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“Porque no nos ha dado Dios un
espiritu de cobardia, sino de poder,
de amor y de dominio propio.”

2 Timoteo 1:7

Me despierto de un suefo en el que mi hijo

de seis anos estaba bajo el agua. Como no
puedo ver en qué direccion se fue, soy incapaz
de llevarlo a salvo a la superficie. Mi corazén
late con fuerza y siento una opresion en el
pecho porque, a pesar de saber lo que esta por
suceder, no logro evitar que suceda.

Acabo de tener un suefo de ansiedad. La
ansiedad, una vez desconocida para mi, ha
estado en mi cama muchas noches durante los
Ultimos meses. Y ciertamente mi caso no es el
Unico. La mayoria de nosotros experimentamos
ansiedad cuando nos encontramos ante
situaciones inciertas o desconocidas.

Este tipo de ansiedad actia como una luz en

el tablero del automévil que nos indica que
prestemos atencién a algo debajo del capé. Sin
embargo, si una vez solucionado el problema la
luz no se apaga, probablemente comencemos

a desconfiar del tablero y ya no le hagamos
caso, corriendo el riesgo de mas adelante no
saber cuando el motor realmente necesita algo
para seguir funcionando bien. Si bien esto es
estresante cuando se trata de un automovil,
cuando es nuestro cuerpo el que indica angustia,
las consecuencias a largo plazo pueden ser
profundas: pueden causar una enfermedad fisica,
la pérdida de auto confianza, sentimientos de
traicion a uno mismo y hasta blogueo emocional.

En Mateo 6:27-29, Jesus dice: “:Y quién de ustedes,
por mucho que lo intente, puede anadir medio
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metro a su estatura? ;Y por qué se preocupan por el
vestido? Observen cdmo crecen los lirios del campo:
no trabajan ni hilan, y aun asi ni el mismo Salomén,
con toda su gloria, se vistié como uno de ellos.”

Este pasaje nos recuerda que Dios es digno de
confianza incluso en los momentos mas dificiles
de la vida. Pero también ha sido mal utilizado a
veces para avergonzar a quienes luchan con la
ansiedad y el miedo. Si usted esta abrumado
pensando que su ansiedad es el resultado de no
tener suficiente fe, espero que lo que aqui lea
sea un balsamo sanador para su alma. Cuando
la ansiedad nos afecta a nosotros o a un ser
querido, no es necesario agregar mas vergiienza.

Si siente que su ansiedad es la luz del tablero
gue nunca se apaga, sepa que no esta solo en
su lucha. En las siguientes paginas encontrara
ejercicios que le ayudaran a manejar su
ansiedad. Cuando pruebe algunos de ellos no

lo haga solo. Hablelo con alguien: un cényuge,
amigo, pastor, compaiiero de trabajo, consejero.
Las cosas que escriba pueden ayudar a resaltar
lo que revela cada ejercicio.

Mas alla de que su ansiedad sea una
experiencia reciente o una compafera cronica
que paraliza partes de su vida cotidiana, le
invito a explorar conmigo la promesay el poder
que Dios le ha dado mas alla del dolor. Asi
como los pastores que cuidaban sus rebaiios
durante el nacimiento de Jesus tuvieron miedo
ante la explosion del cielo nocturno con el
anuncio de los angeles, asi también para
nosotros nuestro miedo estd acompanado de
una invitacién a acercarnos a nuestro Salvador.
Veamos si nuestras ansiedades en realidad
pueden estar sefialando el camino hacia la
misma verdad, poder, amor y dominio propio
que esos pastores descubrieron en el pesebre.
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EJERCICIO 1:
Espacio para respirar

Con lapiz y papel en mano, busque un lugar
donde estar tranquilo por 15-30 minutos
para hacer este ejercicio de tres partes.

Primera parte: Anote cada ansiedad y
miedo que experimente, tanto grandes
como pequenas. Al capturar todas sus
preocupaciones en un solo lugar, no se
olvidara de atenderlas mas adelante. Ahora
permitase simplemente respirar durante
unos minutos.

Segunda parte: Ponga un temporizador por
10 minutos. Inhale por la nariz mientras
cuenta en silencio hasta ocho, y exhale
contando hasta ocho en voz alta. Si contar
hasta ocho le resulta incomodo, establezca
un ritmo lento que le resulte comodo. Si

le vienen a la mente preocupaciones que
no estan en la lista, haga una pausa para
anotarlas y comience de nuevo. Si recuerda
una preocupacion que ya esta en la lista,

la atendera cuando haya terminado, asi
gue suavemente lleve su mente a contar

el ritmo de su respiracién. Repita este
ejercicio de respiracion hasta que pueda
hacerlo sin detenerse a registrar una nueva
preocupacion.

Tercera parte: Anote lo que sintié en su
cuerpo, mente, corazén y entorno durante
las dos primeras partes de este ejercicio y
cualquier conclusién que desee recordar.




En el principio

La humanidad fue creada para reflejar

la imagen de Dios. Fuimos hechos para
RELACIONARNOS y CREAR. Asi como existe
una profunda comunién entre Dios Padre,
Dios Hijo y Dios Espiritu Santo, asi también
nosotros fuimos hechos para desear la intimidad
relacional de ser plenamente conocidos y
amados por Dios, por otros y por nosotros
mismos. Y asi como Dios cre6 todo lo que
existe, nosotros también llevamos el deseo de
crear, ya sea trabajando la tierra, construyendo
edificios altos o de alguna manera dejando
nuestra huella en el mundo.

Ese deseo de tener relaciones intimas y de
impactar creativamente nuestro entorno fue
entretejido en nosotros por Dios; es parte

de nuestro diseno. Por lo tanto, habla a
nuestro propdsito en la vida. Cuando nuestros
tanques se estan agotando, nuestro disefio
nos hace saber que es hora de obtener mas
amor en nuestras relaciones o de expresar
mas creatividad en el mundo que nos rodea.
En el Jardin del Edén, estos dos deseos
funcionaban con una armonia perfecta que
nos liberaba para movernos poderosamente
en el mundo, mientras seguiamos conectados
relacionalmente. Nuestras acciones creativas
tenian un impacto perfecto porque surgian de
relaciones de amor perfecto.

