que revela que algo esta funcionando mal en la persona
y necesita ser reparado. Puede manifestarse como an-
siedad generalizada, que te perturba todo el tiempo;




ataques de panico, cuando hay una sensacion de despersonalizacion o de muerte inminente, por lo general con la idea
de sufrir un ataque cardiaco; fobia, que es un miedo exagerado; o0 como ansiedad social, cuando hay miedo a conver-
tirse en el blanco de atencion y pasar vergtienza, y ansiedad por separacion, cuando hay temor de que se rompan los
lazos emocionales exagerados que se han forjado con personas consideradas importantes.

La persona ansiosa necesita pensar que puede detectar el peligro; sin embargo, debe saber que no puede predecir to-
dos los riesgos. Necesita afrontar las situaciones peligrosas de la vida, pero tiene que darse cuenta de que no todos los
peligros son una catastrofe. Necesita pensar que, para evitar una ansiedad excesiva, no precisa controlarlo todo.

Las personas ansiosas pueden ser intolerantes con la incertidumbre, cuando la realidad revela muchas dudas. Por tanto,
si quieres reducir la ansiedad excesiva, debes aceptar la realidad de la incertidumbre y, ademas, valorar si resulta prove-

chosa la preocupacion que empeora tu ansiedad.

COMPLETA EL TEXTO Y DESCUBRE LA
oINUTILIDAD DE LA ANSIEDAD PARA
RESOLVER LOS PROBLEMAS DE LA VIDA.

“¢Y quién de vosotros podrd, a de ,
anadir a un Fll Mateo 6:27

Las preocupaciones innecesarias frenan la vida. Si te das
cuenta de que tu preocupacion por algo es inutil, no de-
jes que te detenga. No la alimentes. Cuestiona tu preo-
cupacion y afréntala con la fuerza de Dios.

Si estas muy ansioso porque te preocupas demasiado,
puedes calmarte identificando lo que es productivo y lo
que es improductivo en tu preocupacion y abandonar
los pensamientos que no te ayudan en nada. Desafia los
pensamientos que te producen ansiedad intentando
comprender qué es lo que, en el fondo, produce ese ma-
lestar mental. Acepta las pérdidas y los fracasos y sigue
adelante, considerando qué has aprendido de la situa-
Cidn para no repetir los mismos errores en el futuro.

Con la ayuda de Dios, la familia y los amigos, enfrenta las
situaciones que te producen miedo y ansiedad. Deter-
minate a afrontarlas con humildad y sigue adelante, por-
que Dios siempre te ayudara a superarlas.

{QUE NOS ACONSEJA JESUS

3 [ 33\'] JUAN 16:33 |4

Muchas personas ansiosas tienen una percepcion
exagerada del peligro y se sienten incapaces de
enfrentar lo que les amenaza. Tienden a interpre-
tar las reacciones corporales normales como peli-
grosas, lo cual da lugar a pensamientos no desea-
dos de incertidumbre, amenaza y miedo.

Para aliviar tu ansiedad, a nivel cognitivo, analiza
si tus creencias psicoldgicas o tus pensamientos
automaticos son ciertos, si representan amenazas
reales o imaginarias. Esto es psicoeducacion, algo
que algunas personas logran solas y otras con un
psicologo. Con ella aprendes a enfrentar los pen-
samientos tragicos y sustituirlos por otros sanos,
y asi vas aprendiendo a gestionar tus emociones.

Hablar ayuda a reducir el dolor emocional porque
asi descargas tu sufrimiento. Evaluar lo que pien-
sas mejora el autoconocimiento, y puede ayudar-
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Por nada estén ansiosos, sino sean
conocidas siempre sus peticiones
delante de Dios"




te a combatir la ansiedad excesiva y a observar si tienes
pensamientos distorsionados o catastrofistas. Cuestiona
los pensamientos que te hacen creer que todo el mundo
esta en tu contra, entre otras distorsiones cognitivas. Tu
ansiedad puede disminuir si te tratas con compasion en
lugar de atacarte o menospreciarte por cualquier cosa
que no sea perfecta en tiy en tu vida.

4 ¢CUALES SON LOS PENSAMIENTOS DE DIOS
©SOBRE NOSOTROS?

Cultiva pensamientos de paz y cuestiona las creencias
erroneas sobre la ansiedad como las siguientes:

“iNo deberia sentir ansiedad!”. La verdad es que, cuan-
do te sientes amenazado, tu mente enciende la alarmay
surge la ansiedad.

“Deberia avergonzarme de mi ansiedad”. La ansiedad
no tiene nada de vergonzoso. (Te avergonzarias de tener
fiebre?

“Mi ansiedad es una especie de locura”. No, es un me-
canismo de defensa.

“Mi ansiedad es peligrosa”. Es desagradable, pero no
peligrosa. Es el resultado de pensamientos ansiosos, que
no tienen poder sobre ti a menos que se lo permitas.

Conociendo los planes de Dios para mi
vida, decido entregarle todo lo que me

causa ansiedad a fin de disfrutar de su paz.

o L, &Y.
:{QUIERES SABERMAs [JOEX3401

“Necesito deshacerme pronto de mi ansiedad”. iNo
necesariamente! Aprende a vivir con ella y a aceptarla,
y disminuira. Tu ansiedad puede estar indicandote que
necesitas ser asertivo, tratarte mejor, poner limites, con-
fiar mas en Dios y no ser duro contigo mismo.

En caso de ansiedad grave, puede ser necesario recur-
rir a una medicacion temporal recetada por un médico.
Ayuda mucho adoptar una dieta vegetariana; practicar
actividad fisica al aire libre; evitar la cafeina, el alcohol y
otras drogas; dormir bien por la noche; hidratar el cuer-
PO con agua pura; recibir apoyo de amigos y familiares y
cultivar la espiritualidad.

5 {QUE PRECIOSA INVITACION NOS
© EXTIENDEDIOSEN | [/ 77

Mira como Dios, en otra parte de la Biblia, nos anima a li-

diar con nuestra ansiedad: fPornadaestén ansiosos, sino

en oracion  siplcas y con accién de gracias'Fiipenses

4.6 [SyEspanol]). Haz esto todos los dias y Dios ayudara a
que tu ansiedad disminuya y se normalice.

MI DECISION

SOBRE ESTE TEMA?




S experimen-
a veces llora-
mido. Por otra
onadas en la Bi-

uchaba contra la tristeza,
nda la Biblia y se curo. Se
oste fue el resultado: “Pero
icordia; mi corazon se ale-

1
NTO TAN TRISTE?

gra en tu salvacion. Cantaré al Senor porque
me ha colmado de bien” (Salmo 13:5, 6, RVA-
2015). Habla con el Senor en oracion sobre
tu tristeza y él te respondera. Mateo 7:7 dice:
"Pedid y se os dard” .

Los distintos tipos de pérdida nos entriste-
cen. Esto es normal y puede durar algunos
dias o semanas sin necesidad de tratamien-
to. Si hay un retraso en tu recuperacion de
la tristeza; si baja tu productividad porque
pierdes energia; si solo tienes pensamientos
negativosy te surgen ideas de morir o de sui-
cidarte, y si pierdes el placer por cosas que
antes te gratificaban, entonces debe evaluar-
te un psiquiatra.
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El médico Lucas, autor de uno de los cuatro Evan-
gelios y del libro de Hechos, escribio que, en Get-
semani, los discipulos de Jesus, en lugar de orar
como él les habia recomendado para enfrentar las
tentaciones, dormian por causa de la tristeza de
ver al Maestro angustiado antes de ser arrestado,
torturadoy crucificado. Lucas escribio: “Cuando se
levantd de orar, fue a los discipulos y los hallé dor-
midos a causa de la tristeza” (Lucas 22:45, NBLA).
La tristeza en las personas deprimidas conduce al
sueno excesivo o al insomnio.

El factor gatillo es un evento que, cuando sucede,
favorece la apariciéon del dolor emocional, porque
toca la herida que ya existe en tu mente y desen-
cadena el dolor mental. Cuando ocurren pérdidas
importantes en tu vida, puedes quedarte con una
huella negativa en la mente, y, cuando un factor
gatillo ocurre anos después, la depresion puede
surgir o volver. Por eso, hay que estar atentos a los
factores gatillos que pueden desencadenar pen-
samientos y sentimientos dolorosos.

La tendencia a cultivar pensamientos de queja,
pesimismo, derrota, autodesprecio y desesperan-
za favorece la aparicion de la depresion. Mira lo
que Dios recomienda sobre la calidad de nuestros
pensamientos.

¢POR QUE ME SIENTO TAN TRISTE?

SEGUN , LQUE DEBE OCUPAR
NUESTROS PENSAMIENTOS?

Si siempre cultivas pensamientos y creencias negativas
sobre ti mismo, sobre la vida y sobre la confianza en los
demas, y predomina en tu mente una falta de esperanza
para encontrar soluciones a las dificultades, tienes mas
probabilidades de entrar en un estado depresivo que
una persona optimista. Cuando la persona deprimida se
da cuenta de su forma pesimista de pensar, debe opo-
ner resistenciay cultivar pensamientos de gratitud, opti-
mismo realista, compasion y perdon. Esto es importante
para recuperarse de la depresion, porque la forma en
que interpretas lo que ocurre es mas importante que lo
que realmente ocurre.

Otro factor causante de la depresién es poner un énfa-
sis exagerado en tu valor personal, en lo que ocurre en
tus relaciones y en los logros en general. Cuando surgen
problemas, como una pérdida econdmica o un divorcio,
puedes caer en depresion porque has situado la base
de tu valor personal fuera de ti (en otra persona o en al-
guna aquisicion externa). En estos casos, lo que puede
ayudarte es evitar centrar tu autoestima y tu autovalo-
racion en objetos, en relaciones o en logros académicos
y economicos.

Un buen numero de individuos desarrolla depresion
porque, al no recibir el amor y la aceptacion de perso-
nas importantes en su vida, empiezan a sentirse llenos
de defectos e indignos de afecto. Algunos se vuelven
demandantes de atencion, lo cual es una trampa que
favorece el estado depresivo, porque no todos pueden
dar atencion todo el tiempo. Si no consiguen todo lo que
quieren, pueden despreciarse a si mismos y deprimirse,
en lugar de mirar la realidad y pensar que las personas
que los rodean no son responsables de lo que les faltd en
lainfancia y no pueden ofrecerles todas las cosas ni todo
el tiempo que desean en términos de afecto, atencion
y elogios. En estos casos, lucha para no mantener en tu
mente estos deseos idealizados, y comprende que hay




personas que te aman, aunque no recibas el amor ideal.
Disminuye tus expectativas de recibir atencion y afecto
de los demas y ofrece amor.

