CAPITULO 10: LA CONSEJERIA Y LAS EMOCIONES

“Recuerda que ando errante y afligido, que me embarga la hiel y la amargura. Siempre tengo esto
presente, y por esto me deprimo. Pero algo mas me viene a la memoria, lo cual me llena de esperanza:
El gran amor del Sefior nunca se acaba, y su compasién jamas se agota.” Lamentaciones 3: 19-22 8 (NVI)

El siglo XXI trae consigo nuevos desafios para la pastoral y la consejeria. Se puede decir que ademas de
todas las crisis normales de la vida, mas las inesperadas, se afladen nuevas situaciones dadas por los
avances tecnologicos, las nuevas formas de comunicarse, el postmodernismo que trae consigo un
cambio radical en los valores y absolutos, el hedonismo que promueve el placer y el individualismo, el
materialismo que fomenta cada vez relaciones mas egocéntricas y aisladas, etc.

Algunas de las consecuencias de estos nuevos paradigmas en la vida del ser humano del siglo XXI, son el
aumento de los trastornos emocionales, distorsiones y quebrantamiento sexual, abusos sexuales, el uso
del Internet como medio de agresién y abuso, la pérdida del valor de la vida y la dignidad del ser
humano. En este capitulo se incluyen varios temas que pueden dar respuesta a algunos de estos nuevos
desafios, iniciando con el tema de las emociones en el cual los cristianos suelen tener dudas acerca de
cémo manejar o enfrentar la ira y la depresion, entre otras emociones. También se aborda el tema del
abuso sexual y el guebrantamiento sexual, el uso de internet y las redes sociales, el aborto e
informacion basica sobre la anorexia y la bulimia.

Lidiando con las emociones

Es probable que durante toda la historia de la humanidad haya existido la necesidad de personas
maduras, compasivas y capacitadas en el cuidado y la consejeria. Sin embargo, también es muy probable
gue en este Ultimo siglo XXI, en el cual ha correspondido vivir, es uno de los periodos de la historia con
mayor cantidad de personas en situaciones de vulnerabilidad, de crisis en las relaciones interpersonales,
de quebrantos de salud fisica y emocional y esto a pesar de que hay un aumento en la longevidad, como
lo describe un articulo publicado en la revista de Ciencia y Enfermeria online®.

“La vida actual, caracterizada por un aumento en la longevidad, no esta necesariamente asociada a
mejor calidad de vida. El aumento de la frecuencia y velocidad de los cambios (revolucién tecnolégica),
la inseguridad constante, el exceso de informacién, el desempleo o el multiempleo, los cambios en la
estructura familiar (divorcios, uniones inestables, ambos padres en el mercado laboral), la pérdida de
motivaciones, lealtades, valores, sefialan los multiples factores estresantes a los que estamos sometidos
la mayoria de los seres humanos. Se conoce que el estrés predispone a la enfermedad y deteriora la
calidad de vida. El Grupo de Trabajo Europeo de la Organizacion Mundial de la Salud, estima para el
2020 que el stress sea la causa principal de muerte, vinculandola en primer lugar a afecciones
cardiovasculares y a las depresiones con su consecuente riesgo suicida”.

Como bien lo expresa este articulo, la calidad de vida no solo tiene que ver con larga vida. En la época
actual, la sensacién que muchas personas tienen de si mismas es la de sentirse “perdidas” y “solas”;
ademas muchas de ellas también han o estan experimentando alglin tipo de pérdidas, lo que les lleva a
diversas experiencias de dolor, frustracion y duelo. Ante esto, se puede caer en la tentacién de pensar
gue estos sentimientos son solo un problema de quienes no son cristianos, pero sin embargo
encontramos un nimero significativo de personas cristianas y miembros regulares de las iglesias
luchando consigo mismas y con sus emociones.



En el evangelio de Lucas encontramos tres parabolas que hacen referencia a experiencias de “pérdidas”:
la oveja perdida, la moneda perdida y el hijo perdido (el hijo prodigo). También se aprecia la dedicacion
de quienes buscan dar fin a esta crisis, si pudiéramos llamarla asi. El pastor de ovejas busca a su oveja
extraviada, la mujer viuda busca su moneda perdida dentro de su casa con mucha paciencia, lo hace con
dedicacién, y el padre que espera por mucho tiempo a su hijo menor, un padre que no ha perdido la
esperanza. Finalmente la oveja, la moneda y el hijo son recuperados. Para ayudar a personas en
conflicto se necesita conciencia de que si existe una crisis, se debe tener la paciencia, la compasion, la fe
y las herramientas para ayudar. Finalmente se necesita esperanza, pues el Dios de toda Gracia es Dios
de vida y de esperanza.

Este es un tiempo para que la iglesia se organice y actle con el criterio de la Interdisciplinariedad a la
hora de pensar en la consejeria y el cuidado pastoral de las diversas congregaciones. Esto implica
capacitacion, trabajo de equipo y por ende la capacidad de crecer en confianza. Vivimos en un mundo
complejo y en una iglesia con personas con muchas carencias. Es tiempo de articular respuestas
relevantes, mas espirituales y a la vez, mas profesionales. Es tiempo de profundizar en el conocimiento
de la realidad en la esperanza de ver personas mas sanas y libres bajo los principios del Reino de Dios.

La Salud Mental y las Emociones

Desde la perspectiva de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la salud mental es definida “como
un estado de bienestar en el cual el individuo es consciente de sus propias capacidades, puede afrontar
las tensiones normales de la vida, puede trabajar de forma productiva y fructifera y es capaz de hacer
una contribucién a su comunidad”.

También la OMS destaca en su Constitucion que “La salud es un estado de completo bienestar fisico,

mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades”.*

Por supuesto que el tema de la salud mental es, hoy en dia inseparable de la comprensiéon y manejo de
las emociones. Lamentablemente existe mucha confusién en el ambito cristiano acerca de la realidad y
el manejo adecuado de las emociones, pues tacitamente estas se han clasificado en emociones buenas o
aceptables y en emociones malas o inaceptables. Por ejemplo, para muchos el enojo es algo malo o
inadecuado y sin embargo, la emocién de alegria es buena y aceptable, por lo tanto, una persona
cristiana si puede estar alegre pero no deberia estar enojada o triste. Este tipo de enseianzas le agrega
mas confusion al tema.

El asunto central aqui es que esta forma de pensar se queda en la expresion externa de una emocion sin
entender la razén por la cual una persona llega a estar triste o alegre, y resulta dificil para la mayoria ver
las consecuencias en el mediano y largo plazo de las experiencias emocionales, tanto para la vida como
para el proceso de discipulado.

Este razonamiento de simplificar las emociones en aceptables o inaceptables bajo el lente de Ia fe
religiosa es también un reduccionismo al poder y a la realidad del evangelio. Existe la expectativa
equivocada de que el rol del evangelio es tener a la gente siempre contenta, y en algunos casos alienada
de la realidad, pero alegres. Esta expectativa es una limitante para entender a cabalidad lo que es la vida
abundante desde la perspectiva de Cristo. Ser cristiano es mucho mas que estar siempre contento o
alegre.



Entonces cabe la reflexién ;Qué son las emociones y de dénde vienen?, ;Son buenas o malas?, ;Pueden
los cristianos experimentar diferentes emociones sin pecar?, ; Qué papel cumplen las emociones en la
vida del ser humano?, ;Una persona cristiana deja de ser un ser humano por el hecho de vivir en la fe de
Cristo? Estas son algunas de las preguntas que se abordaran en este tema.

Para entender las emociones, cdmo surgen y funcionan, la psicologia durante afos ha planteado algunas
teorias. En términos generales se puede afirmar que el centro regulador de las emociones esta en la
corteza cerebral y en el hipotalamo, dentro de nuestros cerebros. También la comprension de la
realidad y el conocimiento tienen su rol en las reacciones emocionales. Estas producen sensaciones y
reacciones diversas, le dan diversos matices y sabor a la vida.

“Todos experimentamos sentimientos intensos que se relacionan tanto con las experiencias
extremadamente agradables (recibir un gran regalo), como con aquellas muy desagradables (enterarse
de la muerte de un ser querido, por ejemplo). Ademas, experimentamos este tipo de reacciones de un
modo menos intenso en situaciones mas cotidianas (el agrado de un abrazo espontaneo de un hijo,
llorar ante una pelicula triste, avergonzarse luego de romper un jarrén que no era nuestro, etc.). En este
contexto podemos definir las emociones como sentimientos de diverso tipo e intensidad, que tienen un
efecto en la fisiologia de nuestro cuerpo, en nuestros pensamientos y que influyen de modo variable en
la conducta” (Rodriguez, 2002, p. 188).

Segun Johnson (2008) las emociones operan como una brdjula en el interior de la personay le
proporcionan la informacion necesaria para dar cuenta de lo que sucede alrededor. “Nos dicen qué
queremos y qué necesitamos... El enojo nos da energia para actuar, intimida a los atacantes, y nos
defiende contra los agravios. La tristeza es una protesta contra la pérdida y evoca el consuelo y la ayuda
de los demas... la verglienza nos ofrece un refugio para retirarnos de los demas y mantener un lugar en
un grupo social. El miedo nos energiza para pelear o huir y evoca proteccion” (p. 58).

Seglin esta misma autora (2008, p. 56) el nimero de emociones basicas universales identificadas por
teoricos destacados varian. A continuacion unas definiciones basicas®

eEnojo: Furia, célera, disgusto. Sentimiento de ira o enfado, tender a un acto violento.

eMiedo: Sobresalto, sorpresa, turbacién. Sensacién de alerta o angustia por algln peligro, sea este real
o imaginario.

eAsombro: Extrafieza, fascinacion, turbacién.Sorpresa, pasmo, admiracién grande: abrieron la boca con
asombro. Lo que causa gran admiracion o extrafieza.

eAlegria: Felicidad, satisfaccion, hilaridad. Sentimiento grato y vivo, producido por un motivo placentero,
que por lo comun, se manifiesta con signos externos.

eVerglienza: Bochorno, retraimiento. Sentimiento ocasionado por alguna falta cometida, o por alguna
accion deshonrosa y humillante. Timidez que una persona siente ante determinadas situaciones y que le
impide hacer o decir una cosa.

eIndignacién: Irritacién, enojo. Gran enfado que produzca algo o alguien.

eDolor: Tormento, desconsuelo, congoja. Sensacién aflictiva de una parte del cuerpo. Pesar, tristeza,
pena, sufrimiento.



eAngustia: Incertidumbre, intranquilidad, zozobra. Afliccion, congoja. Temor opresivo sin causa precisa.
oTristeza: Pesadumbre, melancolia, nostalgia. Sensacion o cualidad de triste.

eDesesperacion: Impaciencia, exasperacion, desesperanza. Pérdida total de la esperanza. Alteracion del
animo causada por célera, impotencia o enojo.