PARTEL:
El paisaje del miedo
Sin embargo, una vez que Adan y Eva comieron

la fruta prohibida por Dios en el Jardin del
Edén, este equilibrio perfecto de intimidad



relacional y creatividad se fracturd. Génesis 3
cuenta la historia:

“En ese instante se les abrieron los ojos a los dos,
y se dieron cuenta de que estaban desnudos;
entonces tejieron hojas de higuera y se cubrieron
con ellas. El hombre y su mujer oyeron la voz de
Dios el Sefor, que iba y venia por el huerto, con
el viento del dia; entonces corrieron a esconderse
entre los drboles del huerto, para huir de la
presencia de Dios el Seror. Pero Dios el Sefior
llamé al hombre y le dijo: ‘;Dénde andas?’Y él
respondio: ‘Oi tu voz en el huerto, y tuve miedo,
pues estoy desnudo. Por eso me escondi’” Génesis
3:7-10

Este es el momento en que el miedo, la
verglienza y la necesidad de esconderse entran
en nuestra historia humana. Es el momento
en que Adan y Eva se preguntan por primera
vez si realmente son amados, se ven a si
mismos como capaces de hacer dano y se dan
cuenta de que algo anda mal. Una vez que

la humanidad consumié el fruto prohibido,

la intimidad relacional y el impacto creativo
para el que estabamos destinados fueron en
cierta medida desplazados por el miedo y la
verglienza.

¢Como se comportaron Adan y Eva en ese nuevo
paisaje de miedo? Se escondieron. Primero se
cubrieron con “ropa” hecha con hojas, y luego
intentaron esconderse de Dios en el jardin.

Hasta el dia de hoy, cuando se rompe una
relacién o se frustra nuestra creatividad, el
miedo, la ansiedad o la verglienza rebota en
nuestros corazones, recordandonos que la vida
no es como se suponia que debia ser. Igual
que Adan y Eva cuando fueron expuestos,
nosotros también tenemos miedo y vergilienza
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e intentamos escondernos. Al leer este folleto,
usted ya ha iniciado el camino para salir de su
escondite.

Aunque en esta vida nunca experimentaremos
la perfecta mezcla de relacionarnos y crear

sin miedo, Dios provee en medio de nuestro
miedo. Gracias a que JesUs murio en la cruz para
perdonar nuestros pecados, la fragmentacion de
las relaciones y la creatividad terminara cuando
seamos restaurados a una perfecta comunion
con Dios y sus santos en el cielo.

Cuando aceptamos que el miedo es parte de
nuestra experiencia terrenal y ejercitamos el
autocontrol, prestamos mas atencion a las
advertencias. Entonces podemos apoyarnos
mas en el amory el poder de Dios, y en lugar de
ser paralizados por el miedo, avanzamos a pesar
de él. Exploremos primero el paisaje del miedo
que experimentamos, y luego examinaremos
como podemos desarrollar mas poder, més
amor y mas dominio propio del Espiritu de Dios.

Si bien en este folleto estamos explorando

los aspectos espirituales y emocionales de la
ansiedad, muchas personas que luchan con
ansiedad excesiva también han experimentado
alguin tipo de trauma. Los efectos del trauma
sobre nuestra salud fisica a largo plazo son
dolorosos y desagradables. Sin embargo,
existen tratamientos que pueden ayudar a
sanar, incluso mucho después de haber sido
heridos por primera vez. Si sospecha que su
ansiedad puede deberse a un trauma, le animo
a que busque ayuda profesional. Recuerde que
la ansiedad también es un problema médico,
como lo son las alergias y el cancer.



EJERCICIO 2:
¢Qué esta sintiendo?

Divida una hoja en 2 columnas. En la
columna 1 (a la izquierda), escriba los
sentimientos que experimenta regularmente
de acuerdo a la tabla a continuacién, y en la
columna 2 (a la derecha) describa qué hace
cuando experimenta ese sentimiento.

ENOJO |INDIGNACION | TRISTEZA
Herido Desaprobacién Culpable
Amenazado Decepcion Abandonado

Detestable Horrible Desesperado
Enojado Evasion Deprimido
Agresivo Solitario
Frustrado Aburrido
Distante

Critico
FELICIDAD | SORPRESA MIEDO
Alegre Sobresaltado Humillado
Interesado Confundido Rechazado
Orgulloso Asombrado Sumiso
Aceptado | Entusiasmado Inseguro
Poderoso Ansioso
En paz Asustado
intimo
Optimista
Por ejemplo:

Columna 1: Agresivo

Columna 2: Grito/trato de estar solo. Me
doy cuenta de que cuando estoy agresivo
es mas probable que moleste a mi familia,
por lo que tiendo a distanciarme.
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Los acantilados
de la ansiedad

La ansiedad es una experiencia increiblemente
fisica, como pararse en el borde de un
acantilado y mirar hacia el abismo. La angustia
nos invita a cuidar nuestro cuerpo como el
instrumento que mide y lleva la suma del estrés
gue pesa sobre nuestra naturaleza humana.

Si le preguntamos a 100 personas sobre

su experiencia de ansiedad, las respuestas
variaran desde preocupaciones leves sobre el
futuro hasta panico intenso, ataques, fobias
especificas, miedos sociales debilitantes y
mucho mas. Sin embargo, y a pesar de los
muchos sintomas que acompaian a la ansiedad,
hay un puiado de respuestas fisicas que
ocurren comunmente en todo el espectro de
los trastornos de ansiedad. Ellas incluyen:

e Nerviosismo, inquietud, tensién

e Sensacion de peligro inminente, panico o
fatalidad

e Ritmo cardiaco acelerado

e Respiracion acelerada

e Sudoracion

e Temblor

e Debilidad o cansancio

¢ Dificultad de concentraciéon

e Problemas para dormir

e Problemas gastrointestinales

o Dificultad para controlar la preocupacion

e Necesidad de evitar las cosas que
desencadenan la ansiedad

La ansiedad y el miedo son emociones
estrechamente relacionadas que a menudo
Se usan como sindnimos para expresar
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las sensaciones de excitacion fisica que
acompanian a su presencia. Segun la Asociacion
Americana de Psiquiatria: “El miedo es el
estado emocional en respuesta a una amenaza
real o percibida, mientras que la ansiedad es

la anticipacién de una amenaza futura”. * Dos
distinciones sutiles en esta definicion nos
ayudan a entender mejor el paisaje del miedo.
La primera es la diferencia entre amenaza
presente y futura. La segunda es nuestro
discernimiento entre lo real y la amenaza
percibida. Analicemos estas diferencias.