SEGUN ,¢QUE PALABRAS DE
JESUS DEBEMOS RECORDAR?

Las experiencias traumaticas durante la infancia au-
mentan el riesgo de depresion en la edad adulta. Por
ejemplo: que el nino haya sido victima de abusos; que
haya padecido enfermedades que requirieron hospita-
lizacion; que sus padres se hayan divorciado o que haya
muerto la persona a la que estaba mas unido, sobre todo
en los primeros anos de vida del nino. Sin embargo, esto
no obliga a la persona a tornarse deprimida.

Alguien podria decir que paso a tener depresion cuan-
do le ocurrid algo desagradable en su vida adulta. Sin
embargo, este acontecimiento doloroso podria ser el
desencadenante de la depresion, pero no la causa. El su-
frimiento en la infancia, la muerte de seres queridos, la
pérdida del trabajo, vivir en un barrio violento y las difi-
cultades matrimoniales se suman, y entonces la depre-
sion puede surgir desencadenada por un acontecimien-
to traumatico actual.

Para evitar caer en la depresion, es de mucha ayuda con-
tar con el apoyo de familiares y amigos, realizar actividad
fisica con regularidad, seguir una dieta sana, eliminar las
sustancias toxicas para el cerebro, beber agua pura, ex-
ponerse al sol y tener fe religiosa y una vision positiva y
altruista de la vida.

{QUE NOS ASEGURA DIOS CUANDO
ATRAVESAMOS LAS TORMENTAS DE
LAVIDA?

Algunas personas deprimidas pueden estar vi-
viendo situaciones dificiles en las que parece no
haber solucion. En estos casos, existe una dificul-
tad real que puede llevar a la desesperanza. Es de
ayuda que la propia persona recuerde —u otra le
haga recordar— situaciones de su pasado que pa-
recianirresolubles, pero hubo una salida, o aconte-
cimientos que no tenian una buena solucion, pero
las afrontd y pudo seguir adelante.

Lo que pensamos da lugar a lo que sentimos, y
lo que sentimos da lugar a lo que hacemos. Todo
empieza con el pensamiento. Si esta distorsiona-
do, hay que corregirlo, porque influye en los sen-
timientos que experimentamos. Tomar medica-
mentos para mejorar el sentimiento doloroso sin
cambiar el pensamiento pesimista, tragico y auto-
despectivo no resuelve el problema de fondo. Por
eso Dios manda:

“Transformense mediante la renovacion de su
mente” (homanos 17:2, NBLA).
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Ahora estan tristes, pero cuando vuelva
a verlos se dalegraran y nadie podra
quitarles esa alegria”



Reflexiona: “¢Qué pensamiento me hizo sentir asi?";
“équé me pasé que me hizo pensar algo malo y, como
resultado, me siento mal?”; “écultivo una forma negativa
de pensar que me deprime?”. Si descubres que piensas
de forma demasiado negativa, elige pensamientos de
gratitud, esperanzay noble sentido de la vida y cultivalos
a partir de ahora.

Cuando rompes una relacion importante en tu vida, tu
mente reacciona con tristeza, una tristeza que puede ser
normal o puede convertirse en depresion. Este fuerte
estado de tristeza, desanimo y pérdida del placer de vivir
puede hundirte aun mas y dejarte en un estado cronico
de melancolia. Sin embargo, podria también llevarte a
pensar en las circunstancias de esa pérdiday a analizar la
situacion. Podria hacer que busques entender qué suce-
dio que hirio tus emociones. Podria llevarte a examinar
Si existe un apego emocional exagerado a la persona u
objeto que perdiste por muerte, distanciamiento, fin de
la relacion, problemas econémicos, entre otros.

¢{QUE CERTEZA ENCONTRAMOS
EN EL ?

Si la depresion persiste incluso después de tomar la me-
dicacion, puede significar que aun no has llegado a com-
prender sus causas mas importantes para aprender a
afrontar el dolor. Cuando comprendas las causas, tomes
conciencia de perdonar —incluso a ti mismo—, aceptes
las pérdidas y mejores la resiliencia ante la tristeza, llega-
ra el alivio. Dios ayuda a la persona deprimida a salir de
la depresion paso a paso, ya sea con ayuda profesional o
de la forma que él considere apropiada.

No porque estés deprimido significa que el Senor te ha
abandonado. Ezequiel, un profeta de Dios, estuvo una
vez triste y amargado, y dijo: “El espiritu, pues, me elevo
y me llevd. Yo fui, pero con amargura [...], mientras la
mano de Jehovd era fuerte sobre mi” (Ezequiel 3:14).

No es tu sentimiento lo que prueba que Dios te esta
ayudando, sino tu necesidad. El esta ahi ahora buscan-
do restaurar tu salud mental. Abrele tu corazén y deja
que entre la luz sanadora del cielo. Dios sostiene tu vida
fisica y mental y promete que cuando Jesus regrese
pronto establecera un mundo sin pérdidas, desilusiones
y tristezas. Podras vivir en un lugar de justicia y alegria
para siempre. Jesus dijo: “Eso mismo les pasa a ustedes,
ahora estdn tristes, pero cuando vuelva a verlos se ale-
grardn y nadie podrd quitarles esa alegria” (Juan 16:22,
NBV). iMira hacia arriba con fe!

{QUIERES SABER MAS

SOBRE ESTE TEMA?

Mira la videoaula usando
el siguiente codigo OR:




LIT A

| perdon tiene que ver con la voluntad isfacer de cualquier forma sus deseos.
de abandonar el resentimiento, la indi rdon no cambia a este tipo de personas
ferencia y la actitud de juzgar a quien te entras no les importe.

hizo dano injustamente. Te lleva a car la

compasion, la bondad e i Iu?‘ amor haci

quien te ha herido. El perdodn no finge, como si cupa el perdon que le ofrece la vic

no hubieras sufrido el dolor en el pasado, pero le hicieron dano, sino que busca

o ayuda a no arrastrar ese dolor en el futuro. que quieren cueste lo que cueste. El |

| ofrecido libremente puede ser |
S Nos ayuda a aprender a las pérdi- importante para que ",'.' e cr»
ONS estd cerca mento, reflexione sok |
alva a los nozca, admita que st
don y encue
una mente g
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1 ¢QUE EJEMPLO NOS DEJO JESUS CUANDO
o FUE HUMILLADO Y MALTRATADO?

¢QUE PIDIO JESUS AL PADRE EN EL
» HUERTO DE GETSEMANI?

El perdon no es gratuito, en el sentido de que no libe-
ra de los resultados de los actos. El pueblo de Israel fue
perdonado, pero, de las aproximadamente 600 000
personas mayores de 18 anos que caminaron por el de-
sierto después de salir de Egipto, solo dos entraron en
la tierra prometida. Entrar en Canaan tenia un precio. El
tedlogo y escritor Miguel Nunez explica: “Quien maltra-
ta a otra persona fisica, sexual o psicoldgicamente tiene
que asumir las consecuencias de su acto, de lo contra-
rio el perdon no tendra sentido ni significado. Perdonar
no es pasar por alto las consecuencias de la agresion.
Esto es injusticia.

[...] Pero es importante darse cuenta de que el perddon
toma su tiempo para desarrollarse, es personal y, en
muchos casos, es un milagro.” (Miguel Angel Nufez, Ph.
D., Violencia y perddn, p. 32, Sinais dos Tempos, de la se-
rie “Rompiendo el Silencio”).

El perdon promueve la curacion de la persona que lo
ofrece gratuitamente. El perdon evita que el dano con-
tinve. El resentimiento perpetua el dolor, pero el perdon
acaba con él. Muchas personas podran mejorar su salud
mental si practican el perdodn, incluso para si mismas.

Al pagar el precio de nuestra culpa, Jesus sintio el peso
de perdonary llego incluso a pedir al Padre que le retira-
rala copa que iba a tomar como prueba de perdon hacia
la humanidad. El perdon que ofrecia implicaba experi-
mentar una angustia que nunca sentiremos. Una angus-
tia que le hizo sudar sangre, recibir escupitajos en la cara,
latigazos, bofetadas, punetazos, clavos en las manosy en
los pies, una corona de espinas en la cabeza y, finalmen-
te, la muerte en una cruz.

Muchas veces, el perdon coloca al que perdona en el
mismo barco que el agresor, y entonces podemos dar-
nos cuenta de que no somos tan diferentes del culpable
como pensamos, porque el potencial para hacer el mal
esta dentro de todos nosotros. Simon era un personaje
biblico a quien Jesus habia curado de lepra, y como agra-
decimiento lo invitd a comer a su casa. Una mujer, Maria,
sabiendo que Jesus estaba en casa de Simon, fue alld y
manifesto su gratitud por Jesus. A Simon le molesto que
Jesus no la rechazara, sino que dejara que una pecadora
lo adorase. Como aun no se habia convertido del todo,
Simon no comprendia que Dios actua con ternura, com-
pasion y misericordia. Entonces, Jesus le conté a Simoén
una parabola sobre un acreedor que tenia dos deudores.
Uno debia mucho mas que el otro. Al final, el acreedor




perdono la deuda a ambos. Jesus preguntd entonces a
Simon: “¢Cudl de ellos amard mds al acreedor?”. Simon
respondio: “Aquel a quien mds se le perdond”. Jesus en-
tonces lo elogio, diciendo: “iHas juzgado bien!".

Simon estaba avergonzado, porque juzgaba y despre-
ciaba a Maria por ser pecadora. Jesus quiso demostrar
que los errores de Simon eran peores que los de Maria,
pero que a ambos Dios los habia perdonado. Entonces,
apuntando a Maria, que demostraba amor al Maestro, dijo
a Simon: “Pero a quien se le perdona poco, poco ama”
(Lucas 7:47). Puedes leer este relato en Lucas 7:36 al 50.

¢{QUE PROMETE HACER DIOS CON
NUESTRAS TRANSGRESIONES Y
PECADOS?

¢Quien perdona olvida? No. Primero, recuerda: piensa en
lo que pasd. No finjas que no te dolid o que no te duele.
Admite el hecho. Siente el dolor, la rabia o la tristeza y
expreésalo de forma sana, y luego, ahi si, olvida, porque
has pasado por el proceso del perdon.

En el perddn relacionado con el adulterio, si el conyuge
que engano quiere la reconciliacion, tiene que aceptar la
responsabilidad de lo sucedido, expresar su sincero pe-
sary arrepentimiento, ofrecer alguna recompensa, pro-
meter no repetir el mismo error, no volver a hacerloy pe-
dir perddn. El verdadero arrepentimiento debe cambiar
el comportamiento de la persona que dice estar arre-
pentida.