Estas emociones pueden aparecer como reacciones en su estado puro y en multiples combinaciones de
ellas. Resulta también muy interesante que para cada una de ellas existe una expresién facial Unica
universalmente reconocida. Resulta muy enriquecedor que podemos encontrar en la Biblia muchos
personajes experimentando algunas de estas emociones como parte de su vida.

Entonces surge una pregunta inevitable, ;Cual es entonces el aporte del evangelio en esta area de la
vida? ;Ser cristianos nos exime de experimentar situaciones gratas o ingratas? ;Nos exime de
sensaciones, emociones y sentimientos de dolor, desesperanza, enojo, agotamiento, tristeza o soledad?
Como ya se menciond antes, las emociones nacen en el area limbica del cerebro, como una respuesta a
un estimulo; por ejemplo, si una persona estad caminando por una calle y de repente siente que detras
camina alguien corriendo hacia él, la primera reaccion es hacer una evaluacion breve y general, se
pregunta ¢Es un ladrén? ;Es un peligro? Esto ocurre casi instantdneamente, la respuesta a esta pregunta
podria ser; “es un ladron” entonces ésta auto respuesta sera entendida como sinénimo de peligro, se
experimentara el miedo, que prepara el cuerpo para huir o defenderse.

Este ejemplo ilustra como el miedo cumple una funcién en la vida de las personas y lo mismo ocurre con
las otras emociones. Por otro lado, el miedo también puede llegar a ser paralizante y daiino. En el caso
de la persona que viene caminando y siente que alguien corre hacia ella, su temor inicial es que sea un
ladrén, pero ¢ Qué tal si solo es una persona apurada que corre y solo pasa por su lado? Normalmente el
cerebro interpretara rapidamente “falsa alarma”; la persona solo experimentara algo de susto y dejara
escapar un suspiro de descanso. Pero cuando una persona percibe constantemente lo que acontece a su
alrededor como una amenaza, sus pensamientos y el miedo le pueden hacer tornar agresivo o
paralizarlo.

Por ejemplo, hay personas que tienen miedo extremo a salir: “si salgo me pueden robar o pasar algo
malo”. En estos casos el miedo no cumple la funcién de proteger, sino que se convierte en el problema
paralizando a la persona.

Emociones en la Biblia y en personajes biblicos

| Enojo

= Génesis 4: 5 El enojo de Cain

= Génesis 30: 2 El enojo entre esposos, Jacob se enoja
= con Raquel.

= Génesis 32: 36 Jacob se enoja con su suegro

= NUmeros 16: 15 Moisés se enoja en gran manera

* Jonas 4 Manifiesta el enojo de Jonas ante las buenas acciones de Dios con el pueblo de Ninive.



» Job se enoja ante las acusaciones de sus “amigos consejeros”
= Juan. 2: 13-22 Jesus en el Templo se enoja con los mercaderes

= Efesios 4: 26 Reconoce la existencia de estar animando a controlar las reacciones malsanas

Miedo
» Génesis 3: 10 Adan siente miedo
= Génesis. 32: 11 Jacob y Esau
= Mt 14: 26, Marcos 10: 32, Los discipulos
= Hechos 9: 26. Los discipulos le temen a Pablo
| Asombro

= Mt 8: 10 JesUs, Mt. 8: 27 los discipulos, Marcos 5: 42 la gente.

| Alegria

» 1 Samuel 2: 1 Ana se alegra. Lucas. 14: 21 Los discipulos, Lucas 10: 21 Jesus,

= 2 Corintios 7: 4-7, 1 Corintios 16: 17 Pablo

| Verguenza

* Job 10: 15, 1Co 6: 5 Pablo anima a sentir verglienza

| Indignacion

= Jacob y Laban. Génesis 31: 36

| Dolor

= Job 16: 6, Romanos 9: 2.



Angustia

= Jonas 2: 2 Maria y José Lucas 2: 48, Jesis Mt 26: 37

Tristeza

= JesUs Mt 26: 37, Lucas 22: 45, Salmos 31: 9, Job 9: 27

| Desesperacién

= Job 6: 26

= Salmo 40: 2

Lo conflictivo no es la emocion experimentada, sino las diversas y posibles reacciones que se tienen
cuando se experimentan las emociones. Asi se puede comprender lo que Pablo dice en Efesios 4: 26
“airaos pero no pequéis” afirmando que la emocién de enojarse es valida como tal, pero lo que puede
estar mal es la reaccion a esta, se puede estar enojado justamente con alguien porque ha hecho algo
injusto; otra cosa muy distinta es irrespetarle o agredirle. También lo sera guardar el enojo, permitir que
se trasforme en resentimiento y amargura, darle poder para separarse de las personas y establecer
relaciones interpersonales destructivas y/ o distantes.

Ventana Biblica

g

Pueden encontrarse en la Biblia muchos personajes experimentando alguna o varias de las diez
emociones nombradas anteriormente. Estas son parte de la vida de muchos personajes biblicos:

La Biblia ensena en el Génesis que el ser humano, hombre y mujer fueron creados a imagen y semejanza
de Dios. Por lo tanto, ha recibido del creador las capacidades necesarias para la vida y la socializacion,
esto incluye la existencia y la experiencia de las emociones. Como seres integrales, no se puede reducir
la vida cristiana solamente a algunas experiencias de emociones que parecen mas aceptables o
gratificantes, y a la vez, pretender que no le afectan aquellas experiencias y emociones que producen
crisis o sentimientos encontrados. El ser humano fue creado por Dios con la capacidad de experimentar
toda la gama de emociones. Por supuesto, otro tema es la forma de reaccionar ante éstas.

Los cristianos pueden experimentar todas las emociones, pero probablemente una de las mas dificiles
de afrontar es el enojo y sus manifestaciones, que pueden ser la agresion verbal o fisica. También la



tristeza, la que puede desencadenar en aislamiento, en sentido de soledad y quizas hasta depresion
profunda, y por supuesto el miedo que puede llegar a desencadenar agresividad, aislamiento, fobias y
hasta paranoias.

Quizas esta podria ser una de las razones por las cuales algunas personas o grupos humanos creen o
asumen que es mas facil irse al extremo de decir que un cristiano no puede sentir enojo, miedo o
tristeza, con el argumento de que son una expresion, reflejo o consecuencia de pecado o falta de fe.
Recordemos que la emocién como tal no es un pecado. Lo que si pueden llegar a convertirse en pecado
son las “reacciones” que tenemos ante una determinada emocién o situaciéon, y también puede llegar a
convertirse en pecado la “respuesta” que experimentamos y expresamos ante otros seres humanos,
tales como odio, resentimiento, envidia, falta de perddn o desvalorizacién de otras personas, entre otras
multiples respuestas.

Atencion a dificultades con la ira

Una de las emociones y reacciones mas complejas y dificiles de entender y manejar es la ira. Esta es
fruto de una injusticia o de una pérdida, sea esta real o imaginada, en condiciones adecuadas, la ira
puede tener una funciéon normal en la vida de la persona. El enojo bien vivido, es decir, creando un
espacio para su manifestacion sana, sin hacerle dano a nadie ni a si mismo, cumple la funcién de
permitirle a la persona vivir su duelo o desahogarse adecuadamente. Algo muy diferente es la persona
gue vive enojada frecuentemente por cualquier circunstancia adversa, inesperada o cotidiana; ademas
afecta negativamente si se enoja con mucha intensidad, y su enojo produce dafios en su vida y en sus
relaciones interpersonales. Este enojo como dice la Biblia, es el enojo que hay que evitar y dejarlo de
lado, seglin Efesios 4: 31 “Alejen de ustedes la amargura, las pasiones, los enojos, los gritos, los insultos
y toda clase de maldad (DHH). Este enojo que nace de un estado de amargura, o costumbre no edifica.
Hoy en dia se habla de que las personas pueden ser adictas a ciertas emociones y una de las emociones
mas adictivas es el enojo.

La ira se experimenta cuando alguien percibe que sufre una injusticia y puede ser real o imaginada.
También puede surgir tanto si es la persona misma el objeto de la injusticia, o un ser querido u otra
persona o grupo en general con el cual se tiene alguna conexién emocional. La ira puede surgir ante una
injusticia social-y es importante hacer una aclaracién-. El enojo y la ira fruto de una injusticia real o una
pérdida fisica o emocional significativa tienen una funcién normal en la vida de una persona; bien vivido
el enojo, es decir reconociéndolo, sintiéndolo y aceptandolo sin hacerse dafo a si mismo o a otros,
cumple el papel de vivir el proceso del duelo y salir bien del incidente dificil que se ha vivido (ver el
apartado del ciclo del duelo Capitulo 3). Es lo que Pablo aconsejé en Efesios 4: 26 “Airaos, pero no
pequéis; no se ponga el sol sobre vuestro enojo”. Otra version lo diria asi: “Si se enojan, no pequen; que
el enojo no les dure todo el dia” (DHH).