El penasco sombrio
de la amenaza futura

Cuando nos encontramos en situaciones
peligrosas, nuestro cuerpo responde en

forma automatica: luchamos, nos quedamos
congelados, huimos o cuidamos y nos

hacemos amigos. Esto es algo bueno. Nunca
olvidaré cuando mi hija tenia dos afios y

se lanzo6 a la calle cuando un auto estaba
doblando la esquina frente a nuestra iglesia.
Instantdneamente reaccioné con miedo
gritando su nombre y abalanzandose para
agarrarla. Mi voz la sobresalto, y ella se
congeld. En la fraccion de segundo que dejé de
moverse, el coche se desvio a su alrededor. Mi
ritmo cardiaco se acelera con solo recordar la
escena. Si el miedo no pasara por alto nuestros
procesos de pensamiento, perderiamos un
tiempo valioso sopesando los pros y los
contras, en vez de reaccionar para sobrevivir.

Sin embargo, si sigo reaccionando con el mismo
nivel de intensidad ahora, nueve anos después,
cada vez que ella va a cruzar la calle, les puedo
asegurar que habra algln deterioro funcional
en nuestra relacién. Asi es como el miedo, un
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héroe bioldgico en el contexto correcto, puede
convertirse en un villano que roba nuestra
funcionalidad, intimidad y salud fisica. El miedo,
gue es una reaccion apropiada a la amenaza

en el momento, se vuelve problematico si se
almacena, generaliza y proyecta hacia el futuro
como aprension o ansiedad.

Dado que la ansiedad es miedo proyectado
hacia el futuro, los momentos de miedo real

en el pasado o presente son mas propensos

a desencadenar ansiedad a medida que
avanzamos en la vida diaria y miramos al futuro.
Como pefascos rocosos que sobresalen de

la montana, los miedos del pasado pueden
proyectar sombras en el camino por delante.

Para tener una mejor idea de donde estan
los factores desencadenantes en su paisaje
personal interno, dedique un tiempo a
reflexionar sobre experiencias tangibles de
miedo en su vida, en el siguiente ejercicio.

EJERCICIO 3:
Los primeros miedos

¢Cual es la primera experiencia significativa
de miedo que recuerda? Dedique 10 minutos
para escribir sobre esa experiencia de miedo/
ansiedad, incluyendo detalles del entorno,
pensamientos, sentimientos y sensaciones
fisicas. Después de escribir durante 10
minutos, repita las Partes 2 y 3 del Ejercicio
1. (Si siente que el tratar de recordar su
primer miedo le sera muy disruptivo, busque
la ayuda de un consejero profesional con
quien pueda trabajarlo. Querer evitar los
recuerdos aterradores es, en si misma, una
valiosa pieza de informacion.)
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El miedo ala
amenaza percibida

Al principio de nuestro matrimonio, ni mi
esposo Jason ni yo nos dimos cuenta de que él
estaba luchando con ansiedad. A mi me parecia
que él se estaba cerrando e ignorando mis
preguntas cada vez que teniamos un conflicto,
y €s0 no tenia sentido porque quien conoce

a Jason, jsabe que es cualquier cosa menos
indiferente! Sin embargo, su silencio y negativa
a compartir sus pensamientos y sentimientos
cuando teniamos conversaciones dificiles, me
hacia sentir rechazada y sola.

Resultd que la raiz de su ansiedad era la falsa
creencia de que yo lo dejaria si no podia
hacerme feliz. Por lo tanto, percibia todas las
conversaciones dificiles, como una amenaza
para la seguridad de nuestra relaciéon. Cuando
le hacia preguntas sobre temas incémodos,
sentia una presion increible por ser aprobado.
Para poder preservar nuestra relacion tuvimos
que resolver algunos desacuerdos y encontrar
soluciones que funcionaran para ambos.
Cuando hablamos de eso ahora, él reconoce
gue yo estaba intentando conectarme
emocionalmente con él porque lo amaba. Sin
embargo en ese momento, cuanto mas lo
intentaba, mas él veia mis intenciones como
amenazas sutiles de irme si no lo lograba, y se
encerraba para evitar el miedo intenso que lo
invadia.

Cuando nos hemos encontrado con una
situacién genuinamente dolorosa en la
infancia, es facil ver otras situaciones a través
del lente de esa experiencia, porque los
episodios pasados de dolor y miedo pueden
limitar nuestra capacidad para distinguir lo
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que es realmente amenazante ahora. Por

eso debemos encontrar formas de discernir
con precisién qué es una amenaza real y

qué no. Esto es valido en las relaciones, en lo
académico, en el atletismo, en el trabajo o en
cualquier otra cosa. Cuando tenemos miedo de
gue nos vuelvan a herir, vemos nuestra realidad
actual de una manera que tiene menos que ver
con la verdad de nuestra situacion y mucho
mas con creencias confusas basadas en viejos
dolores.

El reflexionar sobre los miedos del pasado que
hemos superado, incluso el miedo infantil a la
oscuridad, nos ayuda a encontrar esperanza
para las situaciones ansiosas del presente.

EJERCICIO 4:
Los miedos cambiaron

Divida una hoja en 3 columnas. En la
columna 1 anote los miedos de la infancia
que recuerde. En la columna 2 anote si
son mas intensos, iguales, menos intensos
o si estdn completamente resueltos. En la
columna 3, junto a cualquier miedo que
haya cambiado de intensidad, escriba lo
que crea que hizo la diferencia.

