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Tres montanas a mover

Una buena salud emocional

Hoy hablaremos de tres montafias que debemos
mover en nuestra vida porque nos impiden el tener la
felicidad verdadera y desarrollarnos como personas, y
estas son: la depresion, la pérdida de autoestima y la
pérdida de esperanza.

La salud emocional es necesaria para el desarrollo
de nuestras vidas, ésta tiene que ver con el control
de nuestras emociones. Es importante entender
que puede haber aspectos en la vida que llegan a
trastornarnos emocionalmente, como el estrés y la
ansiedad.

También es importante
reconocer que al tener
ira, coraje, €nojo,
muchas veces esto
expresa una situacion
interna, la cual denota
un problema en la

: 1 vida, ya sea causada
por una dlflcultad en el trabajo, en la familia o en
nuestras relaciones interpersonales.

Estas tres montafas pueden ser causadas por un
rencor, resentimiento, amargura, rechazo, quizas en
la infancia fuiste lastimado por un ser querido, tal vez
recibiste rechazos hacia tu propia persona, ya sea
por el color de tu piel, o tal vez por que llegaste al
matrimonio y enfrentas situaciones que no esperabas
y éstas trastornan tus emociones.

Es importantisimo aprender a controlar nuestras
emociones, los pensamientos para que no se
conviertan en preocupaciones o ansiedades. Para
lograr esto, veremos algunos consejos basicos:

1. Aprendamos a expresar lo que sentimos, sin
lastimar a los demas, usando las maneras adecuadas
para hacerlo, el hablar con nuestro esposo, esposa o
padres, segun el caso, y expresarles lo que nos causa
tristeza, lo que nos hace perder la esperanza, etc.

2. Es muy importante, también, pensar antes de
hablar o de ejercer una accién. Las emociones, en
el ser humano, son muy poderosas y pueden tener
una consecuencia positiva cuando hay amor, el deseo
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de hacer el bien, etc; o en consecuencias negativas
cuando hay odio, coraje, ira, pleitos.

3. Es esencial que no nos obsesionemos con los
problemas del trabajo, de la casa o de la escuela.
Hoy muchas personas viven obsesionadas, con un
pensamiento que les atormenta, de desesperanza,
problemas econdmicos, problemas en el matrimonio,
problemas en la relacion con otra persona y ese
pensamiento trae consigo estrés.

4. Cuidemos nuestra salud fisica, haciendo ejercicio,
llevando una dieta saludable y cuidando comer
sanamente y dormir las horas necesarias para el
cuerpo. No utilicemos ningun tupo de droga o alcohol
para sentirnos mejor, porque la factura después es
mas costosa.

Es importante saber que los problemas emocionales,
ya sea la depresion, algun trastorno de ansiedad o de
estrés, si pueden tratarse, para eso hay consejeros
matrimoniales, terapeutas o nuestro médico familiar.

Lo importante es buscar la ayuda necesaria cuando el
problema se va mas alla de nuestras propias fuerzas.

Debemos estar concientes que existen causas que
producen situaciones que pueden terminar en tristeza,
como el perder un hijo, a un ser querido, perder bienes,
enfermedades o cuando hay maltrato e incomprension
por otras personas.

No tratemos de curar la tristeza mediante obtener
alegria, felicidad o gozo a través del dinero; porque se
acaba, ni en la salud; porque cuando nos enfermemos
se acabaria la felicidad. Tampoco se debe basar la
felicidad en situaciones placenteras.

Cuando hablamos de las tristezas, nos referimos a
las tristezas del mundo, que afligen, producen dolor,
muerte de la esperanza, depresidon cuando esa tristeza
no es controlada y que puede llevar a nuestra vida a
un fracaso totalmente.

Problemas emocionales en el matrimonio

En muchos matrimonios se generan situaciones
tensas que producen un trastorno emocional en la
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pareja o producen una frecuente tristeza y sensacion
de fracaso en el matrimonio.