Quienes traicionan a menudo quieren una reconcilia-
cion rapida después de admitir la locura que cometie-
ron. Pero necesitan entender que ahora tienen que pa-
gar un precio natural por sus actos. En caso de adulterio,
el conyuge traicionado ha sido herido y sus sentimientos
estan, como minimo, confundidos. Y esto puede llevar al
alejamiento afectivo, que provoca soledad en la pareja.

El precio que tiene que pagar el culpable arrepentido
es afrontar su soledad y su angustia y esperar el tiempo
que la otra persona necesita para curarse de la herida.

Este puede ser el valle de sombra de muerte para
el ofensor, pero también para el ofendido, que es-
tara en el mismo tipo de valle, ya que perdio su
confianza en un tipo de relacion humana donde
la confianza es como el oxigeno para la vida. La
curacién del dolor tiene un ritmo, un proceso y
un tiempo.

¢QUE CONDICION PLANTEA JESUS
PARA QUE NUESTROS PECADOS
SEAN PERDONADOS?

Es posible que perdones a una persona y, pasa-
do un tiempo, el dolor siga en tu memoria y no
se cure facil ni rapidamente. Perdonar puede ser
mas dificil de lo que dicen las palabras. Fijate en
que la palabra “perdonar” tiene una parte que dice
“donar”. Donas cuando das algo gratis a quien no
lo merece. Cuando eres culpable, recibes lo que
no mereces: el perdon. Asimismo, hay circunstan-
cias en las que posiblemente tengamos que per-
donar varias veces.
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Sean amables unos con otros, sean de buen
corazon,y perdonense unos aotros, tal como Dios

los ha perdonado a ustedes por medio de Cristo”




En algunos casos, el perddén no proporciona reconciliacion porque el
ofensor puede no estar interesado en la humillacion necesaria para
tratar la herida, o porque ha ido demasiado lejos en su transgresion.
Dios tuvo que destruir a los antediluvianos porgue no aceptaron el
perdon y llegaron a un punto sin retorno, de no-arrepentimiento y
no-perdon. Querian placer, pero no el perdon, porque se dejaron lle-
var por las emociones, dominados por los demonios de la vanidad, la
carnalidad y la mundanalidad.

¢COMO DICE DIOS QUE DEBEMOS PERDONARNOS
UNOS A OTROS?

El perddn es un acto de la voluntad, la cual se puede ejercer sin de-
pender de la emocion del momento. ¢Elegir perdonar elimina los
sentimientos de dolor? Dia a dia, Dios te va curando de esas emo-
ciones dificiles. El tiempo te ayuda a sanar. Pero en esta curacion
puede haber, y suele haber, cambios profundos en la relacién entre
los implicados. Una persona que ha sido traicionada puede necesitar
un largo tiempo de restauracion emocional para recuperarse de la
tragedia y volver a vivir con calma. Un corazon roto no se recupera
rapidamente con ninguna venda religiosa o no religiosa.

El perdon cura a la persona que perdona y ofrece la oportunidad de
curar la relacion. Medita en este texto: “Sean amables unos con otros,
sean de buen corazdn, y perddnense unos a otros, tal como Dios los
ha perdonado a ustedes por medio de Cristo” (Efesios 4:32, NTV).
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emos mirar las experiencias dolo-
sas que hemos vivido en el pasado
ara evitar que se repitan, sobre todo
lia. Llevamos al matrimonio lo bueno
e aprendimos en nuestra familia de
ay forma de borrar las influencias
2| pasado de manera que no inter-
atrimonio. Cuanto antes entienda
uge lo bueno y lo malo que cada uno
en la familia donde crecid y ha traido
imonio, mas facil sera encontrar solucio-

> Crisis matrimoniales.
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Por ejem iliacon |
mu comunicaciony la novia viene de unafa- |
milia con poco contacto entre ellos, esto afec-
tara a ambos, porque el novio querra mucha
gente a su alrededor en la boda, mientras que
la novia preferira mas pri\"{acidad, menos per- |

sonas en la casa. Discutir esta y otras diferencias \\

es importante porque ofrece una oportunidad
positiva para la comprensiony el crecimiento al
entender que el matrimonio §§ la union de dos
personas que son diferentes envarios aspectos.
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COMPLETA EL SIGUIENTE TEXTOY
COMPRUEBA LA IMPORTANCIA DE
DOMINAR NUESTRAS PALABRAS.

“La quitala ;masla hace
subir el "

El didlogo ayuda a resolver las crisis matrimoniales.
Cada uno debe manifestar lo que le preocupa hasta que
quede claro lo que quiere decir. Cuando la pareja con-
versa para resolver problemas en su relacién, si uno
de los dos esta muy nervioso, lo mejor es calmarse y
luego conversar.

La conversacion para resolver conflictos en la pare-
ja debe centrarse en sus sentimientos. Habla de lo que
sientes a causa de lo que la persona ha hecho o esta
haciendo. No ataques a la persona, sino explicale lo que
esta haciendo y que esta danando la relacién. Cuando
hables, expresa lo que realmente quieres decir y dale
un sentido claro a lo que dices, pero evita hacerlo de
forma agresiva.

SEGUN , EQUE DEBEMOS PROHIBIR
EN NUESTRAS RELACIONES?

Las tensiones en las relaciones familiares se alivian cuan-
do te disculpas por haber herido a tu familiar y asumes
la responsabilidad de tu error. Puedes decir: “iLo siento!
Reconozco que fui duro cuando te hablé” o “iPerdona-
me! He estado estresado todo el dia y me he desahoga-
do contigo”.

Parte del plan de Dios para las relaciones humanas es
preservar la individualidad. Mira: “El Senor no quiere que
se destruya nuestra individualidad; no es su proposito
que dos personas sean exactamente iguales en gustos
Y disposiciones. Todos tienen caracteristicas peculiares,
Yy estas no deben destruirse, sino educarse, moldearse,
transformarse a la similitud de Cristo” (Elena G. White,
Mente, Caracter y Personalidad, t. 2, p. 439).




¢DE QUE VIRTUDES PODEROSAS DISPONEMOS
PARA TENER RELACIONES SALUDABLES?

En el matrimonio hay retos dificiles para que funcione bien: alejarse, acercarse; hablar, no hablar; adoptar una postura
firme, renunciar a la propia opinidn. Estos comportamientos opuestos requieren sabiduria para elegir cuando aplicar
uno u otro en la relacion.

Observary comprender los propios defectos de caracter y esforzarse por vencerlos ayuda a no repetir los mismos errores.
Observarnos a nosotros mismos con el objetivo de alcanzar la madurez personal no es facil. No es agradable ver nuestros
defectos de caracter. Pero mejoramos como personas y en nuestras relaciones al adquirir autoconocimiento. Vivir come-
tiendo errores y andar disculpandonos por ellos, pero no ponerles fin, es un obstaculo para una buena relacion.
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Cuando se trata de educar a los hijos es importante re-
cordar que los ninos también sufren miedo, ansiedad,
dudas, inseguridad y tristeza. Cuando tu hijo hable de
algo que le molesta, detente, mirale a los ojos y pregun-
tale como se siente. Déjale hablar y expresar su miedo,
ansiedad e inseguridad, y ofrécele apoyo. Este es el tra-
bajo de los padres. “Los ninos han de soportar pruebas
tan duras, tan graves en su cardcter, como las de las
personas mayores. Los padres mismos no sienten siem-
pre la misma disposicion” (Elena G. White, Conduccion
del nino, p. 191).

¢QUE DOS PRECIOSOS CONSEJOS PARA LOS
PADRES ENCONTRAMOS EN ?

Dios tambien dice: “Fadres, no irrilen a sus hijos para
que [ellos] no se desanimen” (Colosenses 3:7).

Las lecciones que aprenden los ninos y las palabras y el
comportamiento de los adultos que los cuidan ejercer
un fuerte impacto en sus mentes y es dificil que se bo-
rren en la edad adulta. No es raro ver a padres y madres
impacientes gritando a sus hijos por todas partes. Una
C0sa es que un padre esté irritado un dia y, sin querer,
pierda la paciencia con su hijo y le grite, y otra muy dis-
tinta es que esto se convierta en rutina. Pide perdon a
tu hijo por tu comportamiento descontrolado. Los hijos
no tienen la culpa de los problemas de sus padres. Los
padres deben resolver sus heridas emocionales para no
afectar a la educacion de sus hijos.

Algunos padres encuentran dificultades para ejercer au-
toridad sobre sus hijos. Segun la Biblia, el padre es jefe
de la casa y debe ejercer la debida autoridad sobre sus
hijos y exigirles que le respeten a €l y a su madre. Esto
sera bueno para los hijos en el presente y en el futuro y
reducira el estrés natural de su educacion. Las madres
también deben exigir respeto a sus hijos desde que son
pequenos. El respeto a la autoridad evita que los ninos

sufran en el futuro a causa de la rebeldia y la falta de res-
peto a jefes, autoridades y companeros. El autoritarismo,
en cambio, lesiona los derechos de los demas, por eso
los padres deben evitarlo en la relaciéon con sus hijos.

Los ninos necesitany pueden aprender a ejercer el auto-
control emocional desde pequenos. Esto dependera de
la firmeza de los padres y, por supuesto, de que prac-
tiquen el autocontrol y den asi un buen ejemplo a sus
hijos. Cuando tu hijo pierde el control emocional —y, por
ejemplo, patea algo, quiere pegar a papa o a mama, tira
objetos al suelo 0 no obedece a la llamada para banarse
0 empezar a comer—, es importante tener mano firme
con él y reforzar la tarea que debe realizar, hablar con
voz segura y de mando (pero sin gritarle), evitar una ac-
titud blanday hacer que haga lo que se le acaba de decir.

Entrenar a nuestros hijos para que donen les ayu-
da aforjarun buen caractery a superar el egoismo.
Desde pequenos, ayudales a tus hijos a seleccio-
nar cosas para regalar a algun necesitado, ya sean
juguetes, ropa, zapatos o alimento. La Palabra de
Dios dice: “"Ensénale al nino a elegir el camino co-
rrecto, y cuando sea viejo no lo abandonard”(Pro-
verbios 22:6, NBV).

Si un dia un miembro de la familia esta enfadado,
averigua qué le pasa e intenta ayudarlo. Animale
a que hable y exprese su enfado y no te lo tomes
como algo personal. Por supuesto, tiene que ha-
blar sin atacarte a ti ni a otro miembro de la familia.
Escuchalo y ve como puedes ayudar.