Por ejemplo:

Columna 1: Tenia miedo de los monstruos.

Columna 2: Ahora estd completamente
resuelto.

Columna 3: Descubri que los monstruos no
existen.
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El pantano de la vergiienza
y las dudas

Luego de ser enganados por la serpiente

en el Jardin del Edén, Adan y Eva se sienten
desorientados, como si hubiera habido un
cambio en la realidad. Ya no se confian ni

se conocen a si mismos. Dado que habian
conocido la pureza de su relacién y la libertad
creativa, se dan cuenta de que su desnudez
los deja expuestos. La conclusién que sacan es
que algo anda mal con ellos y deben cubrirse,
esconderse y evitar.

Segun el diccionario Merriam Webster, la
medicina define a la ansiedad como “una
sensacion anormal y abrumadora de aprension

y miedo, a menudo marcada por... dudas sobre

la realidad y la naturaleza de la amenaza, y por
dudas acerca de la capacidad de uno mismo para
hacerle frente”.

Cuando el miedo es nuestra respuesta a una
amenaza real o percibida, y la ansiedad es
nuestra proyeccién de ese miedo hacia el
futuro, la vergiienza es la duda de uno mismo
que supera nuestros limites de comprension

y nos crea un sentido de permanente
insuficiencia. La verglienza nos dice que,
hagamos lo que hagamos, no sera suficiente,
que algo esta mal en nosotros y no solo en lo
que hemos hecho. La verglienza hace que sean
aun mas dificiles de nombrar y enfrentar las
fuentes de nuestra ansiedad, porque tememos
que esa exposicion nos confirmara que no
somos amados, que somos desagradables,
incompetentes y sin valor o, en Ultima instancia,
inadecuados para los desafios que tenemos por
delante.
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La duday la verglienza alimentan nuestra
ansiedad y nos impiden enfrentar las fuentes
de nuestros miedos. Al intentar discernir la
verdad, recuerde que usted también ha sido
maravillosamente hecho.

El Salmo 139:14-16 dice: “Te alabo porque

tus obras son formidables, porque todo lo que
haces es maravilloso. ;De esto estoy plenamente
convencido! Aunque en lo intimo me diste forma,
y en lo mds secreto me fui desarrollando, nada

de mi cuerpo te fue desconocido. Con tus propios
ojos viste mi embridn; todos los dias de mi vida ya
estaban en tu libro; antes de que me formaras, los
anotaste, y no falté uno solo de ellos.”

EJERCICIO 5:
Mentiras y verdad

En una hoja, escriba cinco mensajes que le
han dicho o que usted se dice a si mismo,
que lo desvalorizan o averglienzan y que ha
sido tentado a creer a lo largo de su vida.
(Estos mensajes lo critican a usted y no a

lo que usted hace. Por ejemplo: “Soy un
tonto”, en vez de “Cometi un error”.) Luego,
al lado de cada uno escriba la verdad de la
situacion.

Por ejemplo:

Mensaje: “Soy tan tonto que no sé como
hacer nada bien”.

Verdad: “Necesito que alguien me ayude,
asi tengo mas tiempo para hacer bien las
cosas”.
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El valle de la evasion

Cuando mi hija era pequeia tenia una
imaginacion vivida, jparticularmente cuando se
trataba de lobos! Mi esposo y yo pasamos horas
conversando con ella sobre lo poco probable
que era que un lobo pudiera alcanzarla en su
dormitorio ... en el segundo piso de nuestra
casa ... en medio de la ciudad. Su temor era que
un lobo se escondiera detras de las cortinas.

A veces lo imaginaba tan vividamente que
quedaba paralizada por el miedo, y solo atinaba
a cubrirse la cabeza con las mantas.

Por supuesto que este es un miedo infantil y
no las situaciones continuas y complejas que
enfrentamos como adultos y que provocan
ansiedad. Sin embargo, la sencillez de la
infancia puede hacer que sea mas facil ver los
patrones que se mantienen en la edad adulta:

1. Nuestro cuerpo nos da sefiales de angustia.

2. No estamos seguros de a qué nos
enfrentamos.

3. Estamos alin menos seguros de tener lo que
necesitamos para hacer frente a cualquier
monstruo que podria estar acechando detras
de las cortinas.

4. Evitamos lo que tememos de la forma que
esté disponible para nosotros.

Ahi yace la traicion de la ansiedad: no solo
nuestros cuerpos nos ponen en alerta maxima,
sino que no estamos seguros de poder confiar
en esas sefales ni de que tenemos lo necesario
para probar la realidad y lidiar con ella. Esta

es una experiencia profundamente dolorosa
que puede llevar a una disociacién. Lo que
quiero decir es que la incomodidad que rodea
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la experiencia de la ansiedad es tan intensa,
gue comenzamos a cerrarnos para evitar el
dolor. La evasion es una respuesta tan comun
a la ansiedad, que es parte de los criterios del
manual de diagndstico utilizado por consejeros
y psicélogos (DSM-V) para diagnosticar los
trastornos de ansiedad. jNadie quiere sentirse
temeroso, inseguro e incapaz! Por eso nos
tapamos la cabeza con las mantas.

Hay tantas maneras de evadir como miedos
hay en este mundo. La evasién clasica es
cambiar de tema cuando surge un tema
incobmodo o tomar un desvio para evitar la
calle donde una vez ocurrié un accidente.
Algunos comportamientos de evasién
ocurren tan automaticamente, que ni siquiera
los reconocemos como tales. Cerrarnos
emocionalmente cuando estamos abrumados,
golpear a alguien que ha insultado a un ser
querido o reirnos en forma nerviosa cuando
nos tratan inapropiadamente, son todas formas
instintivas de evitar la incomodidad de una
situacién dificil.