En la antigua Roma existié un reconocido fil6sofo nacido en el afio uno después de Cristo, llamado
Séneca, a quien en particular le preocupaba mucho el tema de la ira, que al parecer era un problema
muy notorio en aquella época. Durante un tiempo él observé una serie de eventos para tratar de
entender cdmo y porqué surge la ira. Su interés era calmar a la exaltada gente de su época. Sus
reflexiones son muy interesantes, como se pueden ver en el documental realizado por el escritor suizo
Alain de Botton sobre laira.*



“Séneca fue el fildsofo méas reconocido y popular de su época, autor de mas de 20 libros que daban
consejos practicos sobre todos los aspectos de la vida. Al pasear por la antigua ciudad de Pompeya uno
se puede imaginar la vida que llevaba Séneca. Era un hombre rico y eso tal vez nos lleve a pensar que
tanto él como sus contemporaneos patricios disfrutaban de una existencia facil y sin problemas, pero si
leemos a Séneca nos damos cuenta de que esto no era asi. A pesar del lujo, los ricos romanos estaban
furiosos. Séneca realizd un interesante analisis de la ira a partir de quienes le rodeaban, se movia en los
circulos acaudalados de la Roma Imperial, muchos de sus amigos poseian grandes villas en el campo,
tenian séquitos de esclavos que les preparaban la comida, organizaban grandes banquetes que duraban
toda la noche: Vaya una fiesta, miles de racimos de uvas, champan brotando de una fuente de oroy
bellas bailarinas moviendo sus velos. jBien hecho, Cesar! Séneca se fijo en algo sorprendente del mundo
gue le rodeaba: cuando la gente era rica tendia a estar mas furiosa y no mas tranquila. Como él dijo, la
prosperidad favorece el mal genio. Séneca conocia a un hombre llamado Belius Polios, un alto oficial del
imperio que un dia dio una fiesta. Uno de sus esclavos llevaba una bandeja de copas de cristal y tuvo la
desgracia de tropezar con un trozo de marmol y tiré todos los vasos al suelo. Se rompieron todos y eso
enfurecié tanto a Belius Polios que ordend que echaran al esclavo a una piscina llena de lampreas para
que estas fieras criaturas se lo comieran. La idea basica del analisis de Séneca era que Belius Polios creia
en un mundo en que los vasos no se rompen. Séneca creia que el problema de los ricos como Belius era
que sus esperanzas eran demasiado elevadas y absurdas...”

Es muy probable que para Seneca la ira esté intimamente conectada a las expectativas no satisfechas y a
la consecuente frustracion generada por estas expectativas no cumplidas. Es decir, que cuando la
expectativa de algo esperado no se logra, se genera una desilusion y una frustracién que desemboca en
algunas posibles opciones de respuesta. Para algunos esta desilusiéon podria generar la reflexiéon de que
debo intentarlo de nuevo, pero con un método distinto. Esta primera reaccién o respuesta podria estar
conectada con el habito de la paciencia y con la capacidad de entender de que en la vida no siempre las
cosas resultan como se quiere o se espera. Presupone saber que un ser humano determinado no es
siempre el centro de la atencion. Siguiendo la idea del anélisis de Séneca, esta posible primera respuesta
implica entender que se vive en un mundo en el cual los vasos de cristal si se pueden llegar a romper.

Para otros, la respuesta a esta frustracién es el enojo o la ira, pues en su mente creen que siempre las
cosas deben dar un resultado favorable a sus expectativas. Esta respuesta presupone una forma de ver
la vida en la que se interpreta que este ser humano molesto se considera a si mismo el centro de la
atencién y que merece recibir lo que quiere y en el momento en el que lo quiere.

Por lo tanto, un primer paso para entender la ira o el enojo es entrar en el terreno de las
interpretaciones, de las auto-percepciones de si mismo que una persona tiene y en el terreno de la
comprension de como funciona la vida y el mundo en el que vivimos. Es recomendable recordar que la
vida postmoderna esta llena de tensiones, exigencias, expectativas y muchas frustraciones. Esta es la
realidad; sin embargo, para muchas personas es muy dificil manejar sus respuestas en medio de todo
esto. Si bien es cierto, podemos afirmar que todo ser humano creado por Dios es significativo y valioso,
pero no todas las circunstancias y expectativas de la vida estan siempre a disposicion de todos, y en el
momento y forma en que se esperan.

Aqui surge entonces el asunto de las expectativas. Recordemos que la Ira es una de las emociones
primarias, y que es un sentimiento de enfado muy grande que puede llegar a causar o generar un
episodio de agresién, sea este hacia si mismo o hacia otras personas. Recordemos que existe una



cadena: Acontecimiento o el hecho ocurrido (este es objetivo), la interpretacion que la persona hace con
base en este acontecimiento (esta es subjetiva), la respuesta emocional que se tiene ante la
interpretacion del hecho en si, y la reaccion o la accién propiamente tal, la cual es la respuesta visible
(esta es la decision individual), como se muestra en el siguiente esquema:

interpretacidn -
=Sentimientos

=Acciones

=Hecho

ocurrido =Lo que pienso

del hecho

Esto ayuda a entender por qué ante circunstancias similares, diferentes personas pueden tener diversos
tipos de respuestas. Probablemente, uno de los elementos que hace la diferencia esta en la
interpretacién de los acontecimientos.

Desde el griego la palabra ira 6pYT) se puede entender como “Deseo, extendiéndose a pasion violenta,
airar, enojo. Algo que se quiere y que nace desde la mente” (Strong 2002, p. 60):

Es importante diferenciar entre la ira, la cual es una emocion, de la agresividad, que suele ser un
comportamiento verbal o fisico que tiene intencién de hacer dano.

eUn ejemplo cotidiano puede ser el de un esposo que esta enojado con la esposa. Esto es la emocion. Y
la agresividad es la accidn y la decisién voluntaria de gritarle, ser irdnico, o incluso golpearle.

eHasta quizas deje de hablarle por unos dias, a manera de castigo.

eLa emocioén de la ira se convierte en un problema cuando esa ira se siente con demasiada intensidad,
con demasiada frecuencia o se expresa de manera inapropiada.

oE| sentirse con ira intensa o frecuente, causa un estrés fisico extremo en el cuerpo

No se descarta en este primer analisis los casos de personas que tienden a tener reacciones iracundas
porqgue lo han aprendido en un medio de hogar o de subcultura donde impera la hostilidad y el
egocentrismo. Tampoco se descarta en este libro los casos de alteraciones de la estabilidad emocional o
de la salud mental por razones de experiencias traumaticas (con efectos naturales y/ o sobrenaturales) o
por alteraciones en la quimica de la funcion cerebral.

La ira como un sentimiento que encubre otros sentimientos

Tanto los hombres como las mujeres tienen la capacidad de experimentar toda la gama de emociones,
pero la ira es una de las que mas facilmente se expresan. En este sentido la ira puede estar encubriendo



otras emociones subyacentes que no se logran expresar, por ejemplo, si un hombre es amenazado con
ser despedido del trabajo y este tiene esposa e hijos qué sostener, sus primeras emociones pueden ser
de miedo, temor o frustracion; al llegar a su casa dificilmente un hombre llega y comparte con su esposa
los sentimientos que tiene de miedo y temor. Quizas al llegar a casa se mostrara contrariado y enojado,
el sentimiento que afloré es el enojo, pero detras de este esta el miedo y el temor.

Una mujer puede vivir lo mismo, ante un incidente frustrante con su esposo o hijos, ella en vez de
manifestar que se siente triste o frustrada puede actuar con enojo, gritando o sermoneando a su familia.

En el trabajo con hombres violentos se ha podido observar que la gama de emociones que puede o sabe
manifestar es mas pequefa®. Entre mas agresiva llega a ser una persona, el sentimiento que mas suele
salir libremente es la ira. Esto puede ser representado por un embudo, que contiene todas las
emociones, pero por el cual solo sale el enojo y la ira, entre mas estrecho es el tubo de salida mas
presion tendra laira al salir.
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Esto brinda una posibilidad de intervencion con personas que les cuesta controlar su ira, ayudandoles a
ampliar su gama de emociones expresadas, es decir manifestar el sentimiento primario ante la situacion
que esta viviendo. En el caso del hombre que quizas pierda su trabajo, necesita aprender a manifestar su
miedo, frustracién o temor; al hacer esto el enojo o la ira puede disminuir al mismo tiempo que puede
encontrar una respuesta mas empatica de quienes viven a su alrededor. Como se muestra en el grafico,
hay espacio para manifestar no solo la ira sino también la tristeza, el miedo, la confusion, entre otras.
Esto es valido tanto para hombres como para las mujeres; aunque podria decirse que los varones

Ventana Biblica.



manejan un embudo mucho mas estrecho que las mujeres, esto puede ser debido a factores mas
culturales que de identidad.

El caso de Jonas en la Biblia, es un buen ejemplo acerca del enojo y la ira. Jonas recibe el mandato de
Dios de ir a Ninive, debe advertir a este pueblo que sera destruido a causa de su gran pecado e
injusticias, pero Jonas toma el rumbo contrario y en vez de ir hacia Ninive va en la direccion opuesta,
parte rumbo a Tarsis. En este viaje tiene su encuentro con el gran pez, pasa tres dias en soledad y en
desesperanza dentro del pez, finalmente es dejado por este y retoma su misién, va rumbo a Ninive. La
historia termina con una ciudad que se arrepiente y se vuelve a Dios. Se esperaria la alegria y gozo del
profeta Jonas, pero no es asi, pues sorprendentemente este se enoja fuertemente. Asi lo deja ver Jonas
4: 1-4 (NVI)

“Pero esto disgustd mucho a Jonas, y lo hizo enfurecerse. Asi que oré al Sefnor de esta manera: jOh
Sefor! ;No era esto lo que yo decia cuando todavia estaba en mi tierra? Por eso me anticipé a huir a
Tarsis, pues bien sabia que tu eres un Dios bondadoso y compasivo, lento para la ira y lleno de amor,
que cambias de parecer y no destruyes.? asi que ahora, Sefior, te suplico que me quites la vida. jPrefiero
morir que seguir viviendo!”

Esta version ilustra uno de los sentimientos de Jonas: la ira que lo llevé a pedir a Dios muy enojado, el
morir. Jonas es honesto con Dios y reconoce que su enojo se debe a quesabe cédmo es Dios: bueno y
compasivo y que terminaria perdonando a Ninive, capital del imperio asirio y que esto representaba una
amenaza para Jonas y su pueblo, ; Qué mejor noticia que la destruccién de sus enemigos? El enojo de
Jonas nace de su interpretacion de los hechos. Cuando éstos se interpretan sélo a la luz de “lo que a mi
me conviene” o bajo el parametro “es bueno para mi”, “se hace lo que yo quiero” y las cosas no salen
como la persona quiere o espera, es comprensible entonces que el enojo fluya y en gran manera. Las

cosas no salieron como Jonas queria y por esto se enoja tanto.