COMPLETA EL SIGUIENTE TEXTO Y
COMPRUEBA EL LiMITE QUE
DEBEMOS IMPONER A LA IRA:

, pero no ;ho se el
sobre vuestro
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Piensa en tu familia como en un equipo
donde todos juegan con un mismo
objetivo: ser felices en casa”



En este versiculo, Dios muestra que es oportuno sentir ira
en determinadas circunstancias. La ira puede ayudarnos a
protegernos o a cuidar de alguien que puede estar siendo
victima de abusos. Sin embargo, ten en cuenta que la re-
comendacion biblica es no dejar que la ira, o cualquier otra
emocion, te domine. La salud mental consiste en experi-
mentar las emociones, pero no dejar que nos dominen.

Es importante dividir las tareas en casa. Sacar la basura
para que la recoja el basurero, cuidar del perro, ayudar a
preparar la comida y que cada uno se ocupe de su ropa, su
camay su toalla de bano. Claro esta, los ninos pequenos no
pueden encargarse de cosas dificiles, pero, dependiendo
de su edad, pueden ayudar en las tareas sencillas. Este re-
parto de tareas entre todos los miembros de la casa crea
un ambiente de cooperacion y evita que unos se queden
sin ayudary otros se vean sobrecargados.

Sé claro cuando hagas un pedido a tu familia. A algunas
personas les cuesta solicitar ayuda y por eso se sobrecar-
gan de tareas. Pide ayuda con claridad, humildad y sin ma-
nipular. Es posible que tu familia no se dé cuenta de que
estas sobrecargado. No es justo, por ejemplo, que la mujer
se guede en casa ocupandose de la limpieza, los ninos, la
compra, la cocinay las tareas escolares de los hijos, y que el
esposo llegue y no colabore en nada. Incluso si has tenido
un dia duro en el trabajo, coopera ayudando a preparar la
cena, banando a los ninos pequenos y poniendo la mesa
para la comida. Piensa en tu familia como en un equipo
donde todos juegan con un mismo objetivo: ser felices
en casa.

Mira la videoaula usando el
siguiente codigo OR:
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0s comportamientos compulsives son
Lactitudes relacionadas con la repeticion

frecuente de actos generalmente impul-
sivos. La diferencia entre obsesion y compulsi-
on es que la obsesion tiene que ver con pen-
samientos recurrentes que perturban la mente.
No quieres pensar en ello, pero el pensamiento
esta ahi. En cambio, la compulsion tiene que ver
con el impulso, con actuar sin control. La obse-
Sion es pensary la compulsion es actuar.

Hay diferentes tipos de comportamientos com-
pulsivos, como la compra de cosas, la acumu-
lacion de objetos, la comida, el juego, el sexo,
la pornografia, el hablar impulsivamente, el
comprobar varias veces si has cerrado con llave
una puerta o si has cerrado el gas de la cocina,
morderse las unas, arrancarse el cabello, consu-
mir alcohol y otras drogas, etc. Existe incluso la
compulsion por el trabajo.

Las compulsiones son una busqueda incons-
ciente para reducir la ansiedad. Algo causa
ansiedad a la persona, pero no sabe qué es,
porque la causa es inconsciente. Esta ansiedad
produce pensamientos obsesivos que condu-
cen a comportamientos compulsivos. Los com-
portamientos compulsivos son entonces una
busqueda de alivio de la ansiedad que produ-

cen los pensamientos obsesivos. La persona se
siente aliviada de los pensamientos obsesivos
cuando realiza los actos compulsivos. Pero lue-
go vuelven estos pensamientos porque no se
ha comprendido ni trabajado la causa de fondo.

El trastorno obsesivo compulsivo (TOC) es una
afeccion en la que una persona tiene pensa-
mientos obsesivos que la perturban tanto que
Se Ve impulsada a realizar algun acto compulsi-
VO en busca de alivio. Por ejemplo, puede tener
que lavarse las manos constantemente debido
a pensamientos insistentes de contaminacion
que le generan ansiedad. Al lavarse las manos,
su ansiedad disminuye. Esto crea el condiciona-
miento de que cuando se lava las manos su an-
siedad disminuye. La persona entonces repite
esto muchas veces para buscar alivio. Tambien
es posible que las obsesiones y las compulsio-
nes sean senales de conflictos inconscientes
que la persona intenta expulsar de su concien-
Cia, y que, al ser reales, necesitan salir a la super-
ficie para resolverse. Sin embargo, cuando es-
tos conflictos son repulsivos o0 angustiantes, la
persona solo puede afrontarlos indirectamente,
y lo hace transfiriéndolos a algo mas manejable,
como lavarse las manos, contar objetos, entre
otros comportamientos repetitivos.
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¢COMO PODEMOS CONTROLAR NUESTROS
PENSAMIENTOS?

Algo que puede ayudar a las personas con ob-
sesiones y compulsiones es decirse a si mismas
que los pensamientos obsesivos no tienen ningun
valor moral, sino que son el resultado de altera-
ciones neuroquimicas, quiza debido a un exce-
so de ansiedad. Por lo tanto, la persona con TOC
necesita desvalorizar los pensamientos obsesivos
tanto como sea posible y decirse a si misma que
no tiene que obedecer lo que esos pensamientos
le mandan.

Otratarea diariaimportante es esforzarse por pen-
sar en otra cosa que sustituya al pensamiento ob-
sesivo. Esto puede resultar dificil al principio, pero
con el tiempo la persona consigue evitar centrarse
en los pensamientos obsesivos y elegir pensar en
otras cosas, y asi posponer el acto compulsivo y so-
portar la ansiedad. Cuando surjan los pensamien-
tos obsesivos, en lugar de realizar el acto compul-
sivo de inmediato, dite a ti mismo: “Voy a esperar
unos 20 minutos sin dejarme llevar por la nece-
sidad de actuar compulsivamente”. Cuanto mejor
manejes la ansiedad excesiva, menos necesidad
tendra tu mente de producir pensamientos obse-
sivos que conduzcan a actos compulsivos. (Mira la
explicacion en el capitulo sobre la ansiedad).

VENCIENDO LAS COMPULSIONES

¢{QUE DEBEMOS RECORDAR CUANDO NOS
OCUPAMOS DE LA SALUD DE NUESTRO
CUERPO?

Otra compulsion habitual es el consumo de sustancias,
lo que se conoce como dependencia quimica. Para cla-
sificar a una persona como quimicamente dependiente,
se requieren ciertos criterios:

1. Deseo persistente de consumir la droga, sin poder
dejar de consumirla.

2. Dificultad para controlar el uso y los niveles de con-
sumo de la sustancia.

3. Sindrome de abstinencia con ansiedad y temblores,
y posiblemente alucinaciones y agitacion, que lleva
a la necesidad de consumir la droga para frenar el
malestar.

4. "Tolerancia", es decir, necesidad de dosis mayores
de la sustancia para conseguir el mismo efecto que
obtenia con dosis menores.

5. Abandono progresivo de placeres o intereses salu-
dables, lo que lleva a la persona a fijarse obsesiva-
mente en el consumo de drogas.

6. Consumo persistente de la sustancia, a pesar de las
evidencias claras de consecuencias negativas para
la vida general del adicto, como cambios en el com-
portamiento; problemas estudiantiles (p. €., repetir
un curso); conflictos con la policia; agresiones fisicas
a familiares, y accidentes de trafico.

Al principio, el adicto niega que tenga problemas, que
esté sufriendo y que necesite ayuda. La dependen-
cia quimica es la enfermedad de la negacion. El adicto
miente, actua de forma deshonesta y se niega a recibir
ayuda. En general, atribuye la responsabilidad a otra
persona, diciendo: “Me drogo porgue mis padres no me




quieren” o “me drogo porque mi mujer es terri-
ble”. Le falta humildad para aceptar que esta en
la bancarrota moral, emocional y fisica cuando ya
esta completamente hundido en las drogas. Y ca-
rece también de humildad para darse cuenta de
que no puede vencer solo. El adicto da el primer
paso hacia la recuperacion cuando finalmente ad-
mite que se droga porque ha perdido el control,
deja de culpar a los demas y pide ayuda. La familia
del adicto debe invertir en su tratamiento solo si
el adicto acepta que realmente necesita ayuda y
reconoce que ha perdido el control de su vida a
causa de su adiccion.

ZQUE SABIA DECISION TOMO EL
SALMISTAEN ?

Un tipo de compulsidon que se ha convertido en
epidemia es la pornografia. La Internet es un arma
de doble filo. Tiene cosas buenas y malas. De to-
dos los deseos que la Internet alimenta, el sexo
artificial parece ser el mas lucrativo y buscado.
La pornografia corroe nuestra humanidad, dana
nuestro cuerpo y nuestra mente y fomenta la au-
togratificacion. Posponer la adquisicion de placer
es importante si quieres mantener el control y una
buena direccién en tu vida. Las personas mental-
mente sanas son capaces de posponer lo que pro-
duce satisfaccion cuando es necesario, en lugar
de lanzarse de cabeza a la busqueda del placer de
cualquier forma y en cualquier momento.




MENTE FELIZ | CAPITULO 5: VENCIENDO LAS COMPULSIO

66

Me invocard, y yo le responderé; con el estaré
yo en la angustia; lo libraré y le glorificaré”




La solucién pasa por resistirse a la exposicion a la porno-
grafia y darse cuenta de que, al hacerlo, surge una sen-
sacion de bienestary confianza.

La pornografia también corroe nuestra humanidad y
dana nuestro cuerpo y nuestra mente, porque destruye
los valores de quienes se exponen a ella. Un video influye
en la mente y el comportamiento sin que la persona se
dé cuenta de todos los detalles. La pornografia lleva a las
personas a cambiar sus patrones sexuales, animando-
las a buscar sexo en relaciones intimas enfermizas con
personas dispuestas a tener sexo sin limites. La persona
madura tiene control sobre su sexualidad y no es esclava
del deseo sexual.

La pornografia puede causar dificultades de ereccion, lo
que provoca angustia en el hombre que sufre esta dis-
funcion. Hay estudios que demuestran que la funcién
sexual de la mujer también puede verse afectada por el
consumo cronico de pornografia.

El aislamiento social y la verguenza pueden dificultar el
desarrollo de una conexion emocional sana con los de-

més. Y la pornografia propicia esto. Por eso, es bueno

hes e principalmente el fecto, o €l sexo. Una persona

adicta a la pornografia, con determinacion y la ayuda de
Dios, puede volver a socializar y encontrar placer en rela-
cionarse con la gente de forma sana.