Dado que la mayoria de las conductas de
evasion ocurren instintivamente sin una
eleccion consciente, e incluso pueden sentirse
como simples actos de supervivencia, es dificil
ver como podriamos responder de manera
diferente. En el caso de mi hija, cada noche
revisamos las cortinas de su dormitorio hasta
que superd su miedo. Como adultos, nuestras
situaciones son mas complejas y rara vez
alguien puede investigar nuestros miedos por
nosotros. Cuando evitamos las fuentes de
nuestra ansiedad, casi siempre empeoramos el
problema. La practica prolongada de la evasién
puede conducir a una deficiencia funcional,
relacional, financiera, fisica e incluso espiritual.
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EJ]_E:RCICIO 6:
Evaslones caras

Divida una hoja en cuatro columnas.

e Enlacolumna 1 haga una lista de las
cosas que mas trata de evitar, consciente
o inconscientemente. Incluya cosas
concretas como las viboras y el frio, como
cosas mas abstractas como los conflictos.

e Enla columna 2 escriba sus mecanismos
de evasion, como pelear, gritar, cerrarse,
golpear una puerta.

¢ Enla columna 3 nombre la emocidn
provocada por las cosas que escribié en
la columna 1.

¢ Enla columna 4 escriba los resultados que
consiguié con sus conductas de evasion.

e Luego escriba una oracion que muestre
la progresién de la evasion.

Por ejemplo:

1. Impuestos; 2. Los dejo para mas adelante;
3. Me siento tonto. 4. Estrés, atrasos, multas.

“Evito hacer los impuestos procrastinando,
porgue me siento tonto cuando lucho con
cosas que no entiendo. Pero procrastinar
me causa mas estrés, me atrasa y me ha
hecho pagar multas.”

_ PARTE2:
Libertad para florecer

Para quienes luchan con ella, la ansiedad puede
sentirse como un guante oscuro e ineludible. A
la vuelta de cada esquina aguardan amenazas
desconocidas, y las interacciones personales
estan cargadas con un deseo desesperado de
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evitar el dolor. Casi cualquier comportamiento
puede justificarse cuando la amenaza se siente
lo suficientemente grande, por lo que caemos
en habitos que no representan a la persona que
gueremos ser.

iEsta claro que necesitamos nuevos caminos!
Pero, ;como navegamos por los acantilados de
la ansiedad de manera diferente? ;Hay algin
puente sobre el pantano de la verglienza y la
indecision? ;Hay tineles que atraviesen las
montafias para que no tengamos que retirarnos
por el valle de la evasion?

El campo de la neurociencia proporciona mucha
informacién sobre la formacion de nuevas

vias neuronales en el cerebro. Pero estos seran
nuevos caminos que tendremos que crear, no
simples intentos de mejorar el funcionamiento de
los viejos caminos disfuncionales. Por lo tanto, es
necesario que usemos la creatividad que Dios nos
ha dado para encontrar caminos que funcionen
de acuerdo con los dones que hemos recibido.

Como dice el experto en psicologia positiva
Corey Keyes: “.. incluso si mafana pudiéramos
encontrar una cura para la enfermedad mental,
eso no significaria que la mayoria de las personas
necesariamente prosperarian en la vida. En otras
palabras, no podemos salir del problema de la
enfermedad mental con un tratamiento; también
debemos promover una vida de equilibrio en la
que las personas puedan alcanzar la felicidad y
vivir vidas en las que puedan prosperar”. *

Los seres humanos prosperamos cuando
caminamos de acuerdo con la forma en que
fuimos creados. Después de haber sido heridos
en las relaciones y frustrados en nuestro trabajo,
pensamos que evitaremos el dolor apagando
nuestros deseos de relacionarnos y crear.

Esos deseos, sin embargo, fueron entretejidos
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maravillosamente en nosotros por Dios, como
la Fuente de nuestro verdadero florecimiento.
Por lo tanto, cuando apagamos nuestro

deseo de relacionarnos y crear, es como si
estuviéramos colgando una manta sobre el
espejo de nuestras almas y obstruyendo la vista
de la gloria de Dios que se nos ha conferido.

A medida que continta con el arduo trabajo
de crear nuevos caminos en este viaje a través
de la ansiedad, preste atencion a sus deseos
de relaciéon y creatividad, intimidad e impacto,
o amistad y trabajo honesto. Es facil ser
enganados por lo que no es verdadero. Pero
solo el verdadero poder, el amor y el dominio
propio que nos brinda el Espiritu de Dios
allanaran el camino hacia una calidad de vida
diferente. Asi que, tome tiempo para reducir la
velocidad y prestar atencién.

EJERCICIO 7: ]
Reduzca la veloc_:ldad
y preste atencion

Durante los préximos siete dias preste
atencion a sus sentimientos. Cada vez que
experimente ansiedad, haga una pausa para
observary registrar todo lo que pueda sobre
ellos. Divida una hoja en tres columnas.

En la Columna 1 defina lo que esta sintiendo
(confundido, rechazado, inseguro, deprimido,
etc.).

En la Columna 2 describa en qué parte de su
cuerpo lo siente (se le anuda el estbmago,
dolor de cabeza, etc.).

En la Columna 3 escriba una o dos palabras
para recordar la situacion en la que tuvo ese
sentimiento.
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Reduzca la velocidad
con autocontrol

Superar el impulso de evadir una situacién
requiere autocontrol. Para romper el ciclo de
ansiedad, verglienza y evasioén, debemos darnos
permiso para detenernos y aceptar la realidad de
nuestro miedo sin culpar a los demas o a nosotros
mismos y sin escondernos. Cuando aceptamos
que el sufrimiento, la pena, e incluso el miedo
mismo, son parte de vivir en un mundo caido,
disminuimos nuestra ansiedad lo suficiente como
para recuperar el aliento. Y ese aliento puede ser
el punto de partida para una nueva forma de vida.

Pero, ;como aprendemos a aceptar? Con el don
del dominio propio.

Vivimos en una sociedad que valora la
productividad por encima de la salud y que

nos empuja a ser “fuertes” para poder avanzar,
independientemente de las circunstancias o

las lesiones. De hecho, nuestra cultura agrupa
muchas otras emociones en la categoria de
ansiedad, como la impotencia, miedo, esperanza
incierta, falta de preparacion, falta de confianza
en uno mismo, inquietud y falta de control.