El texto muestra a un Dios paciente y compasivo no solo con los habitantes de Ninive sino con el propio
Jonas, con quien se toma su tiempo para trabajar su enojo. Dios entra en un dialogo con él en el texto
citado:

“;Tienes razon de enfurecerte tanto? —le respondio el Sefor.

Jonas salié y acamp6 al este de la ciudad. Alli hizo una enramada y se senté bajo su sombra para ver qué
iba a suceder con la ciudad. Para aliviarlo de su malestar, Dios el Sefor dispuso una planta, la cual crecié
hasta cubrirle a Jonas la cabeza con su sombra. Jonas se alegré muchisimo por la planta. Pero al
amanecer del dia siguiente Dios dispuso que un gusano la hiriera, y la planta se marchité. Al salir el Sol,
Dios dispuso un viento oriental abrasador. Ademas, el Sol heria a Jonas en la cabeza, de modo que éste
desfallecia. Con deseos de morirse, exclamé: «jPrefiero morir que seguir viviendo!»

Pero Dios le dijo a Jonas: ;Tienes razon de enfurecerte tanto por la planta? jClaro que la tengo! —le
respondido—. {Me muero de rabia! El Senor le dijo: TG te compadeces de una planta que, sin ningln
esfuerzo de tu parte, crecié en una noche y en la otra perecié. Y de Ninive, una gran ciudad donde hay
mas de ciento veinte mil personas que no distinguen su derecha de su izquierda, y tanto ganado, ;no
habria yo de compadecerme?”.

En este relato se permite ver a Dios mostrando su amor a Jonas, le invita al didlogo y a pesar del fuerte
enojo de Jonas, Dios abre su corazén y le permite ver su punto de vista, su amor y misericordia por los



seres humanos; quiere que Jonas se vea a si mismo y su razonamiento equivocado que lo lleva a estar
tan enojado cuando debia estar feliz. El enojo de Jonas es malsano pues le impide disfrutar de su vida,
de su misién, y de la voluntad de Dios. La historia no registra la reaccién de Jonas a las acciones de Dios y
sus palabras, pero permite ver algunos principios frente a los enojos:

oEl enojo puede ser el fruto de interpretaciones erradas acerca de los acontecimientos.

eQuienes se enojan fuerte y frecuentemente, deben repensar sus interpretaciones de las situaciones
gue les hacen enojar.

O ;Qué cosas son las que les hacen enojar?
O ;Qué es lo que piensan de lo que ocurre?
O (En qué forma percibe la situacion como una amenaza? ;A qué le teme?

eCuando la persona no solo piensa en su punto de vista sino en la del otro, puede dejar su egocentrismo
y es mas facil manejar y disminuir el enojo.

eDios es paciente con quien sufre y lucha con el enojo, pero desea el cambio y esta dispuesto a trabajar
con la persona y ayudarlo para salir de su problema.

Acercamiento pastoral y evaluaciéon del enojo:

Para ayudar a personas que sufren de enojo e ira, se debe evaluar la intensidad, la frecuencia, las causas
(o interpretaciones) y las reacciones que la persona tiene cuando se enoja. Para esto se le puede pedir
que llene las siguientes tablas y responda las preguntas:

Intensidad Frecuencia
En frente de cada una
de estas Afirmaciones. Semanal Mensual
Elija con qué frecuencia
usted se enoja. 7 4

Me siento enojado(a)

Me siento muy
enojado(a)

Me siento furioso(a)

Me siento ardiendo
enira

Luego de evaluar la Intensidad y la frecuencia, evalué las causas de su enojo y las reacciones uniendo
con lineas las frasees que le representé:



Intensidad

Me siento enojado (a)

Me siento Muy enojado (a)

Me siento furioso (a)

Me siento ardiendo de ira

Cuando ...

eHago las cosas mal

eSiento que pierdo el control de las cosas o situaciones
el as cosas no salen como yo quiero

eNo hacen lo que yo espero

eMe contradicen

eNo reconocen mi trabajo

eNo me siento valorado (a)

eMe tratan sin respeto o injustamente

eLas cosas se ponen dificiles

eMe critican

eMe critican delante de otros

eNo sé qué hacer frente a un problema

eNo sé qué hacer frente a un problema y tengo miedo
eMe siento rechazado (a)

eOtros quieren controlarme

eOtros quieren manipularme

Reacciones

Puedo controlarme

eMantengo la Calma

eHago algo tranquilo para calmarme

eMe distraigo en algo para que me pase el enojo
eRespiro profundamente para relajarme

eDiscuto



eAlego y cantaleteo por largo rato

eExpreso mi enojo “Estoy muy enojado por...”
oCulpo a los demas por mi enojo

oGrito

elnsulto y digo groserias

ePierdo la paciencia

eDoy portazos o golpeo paredes

Luego de hacer este ejercicio, mire las respuestas:
¢;Qué aprende al hacer este ejercicio? ;Cuan grave cree que es su problema de enojo?

ePensando en las causas por las cuales usted se enoja, ;Cual es la razén mas frecuente? ;Qué tan real es
el problema? ;Cuanto tiene que ver una mala interpretacién suya de la situacién?

¢ ;Qué reacciones son las que mas le hacen daio a otros? ;Qué puede hacer para reaccionar de otra
forma?

Aplicacién del ejercicio de Externalizacién: Adaptacién del modelo Narrativo™

Silairay el enojo son un problema en la vida de la persona, este es un buen ejercicio para trabajar con
la persona, le sera de ayuda para ver su problema, consecuencias e influencia en su vida, asi como para
vislumbrar oportunidades de cambio. La persona debe contestar muy honestamente las siguientes
preguntas y puede ir compartiéndolas con el consejero. Se pueden tomar las sesiones que sean
necesarias.

1. ;Qué areas de su vida se ven afectadas por la ira?

2. :Qué es lo que laira consigue hacerle a usted cada vez que toma el control de su vida?
3. ;Qué cree que es lo que mas le roba o pierde cuando la ira hace su entrada?

4. ;Qué relaciones se ven mas afectadas por la ira?

5. ;Cémo laira afecta su relacién con su cényuge? ;Con sus hijos? ;Con sus padres? ;Compaferos de
trabajo? ;Otros?

6. Ademas de usted ;Quién es la persona mas afectada cuando la ira toma el control?
7. :Cémo se siente después de que la ira ha tomado el control y ha hecho de las suyas?
8. ;:Como cree que se sienten los que estan a su lado y sufren estas consecuencias?

9. ;Laira es algo que esta de acuerdo con los valores y creencias que usted tiene?

10. ;Desde cuando la ira ha estado con usted?



11. ;Esté laira todo el tiempo con usted?

12. ;Cudl es el porcentaje de tiempo en el que usted esta libre de laira?

13. ;Qué hace usted cuando la ira no esta destruyendo su vida?

14. ;:Como se relacionan los otros con usted cuando la ira no esta presente?

15. ;Coémo cree que seria su vida y relaciones si la ira fuera derrotada y no tuviera mas poder sobre
usted?

16. ;Le gustaria derrotarla o cudnto mas tiempo quiere vivir con ella?
17. ;:De no derrotar a la ira, que podria pasar con su vida y relaciones?

18. ;Puede usted recordar una ocasién en la que pudo dejar que la ira tomara el control, pero no lo
permitié?

19. ;Coémo logré controlarse? ;Qué hizo? ;Tuvo una nueva idea en su mente? ;Cual?

20. ;Qué opina usted de ese logro? ;Qué puede aprender de usted mismo?

21. Si alguien con el mismo problema que usted le pidiera ayuda, ; Qué consejo le daria?

22. ;De uno a cinco, ;cuanto poder tiene la ira sobre su vida?

1. Nada 2. Un poco 3. Muchas veces 4. Casi siempre 5. Control total

23. ;Qué puede hacer para bajar un nimero o dos en esta escala?

24. ;Qué nuevos pensamientos o acciones debe cultivar para no permitir que la ira tome el control?

25. ;Cuando y como los puede poner en practica? ;Con qué persona es la que mas pronto debe hacer
estos cambios?

Atencion a dificultades con el temor y la ansiedad

El temor y la ansiedad son parte de la vida cotidiana contemporanea. Para algunos autores el temor es
una reaccién que surge ante una situacion real de peligro o amenaza, y la ansiedad es una sensacién
inquietante e incdbmoda acerca de la posibilidad de que algo peligroso esta por suceder. El Dr. Cramer
(1986, p. 18) afirma que “El temor es externo; y la ansiedad es interna”. Desde su punto de vista la
ansiedad puede llegar a expresarse como irritabilidad e ira, y puede ser el preambulo para reacciones de
ataque o de huida. En otras palabras, de la ansiedad podemos pasar al estrés.

Es probable que parte del origen de la ansiedad surja en algunas experiencias de la primera infancia, en
las interpretaciones inconscientes que un niflo o nifa da a situaciones tales como la sobreproteccién o la
negligencia, el abandono parcial o total o las amenazas regulares de abandono o divorcio de parte de
uno de los padres. Este sentido de inseguridad y fragilidad puede llegar a ser parte de este proceso que
genera episodios de ansiedad y, mas grave aun, genera patrones de reaccién ansiégena. Hoy en dia
también se sugieren causales genéticas; sin embargo, los estudios al respecto parecen no ser
concluyentes adn.



Algunas sugerencias para ayudar

El poder de la oracion, la sanidad de los recuerdos y aprender a descansar en la obra de Cristo en la Cruz
son parte del proceso de sanidad. Pero, debemos tener cuidado de las tendencias magicas en esto.
Aunque sabemos que Dios tiene poder suficiente para traer paz y salud emocional a cualquier persona
de forma inmediata, es probable que Dios esté mas interesado en un proceso de restauracién menos
espectacular y quizas mas lento; a Dios le interesa que aprendamos a vivirque aprendamos a conocerle y
a confiar en él. La fe es un grano de mostaza que crece. Podemos ensefar a las personas a confiar en
Dios a través de Jesucristo y también podemos ensefarles a perdonar a quienes fueron negligentes en
darnos seguridad en las etapas de la infancia cuando mas la necesitamos: “... el castigo que sufrid nos
trajo la paz, por sus heridas alcanzamos la salud” Isaias 53: 5b (DHH). Para abordar recuerdos
traumaticos, puede verse el anexo 3 de este libro acerca del tema de la sanidad Interior Cristocéntrica,
de Alfred Davis.