Los adictos a la pornografia parecen tener el mismo me-
canismo de produccion de dopamina que los adictos a
drogas como la cocaina. La pornografia es, por tanto, una

poder en Dios para
dades y compulsiones.

compulsion fuerte. El sexo, la comida sabrosa, el conse-
guir “me gusta” en las redes sociales, todo ello desenca-
dena la liberacion de dopamina. Cuanto mas se expone
alguien a la pornografia, mas se inunda el cerebro de
dopamina. El adicto puede, paso a paso, acostumbrarse
a los efectos de una determinada dosis de dopamina y
necesitar mas estimulos para sentir placer.

4 ¢QUE PROMETE DIOS A LOS QUE QUIEREN
»VENCER SUS COMPULSIONES? [.[/."1 (/1]

Si estas luchando con la pornografia, cada noche antes
de irte a dormir escribe una lista de todo lo que nece-
sitas realizar al dia siguiente en orden de importancia y
que tenga la aprobacion de Dios. Al dia siguiente, trata
de hacer todo lo que esta en la lista. Lo que sobra pasa
a la lista del dia siguiente. Ofrécete una recompensa por
completar las tareas de tu lista. Por supuesto, la recom-
pensa no puede ser la pornografia, sino algo que disfru-
tes haciendo, pero que sea sano, ético y moral. También,
haz todos los dias algo que no te guste, pero que tengas
que hacer, asi te gjercitaras en aprender a posponer la
gratificacion. Puede ser algo sencillo, como ordenar tu
armario, visitar a un enfermo aungue no quieras, prac-
ticar ejercicios o hacer alguna otra cosa. Dios promete
ayudarte: “Me invocard, y yo le responderé; con él estaré
yo en la angustia; lo libraré y le glorificare” (Salmo 91:15).

{QUIERES SABER MAS

SOBRE ESTE TEMA?

Mira la videoaula usando el
siguiente cédigo OR:
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i ipocrates, el padre de la medicina, médico griego que vivio entre el 460 y el 370 a. C., creia que mas
importante que saber que enfermedad tenia una persona era tratar de entender por qué la tenia.

||_ ‘ Esto no significa restar importancia al diagnostico, que debe realizar el profesional de la salud para indicar
I ra Ps . . e

= correctamente el tratamiento. Lo que Hipocrates estaba diciendo es que el profesional que busca una vision

. completa de la persona puede conseguir mejores resultados en el tratamiento investigando los factores

fisicos, mentales, sociales y espirituales de la vida de esa persona, y no centrandose unicamente en un sin-

toma aislado.
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AR A WY ARIULO 6: CUERPO Y MENTE

¢{CON QUE PALABRAS MOSTRO PABLO QUE
EL SER HUMANO ES UN SER
INDIVISIBLE?1

No enfermamos por partes. El cuerpo afecta a la
mente, y la mente al cuerpo. Tanto en el desarrollo
de la enfermedad como de la salud hay una com-
binacion de factores en el estilo de vida del indi-
viduo, y tiene que ver con la manera en que pien-
sas, expresas tus sentimientos, te relacionas con la
gente, te alimentas, practicas ejercicio fisico, ges-
tionas tu calidad de sueno, manejas el estrés en el
trabajo, vives en las grandes ciudades, entre otros.

Cuando presentas un sintoma fisico, pasas por una
consulta médica, donde te hacen todos los exa-
menes posibles. Si el médico te dice que no tienes
nada y que los resultados son normales, pero si-
gues teniendo el sintoma,

“Una gran cantidad de las enfermedades que afligen
a la humanidad tienen su origen en la mente, y solo se
pueden curar si se recupera la salud de esta” (Elena C.
White, Mente, Caractery Personalidad, t. 2, p. 407).

“Por doquiera prevalece la enfermedad mental. Los
nueve décimos de las enfermedades que sufren los
hombres tienen su fundamento en esto” (Elena G. White,
Mente, Caracter y Personalidad, t. 1, p. 59).

COMPLETA LOS TEXTOS Y COMPRUEBA LA
ESTRECHA RELACION ENTRE LA MENTE

Y EL CUERPO:
“El hermosea el , pero por
el del corazon el sel "
“El alegre buen ;
pero el seca los "

Varios cientificos han llegado a esta conclusion, como el
Dr. Herbert Benson, del Departamento de Psicosomati-
ca de la Facultad de Medicina de la Universidad de Har-
vard. Benson escribio:

Son personas que presentan sintomas fisicos
como consecuencia de problemas emocionales y socia-
les. La media podria ser del 75 %" (Dr. Herbert Benson,
“Timeless Healing: The Power and Biology of Belief”,
Harvard School of Medicine, 1996, p. 204).

Las enfermedades psicosomaticas son enfermedades
que se manifiestan en el cuerpo con sintomas y lesiones
fisicas o funcionales (lesiones musculares donde no se
observa el dano, pero si la reduccién de su capacidad de
accion), pero cuya causa principal se origina en la mente,
en conflictos psicoldgicos, a menudo debidos a un es-
trés mental importante.

Cuerpo y mente trabajan en armonia de tal manera que
cuando algo resulta pesado para la mente —como, por




ejemplo, tension nerviosa, tristeza y ansiedad excesiva—
es como si el cuerpo dijera a la mente: “¢Quieres ayuda?”.
Entonces, la mente le dice: “iSi, ayudame! iEs dificil lidiar
con este sufrimiento mental!”. Entonces la mente “arroja”
parte de su tension sobre el cuerpo, y este comienza a
presentar sintomas psicosomaticos.

Segun cada persona, el sufrimiento emocional se mani-
festara en un (0 mas de un) “érgano de choque”, que es
la parte del cuerpo mas sensible a las tensiones emocio-
nales. Para algunas personas, el rgano de choque pue-
de ser el estdbmago; para otras, el sistema inmunitario, y,
para otras, el sistema muscular.

Las investigaciones del Dr. Dean Ornish, cardidlogo de la
Universidad de California en San Francisco (Estados Uni-
dos), han mostrado la relacion entre las enfermedades
fisicas y el estado emocional. Por ejemplo, el Dr. Ornish
observo que las personas que sufren ataques cardiacos
tienen un riesgo cuatro veces mayor de morir en un pla-
Z0 de seis meses si permanecen deprimidas y solas.

El Dr. Ornish cita un estudio de la Universidad Case Wes-
tern Reserve, en el que evaluaron a 10 000 hombres
casados y descubrieron que los que respondian “si” a la
pregunta “su mujer le expresa amor?” tenian significa-
tivamente menos anginas o dolor en el pecho.

{QUE CONTRASTE PUEDES VER EN
?

Tu forma de pensar influye en tu cuerpo. Mira: “Al man-
tenerse en la idea de que un bano le causard perjuicio,
la impresion mental se comunica a todos los nervios del
cuerpo. Los nervios controlan la circulacion de la san-
gre; por eso la sangre, como resultado de la impresion
de la mente, queda confinada en los vasos sanguine-
0s, y asi se pierden los buenos efectos del bario. Todo
esto ocurre porque la mente y la voluntad impiden que
la sangre fluya libremente y llegue a la superficie para
estimular, despertary promover la circulacion” (Elena G.
White, Mente, Caracter y Personalidad, t. 2, p. 409).

Interesante, (verdad? iLa autora esta diciendo que
la circulacion sanguinea se ve perjudicada cuando
la mente esta en tensién emocional por causa de
la forma en que piensas!

Puedes consumir alimentos de buena calidad y
aun asi tener problemas de salud porque la ab-
sorcién de nutrientes no funciona correctamente
debido a un estado emocional depresivo.

, porque
el cuerpo absorbe y manifiesta los sentimientos a
través de un sintoma fisico.

SEGUN EL ,¢CUAL ES UNO DE
LOS RESULTADOS DE CALLAR UN
SENTIMIENTO?
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Vengan amitodos ustedes que estan cansados
y agobiados; yo les daré descanso”




Un sentimiento siempre tiene una expresion en el cuer-
po. Tener dificultades para expresar la ira puede favore-
cer, por ejemplo, el asma o la hipertension. Las perso-
nas a las que les cuesta expresar cualquier sentimiento
pueden sufrir estrenimiento. Los perfeccionistas pue-
den sufrir migranas. Quienes tienen tendencia a reprimir
emociones durante muchos anos pueden facilitar que
su organismo desarrolle cancer. Una persona a la que le
cuesta llorar puede “llorar” a traves de la piel, mediante
lesiones que producen secreciones. Las personas que
reprimen sus sentimientos tienden a padecer enfer-
medades degenerativas como el cancer, la diabetes y la
esclerosis multiple, entre otras. Los que son explosivos
tienden a padecer enfermedades como infarto de mio-
cardio y accidente cerebrovascular.

. La angustia fuerte,
la tristeza profunda y el miedo excesivo son expresiones
de sufrimiento que a menudo se manifiestan a traves del
cuerpo.

Si tienes sintomas fisicos y te evaluaron los médicos y
todos dicen que no encontraron nada en el diagnostico
cuando te hicieron los examenes, comienza a pregun-
tarte si hay algo no resuelto en tu relacion con las perso-
nas, contigo mismo o entre ambos que esté manifestan-
dose en tu cuerpo. En este caso, considera la posibilidad
de someterte a una evaluacion con un psicologo clinico.
Si necesitas medicacion, puedes marcar consulta con
un psiquiatra.

A veces los problemas emocionales los podemos resol-
ver manejandolos nosotros mismos; otras veces necesi-
tamos ayuda técnica. No te quedes sufriendo sin tomar
una actitud de mejora. En primer lugar, habla con Dios
orando con sinceridad sobre tu sufrimiento. Hay situa-
ciones en la vida que producen sufrimiento, y Dios las
resolvera junto contigo sin necesidad de un profesional.
Pero hay sufrimientos mentales donde él te ayudara a
encontrar un buen profesional que te oriente.

¢{QUE CERTEZA DEBEMOS TENER CUANDO
BUSCAMOS LA AYUDA DE DIOS?

Empieza dirigiendote humildemente a Dios con oraci-
on perseverante, objetiva y sincera. Abrele tu corazén y
cuéntale con detalle qué te duele. Dios no necesita saber
lo que te preocupa, porque €l ya lo sabe, pero tu necesi-
tas hablar, porque hablar ayuda a sanar.

Tu mente se iluminara para entender
el camino a la curacion que necesitas. Jesus prometio
ayudar cuando dijo: “Vengan a mi todos ustedes que es-
tdn cansados y agobiados; yo les daré descanso” (Mateo
11:28, NVI).