Mas alla de cémo se manifieste la ansiedad
para usted, lo importante es que se dé un
tiempo y un espacio para reflexionar. Si bien
es contraintuitivo y contracultural, darse
permiso para detenerse y respirar es el

primer paso para desarrollar el autocontrol. El
verdadero autocontrol no nos llama a la accién
instintiva, sino que nos proporciona un espacio
entre una experiencia y nuestra reaccion,

para que podamos elegir cuidadosamente
como responder. Cuando lo practicamos con
regularidad en cosas pequenas, el autocontrol
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se convierte en un musculo fuerte que nos
ayuda a encontrar la calma en medio de
tormentas furiosas, evitando que tengamos que
cubrirnos la cabeza con las mantas para evadir
las cosas que nos ponen ansiosos.

Un ejemplo de autocontrol en las cosas
pequenas se puede encontrar en la picadura
de un mosquito. Cuando me pica, mi primer
instinto es rascarme. Tiene sentido, y se siente
como si estuviera haciendo algo para resolver
el problema. Esto también crea la expectativa
de que debo aliviar la incomodidad de forma
inmediata y automatica, sin paciencia ni esfuerzo
reflexivo. Sin embargo, el hacerlo empeora el
problema, ya que rascarse la picadura de un
mosquito solo hace que pique mas.

Las practicas que fomentan la observacién
sobre la accién nos ayudan a calmarnos a
pesar de la incomodidad, sin pensar que los
problemas deben solucionarse al instante.
Una vez que reconocemos como son las cosas
(“me pica”) sin exigir una reaccion inmediata
(“debo rascarme”), aumentamos la curiosidad
y liberamos opciones sobre cémo responder.
La vida presenta muchas ocasiones en las que
querremos rascarnos la picadura. Si bien parece
insignificante, no rascarse la picazon es una
pequeia practica que cultiva enormes dones
de humildad y autocontrol.

Una herramienta para practicar el autocontrol
cuando nos sentimos tentados a reaccionar
con un comportamiento basado en el miedo
proviene de la Dra. Narishkin, del campo de la
inteligencia cultural. Ella ensefia a las personas
a detenerse cuando se sienten ansiosos o
amenazados, utilizando como acrénimo la
palabra STOP.
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S- Saque el pie del acelerador para reducir la
velocidad.

T - Tome tres respiraciones profundas.

O - Observe la situacion, los sentimientos
de los demas, sus sentimientos y
reacciones y luego, si todo esta bien,

P - iProceda con curiosidad y asombro! *

Ademas del enfoque S.T.O.P., hay muchas otras
herramientas que nos dan espacio para respirar,
reflexionar y avanzar. Por ejemplo, los libros

de oracién nos ensefian a observar nuestro
entorno, ser agradecidos y buscar a Dios en
todas las cosas. Los ejercicios de concienciacion
nos ayudan a ejercitar el misculo del
autocontrol en situaciones cotidianas. Otros
enfoques, como la desensibilizacién sistematica,
dividen nuestros miedos en incrementos
pequenos en los que podemos elegir entrar y
salir sin sentirnos abrumados.

A medida que crece nuestro autocontrol y
disminuyen nuestras reacciones instintivas,
somos capaces de responder de manera mas
creativa. Cuando aprendemos el autocontrol
para no “arreglar” instantadneamente lo que
estd mal, nos damos cuenta de que podemos
estar mejor de lo que pensabamos y volvernos
aun mas curiosos sobre lo que representa

una amenaza real en lugar de simplemente
reaccionar ante nuestra incomodidad.
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EJERCICIO 8:
S.T.O.P

Identifique dos o tres comportamientos que
quisiera limitar. Tal vez sea gritarles a los
ninos que se callen cuando hacen demasiado
ruido o servirse una copa de vino cuando
llega a casa del trabajo o comerse las uias
sin darse cuenta. Todos tenemos alguin
comportamiento que podriamos cambiar.

Elija uno en el que le gustaria trabajar y cada
vez que se dé cuenta de que lo esta haciendo
pare, haga un STOP:

* Saque el pie del acelerador para reducir la
velocidad

* Tome tres respiraciones profundas
e Observe la situacion y, si todo esta bien,

* Proceda con curiosidad y asombro. Luego,
anote sus observaciones y lo que descubra.

El amor cubre una multitud
de pecados y vergiienzas

Las Escrituras nos dicen que Dios esta
intimamente familiarizado con nuestra

fragil condicion humana pero que no nos
desprecia por ello, sino que se une a nosotros
en nuestra humanidad. En Lucas 22 fue
misericordiosamente registrada para nosotros la
experiencia de intensa ansiedad de Jesus cuando
sudo gotas de sangre en el monte de los Olivos,
antes de su crucifixion. El sufrimiento humano
de Jesus muestra conmovedoramente el amor
de Dios por nosotros y cuan lejos ha llegado para
salvarnos. El entiende nuestro sufrimiento.

Hebreos 4:15-16 dice: “Porque no tenemos un
sumo sacerdote que no pueda compadecerse de
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nuestras debilidades, sino uno que fue tentado en
todo de la misma manera que nosotros, aunque sin
pecado. Por tanto, acerquémonos confiadamente
al trono de la gracia, para alcanzar misericordia y
hallar gracia para cuando necesitemos ayuda’.

Cuando creemos los mensajes de criticay
verglienza, nos cuesta acercarnos a Dios con
confianza y, lamentablemente, también nos
alejamos de otras relaciones. La verglienza nos
impide ser vulnerables o explorar creativamente
con nuestros seres queridos. También puede
llevarnos a la autoproteccion y el aislamiento,
incluso cuando estamos rodeados de personas.

Afortunadamente, relacionarnos y crear es

algo que todos podemos aprender a hacer
mejor. Busque una persona de confianza

con la que pueda hablar sobre su ansiedad, y
comprométase a negarse a hablar mal de usted
mismo. Piense: “;Le diria esto a alguien que me
importa?” Si no es asi, disctlpese y encuentre
una manera mas indulgente de pensar en usted.