Atencién a la depresién

Hoy en dia los llamados trastornos depresivos cada vez son mas frecuentes en la sociedad
latinoamericana. Por supuesto que debemos hacer la diferencia entre los periodos de tristeza o los dias
con algo de ansiedad, los cuales pueden ser causados por circunstancias de la vida cotidiana, en
contraste con un sindrome de depresién. No toda tristeza o episodio de ansiedad es necesariamente
una depresién como lo aclara Felman (1995, p. 456):

“Todos experimentamos cambios de animo, en ocasiones estamos felices, tal vez hasta euféricos; en
otras ocasiones nos sentimos molestos, tristes o deprimidos. Estos cambios de animo forman parte
normal de la vida cotidiana. No obstante, en algunas personas, estos cambios de animo son tan
pronunciados y duraderos que interfieren con su capacidad de desempefio efectivo. En los casos
extremos, ciertos estados de animo pueden poner en riesgo la vida”.

La intensidad y duracion seria la que determinaria si hay un estado de depresién crénica o profunda. Un
estado de depresion se caracteriza principalmente por interferir en la vida cotidiana de las personas.
Irrumpen con dolor y sufrimiento existencial con tal fuerza que puede incluir hasta la paralizacién de la
vida diaria. Algunas personas pierden no sélo la capacidad para tomar decisiones acertadas ante
desafios cotidianos, sino que pierden el deseo de vivir. Y se puede presentar una serie de sintomas que
dan este mensaje, tanto a nivel de comunicacién verbal como no verbal.

Cada vez hay mas estudios que relacionan la depresién con algunos cambios en la estructura del cerebro
humano, especialmente a nivel del hipocampo. El riesgo real de esto es que personas que sufren
depresién podrian llegar a establecer una estructura mental y estructuras de pensamiento que sean
proclives a la depresion crénica. Es interesante notar que esta enfermedad no es algo nuevo. Sin
embargo, se puede afirmar que la depresion esta en aumento vertiginoso desde finales del siglo XX
hasta nuestros dias, especialmente en las sociedades con gran énfasis en el consumo, en la imagen
personal y profesional, y con socio-ritmos de vida ajetreada, que incluyen demandas sociales, familiares
y laborales que sobrepasan la capacidad y la tolerancia de muchos para la adaptacion a los cambios y al
ritmo de la vida contemporanea.



Principales factores causales

Entre los principales factores que pueden llegar a causar la depresién estan los fisicos, biologicos y
genéticos, los circunstanciales o ambientales, y algunos de los factores relacionados con el estrés.

Entre los factores fisicos y biolégicos los mas conocidos son las enfermedades que causan inestabilidad o
dolor crénico, como el Alzheimer, Parkinson, Artritis crénica, lumbalgias y dorsalgias, etc. Estas dolencias
experimentadas por largos periodos de tiempo pueden generar una sensacion de soledad y frustracion
profundas. Se pueden sumar a esto las reacciones secundarias o adversas de algunos medicamentos, el
hipotiroidismo y, de forma muy significativa hoy en dia, estan los factores vinculados a las deficiencias
de algunos neurotransmisores, situacién también conocida como alteracién bioquimica. La aparicién o
reaparicion de enfermedades crénicas y con prondstico reservado tales como el sida, cancer o lupus
eritematoso sistémico, entre otras. Por esto es muy importante en los casos de depresion croénica la
visita a un médico que pueda mandar a hacer los exdmenes necesarios que descarten algin problema
fisico.

Entre los factores circunstanciales o ambientales se pueden considerar todas aquellas crisis del ciclo
vital, tales como cambios desde la adolescencia hacia la adultez, algunas muertes vinculadas a la familia
o amistades significativas, crisis matrimoniales crénicas que generan una vida cotidiana en constante
alerta y un sentido permanente de sobrevivencia, y por supuesto, el divorcio o separacién conyugal de
hecho.

Entre los factores causados por el estrés traumatico o incidente critico son todos aquellos relacionados
con eventos en los cuales el entorno cercano, las propiedades o la vida de los involucrados quedan
expuestos, con una alta vulnerabilidad o hasta el limite de la muerte, tales como situaciones de
accidentes laborales en fabricas o de transito graves, incendios, desastres naturales de gran
envergadura, entre otros. “La victima de incidente critico probablemente sufrird una combinacién de
sintomas sicologicos y emocionales”. (Manual de capellania, 2003. p. 60). Algunos de los sintomas mas
predominantes que pueden llevar a la depresidn son perturbaciones en el dormir, tendencias al
aislamiento, pensamientos suicidas y distorsion del tiempo.

Sugerencias para la pastoral en casos de depresion.

Una limitante comuln en consejeros cristianos o pastores que nunca han experimentado en su propia
vida una depresion mayor es que no logran entender el dolor existencial o dolor del alma que
experimentan otros seres humanos. A menudo se puede caer en la tentacion de creer que toda
depresion es simplemente un asunto de falta de fe. Sin embargo, como ya se ha explicado previamente,
es un asunto mucho mas complejo. Dios es compasivo, y conoce el corazén y la realidad de cada
persona; por lo tanto, quienes ejercen roles de acompafamiento pastoral, capellania o consejeria
necesitan crecer en su propia paciencia y compasion en favor de quienes sufren estados de depresion
mayor o crénica.

Desde la perspectiva de la psicologia pastoral, se debe tener siempre presente el rol y el poder de la
oracion y de la Palabra, asi que ademas de interceder ante Dios por personas en situacion de depresion,
se pueden establecer basicamente dos pasos de seguimiento. El primero es de animar a la persona a
mantenerse en constante actividad laboral y social, que evite el aislamiento, que establezca metas, pero
que estas sean realizables y no dificiles; como, por ejemplo, que mantenga una rutina con horarios para



descansar, comer y otras actividades. Que sea comprensible y flexible consigo mismo(a) y que siga las
instrucciones médicas.

El segundo paso esta relacionado con la observacién y la derivacion. Si se aprecia en la persona que
busca la ayuda algunos de los siguientes sintomas, tales como una permanente sensacién de tristeza y
cansancio, desmotivacidn o poco interés en las actividades cotidianas, académicas o laborales, poco
interés en las relaciones afectivas significativas, exceso o disminucién de las horas para dormir,
alteraciones del apetito, irritabilidad extrema, deseos de llorar sin motivos validos aparentes e ideas
sobre actividades de auto dafio o pensamientos suicidas recurrentes, entonces estamos ante una caso
que debe ser derivado a un profesional cristiano en psicologia o psiquiatria. El consejero debe
asegurarse, hasta donde le sea posible, que esta interconsulta se realice y puede apoyar el proceso
animando a la persona afectada a seguir el tratamiento prescrito.

Atencién al agotamiento y dificultades con el estrés.

A diario se pueden encontrar personas que dicen medio en serio, o medio en broma que estan o que se
sienten agotadas y estresadas. Este concepto o palabra tan usada en la vida cotidiana como es el
“Estrés” casi siempre esta intimamente asociada a situaciones conflictivas, negativas y agotadoras. El
estrés se ha vuelto sinébnimo de agotamiento fisico y mental. Son personas que dicen una y otra vez que
estan estresados, ademas su queja va asociada a algunos gestos y expresiones no verbales que indican
prisa, o que ya se les esta acabando el tiempo para algo determinado.

Cuando se observan estas conductas que se repiten unay otra vez en la vida de muchas personas surgen
algunos interrogantes: ;Se trata de algunas quejas reales acerca de lo mal, agotadas o abrumadas que
se sienten estas personas? o ;Se trata de una especie de rito social, en el cual expreso que tan ocupado
gue estoy para estar a tono con la mayoria de la sociedad urbana? ;Es algo para ser incluido en este
conglomerado de gente que parece vivir al borde de un derrame cerebral o paro cardiaco? ;Esta
consciente el ser humano contemporaneo y urbano de los riesgos del estrés? ;Esta consciente el ser
humano contemporaneo de los roles y hasta los beneficios del estrés? Probablemente ni lo uno, ni lo
otro. Hay muchas cosas interesantes para aprender al respecto, y también consideraciones para
protegerse en los casos de situaciones de estrés realmente riesgosas.

Los aspectos beneficiosos del estrés

Es muy importante entender que el estrés es normal, es parte del mecanismo de la vida para sacar a
flote a las personas en situaciones dificiles o de crisis. Motiva y empuja en situaciones donde lo que se
requiere no es una queja sino una respuesta de cambio. El estrés colabora para generar una respuesta
de proteccién en personas agotadas o estaticas y, también es estrictamente necesario para sobrevivir en
situaciones de peligro real.

Si se piensa en el agitado dia laboral de una persona que a las 5: 30 de la tarde tiene el desafio de cruzar
una avenida de 6 carriles en una ciudad atestada de carros, esta persona necesita concentrase en esta
tarea para evitar ser victima de un accidente. Pero si a esto se le suma una preocupacion familiar que da
vueltas en su mente por los Gltimos dias y le tiene distraido y ademas, que cuando va en medio del
proceso de llegar al otro extremo de la calzada, el semaforo cambia de color verde a rojo
repentinamente y los carros le pitan y se abalanzan contra él o ella, entonces el cerebro de esta persona
“activa” inmediatamente algunos mecanismos para determinar en fracciones de segundo si debe correr



hacia adelante o retroceder o quedarse estatico dependiendo de las distancias hasta el punto mas
cercano de seguridad. Esto es el mecanismo beneficioso del estrés, y puede hacer una diferencia entre
estar en un hospital luego de un accidente o estar asustado, pero a salvo.

Desde la perspectiva del Dr. Alonso Puig el estrés es un proceso que tiene dos mecanismos, el
mecanismo de supervivencia y el mecanismo de adaptacién. En el ejemplo previo, vemos en accioén el
mecanismo de supervivencia, el cual es normal y necesario cuando surgen de vez en cuando algunas de
estas situaciones de riesgo real, pero no se espera que vivamos todos los dias y a toda hora en este
proceso de sobrevivencia. Cuando hoy en dia decimos unos a otros de que estamos “estresados”, lo que
realmente se quiere decir es que se esta constantemente en el modo de supervivencia, y esto a nivel de
las funciones cerebrales genera una constante activacién de una estructura llamada amigdala cerebral A
esto, el Dr. Puig le llama “El secuestro de la amigdala”. El también afirma que cuando esta amigdala
cerebral se activa el ritmo cardiaco aumenta hasta 5 veces mas de su ritmo normal y en algunos casos
esto podria llegar a provocar alteraciones crénicas de la salud, especialmente a nivel cardiaco. También
puede afectar el suefio generando insomnio y afecciones y dolores de espalda®.

