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En este libro Wally De la Fuente ofrece esperanza a quienes luchan con
la ansiedad y el miedo, destacando la importancia de conocer a Dios a
través de la fe en Jesucristo. Nos guia hacia el carcter de Dios, resaltando
sus atributos de amor, gracia y fidelidad. Al integrar la lectura biblica, las
oracion, el escribir una biticora o diario y animar a tomar pasos pricti-
cos diarios; conducird al lector en un viaje de la mano de un programa
de transformacién. En mi opinién, es un programa sumamente efectivo
y lo recomiendo sinceramente. En las palabras de una hermosa cancién,
""Ya no soy un esclavo del temor. Yo soy hijo de Dios" (© Bethel Music
Publishing).

- Rev. Jeff Dykema, Pastor jubilado

Iglesia Comunitaria Sunshine, El Paso, TX

La respuesta de Dios a la ansiedad y el miedo es una herramienta muy ttil
para pastores y lideres de iglesias que enfrentan el estrés en sus propias
vidas o en las vidas de aquellos a quienes ministran. Las lecciones son sen-
cillas pero profundas en contenido. El enfoque de LEER/REFLEXIO-
NAR/LLEVAR UN DIARIO/ORAR/ACTUAR le brinda al lector la
posibilidad de interactuar con el texto y poner en préctica las lecciones
ensefiadas. Este es un libro que se podria usar afio tras afio, comparando
las notas del diario con el afio anterior.

- Dr. Gary Teja

Director de Iniciativas Estratégicas Globales/Vicepresidente de Mi-
nisterio Global (Emeritus) Multiplication Network

En La respuesta de Dios a la ansiedad y el miedo, Wally De la Fuente es
como ese pastor que salié en nuestra busqueda, consciente de lo facil que
es extraviarnos en la ansiedad y el miedo, mientras nos esforzamos como
plantadores de iglesias, pastores o lideres locales. Como aquel pastor, De la
Fuente nos llama, nos alcanza con su cayado y nos lleva sobre sus hombros
para guiarnos tanto en la reflexién como en la accién. Cada dia, durante
casi un mes, nos conduce hacia el camino de la sabiduria biblica, de la paz
y el contentamiento. Nos ayuda a rechazar cualquier ansiedad o miedo que
pueda distraernos de nuestro ministerio en el nombre de Cristo.

- Gabriela Tijerina-Pike, PhD

Profesor Asociado de Nuevo Testamento

Directora de Ministerios Latinos

Calvin Theological Seminary



En estos tiempos donde la ansiedad y el miedo envuelven a las personas,
se requiere de herramientas que guien al creyente a obtener respuestas a
las interrogantes que no pocas veces nos roban la paz. En La respuesta de
Dios a la ansiedad y el miedo, usted puede encontrar un paso a paso que le
conducird cada dia a obtener descanso, y a tener un mejor conocimiento
de Dios y de si mismo. Le conectard con Dios Padre, le mostrara las bon-
dades del sacrificio de Cristo en la cruz y aprenderd a tener comunién con
el Espiritu Santo. El programa elaborado por el pastor Wally le ayudard a
crecer espiritualmente por medio del accionar diario en el que encontrard
respuestas. Este libro no es un sustituto de la Biblia, es mds bien un com-
plemento que le ayudard a despejar las inquietudes en la lucha diaria de su
caminar cristiano.

- Biblista Maria Merchan

Educadora Cristiana

Seminario Biblico Alianza del Ecuador
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Para mi hermano Joseph,

8é que la ansiedad ha sido un factor en tu vida, [pero estds supe-
randola! Siempre que sientas miedo, ansiedad o preocupacion, este
libro estd aqui para recordarte que Dios es la respuesta.
La Biblia tiene la clave para tu paz.
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BUSCA AYUDA SIEMPRE

1 finalizar este libro lo entregué a algunos pastores y men-
tores de confianza para que lo leyeran. Me alegré saber
que lo disfrutaron, lo encontraron 1til y tenian comentarios
positivos sobre su formato (leer, reflexionar, llevar un diario,
orar y actuar). Uno de estos mentores regresé conmigo con al-
gunas sugerencias muy importantes. Esto fue lo que escribié:

Me gusta el formato y las palabras de aliento proporcionadas

a lo largo de cada capitulo. Los pasajes biblicos seleccionados
son muy apropiados para aquellos que luchan con la ansiedad
y el miedo. Las sugerencias de oracion son significativas y las
acciones propuestas ayudan al lector a poner en prictica las
instrucciones que se brindan. Basado en mi experiencia de 48
arios de ministerio interactuando con creyentes, y gracias a es-
tudios del mundo médico que serialan que un porcentaje de la
poblacion tiene una predisposicion genética a ser excesivamen-
te ansiosa y temerosa. Algunas de estas personas también son
cristianos confesos que viven culpandose y necesitan asegurar-
se, ~en mi opinion- de que Dios los comprende completamente
y no los ve como cristianos de menor calidad comparados con
aquellos que no tienen problemas de ansiedad y miedo. Conoz-
co personas que han recibido asesoramiento y medicamentos
(medicamentos que, a proposito, creo que Dios ha permitido
que sean creados en Su soberania) para ayudarles con su lucha
y ha demostrado ser iitil. Creo que es importante reconocer que
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hay cristianos que, aunque seguirian todo lo que escribes en este
libro, seguirdn teniendo cierta ansiedad y miedo simplemen-
te debido a su composicion genética. Estos cristianos, en lugar
de recibir mds culpa y ansiedad, necesitan recibir aliento para
buscar los servicios de un consejero cristiano de confianza Y,
si es necesario, la ayuda de su médico principal para obtener
ciertos medicamentos que puedan ayudarles’.