Hace muchos afios, cuando luchaba por salir
de mis ciclos de verglienza, mi mentor me dijo
que pensara sobre lo siguiente: “Cuando nos
negamos a apreciar incluso nuestros esfuerzos
mas torpes para protegernos del dolor intenso,
estamos juzgando con demasiada dureza
nuestra necesidad de proteccion.” Fue cuando
me recordd que la bondad es un fruto del
Espiritu de Dios (ver Galatas 5:22-23), que
comencé a tomarme en serio el esfuerzo. La
amabilidad no es un espectaculo que montamos
para agradarles a los demaés. Es un fruto del
Espiritu que se puede ejercer con dominio
propio. A medida que practico ser amable con
los demas y conmigo misma, las mentiras de la
verglienza tienen menos poder, abriendo asi
caminos que antes estaban cerrados.
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Lo que cubrié el miedo y la verglienza de la
desgracia del pecado de Adan y Eva no fue la ropa
que ellos se hicieron, sino el amor omnisciente de
Dios que les pregunté: “;Donde estas?”, y luego
amorosamente les hizo vestiduras. Ese mismo
amor fue el que mas tarde cubriria el pecado de la
humanidad con mantos de justicia preparados a
través de la obra expiatoria de su Hijo Jesus en
la cruz (ver Génesis 3).

Dios también ha hecho esos mantos de justicia
para usted, para que cubran perfectamente su
verglienza y su ansiedad. Si no tiene amigos de
confianza que le pregunten, y a quienes pueda
responder honestamente la pregunta: “;Ddnde
estas?”, busque un consejero, pastor o grupo de
apoyo para comenzar a ejercitar el deseo que
Dios le ha dado de relacionarse de una manera
que genere mas salud en su vida.

El poder del juego: crear
Nuevos caminos

Una vez que esté armado con la libertad de
reducir la velocidad y el conocimiento de que
es verdaderamente amado, podra involucrarse
profunda y creativamente con las luchas y
alegrias de la realidad.

¢Alguna vez ha disfrutado caminando por un
sendero a través del bosque? Si es asi, piense en
todo lo que se necesitd para crear ese camino.
Dependiendo de cuan denso sea el bosque,
forjar un nuevo camino implica descubrir
nuevos paisajes y cortar la maleza. Cada vez que
es recorrido, el nuevo camino se vuelve mas
visible, un poco mas ancho y menos complicado.
Lo mismo ocurre cuando se desarrollan nuevas
vias neuronales en el cerebro.

Desafortunadamente, cuando la ansiedad
aumenta, disminuye nuestra capacidad de
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pensamiento de nivel superior y de creatividad.
A menudo nos sentimos atrapados en cualquier
rutina en la que nos encontremos hasta que
logramos encontrar la forma correcta de
avanzar. La realidad, sin embargo, es que

los sentimientos de estancamiento son solo
nuestra ansiedad hablando.

Por ejemplo, cuando un nifo aprende a gatear,
se balancea mucho hacia adelante y hacia atras.
A veces se mueve hacia atras de un lado a

otro de la habitacidn. A veces se impulsa hacia
adelante con una pierna y una mano, seguida
de la otra. Este ensayo y error de la infancia
conlleva una leccién crucial para nosotros,
porque para crear nUevVos caminos a veces
debemos cambiar de tactica, ddndonos permiso
para experimentar, intentary, si, incluso fallar.

Si bien es necesario hablar sobre la evasién
cuando tratamos la ansiedad, debemos
reconocer que la evasion tiene una razon de
ser. Cuando ciertas cosas nos han causado un
dolor intolerable en el pasado, es dificil enfrentar
nuestros miedos sobre esas cosas en el
presente. Aun asi, a menudo podemos aprender
a crear seguridad en situaciones que provocan
ansiedad. Mejor todavia, podemos encontrar
gue nuestros miedos son innecesarios.

Por ejemplo, cuando estamos profundamente
ansiosos, podemos interpretar una situacion
como amenazante cuando puede que no lo sea
en absoluto. Puede que no sepamos qué activd
la luz de advertencia, pero sabemos que no nos
sentimos seguros. Por lo tanto, para ver si el
indicador de advertencia es preciso, debemos
ejecutar algunos diagnosticos. En otras
palabras, es hora de meterse debajo del capd.
Pero si no tengo las habilidades para evaluar
adecuadamente lo que esta sucediendo, mirar
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puede crear mas ansiedad y podemos terminar
en una espiral que desciende vertiginosamente.

Tanto los niflos como los adultos pueden
sentirse abrumados cuando se enfrentan a
situaciones que no saben cémo manejar. La
ansiedad intensa puede ser tan desagradable,
gue evitamos meternos debajo del capd. Sin
embargo, cualquier temor persistente de
situaciones que no podiamos manejar cuando
éramos mas jovenes no tiene en cuenta todas
las formas en que hemos crecido y desarrollado
nuevas habilidades hoy.

:Coémo podemos evaluar correctamente las
amenazas cuando la ansiedad es alta? Escribir
en un diario los miedos hasta su peor conclusion
posible, probar la realidad consultando a otros
0 experimentar con situaciones de menor
riesgo, son todas formas que pueden ayudar a
confirmar o refutar lo que creemos que estamos
viendo. Hay muchas habilidades disponibles
para aumentar nuestra confianza al lidiar con la
incomodidad de las situaciones de alto riesgo.