En resumen, los efectos negativos o nocivos del estrés afectan cuatro grandes areas especificas (Manual
de capellania 2002)

oA nivel Fisico: fatiga, dolor en el pecho, mareos, alta presion arterial.

¢A nivel del Comportamiento: Aislamiento, inhabilidad o dificultad para descansar, en muchos casos
consumo de alcohol, desconfianza y actos antisociales

oA nivel Cognoscitivo: Confusion, pérdida de tiempo, pensamientos perturbados, pesadillas, imagenes
importunas.

¢A nivel Emocional: Ansiedad, panico, miedo, sentirse abrumado y hasta depresion en alguna de sus
etapas.

Por otro lado, existen también los mecanismos de adaptacién los cuales nos ayudan ante la dificultad,
pero no a modo de supervivencia sino a modo de descubrimiento de nuevas respuestas y de conquista
de situaciones desconocidas. Es necesario entender que ante situaciones nuevas e inesperadas si existe
una dosis de peligro, pero también existe una dosis de oportunidad. El Dr. Alonso Puig lo expresa asi en
la misma conferencia: “; Por qué son tan interesantes los mecanismos de adaptacion? Cuando el cerebro
pone en marcha ese mecanismo a diferencia de cuando pone en marcha el de supervivencia la sangre ...
va a la zona pre frontal, la zona clave para prestar atencion, para tomar decisiones y para aprender...
activa la creatividad, la capacidad de atencion, la perspectiva, la memoria”

Luego, la posible respuesta a tanto estrés nocivo y ante tanta incidencia de los mecanismos de
sobrevivencia, seria lograr un estilo de vida con algunos habitos reconocidos y preestablecidos. Estos
habitos deben reflejar antes que nada un orden en la vida y un orden para la vida; en otras palabras,
conocer los dones, talentos, competencias y limitaciones, y ademas tener un sentido de propésito.
“Hace algunos afos atras, un buen colega me dijo (Erik) que hasta los 40 afnos podemos probar haciendo
de todo un poco en la vida, pero de alli en adelante deberiamos concentrarnos en hacer sélo lo que
sabemos hacer bien. Es este sentido de propésito el que debe orientar para administrar el tiempo, la
energia, los dones y los talentos y por supuesto, los recursos espirituales, emocionales y materiales”.



También es fundamental el equilibrio entre el trabajo y el descanso, entre el trabajo y la oracién, entre
el trabajo y la contemplacion y es extremadamente beneficioso el ejercicio espiritual del silencio. Una 'y
otra vez se escucha a muchas personas mencionar que no les alcanza el tiempo. La pregunta no es si le
alcanza o no el tiempo, sino en que se utiliza ese tiempo, con qué objetivo y, si esto tiene o no relacién
con su principal propésito de vida. Por algo JesUs decia, “Asi que, no os afanéis por el dia de mafana,
porque el dia de mafiana traera su afan. Basta a cada dia su propio mal” (Mateo 6: 34).

Tipos de Estrés

Segun algunos autores existen también diferentes tipos de estrés. Se habla del estrés nocivo, o estrés
desgastante. Por supuesto que este esta conectado a los mecanismos de sobrevivencia. También se
habla del Euestrés que es el causado por situaciones o experiencias positivas, probablemente asociado a
los mecanismos de adaptacion. Una ilustracion de este Gltimo podria ser la experiencia de la celebracién
de un matrimonio, tanto la novia como el novio estan muy felices y plenos de ilusién y expectativa. Sin
embargo, toda esta alegria de los novios y de tantos amigos y familiares no les deja exentos de todo el
cansancio fisico y emocional que vienen con los tipicos preparativos y emergencias de Gltimo momento
gue toda ceremonia de matrimonio conlleva.

También se puede hablar del estrés agudo, ya sea este de supervivencia o de adaptacién, pero que esta
conectado a eventos esporadicos y alternados con tiempos de descanso. Y finalmente, el estrés crénico,
gue corresponde a situaciones donde se esta en alerta por largos periodos de tiempo o por muchos
periodos alternados con muy poco descanso, generalmente asociado a los mecanismos de
supervivencia, que tal como fue explicado anteriormente, suelen incluso generar afecciones de la salud.
Cuando una o varias personas son victimas de un Incidente Critico de Estrés (ICE), el cual puede definirse
como una situacion resultante de un evento o una serie de eventos traumaticos. Por ejemplo, un
accidente de transito, con varios vehiculos involucrados, con heridos y posibles personas que han
muerto, y presencia abrupta de policias, bomberos, ambulancias, graas, etc. Segiin el Manual de
Capellania (2002, p. 71) se pueden generar incrementos de reacciones de estrés. Estos son:

Sindrome de estrés agudo: “Es una inmediata reaccion psicologica o emocional a un evento traumatico.
Se puede manifestar en vémitos, temblores, mareos, desmayos, llantos o demas.”

Las victimas secundarias que son las personas que llegan a ayudar en la situaciéon traumatica también
podrian ser propensas a los mismos sintomas.

Sindrome de estrés diferido: “Es una reaccién psicologica y/ o emocional a un evento traumatico, pero
las manifestaciones llegan posteriormente. Los sintomas se pueden manifestar desde dos semanas
hasta tres meses después del trauma.”

Sindrome de estrés acumulado: “Es una reaccion fisioldgica y/ o emocional a un evento traumatico,
dicha reaccién se une a factores que provocan estrés en la vida cotidiana de la victima... El estrés
acumulado es la acumulacion de factores que provocan el estrés, factores que se han almacenado
durante un periodo de tiempo o durante toda una vida.”

Para quienes estan viviendo estrés acumulado, es muy importante, ante todo tomar conciencia de los
sintomas y las situaciones cotidianas que recrean o gatillan las crisis que lo exacerban. Es fundamental
aprender a controlar los pensamientos y es aqui donde cobra relevancia leer, meditar y ejercitarse en el



consejo de Filipenses 4: 8. Por supuesto que, en algunos casos, la ayuda de profesionales cristianos
podria ser parte del proceso de restauracion que Dios tiene para estas personas.

Sintomas mas comunes

En realidad, ya se ha hablado de varios sintomas, sus raices y algunas de sus formas de manifestacién
mas conocidas. Aqui solo se agregara un breve resumen enunciando los principales sintomas a tener en
cuentay que se presentan general y simultdneamente en los cuatro niveles siguientes.

Sobresalto, dolor de cabeza, desmayos, perturbaciones o dificultades al dormir, pesadillas, enojos,
alteraciones del apetito, dolores musculares, hiperventilaciones, alteraciones de la presién arterial,
agotamiento generalizado, irritabilidad, dificultad para concentrarse, depresion, sentido de culpabilidad.

Sindrome del Burnout

Si se pudiera establecer una secuencia de estados fisicos y emocionales desde lo mas leve a lo mas
complejo se podria hacer la siguiente secuencia: cansancio, agotamiento, estrés agudo, estrés crénico y
Burnout. Sin embargo, el asunto es mas complejo que esto. Este sindrome también es conocido como el
sindrome del agotamiento o desgaste profesional y su traduccién al espaiol de “quemado”, deja
implicita la idea de una persona que ha llegado al limite de sus fuerzas.

Aunque existe una cantidad significativa de estudios que muestran que este sindrome afecta
principalmente a profesionales de la salud, hoy en dia se observa en el mundo de la vida eclesiastica, las
misiones y el quehacer pastoral, todo el personal que asume roles de ayuda y acompafiamiento a
personas en crisis (por diferentes razones y con diferentes consecuencias) son candidatos propensos y
potenciales para llegar al Burnout.

Es también el término utilizado para hacer referencia a "un sindrome particular de estrés que puede
presentarse en aquellas personas que brindan servicios a otras personas, fundamentalmente a través de
un contacto directo, constante y estrecho, cara a cara, sobre todo en las relaciones de asistencia o ayuda
(" helpingprofessionals")®. Por lo tanto, se puede hablar de este sindrome de burnout cuando ya se ha
sobrepasado el limite del estrés cronico y se vive en permanente estado de supervivencia (este es el
estado de estrés que mas dafio hace al cuerpo). En América Latina se usa una expresion muy comun
para esto y es “pasar la factura”. Algunos autores se refieren a este estado como de cansancio, la apatia
y el agotamiento que lleva a una persona a estar al limite de las propias energias. Segln la Dra. Malash
puede caracterizarse por una “pérdida de interés por la gente con la que se trabaja” o un "sindrome de
agotamiento, de despersonalizacion (hacia el usuario) de reducida relacién personal, que puede

aparecer en personas que trabajan en contacto con la gente““.

Como ya ha se ha mencionado, este sindrome afecta principalmente a personas que trabajan ayudando
y prestando asistencia a otras personas, entiéndase por esto, profesionales de la salud fisica y
emocional, trabajadores sociales, capellanes, consejeros cristianos y pastores. Todas estas personas
tienen en comun que invierten mucho de su tiempo y energia para ayudar a otras personas a salir de sus
propias crisis. Sin embargo, el agotamiento y estrés fisico emocional que genera el contacto con el
sufrimiento humano, acompanado de la frustracion experimentada por muchos casos dificiles, y que se
puede llegar a acumular con los afos, puede ser el desencadenante de este estado de agotamiento
extremo.



La dindmica de los grandes cambios desde la segunda mitad del siglo XX y principios del siglo XXI mas las
demandas que se presentan en el quehacer cotidiano de la vida de la iglesia, pueden dar cuenta de que
los desafios para todos aquellos que ejercen espacios y roles de ayuda son muy amplios y agobiantes.