Por ejemplo, estudios realizados en la Universidad
de Denver, en Estados Unidos, nos muestran que la
unidad de los conyuges puede ser afectada en 4 areas:
su manera de tratarse, de escucharse, de dialogar y
de entender que son una sola carne, como dice Dios
“dejara el hombre a su padre y a su madre y se unira
a su mujer y seran una sola carne”.

Estamos hablando de una unidad de la pareja que
es indisoluble. Y es importante, si tu quieres tener
un matrimonio con éxito, es necesario que puedas
mantener tus emociones bajo control.

Las investigaciones muestran que quienes tienen un
matrimonio estable son menos propensos a tener
discusiones explosivas y sin control.

Pero veamos qué cosas debe cuidar un matrimonio
para evitar afectaciones emocionales:

a) Hay palabras que pueden ser muy hirientes y
debemos de cuidarnos de hacer uso de ellas ya que
sSomos personas con sentimientos, y cuando éstos son
heridos y lastimados por una palabra hiriente, puede
causar division en la pareja, o distanciamiento.

Esto se nota cuando empieza una discusion, por una
asunto familiar, e inmediatamente lo que trata de hacer
el esposo es invalidar la discusion de la esposa, no
quiere escucharla, o viceversa.

Comienzan estas palabras a herir como un cuchillo, a
“cortar” el corazén de la esposa o del esposo y, llegan
a destruir al matrimonio.

b) Cuando se invalida el dialogo o la discusién sana en
el matrimonio, es la primera sefal importante que ese
matrimonio va directo al divorcio, a menos que logre
salvar la comunicacion.

c¢) El “provocar”. Cuando el esposo sabe que su esposa
tiene problemas emocionales, que es sensible y la
provoca, esta haciendo que la unidad o la intimidad
del matrimonio se evapore.

Por tanto él debe de ser muy cuidadoso son ella.
Las mujeres, estructuralmente hablando, son mas
sentimentales que los hombres, mas propensas a
dejarse llevar por una emocion, por un sentimiento;
en cambio, el hombre es frio y calculador, existen
grandes diferencias en el caracter.
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d) Las malas interpretaciones. Otra cosa que
destruye al matrimonio, es cuando se dan las malas
interpretaciones en el dialogo o en la discusion.
Cuando se cree que lo que me dice mi coényuge es
para provocarme o molestarme.

El interpretar negati-
vamente las actitudes
de oftra persona es
peligrosisimo y dana la
relacién en el matrimonio
y ejerce un grado de|
estrés y de tension que
puede convertirse en ;

depresién. Podemos entender esta situacion como
“‘malicia”. el pensar mal de otra persona, sin estar
seguros de que realmente esta actuando asi, o pensar
que lo hace para dafarnos.

e) El evadirse. Ademas, otra forma de terminar rapido
con la discusién o el dialogo y llevar al matrimonio al
fracaso, es cuando uno de los cényuges se retira de la
discusion. En una forma sutil, sale del lugar donde se
esta dialogando, trata de callar a la pareja, cambia de
conversacion, etc.

Todos estos son sintomas muy malos en un matrimonio,
que si no se corrige profundamente el dialogo y la
comunicacion iran directamente al fracaso.

Los resultados de las investigaciones nos dicen que
los matrimonios fructiferos, son aquellos que
eliminan los riesgos, tales como las discusiones
acaloradas, la falta de dialogo y la incomprension, las
interpretaciones negativas o la malicia.

Son matrimonios que saben confrontar estas
realidades, como las discrepancias, diferencias,
problemas econdmicos, los relacionados con la
crianza de los hijos, problemas de salud, etc.

Primera montana: la falta de esperanza

Ahora trataremos otra gran montana: abordaremos el
tema de /a falta de esperanza; y con ello nos referimos
a personas que han perdido la esperanza en esta vida.