{QUIERES SABER MAS

SOBRE ESTE TEMA?




: ‘en todo lo que
es verdadero, en todo lo que merece respeto,
en todo lo que es justo y bueno; piensen en
todo lo que se reconoce como una virtud, y en
todo lo que es agradable y merece ser alabado”
(TLA). iTodo lo bueno y lo malo en nuestra vida
se origina en el corazon!

SEGUN JESUS, ¢QUE SALE DE NUESTRO

CORAZON? [MATEO 1519

samientos,
sentimie ortamientos. I5ensamos,
sentimos y actuamos. Los buenos pensamien-
tos generan buenas acciones; los malos pen-
samientos, malas acciones. Es posible que no
puedas evitar que un mal pensamiento llegue a
tu conciencia, porque llega debido a la conta-
minacion espiritual o a conflictos emocionales.
Sin embargo, puedes decidir qué hacer con él.
Puedes alimentarlo o expulsarlo. Tu eliges.

La unica forma eficaz de prevenir el mal com-
portamiento en la humanidad tiene que ver con
la transformacion de los pensamientos, lo que!
implica cambiar el corazon, la fuente de los pen-
. Quien quiera disfrutar de paz prime-
ro debe tener pensamientos de paz.




4
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{QUE PENSAMIENTOS TIENE DIOS PARA CADA
UNO DE NOSOTROS?

La paz es una persona, Jesucristo, pero es también un
hecho. Desde el punto de vista psicologico, la paz es el
resultado de pensar y actuar correctamente. Si cultiva-
mos malos pensamientos, el fin sera la destruccion, tan-
to de la paz interior como de las buenas relaciones con
las personas. Del mal pensamiento surgen la corrupcion,
el mal, la desunion y el crimen. Muchas veces el sufri-
miento mental surge a causa de los pensamientos dis-
torsionados que la persona alberga.

He aqui un ejemplo de pensamiento distorsionado: lla-
mas por teléfono a una amigay no te contesta. Entonces
piensas: “Ha visto millamada, pero no me contesta. Debe
estar enfadada conmigo”. Al dia siguiente, le preguntas
por qué no respondio la llamada, y te dice: “Fui al mer-
cado y me olvideé el celular en casa”. De esta manera, el
pensamiento “esta molesta conmigo” era una distorsion
del pensamiento, que puede generar dolor emocional y
que no se corregira con medicacion. El tratamiento psi-
coldgico ayuda a corregir los pensamientos distorsiona-
dos. Si le pides luz a Dios, puedes darte cuenta poco a
poco de la presencia de esas distorsiones cognitivas y
decidir luchar contra ellas.

Nuestros pensamientos tienen tres caracteristicas: for-
ma, contenido y ritmo. Las alteraciones en la forma del
pensamiento ocurren cuando aparecen pensamientos
desestructuradosy confusos. Las alteraciones en el ritmo
del pensamiento se producen cuando los pensamientos
se ralentizan o se aceleran. Finalmente, las alteraciones
en el contenido del pensamiento se manifiestan por de-
lirios de grandeza, persecucion, misticismo y otros.

¢QUE PIDIO EL SALMISTA A DIOS EN
?

Insistir en mantener un pensamiento distorsiona-
do en tu conciencia te hace sentir mal porque los
pensamientos producen sentimientos, los senti-
mientos conducen a actitudes y las actitudes re-
petidas forman habitos, que estructuran el carac-
tery construyen el destino.

Pensamientos

Sentimientos

Actitudes

Habitos

Caracter

Destino

Cuando las personas aprenden a identificar, en-
frentar y resistir los pensamientos distorsionados,
pueden empezar a mejorar su estado emocional.




¢Qué hace que nuestro estado
de animo esté feliz, triste o

enojado?
EA C CE
Evento Activador Creencia Consecuencia
emocional

Que nuestro estado de animo esteé alegre, triste o enoja-
do depende de un evento activador. En el eiemplo men-
cionado lineas arriba, la chica pensaba que su amiga, al
no atender el teléfono, podria haber estado enfadada. El
evento activador del pensamiento negativo fue no po-
der hablar con su amiga por teléfono. La creencia fue
“esta enfadada conmigo”. La consecuencia emocional
fue sentir que su amiga no la queria.

Pensar correctamente es necesario para la salud mental,
porgue los sentimientos y las elecciones son el resultado
del tipo de pensamiento que alimentamos. Lo que ve-
mos en la television y el internet, asi como lo que leemos
en libros y revistas, influye en lo que pensamos. Si nos
detenemos en cosas superficiales y de bajo nivel, no ten-
dremos buena salud mental ni discernimiento espiritual.

En el modelo cognitivo de interpretacion del sufrimiento
emocional que conduce a la depresion, los estados de
animoy los comportamientos negativos son el resultado
de pensamientos y creencias distorsionados, que inter-
fieren tanto en la aparicion como en la continuidad de
la depresion. En otras palabras, Ios pensamientos y las
creencias distorsionados conducen al estado de animo y
al comportamiento depresivos.

¢QUE CONSEJO IMPORTANTE
ENCONTRAMOS EN

-~

¢Qué puedes hacer con las distorsiones del pensamien-
to? Es importante identificarlas; conocer la verdad de
la realidad que influye en tu pensamiento; escuchar tus
pensamientos; esforzarte por darte cuenta de las po-
sibles creencias erroneas que hay detras de los pensa-
mientos; esforzarte en sustituir esas distorsiones del

pensamiento por la verdad (escribe esas distorsiones en
un papel); confrontarlas con la verdad, y vivir lo que es
correcto.

Un hombre deprimido y con ideas suicidas, antes de
aprender a lidiar con sus pensamientos distorsionados,

U]

pensaba: “Es mejor morir”; “mi mujer no necesita un
marido deprimido”; “soy una carga para mi mujer”; “mis
padres me rechazan, asi que es mejor morir”; “no puedo

afrontar mivida”".

Tras recibir ayuda profesional para vencer los pensa-
mientos distorsionados, luchd consigo mismo, paso a
cultivar nuevos pensamientos y entonces comenzo a
pensar: “No voy a seguir pensando que es mejor morir”;
“creo que Dios cuida de mi”; “mi esposa es una buena
personay me ayuda, me apoya y tiene paciencia conmi-
go”; “Dios me ayuda a interactuar mejor con mis padres”;
“creo que mi esposa me ama de verdad”, y “aprendere a

cuidar bien de mi vida".

Antes de cerrar la pregunta de si tu pensamiento es
saludable o no, piensa en lo siguiente: ¢Que eviden-
cias determinan si este pensamiento es verdadero o
falso? {Alguna experiencia en la vida me ha mostrado
que este pensamiento no es verdadero todo el tiem-
po? Cuando me siento mejor, {tengo el mismo tipo
de pensamientos?

{QUE TRANSFORMACION URGENTE DEBE
OCURRIR EN TODOS NOSOTROS?
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Repite pasajes biblicos alentadores, cultiva
pensamientos positivos y esperanzadores”




Los pensamientos saludables no nos vienen de forma natural. Tenemos que luchar por ellos. Necesita-
mos educar nuestros pensamientos. Esto requiere un esfuerzo perseverante, conciencia y meditacion.

Este trabajo de resistir los pensamientos y sentimientos negativos debe hacerse por medio de la ca-
pacidad que Dios nos ha dado para elegir en qué pensamos y meditamos. Puede resultar dificil al prin-
Cipio, pero, con practica y perseverancia, la tristeza y la ansiedad desapareceran paso a paso. Tomar
medicamentos no reemplaza este ejercicio porque los medicamentos no cambian lo que pensamos.

Resiste los pensamientos y sentimientos melancalicos. Cuando surjan, dite a ti mismo: “No voy a per-
mitir que estos pensamientos se queden en mi. oy a resistirlos. No voy a centrarme en ellos. Voy a
elegir pensar en cosas mejores. Voy a cultivar la gratitud por las cosas buenas de mi vida pasada y
presente. Puedo hacerlo ahora mismo”. Al hacer esto, adquiriras autocontrol emocional, te sentiras
mejor y seras una mejor persona con quien relacionarse.

Otro ejercicio que puede ayudarte a vencer los pensamientos distorsionados es hacer una lista de tus
pensamientos negativos y luego examinarlos para comprender qué distorsiones has cultivado en tu
forma de pensar.

Deja de pensar en tu problema o situacion dificil de forma polarizada. Valora las cosas en una escala
de 0 a 100. Cuando no cumplas un objetivo a la perfeccién, considéralo un éxito parcial, en lugar de
pensar que todo salio mal.

No te lamentes ni te menosprecies por tener malos pensamientos. Recuerda que estan ahi por la de-
fensa de algun dolor emocional, un mal habito, alguna falta de autocontrol, una guerra espiritual o la
mezcla de algunas de ellas.

Después de decidir, con el lado saludable de tu mente, no continuar con este tipo de pensamientos
desagradables, repite pasajes biblicos alentadores, cultiva pensamientos positivos y esperanzadores
y trata de recordar momentos del pasado en los que lo malo paso. Asi, con el tiempo, con tu esfuerzoy
con la ayuda del poder de la gracia del Creador del universo podras superar estos malos pensamien-
tos. Al desarrollar el habito de la oracion y meditar en textos inspiradores, especialmente de la Biblia,
tu mente se fortalecera dia a dia.

. O
¢QUIERES SABER MAS R ’
SOBRE ESTE TEMA?

, Mira la videoaula usando el
ente y mis siguiente codigo QR:
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EMOCIONAL:

0s adultos aprenden a administrar una

empresa, a gestionar bien sus finanzas y

a hacer maestrias y doctorados, pero un
buen numero de personas no saben controlar-
se emocionalmente y actuan con frialdad en las
relaciones afectivas. Muchas mujeres son ro-
manticas, pero les cuesta vivir el lado racional
de las relaciones y se descontrolan.

“Conocerse a si mismo es un gran conocimien-
to. El verdadero conocimiento propio lleva a
una humildad que prepara el camino para que
el Senor desarrolle la mente, y amolde y disci-
pline el cardcter” (Elena G. White, Consejos para
los Maestros Padres y Alumnos, p. 403).

Alas personas “nerviosas” (impulsivas) les cues-
ta conocerse a si mismas y argumentan que
han recibido una carga hereditaria de su padre
0 su madre emocionalmente descontrolados.