Aprendizajes y Prevencion del Burnout

Prevenir el Burnout resulta tan complejo como prevenir el estrés. Una de las razones principales es que
las demandas de la vida cotidiana, tanto a nivel de cantidad de responsabilidades como a nivel de la
exigencia de tiempo, recursos y energia, nos encaminan en un proceso de trabajo vertiginoso en el cual
la acumulacién de cansancio y frustracion resultan para muchas personas casi imperceptible. Cuando se
da cuenta, ya casi es posible estar en un nivel de cuasi no retorno.

Sin embargo, el hecho de que la prevencion sea compleja no significa que no se pueda hacer algo al
respecto. Parece ser que a nivel de aprendizaje hoy en dia se sabe bastante, especialmente sobre los
detonantes y sobre las consecuencias. Por lo tanto, con base en esto, es posible establecer algunos
patrones de macro conductas que hay en la prevencion. Estos pueden ser establecidos en dos ambitos y
en cada uno de estos niveles: el primero es el ambito personal y el segundo es el ambito institucional.

En el ambito Personal es posible estructurar una rutina de autoproteccion en las siguientes areas:

A nivel fisico-biologico, es necesario tener en cuenta tres factores claves. Mantener un equilibrio entre
las horas de vigilia y las horas de dormir. En términos generales se ha ensefiado que se debe dormir 8
horas y las otras 16 horas son para trabajar y otras actividades. Por supuesto que aqui se debe decir que
en realidad esta no es una formula estandar, pero si una aproximacién. La verdad es que cada persona
tiene un ritmo de actividad y de descanso. Algunos necesitan dormir quizas 9 horas para funcionar bien,
para otros son suficientes solo 6 horas. Algunos necesitan una siesta diaria de 20 o 30 minutos después
del almuerzo, algunos tienen mas energia y creatividad por la mafnana, mientras que otros la
experimentan por las tardes y las noches.

Realmente no hay una receta para todos, pero si es importante tener un ritmo y una rutina definidos y
evitar las noches completas sin dormir, o periodos de varios dias durmiendo solo 2 o tres horas. Se
entiende que hay excepciones, sin embargo, parte de la salud esta en la rutina para mantener este
equilibrio entre descanso y trabajo.

Se debe establecer una nutricién sana y equilibrada, es bueno un chequeo médico y control de
laboratorio cada afio, especialmente en los niveles de azlicar en la sangre y de colesterol. El consumo de
agua, frutas y verduras es altamente recomendable y una ingesta moderada de carbohidratos y carnes
rojas. También es importante el control periddico de la presién arterial. Es importante recordar que la
presién arterial alta generalmente no da sefales, pero si puede llegar a producir la muerte.

A nivel del Comportamiento: Resulta adecuado tener una rutina adecuada de trabajo y descanso
durante un afio laboral. El concepto de vacaciones no es solo para aquellos que tienen recursos
econdmicos para viajar y pagar hoteles; el concepto de vacacionar es en realidad un cambio de actividad
para promover el descanso del cuerpo y de la mente, y es necesario.

Mantener un orden basico de las cosas, los documentos y los compromisos simplifican la vida y reducen
la tension. No haga citas sin la agenda a la mano, no es saludable llegar la agenda mas alla del 70% de su



capacidad real, pues es muy probable que aparezcan imprevistos que se encargaran de forma casi
imperceptible de llenar su agenda y poner su tiempo y energias al limite.

Como una mezcla del cuidado fisico y del comportamiento esta el hacer una rutina de caminata y
ejercicios al menos 3 veces cada semana por periodos de 30 a 40 minutos. El caminar un minimo de 20 a
30 minutos diarios para mantener el sistema cardiovascular en su minimo saludable. No necesita
ponerse ropa deportiva para los dias en que no hace ejercicio formalmente, pero si debe asegurarse que
entre un lugar y otro, cuando va y viene al banco, al supermercado o a la iglesia, sume al menos 30
minutos diarios caminando.

No se puede pasar por alto el valor de incorporar en la vida cotidiana las practicas de las disciplinas o
habitos espirituales clasicos, que incluyen entre otras cosas, la oracion, la adoracion y la lecturay
estudio de las Sagradas Escrituras. Es recomendable contar con un mentor espiritual, un hermano o
hermana mayor en la fe y en la experiencia de vida, y también contar con un pequefio y selecto grupo
de amigos cristianos cercanos que tengan motivaciones sanas y que pueden ser de referencia a la hora
de tomar algunas decisiones importantes. Esto también nos ayudara a evitar el aislamiento, la soledad y
el egocentrismo.

A nivel Cognoscitivo. Es bueno recordar que también se necesitan tener algunas rutinas a nivel de la
salud de nuestra mente y de crecer en conocimiento. Dormir bien y lo suficiente es lo primero. Leer con
regularidad, por lo menos unos 30 minutos cada dia, leer la Biblia, pero también leer otros libros que
enriquezcan nuestra vocacion y nuestras fortalezas y dones. El apéstol Pablo escribe al joven Timoteo
“Por lo cual te aconsejo que avives el fuego del don de Dios que esta en ti...” (2 Timoteo 1: 6 RV).
También en 1 de Pedro 4: 10 encontramos “Cada uno segun el don que ha recibido, ministrelo a los
otros, como buenos administradores de la multiforme gracia de Dios”. Cultivar los dones es una tarea
del conocimiento y una tarea de la praxis de vida.

También los ejercicios de l6gica y matematicas son muy buenos para mantener una mente agil. Juegos
como crucigramas y el sudoku, entre otros, pueden ser de mucha ayuda. Si usted tiene hijos pequefios o
adolescentes los juegos de mesa constituyen un doble beneficio, por un lado, ayudan a mantener la
mente agil y a la vez ayuda a fortalecer las relaciones interpersonales con la familia y amigos.

Manténgase informado de la realidad del mundo, ya que es otra forma de cultivar el conocimiento; leay
vea noticias, escuche a otros ensefar y predicar con atencién. Todos y durante toda la vida podemos
aprender. Aprender es un regalo de Dios.

A nivel Emocional y Relacional: Esta es una de las areas de mayor vulnerabilidad ante el riesgo de estrés
y Burnout. El peligro real de perder interés en el ser humano, y de experimentar una especie de
“sequedad” en las relaciones afectivas son algunos de los sintomas méas abundantes de este sindrome.
Es por lo tanto de vital importancia definir y establecer un grupo de personas con quienes vamos a
mantener y cultivar relaciones interpersonales sanas y hasta cierto punto, relaciones de confianza donde
podamos ser vulnerables. Esto resulta ser muy protector, aunque puede llegar a ser un poco mas dificil
para los varones que para las mujeres. El punto aqui es cultivar la intimidad emocional.

En el ambito Institucionales posible estructurar una rutina de autoproteccion en las siguientes areas:

Conocer sus fortalezas, debilidades y limites. Este concepto de auto conocerse a si mismo no es nuevo.
Sin embargo, a pesar de eso, muchas personas siguen deambulando en su vida y en su ministerio sin



haber tomado conciencia de cuales son las fortalezas reales que Dios le ha dado. Algunos ignoran o
quieren ignorar que tienen debilidades y limites, y pretenden no verlos. Quizas algunos creen que
asumir que no son buenos en todo les presenta ante el mundo como incapaces. Este pensamiento
tentador y retador es parte del proceso de estrés y Burnout. Conocer los dones y las areas fuertes son
una fortaleza y una proteccién en si mucho mas en este mundo tan vertiginoso. La persona en riesgo de
Burnout necesita aprender que no tiene que salvar al mundo solo.

Definir su rol principal en la vida. Esto es fundamental, llegar a entender que no se puede hacer todo ni

siempre. Asi como es fundamental conocer los limites propios, también es de vital valor saber cual es su
principal propésito en este mundo y durante el tiempo de vida que Dios nos dé. Esto tendra coherencia

con sus dones, sus talentos y sus fortalezas adquiridas con los ainos y la experiencia.

Saber qué y como delegar. Este punto es un sub derivado de los anteriores. Como lider cristiano, como
pastor, capellan o consejero, se necesita entender qué casos de consejeria o cuidado pastoral deberian
ser atendidos por alguno colega o colaborador, bien sea porque se esta al limite de las fuerzas, tiempo o
recursos. “Solo atienda aquellos casos e invollcrese en aquellas situaciones en que Usted tiene
fortalezas y esta conectado con su principal rol en la vida. Para los otros muchos casos y situaciones,
confie en otros y en la obra del Espiritu Santo y delegue”.

Establecer una minima estructura organizacional de derivacién o remision. Cuando estamos en el
mundo del cuidado pastoral y la consejeria, nos enfrentamos a una serie de situaciones que demandan
mucho de la persona que da asistencia en crisis. Como ya hemos explicado, los casos pueden llegar a ser
tan exigentes, complejos y asfixiantes que sobrepasan las fuerzas del consejero, acarreando frustracion
y agotamiento crénico. Es fundamental contar con una red de apoyo y derivacién que no puede ser
improvisada. Esta implica contar con consejeros cristianos de amplio espectro, es decir aquellos que
pueden abordan de primera mano cualquier caso, luego algunos consejeros o pastores que por sus
dones y experiencia se han vuelto expertos en algln tipo de casos o situaciones, por ejemplo, consejeros
de matrimonios, o consejeros de adolescentes. Luego es necesario estar en contacto con algunos
buenos profesionales cristianos en las areas de la medicina, la psicologia, la terapia familiar y la
psiquiatria. Esto también ayuda en el proceso de derivacién de casos.

La sumatoria de estos factores en los ambitos personal e institucional pueden hacer una gran diferencia
entre un consejero cristiano estresado y al borde de llegar al Burnout, versus un buen consejero
cristiano que mantiene su vigor espiritual y personal, y no deja de ser de bendicién a quienes acuden a
éloella.

Sintomas de alarma a considerar

Es saludable recordar que nuestro principal rol en la consejeria es ayudar a las personas a encontrar
algunas respuestas y a conectarse con algunos procesos que Dios usara para su recuperacion. Esto
implica que, ante ciertos sintomas, se debe recomendar a la persona afectada que busque algln tipo de
ayuda profesional.

eExceso de sueio y horas de dormir. Quizas no se quiere levantar en dos o tres dias.
elncapacidad para dormir y descansar (insomnio)

elrritabilidad y exabruptos de agresividad.



eExceso de sensibilidad emocional, llorar sin motivos aparentes.
eldeas y frases autodestructivas o suicidas.

eAdicciones en general (drogas, pornografia, etc.)

eDolores de estdmago, sin que exista infeccién gastrointestinal.

eFuertes dolores en el pecho, con dificultad para respirar, dolores en la espalda y en la mandibula
(producto del bruxismo).

eAumento o disminucién excesivo del apetito.
eAislarse y buscar estar solo o sola.
eMiedo a salir y a morir.