Quisiera citar un texto de la Palabra de Dios, la Biblia,
que se encuentra en Proverbios 13:12 y dice: ‘“La
esperanza que se demora es tormento del corazén’,
y esto tiene un principio bastante claro, ¢por qué
mucha gente ha perdido la esperanza? Porque hay
situaciones que hacen que la esperanza demore.
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Por ejemplo, muchisimas mujeres llegan al matrimonio
enamoradas de su esposo, haciendo votos de
fidelidad, de servicio, de amor hasta la muerte, sin
embargo cuando se dan cuenta cuando su marido no
es la clase de hombre que ellas esperaban, cuando
empiezan los pleitos y las discusiones, o cuando
surge la infidelidad por parte de uno de los cényuges,
la esposa o el esposo, se siente desesperada (0).

Cuantas personas se sienten desesperadas porque
no tienen realmente esperanza en la vida.

Podemos decir que la esperanza es el oxigeno del
alma, el alma se siente libre, vivificada, con vida,
cuando existe la esperanza real en nuestras vidas,
pero cuando no la hay, estamos sofocandonos.

La esperanza real y verdadera es aquella de la vida
eterna, esperar algo real, y me refiero a términos de
las Sagradas Escrituras, “La esperanza verdadera no
avergltienza porque el amor de Dios se ha derramado
en nuestros corazones por el Espiritu Santo que nos
ha sido dado”.

Estas palabras las cita el
apostol Pablo a la iglesia
de Roma.

Cuando hemos recibido
ese amor, porque hemos
creido en Cristo Jesus,
porque hemos puesto]

nuestra confianza en el salvador de este mundo que
murié por nosotros para salvarnos, recibimos el amor
de Dios, el cual se derrama en nuestro corazon por el
Espiritu Santo, y ese amor produce en nuestra vida
una esperanza real, y esta esperanza, no averguenza,
porque es la vida eterna.

Y cuando vivimos con esa esperanza en este
mundo, aunque estemos rodeados de aflicciones, de
problemas, aunque no se cumplan las expectativas
que teniamos nosotros de la vida, podemos ver que
hay esperanza.

Hay situaciones que van mas alla de nuestras fuerzas,
que son como una neblina fuerte que nubla nuestra
vida, produce desesperacién, perdemos la confianza,
el animo hasta llegar a un estado de depresion.

Segunda montaiia: la depresion

La depresion es un estado de animo negativo frecuente
y persistente donde no sélo afecta a nuestra mente,
sino que nuestro cuerpo también se ve afectado, no
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podemos dormir correctamente, comer, concentrarnos,
etc.

Si tu te sientes triste todos los dias, si tienes poco
interés en las cosas que antes te ocasionaban placer,
si duermes poco o mucho, si comes mucho o poco,
si te encuentras cansado la mayor parte del tiempo,
si encuentras dificultad en la vida para poder tener
relaciones conyugales con tu esposo (a), si te sientes
sobrecargado por las preocupaciones de la vida,
si no tienes esperanza en el futuro, si no te sientes
digno, si a veces te vienen pensamientos de quitarte la
vida; si tienes alguno de estos sintomas persistentes,
podriamos decir que tienes depresion.

Y la depresidn es una montafa que se atraviesa en la
vida y nos impide caminar correctamente, porque la
depresion nos lleva a la desesperanza, al desanimo,
nos sentimos incapaces y nos damos por vencidos,
ante los problemas que podemos enfrentar en la vida.

Hay personas con depresién que viven culpando
a sus seres queridos de que no les interesan sus
problemas, y aunque tratas de hacerle un bien a esa
persona, no hay gozo o felicidad al recibir el bien, sino
que se siente profundamente desanimada.

En una ocasion tuve la oportunidad de atender a una
mujer en la consejeria que se culpaba a si misma
porque descubrid que su esposo le estaba siendo
infiel con otra mujer y ella, sin ser responsable,
empez6 a culparse de esa infidelidad, y ella pensaba
que deberia de tener la casa mas limpia, cocinar mas
sabroso, adelgazar, para poder arreglar ese problema,
hasta que finalmente se dio por vencida.

Realmente ella no era la culpable de esta infidelidad,
ella cumplia con sus deberes, sin embargo este
hombre quiso tener una relacion fuera del matrimonio
y esto produjo estragos en el estado emocional de
ella, al grado que se sentia como si estuviera en un
pozo y que no podia salir.