No podemos culpar a la herencia genética por-
que esta influye, como mucho, entre el 30 % y
el 50 % de nuestro comportamiento. El resto es
el resultado de lo aprendido en la infancia, la in-
fluencia epigenética (esto es, la manera en que
el ambiente influye en la expresion de los ge-
nes), el entorno cultural y la propia sensibilidad
del individuo a la hora de tomar decisiones.
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SEGUN ,¢QUE ES
MEJOR QUE CONQUISTAR UNA
CIUDAD?

Una persona con buen control emocional pue-
de hablar con alguien desagradable, escuchar
la conversacion con respeto y al mismo tiem-
po pensar en su mente: “Esta persona es de-
sagradable, pero tendré paciencia con ella”. En
cambio, alguien que se descontrola emocio-
nalmente con facilidad solo reaccionaria con
irritacion ante una persona molesta sin refle-
xionar en paralelo.

Quienes pueden mirar a los demas y a su pro-
pio interior y percibir sus propios sentimientos
y los de los demas pueden tener un mejor con-
trol emocional. Esto no depende de la cultura,
la formacion universitaria o el poder econémi-
o, sino de la sensibilidad ante la vida, que en
parte es innata y en parte aprendida. Puedes
aprender a ser una persona emocionalmente
equilibrada evitando ser demasiado racional o
demasiado sentimental.

CONTROL EMOCIONAL: ¢{QUE ES?

¢Como se adquiere el control emocional? Haciendo las
cosas de forma diferente a la habitual: luchando contra
el patron o la tendencia basica a funcionar como lo veni-
as haciendo; adoptando actitudes diferentes consciente
de que eso sera mejor para el desarrollo personal; evi-
tando utilizar a las personas; luchando contra la idea de
que necesitas tomar remedios psiquiatricos para tener
control emocional; dejando de culpar a las cosas y a las
personas por tu falta de control; cultivando la gratitud;
dejando ir los resentimientos; involucrandote en traba-
jos filantropicos voluntarios; cortando los pensamientos
destructivos que surgen en tu mente; eligiendo mejores
pensamientos, y «sentandote en el asiento del copilotoy,
es decir, cediéndole el control al Dios creador y dejando
que él dirija tu vida.

¢QUIEN ES CONOCIDO EN LA BIBLIA POR NO
CONTENER SUS EMOCIONES?

“Nerviosismo” y “nervioso” son palabras populares que
se utilizan para designar diferentes tipos de comporta-
miento. Una de las acepciones del adjetivo “nervioso” es
‘impulsivo, es decir, una persona que explota con facili-
dad porque tiene poca tolerancia o porque no actua con
calma en determinadas situaciones, por lo que se vuel-
ve muy ansiosa e insegura. También se dice que alguien
es nervioso cuando se muestra irritable, problematico y
pleitista. Algunos tiemblan ante desafios como un nuevo
trabajo o un viaje, porque se sienten incapaces de afron-
tar la situacion que para ellos es aterradora. Las perso-
nas “nerviosas” y sin autocontrol pueden tener proble-
mas de identidad psicoldgica, falta de seguridad interior
y fragilidad en la estructura de su personalidad.

Desde pequenos nos ensenan a andar, leer, escribir, co-
mer solos, realizar tareas, ocuparnos de nuestra higiene
personal, ir al colegio o comprar algo sin que nos acom-
pane un adulto. Aprendemos a estudiar, a generar dine-
ro para nuestra supervivenciay a orar, pero &y queé sobre




aprender a manejar sentimien-
tos y pensamientos complicados?
¢Quién nos ensena esto? Los padres
son responsables de ensenar a sus
hijos a desarrollar el control emo-
cional desde pequenos. La mejor
manera de ensefnar esto a los hijos
€S con su propia conducta de buen
control emocional.

Una pareja estaba discutiendo aca-
loradamente. La esposa sentia que
necesitaba mas atencion de su ma-
rido. (Existe algun parametro para
saber cuando esta o deberia estar
suficientemente satisfecha? El es-
poso sentia que su mujer estaba
siendo injustay se sentia dolido por
los ataques de ella a la familia de él.

El didlogo seguia tenso con la mu-
jer superada por la emocion. Hay
un gran riesgo de cometer injusti-
cias cuando se esta poseido por las
emociones. Se pueden tener emo-
ciones fuertes en una discusion y
ejercer dominio propio controlan-
do la cabeza para no hacer o decir
lo incorrecto. Esto es madurez y
control emocional.

¢A QUIEN MANTENDRA DIOS EN

PERFECTA PAZ?

Dominada por la emocion, la mu-
jer ataco a su marido: “iNunca me
prestas atencion! iLes das mds im-
portancia a ellos que a mil". El ma-
rido, con la mente a mil por hora,
analizaba como trataba a su mujer
y a sus propios familiares, y empezo
a sentirse confundido e indignado.
Era consciente de la tension entre
su mujer y sus familiares e inten-
t6, con buena voluntad y esfuerzo,
gestionar las necesidades de su
familia de origen y las de su pareja
sin ser omiso ni complaciente. Pero
su mujer lo atacaba y cometio un
error comun en los matrimonios:
generalizar.

Cuando decia: “iNunca me prestas
atencion!” y repetia varias veces la
palabra “nunca”’, estaba generali-
zando, porque exageraba y no con-
sideraba que, en realidad, su espo-
so hacia lo mejor que podia, aunque
no fuera perfecto, como nadie lo es.
Llevada por la emocion, no razona-
ba. Si lo hiciera, se daria cuenta de
que su esposo realmente le presta-
ba atencion a ella y a sus hijos. Po-
dria haberse dado cuenta de que tal

Si heredaste la tendencia a descontrolarte porque, en
parte, tu padre o tu madre eran impulsivos, o porque co-
piaste el modelo de la persona influyente que te crio, o
si te volviste asi por algun acontecimiento estresante, no
importa, porque la responsabilidad de cambiar es tuya.
Para madurar y adquirir un sano autocontrol sobre tus

sentimientos, prueba lo siguiente:

vez ella tenia una necesidad espe-
cifica de atencion diferente de la
que él le habia estado prestando.
Pero, llevada por la emocion, ge-
neralizaba y daba la idea de que
su marido no le prestaba atencion
a ella, solo a su familia, lo cual no
era cierto.

En la discusion, esta mujer carecia
de control emocional y de légica.
Si hubiera entrado en razones, po-
dria haber dicho, incluso si la discu-
sion se tornara acalorada: “Carino,
eres un buen esposo y cuidas bien
de miy de los ninos. Pero necesi-
to que me prestes mas atencion.
Echo de menos... (deberia especi-
ficar que)”. Esto es madurez y buen
control emocional.
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Sobre todo, busca el autocontrol en Dios.
Recuerdaqguelamansedumbreyeldominio
propio son frutos del Espiritu Santo”




Acepta que la falta de control emocional existe y que
es un problema tuyo, y que la trajiste a la relacion
porqgue ya existia en ti antes.

Deja de criticar y culpar por tu impulsividad a las
personas y a las circunstancias del pasado y del pre-
sente.

Entiende y acepta que necesitas cambiar. Aceptar
significa mirar la realidad, ver que algunas cosas no
son agradables y que no hay que rebelarse y danar
a las personas o a ti mismo con tu descontrol emo-
cional.

Cultivay alimenta la idea y el deseo de cambiar.
Decide y preparate para cambiar.
Busca asesoria psicoldgica si lo necesitas.

Lee buenos libros sobre el temay asiste a conferen-
cias, programas de TV, programas de radio o semi-
narios sobre como conseguir control emocional.

Pide a tus amigosy familiares que te digan como ven
tu comportamiento. Ten la humildad de escuchar y
la valentia de aceptar la verdad, y aprovecha los co-
mentarios para saber que debes cambiar.

Decide dejar de actuar como lo haces utilizando el
pensamiento consciente. Dite a ti mismo: “No voy a
volver a actuar asi”. Muérdete la lengua; sal a pasear;
date una ducha; canta; ora; respira hondo, y escribe,
pero no te dejes llevar mas por el “nerviosismo” y la
impulsividad.

10. Entiende que tener emociones no es el problema. El
desafio es tenerlas sin dejar que ellas te posean y te
hagan dano a tiy a los demas.

1. Descarga tu nerviosismo con actividad fisica cui-
dando el jardin, practicando ejercicios y orando.

12. Sobre todo, busca el autocontrol en Dios. Recuerda

que la mansedumbre y el dominio propio son frutos
del Espiritu Santo.

DESCUBRE ESTA VERDAD COMPLETANDO EL

TEXTO DE
“Pero el fruto del es , ;
. , benignidad, bondad, :
mansedumbre, ; contra tales cosas
no hay r

Si en casa, en la escuela, en el trabajo o en la comunidad
religiosa tienes una relacion con una persona que care-
ce de control emocional, piensa en que tu no causaste
su falta de control, no puedes controlarla y no puedes
curarla. Ella es quien tiene que aprender a controlarse
y asumir las consecuencias de su falta de control. Y si
no tienes control emocional, no te desanimes. Puedes
aprender a controlarte. Haz tu parte como te he expli-
cado, y Dios hara la suya, y te dara fuerzas, iluminacion,
discernimiento, humildad, sabiduria y serenidad.
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PALABRAS
FINALES

Estamos felices de que hayas concluido esta Guia de Estudio. Estamos seguros de que tomaras
decisiones significativas respecto de tiy de tus relaciones. Es nuestro sincero deseo que
disfrutes de salud fisica, emocional y espiritual.

Oramos para que Dios cumpla sus promesas de gracia, amor y proteccion en tu vida. Esperamos
que continues buscando, siempre, comprender qué promueve el equilibrio en tu vida.

Nos gustaria mucho que compartieras con nosotros como impacto este estudio en tu vida y qué

decisiones tomaste cuando te encontraste con las sugerencias y las verdades reveladas aqui. Si
deseas contactarte con la Escuela Biblica por WhatsApp, escribenos al +55 (12) 98100-1460.

iQue Dios te bendiga abundantemente a ti y a tu familia!

WA Goiches




CUESTIONARIO FINAL

RESPONDE LAS PREGUNTAS Y GANA UN CERTIFICADO

ORIENTACION

A continuacidn, encontraras una serie de preguntas por cada leccion.
Debes elegir una alternativa por pregunta y marcar con una X. Responde
todas las preguntas y envianos el cuestionario para que obtengas tu
certificado de conclusion.