Si el consejero cristiano observa uno o varios de estos sintomas, se recomienda referir y sugerir buscar la
ayuda de un profesional cristiano en las areas de salud fisica o emocional.

Recomendaciones practicas para ayudar

Se debe cuidar que las personas asuman posiciones que son respuestas comunes ante las crisis de la
salud psico-emocional. La primera es la negacion y la espiritualizacion. Atribuir todo a fuerzas
sobrenaturales, a desconocer la responsabilidad humana en las situaciones identificadas y a negar todo
tipo de ayuda con excepcién de la oracién y la palabra.

El otro extremo, es sin duda, la blsqueda exclusiva de razones de orden de la ciencia, especialmente de
aquellas relacionadas a la salud mental, buscando soluciones principalmente en la medicacion
farmacolégica o en tratamientos especializados.

En cualquiera de los tépicos mencionados, sean estos a nivel de manejo de las emociones, de las
situaciones vinculadas a la ira, la ansiedad, la depresién o el estrés, es necesario buscar algunas
alternativas para crecer y para manejar los factores de mayor riesgo.

Por lo tanto, reconocemos el valor de la fe y la intervencion del poder del evangelio en las vidas de las
personas en crisis. Sin embargo, también reconocemos que, ademas, en algunos casos si es necesaria la
ayuda profesional equilibrada en los casos en los que se amerite. Lo ideal es que los pastores y
consejeros cristianos bien entrenados, estén también en contacto con profesionales de la salud fisica y
mental, que sean cristianos y que puedan enriquecer los procesos de restauracion, teniendo conciencia
de que Dios puede usar también la ciencia como parte de los procesos de recuperaciéon hacia la salud.

El servicio cristiano como experiencia de salud y sanidad

El ejercicio de la disciplina espiritual del “servicio cristiano” es sin duda un factor que agrega mucha
sanidad y estabilidad a la vida. Aprender a concentrarse menos en las crisis personales para aprender a
pensar mas en las situaciones que otros estan viviendo, es parte del proceso de liberacién de la tirania
de las emociones, de la ansiedad y del estrés. Probablemente por esta razén el segundo y mas grande
mandamiento es “amaras a tu préjimo como a ti mismo” (Marcos 12: 31).



Para entender la trascendencia del “servicio cristiano” y cdmo conectar este con la salud emocional y
espiritual, primero necesitamos entender cémo y porqué hemos llegado a esta forma de vida tan
ansiogena y alienante. Nuestro siglo ha vivido la transiciéon de la modernidad a la postmodernidad,
viviendo entre uno y otro paradigma. En la etapa histérica de la modernidad, Dios y todo lo relacionado
a él es desechado por la ciencia imperante en ese entonces. Lo importante para recordar en relacion con
esta etapa de la humanidad es que el ser humano se centré més en respuestas racionales y en su auto
convencimiento de que por si mismo como ser humano lograria el éxito, la paz y la felicidad en la
mayoria de las esferas de la vida. Esto trajo como consecuencia una sociedad con énfasis en la
produccion y la excelencia, lo cual no es malo en si mismo. Sin embargo, forj6é una sociedad con seres
humanos cada vez menos interesados en otros seres humanos y mas centrados en el logro de objetivos
y metas.

Por el contrario, en la postmodernidad y luego del dolor y la decepcién que trajo la Segunda Guerra
Mundial y otros conflictos regionales, se abre para el ser humano todo un espectro de posibilidades que
valoran las diferentes expresiones de espiritualidad a nivel religioso y también cultural. Se abre un gran
abanico para la valoracién humana. Sin embargo, en este intento también se genera una gran dosis de
individualismo, desconfianza en las instituciones y una creciente crisis de autoridad. Esto daria como
fruto una sociedad con muchas personas mas sensibles y abiertas a las realidades emocionales y
espirituales y a la vez mucha mas gente sola y desconectada de otros seres humanos. Probablemente el
caldo de cultivo adecuado para una mayor incidencia y cantidad de crisis de ansiedad, de soledad y un
cuadro creciente de personas en depresion. A esto se suma una creciente ola de cuadros de estrés
crénico como pocas veces se aprecio en el pasado en la historia del ser humano.

Esta realidad presenta un desafio para la iglesia de formar discipulos con una espiritualidad biblica y
contextual y con una visién que vaya mas alla de pensar en su propia satisfaccion personal o de las
instituciones eclesiasticas. La iglesia esta desafiada a pensar nuevamente en el “servicio cristiano” como
un fin y un medio de salud. La iglesia también esta desafiada a ayudar a aquellos que viven regularmente
en algunos tipos de crisis y que lidian con su soledad y con sus conflictos emocionales, para que también
estos aprendan a pensar y a cuidar a otros que viven en situaciones de mayor soledad y que en muchos
casos, estan alin mas desprotegidos.

Lo cierto, es que una espiritualidad cristiana para ser verdadera, completa y relevante, tiene que ser
integra, capaz de integrar todos los elementos de la vida cotidiana con la fe en el Sefor, y dispuesta a
articular lo personal e intimo de nuestra relacién con Dios a la familia, las relaciones conyugales y
laborales, al colegio de los hijos, a la vida comunitaria en el vecindario y al cuidado del ecosistema, entre
otros.

Una espiritualidad que busca a Dios en el silencio y en lo secreto, pero a la vez que se relaciona de forma
natural y pertinente con el entorno y las personas. El servicio cristiano es una expresion de una sana
relacion con Dios y con el préjimo.

Hablando de esta capacidad de encarnar el evangelio en este mundo terrenal y visible, nos ayuda
recordar que una espiritualidad que comienza con lo invisible y secreto es profundamente real y
relevante tal como lo plantea Segura (2002, p. 42).

“La historia misionera de la iglesia nos ofrece elocuentes muestras de verdadera insercion. Fray
Bartolomé de las Casas, el mas destacado misionero dominico nos ofrece una de ellas. El dedicé su vida



a la defensa de los indigenas y combatié con denuedo los abusos de los conquistadores; con sobrada
razén se le considera “el Primer sembrador en América de la semilla de la libertad”. Como
evangelizador, las Casas creia que el mensaje debia cambiar primero a quien lo proclamaba y que no
existia método mas adecuado y natural para proclamar el evangelio que servir a los evangelizados con
amor y bondad. También Pedro Claver, el apéstol de los negros; Guillermo Carey, el apostol de la India;
Elizabeth Fry, la ministra que era amiga de las prisioneras britanicas; David Livingstone, el explorador del
Africa. Teresa de Calcuta, la servidora de los pobres; y tantos otros hombres y mujeres que nos legaron
su testimonio de insercién a favor del Reino de Dios”.

Estos ejemplos de vida nos ilustran que el servicio como expresion de esta espiritualidad esta en el
centro de la formacién del caracter cristiano. De la mano de esto esta también el desarrollo de la salud
emocional. Se reconoce en América Latina una creciente necesidad hacia la integridad y el poder
encarnarlas en el marco de una variada y dindmica espiritualidad. Esta observacion global del continente
se hace notoria en términos casi idénticos en cada uno de nuestros paises en particular.

Un alto director ejecutivo para América Latina de una organizacion evangélica® comentaba
recientemente durante un seminario internacional, que en un estudio realizado en un pais
centroamericano acerca de la violencia intrafamiliar en las iglesias evangélicas de varias denominaciones
revel6 que esta alcanza en promedio a un porcentaje mayor al 60%, lo cual resulta alarmante.

Segura (2002, p. 9), refiriéndose a esta desintegralidad de la espiritualidad del liderazgo cristiano,
afirma:

“En algunas regiones de Colombia, el Instituto de Bienestar Familiar reporta cifras de violencia
intrafamiliar, en especial de maltrato infantil, entre hogares evangélicos. También, en los Ultimos afnos
ha aumentado el nUmero de escandalos financieros protagonizados por pastores y otros lideres
cristianos. Quiza sea el terreno de la politica electoral donde se ha hecho mas evidente el abismo entre
piedad y vida, entre oracion y actuacién, entre santidad e integridad. A nuestros candidatos, devotos de
la espiritualidad evangélica, les ha faltado verticalidad en sus principios y pasion profética. Muchos de
ellos han sucumbido ante el demonio de la corrupcion, el “clientelismo” y el abuso del poder. Esa
incapacidad de traducir el discurso religioso de la iglesia en otros ambitos de la vida refleja las serias
falencias de nuestra espiritualidad”.

Samuel Escobar, citado por Segura (2002, p. 9) refiriéndose también a la tentacion de los evangélicos,
comenta que esta ha sido “reducir el evangelio, mutilarlo, eliminar la demanda de frutos de
arrepentimiento... Una espiritualidad sin discipulado en los cotidianos aspectos sociales, econémicos y
politicos de la vida es religiosidad y no cristianismo”.

Hay tanto qué reflexionar al respecto, y alin tanto por crecer. En consideracion de nuestra actual
realidad evangélica, la propuesta central aqui es integrar las disciplinas espirituales basicas de la vida
cristiana a la vida cotidiana y que, a la vez, estas disciplinas, en especial el servicio, colaboren en el
proceso de transformacion y formacién hacia un caracter cristiano en la vida de los discipulos que hacen
parte de la membrecia de nuestras iglesias. Este proceso que se descubre en la vida de los apéstoles y
primeros discipulos es el que permite que el evangelio de poder sea relevante.



La practica de estas disciplinas implica el ejercicio dialéctico de buscar a Dios y profundizar en la Palabra,
por un lado y encarnar el evangelio en las reacciones cotidianas en el mundo real por otro lado. Este es
nuestro desafio constante y probablemente nunca terminara hasta que el Sefior venga o nos llame.

A la luz de esta dialéctica se entiende que una espiritualidad madura es aquella en la que se vive
intimamente en el amor al préjimo, que se arriesga en el servicio cristiano, y que esta relacionada con
todos los valores del Reino de Dios.