Si continuamente se queda atascado en su
ansiedad, un grupo de terapia conductual
dialéctica (DBT) podria ser el lugar ideal para
comenzar a perfeccionar nuevas habilidades.
Si bien este tipo de terapia fue desarrollado
originalmente por Marsha Linehan para
ayudar a las personas que luchan con el
trastorno limite de la personalidad, los grupos
de habilidades han ayudado a las personas
con ansiedad, trastornos alimentarios y otros
problemas que requieren una delineacién
cuidadosa entre la realidad y las percepciones
gue no ayudan. Para obtener mas informacién,
visite www.behavioraltech.org/resources/find-
a-therapist-app/ para encontrar un terapeuta
DBT que pueda ayudarlo.
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EJERCICIO 9:
Es hora de jugar

1. Haga una lista de 30 o mas actividades que
le gusta hacer o que le gustaria probar.

2. Elija al menos 3 de ellas para realizar
durante el préximo mes.

3. Programelas y anételas en su calendario.

4. Disfrute de ellas cuando las realice. Son
su tiempo para que su curiosidad creativa
emerja sin ninguna otra demanda.

Conclusion

El miedo o la ansiedad son formas en que
nuestro cuerpo nos indica la direccion en la que
debemos ir. Cuando lo superamos sin escuchar
la sabiduria que nos ofrece, a menudo nos
lastimamos. Pero si intentamos evitar la ansiedad
cerrandonos, nos perdemos de explorar el
mensaje que nos esta enviando y la posibilidad
de construir nuevas habilidades. De esta manera,
la ansiedad sirve como una luz de advertencia y
como una invitacién al aprendizaje creativo.

Para evaluar si la informacién que la luz de
advertencia le esta dando es correcta, es
necesario ejecutar algunos diagnoésticos. Eso
implica meterse debajo del capd, desacelerar,
respirar, anotar los pensamientos y sentimientos,
leer lo que ha escrito y preguntarse: “;De qué me
estd advirtiendo mi ansiedad?” “;Qué habilidades
me harian menos ansioso en este momento?”
Siga su miedo hasta la peor conclusién posible
y vea si es tan malo como su ansiedad le dice.
Ponga a prueba la realidad consultando a los
demas. Experimente con situaciones de menor
riesgo y, por supuesto, busque un grupo de
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terapia, un consejero o un médico para que le
ayuden en los lugares donde con frecuencia se
gueda atascado.

Muchas veces nos queda miedo de situaciones
gue no pudimos manejar en el pasado, pero ese
miedo no toma en cuenta todas las formas en
qgue hemos crecido, nos hemos fortalecido con
nuevas relaciones y jhemos desarrollado nuevas
habilidades! Busque apoyo para probar el
surgimiento de esas nuevas habilidades y no se
desanime cuando se encuentre con una ansiedad
inesperada. Deje que simplemente le diga que hay
mas trabajo por hacer; jy continle desarrollando
los dones de dominio propio, amory poder!

El viaje a través de la ansiedad ciertamente
puede ser angustioso, jpero es posible una
forma de vida sustancialmente diferente! Jason
y Yo pasamos de no reconocer los patrones de
ansiedad en nuestro matrimonio a nombrarlos,
y ahora aceptarlos como una valiosa fuente de
informacién que nos ayuda a reducir la velocidad
y mantenernos conectados. Todavia perdemos
mas oportunidades de las que aprovechamos,
pero hasta los pequeiios avances que hemos
dado han creado una calidad completamente
diferente en nuestras vidas y nuestro matrimonio.

Nos hemos basado en el asesoramiento
individual, el asesoramiento matrimonial, la
concienciacion, los grupos de habilidades DBT,
amigos, pastores, la oracion, las caminatas largas,
el arte, andar en bicicleta y mucho mas para
ayudarnos a trazar un nuevo rumbo a través de
las demandas que provocan ansiedad en nuestro
mundo. Una vez pensé que necesitdbamos

salir del profundo surco de ansiedad que nos
atrincheraba, pero juntos hemos descubierto
que la salida es atravesdndola.
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El Salmo 84:5-6 dice: “jCudn felices son los que
hallan fuerzas en ti, los que ponen su corazon en
tus caminos! Cuando cruzan por el valle de las
Idgrimas, cambian su aridez en un manantial al
llenar la lluvia los estanques.”

Hace mucho tiempo, el apdstol Pablo reconocio
la lucha de la ansiedad y nos insta a centrarnos
en prosperar como una forma de proteger
nuestros corazones y mentes con la paz de Dios:

Filipenses 4:4-9 dice: “Regocijense en el Sefior
siempre. Y otra vez les digo, jregocijense! Que la
gentileza de ustedes sea conocida de todos los
hombres. El Sefor estd cerca. No se preocupen por
nada. Que sus peticiones sean conocidas delante
de Dios en toda oracién y ruego, con accién de
gracias. Y que la paz de Dios, que sobrepasa

todo entendimiento, guarde sus corazones y sus
pensamientos en Cristo Jesus. Por lo demds,
hermanos, piensen en todo lo que es verdadero,
en todo lo honesto, en todo lo justo, en todo lo
puro, en todo lo amable, en todo lo que es digno
de alabanza; si hay en ello alguna virtud, si hay
algo que admirar, piensen en ello. Lo que ustedes
aprendieron y recibieron de mi; lo que de mi vieron
y oyeron, pénganlo por obra, y el Dios de paz
estard con ustedes.”

Si se encuentra atrapado en su ansiedad, sepa
que hay esperanza y curacion, incluso en este
lado de la eternidad, que bien vale la pena el
largo y angustioso viaje.

* Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, 5th edition
(Washington D.C., American Psychiatric Association, 2013), 189.

2 “Anxiety,” Merriam-Webster.com Dictionary, Merriam-Webster,
https:/www.merriam-webster.com/dictionary/anxiety.

® Keyes, Corey, 2016 (as cited in Ackerman, Courtney,
“Flourishing in Positive Psychology: Definition + 8 Practical Tips,”
online, 2021).

* Narishkin, Amy, 2020 (as cited in “How to Connect with Your Kid
About Tricky Topics,” Empowering Partners, online, 2020).
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La ansiedad se puede controlar. La experiencia de
la autora brinda una valiosa visién para exponer
algunas de las causas fundamentales de nuestros |
miedos y las razones por las que persisten. Por
su parte, los ejercicios creativos ayudan al lector
a explorar las ansiedades personales desde
varios angulos para desenmascarar sus miedos,
lograr claridad y adquirir habilidades para

seguir adelante. Este folleto es una invitacion

a involucrarse intencionalmente en el proceso
de superar sus miedos, confiando que Dios lo
acompana también en sus ansiedades.
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