Cuando revisamos las Sagradas Escrituras, podemos
encontrar esperanza para los estados depresivos,
por ejemplo, en el Salmo 88 versiculos 1 a 5, dice lo
siguiente: “Oh, Seror, Dios de mi salvacion”, en Dios
hay salvacion real parala depresion, con esto no quiero
decir que los medicamentos no son necesarios, toda
persona con depresion debera buscar inmediatamente
ayuda de su médico o de un especialista.

Pero el que cura la raiz, el origen de la depresion y
trae una paz estable en la vida es Dios, ya que de El
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viene la salvacion.

La salvacién quiere decir el perddén de pecados, en
una persona que se siente culpable por lo que ha
hecho; porque ha sido infiel, porque ha mentido,
robado, defraudado a otros, porque tiene rencor en
su corazon y se sentia deprimida por causa de su
pecado, cuando la persona se arrepiente, cambia
su forma de vida y se vuelve a Dios con humildad y
sinceridad y por medio de Cristo Jesus encuentra la
salvacion.

Sigue el salmista en el Salmo 88, versiculo 3: “Porque
mi alma esta hastiada de males...”. Muchisimas
personas se sienten fastidiadas, hastiadas,
sobrecargadas por los males que viven, en otras

palabras, en depresion.

Dice el versiculo 4 “Soy como hombre sin fuerza”;
faltan fuerzas para enfrentar los problemas cuando
una persona esta deprimida. Muchas personas ya
no encuentran placer en las cosas que antes les
daban placer: salir con su esposo, a un paseo, a un
restaurante, etc.

La persona con depresion
ya no quiere hacerse
responsable de las
cosas, no tiene fuerzas,
no quiere pagar los
recibos, tiene descuidada
su casa, Yy muchas
z personas tristemente
se dan por vencidas, caen en desconfianzas vy
desesperaciones, porque la esperanza se dilata.

La confianza real en Dios es la medicina que cura
realmente la desesperanza. Si tienes un familiar con
depresion tal vez te sentiras frustrado al tratar de
ayudarle.

Desgraciadamente muchas personas tratando de
aliviar la depresion buscan su felicidad en las drogas,
en el alcohol, y aunque éstas producen una sensacion
de alivio temporal inmediatamente después que pasa
el efecto se dispara una ansiedad terrible, la depresion
se hace mucho mas fuerte, ya que tanto el alcohol
como las drogas son depresivos.

jQué precioso es el fruto del Espiritu en una vida!:
gozo, amor, paz y templanza, este es el fruto que
produce Dios morando en nuestra vida por medio de
Cristo Jesus.
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Lo que nosotros no podiamos hacer antes, en nuestras
propias fuerzas, ahora en Cristo todo lo podemos
hacer, porque El nos fortalece; podemos tener control
propio sobre nuestros sentimientos a manera que
no dejaremos que éstos se conviertan en iras o en
corajes. Podemos tener control propio sobre nuestros
deseos y pasiones y poder ser fieles a nuestra pareja
en el matrimonio.

Esto realmente funciona en la vida, lo que produce paz,
estabilidad en el alma, podemos estar viviendo en un
mundo de caos, de situaciones adversas, dificiles de
sobrellevar, sin embargo esa paz que produce Dios en
nuestra vida nos sostiene, nos alimenta, nos guarda
de no caer en la desesperacion, en la desesperanza
ni darnos por vencidos.

Tercera Montaiia: la falta de autoestima

Por ultimo, gran cantidad de personas no se sienten
dignas, sienten que su vida no tiene valor, que no tiene
uso practico.

Un ejemplo, hoy en dia vivimos en ciudades donde se
concentra mucha poblacién buscando trabajo. Y esa
gente, al llegar a la cuidad empiezan a vivir aislados,
en las zonas marginadas, donde hay poca higiene,
donde no hay servicios primarios como el drenaje,
agua limpia y eso hace que la gente pierda su propia
dignidad y se sienfen menos que otros.