TIENES DOS OPCIONES DE ENViO. PUEDES ELEGIR UNA DE
ELLAS:

POR WHATSAPP
Luego de responder todas las preguntas, tomales foto y envialas al
WhatsApp de la Escuela Biblica de tu pais:

Argentina +54 91150025454
Bolivia +59167407702
Chile +56 9 64324347
Ecuador +593 988145172
Paraguay +595 972412657
Peru +51989013278
Uruguay +598 95 729 588

Brasil (otros paises) +55 (12) 98100-1460

POR INTERNET
1. Ingresa al enlace nuevotiempo.org/cuestionariomentefeliz
2. Inicia sesién usando tu correo electronico y tu contrasena.
3. Responde todas las preguntas y haz clic en “enviar”.




MENTE FELIZ | CUESTIONARIO

{QUE SUCEDERA CON NUESTROS CUERPOS
AL REGRESO DE JESUS?

( ) Volveran al polvo de donde fueron
hechos.
( ) Sequiran siendo los mismos cuerpos.

( )Seran transformados en un cuerpo
inmortal e incorruptible.

( )LaBiblia no dice nada al respecto.

EN SU HORA DE ANGUSTIA, ¢QUE PIDIO
JESUS AL PADRE?

u NA SALI DA ( ) Padre, iglorifica tu nombre!
( ) Padre, iperddnalos porque no saben
lo que hacen!

A Ia anSiQda d ( ) Padre, ilibrame del mal!
( )Padre, ino me abandones!
EXCESIVA

SEGUN , (QUE DEBEMOS
PRESENTARLE A DIOS?

( ) Nuestras quejas.

( ) Todo lo malo que ocurrié en nuestro
pasado.

( ) Dios no quiere saber nada de
Nosotros.

( ) Nuestras peticiones, mediante
la oracion, con suplicas y con un
corazon agradecido.




¢POR QUE DECIDIO EL SALMISTA CANTAR
ALABANZAS AL NOMBRE DE DIOS?

( ) Porque era su obligacion.
( ) Porqgue no queria disgustar a Dios.

( )Porque Dios le habia hecho mucho
bien.

( ) Porque tenia miedo de Dios.

COMPLETA EL VERSICULO: “CUANDO SE
LEVANTO DE LA ORACION, Y VINO A SUS
DISCIPULOS, LOS HALLO..”

( )Comiendoy bebiendo.

( )Durmiendo por causa de la tristeza.

( )Pescando en el mar da Galilea

( )Enuna fiesta de bodas.

¢COMO DEBEMOS SER TRANSFORMADOS?

( )Donando limosnas.
( )Através del contacto con el mundo.

( ) Por medio de la renovacion de
nuestra mente.

( ) Mediante la practica del ayuno.

¢QUE TIPO DE ALEGRIA DOMINA EL CORAZON
DE LOS QUE ESTAN EN PRESENCIA DE JESUS?

( )Unaalegria que nadie puede
arrebatar.

( ) Una alegria pasajera.

( ) Unaalegria que depende de las
circunstancias de la vida.

( ) No hay alegria en la presencia
de Jesus.

e

ePOR QUE
ME SIENTO

“lan triste?




MENTE FELIZ | CUESTIONARIO

PERDONAR

1 {CERCA DE QUIEN PROMETE ESTAR DIOS?
.
( )Delosricosy los poderosos.

( ) Dela gente que no tiene nada que
hacer.

( ) Delas personas que van a la iglesia
siempre.

( ) Delos que tienen el corazén
quebrantado y el espiritu
angustiado.

SEGUN JESUS, EN [T7Z5F777,, A QUIEN POCO
oSE LE PERDONA...
( )pocoama.
( )pocoora.
( ) poco trabaja.
( )poco agradece.

3 ¢{CUAL DEBE SER NUESTRA NORMA DE

oPERDON? [Z75 5 7]

( ) Perdonar dependiendo de nuestro
estado de animo.

( ) Perdonar porque hay beneficios
psicologicos.

( ) Perdonar como Dios nos perdonoé a
través de Jesus.

() Perdonar solo si nos perdonan.




1 {QUE ACONSEJA PABLO A LOS PADRES?

( ) No debenirritar a los hijos.

() No deberian imponer limites a
sus hijos.

() No deberian darles dinero.
( ) No deben llamarles la atencion.

2 ¢{QUE SUCEDERA CON EL NINO AL QUE SE LE
~ENSENA EL CAMINO QUE DEBE

SEGUIR? [:16)V/7;:{:{[eX P2 X]

( ) Echara de menos el camino.
() Ampliara el camino.

() Abrirad un nuevo camino.

( ) No abandonara el camino.

COMPLETA LA CITA: “EL SENOR NO QUIERE
3 ~QUE SE DESTRUYA NUESTRA INDIVIDUALI-

DAD; NO ES SU PROPOSITO QUE DOS PER-

SONAS SEAN EXACTAMENTE..”

(ELENA G. WHITE, MENTE, CARACTER Y

PERSONALIDAD, T.2, P. 439). \ f )

Q | \ .
( ) pareja para siempre. ) - IDEAS
( )felices en elamor. PARA

( )los mejores amigos.

( )iguales en gustos y disposiciones. PROBLE MAS




1 ELIGE LA ALTERNATIVA CORRECTA.
°

( )Laobsesion es pensary la
compulsion es hacer.

( )Lacompulsion es pensary la
obsesion es hacer.

( )Lacompulsiony la obsesion son
exactamente lo mismo.

( ) La obsesion es un impulso que busca
reducir la ansiedad.

2 ALGUNOS CRITERIOS PARA CLASIFICARA
oUN DROGADICTO SON:

( ) Abandono progresivo de los
placeres o los intereses saludables.

( ) Deseo persistente de consumir la
droga.

( ) Aparicion del sindrome de
abstinencia (ansiedad y temblores).

( ) Todas las anteriores.

3 LA PORNOGRAFIA SE CONSIDERA UNA
«COMPULSION FUERTE PORQUE LIBERA
LA SIGUIENTE SUSTANCIA EN EL

ORGANISMO:
VENCIENDO ( )cocaina

( )dopamina

( )nicotina

( )endorfina



¢CUANTO DE NUESTRAS ENFERMEDADES
SON ENFERMEDADES MENTALES?

( )undécimo

( )dos décimos

( )cinco décimos

( )nueve décimos

COMPLETA: “CUANTO MAS LE CUESTE A UNA
PERSONA SER CONSCIENTE DE SUS
EMOCIONES, ESPECIALMENTE DE LAS
DESAGRADABLES,...".

( ) menos sintomas psicosomaticos
mostrara.
( ) mas facil le sera enfermar.

( ) mas probable sera que presente
sintomas psicosomaticos.

( ) Ninguna de las anteriores.

¢QUE PROMETE HACER JESUS POR LOS QUE
ESTAN CANSADOS Y SOBRECARGADOS?

( )Les daradescanso.

( )Los reprendera.

( )Los mirara con amor.
( )Los felicitara.

-

PiScosemalica:
CUERPOYMENTE
X unidos




Pensando
BIEN

4

STIONARIO

EL CORAZON, EN EL SENTIDO DE MENTE,
TIENE QUE VER CON:

( )Las superestructuras del cértex
prefrontal y frontal en el cerebro
humano.

( )Lafuente de los pensamientos, los
sentimientos y el comportamiento.

( )Unlugar donde los profesionales de
salud no tienen acceso.

( ) Todas las anteriores.

¢CUALES SON LAS TRES CARACTERISTICAS
DE NUESTROS PENSAMIENTOS?

( )Forma, estilo y contenido.

( )Forma, estilo y ritmo.

( ) Contenido, estilo y ritmo.
( ) Forma, contenido y ritmo.

ES VERDAD SOBRE LOS PENSAMIENTOS
SALUDABLES:
( )Surgen de forma natural.

( ) Requieren esfuerzo perseverante,
conciencia y meditacion.

( )No necesitan ser educados.
( )No necesitamos luchar por ellos.




¢{POR QUE A LAS PERSONAS “NERVIOSAS”
(IMPULSIVAS) LES CUESTA CONOCERSE
A Si MISMAS?

( ) Porque argumentan que recibieron
una carga hereditaria de sus padres
emocionalmente descontrolados.

( ) Porque quieren seguir asi.

() Porgue no tienen ningun interés en
cambiar.

() Ninguna de las anteriores.

¢CUALES SON ALGUNOS SECRETOS PARA
MADURAR Y ADQUIRIR UN SANO
AUTOCONTROL DE LOS SENTIMIENTOS?

() Cultivar y alimentar la idea y el deseo
de cambiar.

() Procurar asesoramiento psicolégico
si fuera necesario.

() Buscar el dominio propio en Dios.

/_-‘k"

( ) Todas las anteriores. co NT Ro L
¢CUAL ES LA MEJOR MANERA DE ENSENAR E Moc I o N AL.
ELAUTOCONTROL A LOS NINOS? -

Vd
( ) No plantearles directamente el °
Q. LU e

( ) Teniendo primero uno mismo un
buen control emocional.

( ) Reganandoles.

() Comprandoles libros sobre el tema.




Comienza este dia

o Inscribete en el proyecto “Este Dia Con Dios”.

Ingresa a estediacondios.com y haz clic en el

0 anuncio que contiene la foto del pastor
Rampagna para recibir mensajes
inspiradores en tu WhatsApp.

o Llena el formulario con tus datos y haz clic
en “enviar”.

iTu también puedes compartir
estos mensajes con tus seres
queridos y ser un replicador

oficial del proyecto!

il

 ESCUELA
H BRLICA\S®-



jSabes cudl es la historia
detras de esta revista?

El proyecto Angeles de Esperanza es la forma por la que Nuevo Tiempo consigue
recursos financieros para llevarte el mensaje de Dios a través de la TV, la radio, la web
y de materiales evangelisticos gratuitos, como la guia de estudio que tienes aqui.

Con la ayuda financiera de los angeles de esperanza (donadores voluntarios
del continente sudamericano) podemos difundir por el mundo la Palabra de Dios.

Sé tu también un angel de esperanza y ayuda
a llevar transformacion a miles de personas por medio
de guias de estudio de la Biblia como la que tienes aqui.

ENVIA UN MENSAJE
AL NUMERO DE
WHATSAPP DE TU PAIS:

-

ARGENTINA
+54 9 11 7081 0000

BOLIVIA
+591 7222 4047

F ]

CHILE
+56 9 9802 3006

-
—

ECUADOR
+593 988 145 172

PERU
+51 989 249 469

PARAGUAY
+595 982 652 000

URUGUAY
+598 9572 9586

@ SOY UN ANGEL, SOY NUEVO TIEMPO




un
para ti

RADIO | WEB

Acompana nuestra senal
y aprovecha el acceso a Conoce mas
contenidos exclusivos sobre nosotros

ntplay.com nuevotiempo.org