Para otros /a desintegracion familiar hace que pierdan
su dignidad, muchas mujeres se sienten fracasadas,
inutiles porque sus esposos las traicionaron.

También muchos nifios han perdido su dignidad porque
no tiene un hogar estable, sino que experimentan el
divorcio que genera dolor, la separacion de sus seres
queridos, problemas emocionales, econémicos.

También genera el abandono de sus padres, y
experimentan el hacerse responsables de hacerse
cargo de la economia familiar desde temprana edad
y les evita la educacién. Siendo forzados a realizar
trabajos pesados y dificiles.

La UNICEF estima que cerca de 100 a 200 millones de
nifos trabajan mas de doce horas diarias en labores
pesadas en paises industrializados y en desarrollo,
trabajando en condiciones peligrosas, ;como van a
tener energia para estudiar y prepararse en la vida?,
¢,cOmMo van a tener preparacién? Muchas veces esto
los lleva a perder su dignidad, sienten que no valen y
que no sirven para nada.
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Solamente en Brasil, se estima que mas de 7 millones
de nifos trabajan en industrias de 10 a 14 horas.
Muchas de las familias en Brasil viven a costa del
trabajo de sus hijos. Mas del 65% de los nifios que
trabajan contribuyen, por lo menos, en el 20% del
ingreso de su familia.

En América Latina se estima que 15 a 20% de los
nifios trabajan y esto les priva de tener escuela y del
ambiente del hogar. 5 mil nifios entre los 6 y 14 anos
fueron recientemente encontrados en trabajos ilegales
en un pais centroamericano, produciendo explosivos.

En México aproximadamente
cerca de 1 millén 900 mil nifios
viven sin los privilegios de

abandonados.

Todos estos nifios han perdido la
autoestima, la dignidad propia,
se envilecen muchas veces o0 son
abusados sexual o verbalmente y
y esto los lleva a grandes traumas y complejos en sus
vidas. En nuestra vida occidental muchos nifios tratan
de “incursionar” en el terreno de las drogas, tratando
de “escapar’” de la pobreza, de la desintegracion
familiar, del aburrimiento en el que viven y muchos de
ellos se volveran adictos a las drogas.

¢, Coémo encontrar la respuesta, para sentir que has
cumplido el propdsito en esta vida?

Esimportante citarlas palabras del libro de Eclesiastés,
capitulo 2 versiculo 10 y 11 dice: “Y he aqui todo era
vanidad y afliccion de espiritu y sin provecho debajo
del sol”. Mucha gente hoy no se siente satisfecha,
sienten que les falta algo, y a pesar de tener dinero,
éxito, trabajo, familia, sienten una gran necesidad
interna.

Tu fuiste creado con un propdsito de parte de Dios
para tener una vida real, satisfactoria, donde pudieras
encontrar la realizacion de esta vida.

Dios te creé primeramente para que le conozcas a El.
Existen muchos testimonios de vidas sin propdsito,
insatisfechas, fracasadas pero que un dia escucharon
hablar de Jesus, el hijo de Dios y que

El ofrecia un proposito real por el cual vivir.

El testimonio de un gran periodista, el cual estaba
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asignado para cubrir la zona de Rusia y Cina, experto
enelrusoy en el chino, posgraduado en dos ocasiones;
un hombre culto y preparado, pero sentia que no
tenia propdsito real su vida y un dia leyendo el Nuevo
Testamento de las Escrituras encontro las palabras de
Jesucristo cuando dijo; “Yo soy el camino, la verdad
y la vida”, y puso su confianza en El y encontré el
camino y la vida.

Si tu estas enfrentando estas tres montafias,
inamovibles en nuestras propias fuerzas, hay
esperanza para ti, real y verdadera. Lo primero que
tienes que hacer en reconocer los problemas que
enfrentas y no evadirlos, mira hacia arriba, en el Dios
de los cielos, vivo y verdadero, Todopoderoso y lleno
de compasion para aliviar tu necesidad.

Piensa en El. Que Dios te bendiga.

Profr. Humberto Ayub
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