- Pastor Jack Doorlag

1 Pastor Jack tiene razén. Este libro estd destinado a ayu-

dar a aquellos que anhelan un viaje espiritual para descu-
brir las respuestas de Dios y su Palabra a la liberacién de la
ansiedad y el miedo. Les brindara valiosos consejos biblicos y
también cémo aplicarlos para adquirir una vida sin preocupa-
ciones ni miedos.

Pero habra aquellos que requeririn ayuda profesional y de-
ben buscarla. Para ellos, este libro es un compafiero increible
para motivarlos hacia un cambio de mentalidad sobre lo que
experimentan mental y fisicamente. Los motivard a examinar
la forma en que piensan en cuanto al miedo y la ansiedad,y a
cambiar la manera en que actian y reaccionan ante posibles
desencadenantes externos que les hacen sentir de esta manera.

i necesitas ayuda externa, no tienes porqué avergonzarte.

Dios te ama y quiere que seas libre. Sigues siendo Su hijo/a
y El no te abandonar ni te desamparard (Josué 1:5b). El mie-
do y la ansiedad que sientes no es parte de la persona que Dios
pretendia que fueras. Ya no eres aquella persona que debe vivir
en el miedo y la ansiedad. Esa persona ha muerto. Puede que
no te sientas asi en este momento, pero eso es parte de tener
fe. Ten fe en Dios, El te est4 transformando en lo que estds
destinado/a a ser.



BUSCA AYUDA SIEMPRE

..y ya no vivo yo, sino que Cristo vive en mi; y lo que ahora
vivo en la carne, lo vivo en la fe del Hijo de Dios, el cual me
amd y se entregd a si mismo por mi". Gdlatas 2:20

i descubres que aun estas enfrentando dificultades al fina-

lizar este libro, por favor busca ayuda adicional. Siempre
puedes regresar a este libro para que te brinde apoyo en el
camino. Si bien habitas en este cuerpo que teme y siente ansie-
dad, también vives por la fe en el Hijo de Dios, quien murié y
se entregd por ti para que puedas vivir en libertad.
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ANSIEDAD & MIEDO

De nifo, luché bastante con la ansiedad. No importaba
si las situaciones eran grandes o pequefias, yo sufria un
"ataque”. La sensacién de ser excluido era una de las princi-
pales situaciones con las que tenia que lidiar. Cuando era mas
joven, no me gustaba faltar a la escuela porque siempre sentia
que me perderia algo importante. El miedo a perderme algo
producian pesadillas que me atormentaban por las noches.

Una vez soné que estaba en casa con un resfriado. Intenté
ir a la escuela porque sentia que me perderia algo importante.
Después de suplicarle a mi madre, sali corriendo por la puerta
y subi por la calle hacia la escuela. Salté por encima de la cerca
de piedra y noté algo de inmediato: huellas. Habia huellas a lo
largo del patio de tierra que conducia a la escuela.

Las segui tan rapido como pude hacia la escuela. Corri arri-
ba y abajo por los pasillos vacios buscando si habia alguien.
iPero todos se habian ido! Mientras iba hacia afuera, vi los
escalones nuevamente. jEsta vez habia muchos mds! Muchos
niflos empezaron a correr, y cuando levanté la vista, vi a Jests
a lo lejos. El estaba parado en medio del patio mientras el
ultimo nifo se elevaba en el aire. Jesis me regresé a ver desde
lejos, incliné su cabeza con tristeza y miré nuevamente al cie-
lo. Luego se elevé entre las nubes y desaparecié. Me lo perdi...
me quedé atrds! jImagina sofiar eso a los 12 afos!
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También he luchado contra la ansiedad con cosas peque-
flas como las cosquillas. {No las soporto! De nifo, cada vez
que alguien me hacia cosquillas, tenia la sensacién de que me
quedaria sin aliento y moriria. Ahora, cuando mi esposa in-
tenta hacerme cosquillas, puede ser victima de una respuesta
inconsciente como un golpe con el codo o una patada. Tengo
una reaccién muy automatica ante eso. Sobra decir que ella ya
no me hace cosquillas.

Debo reconocer, ahora que soy mayor, tengo otras ansieda-
’ Cl Y y 4 g

des. ¢Cémo voy a mantener a mi familia? ;Cumpliré con el
réximo plazo de entrega a tiempo? ;Qué pensara la gente de

p P 3 poré P g

mi? ;Cudndo podré jubilarme? ;Mis hijos seguirdn amando-

me en el futuro? Y, Dios no lo quiera, ;qué pasa si olvido mi

teléfono en casa?

Hay tantas razones para sentir ansiedad. Vivimos en un
mundo propenso a la ansiedad. Son muchas mds personas de
las que puedes imaginar las que estdn luchando con esto y lo
enfrentan todos los dias. Las estadisticas demuestran que la
ansiedad y el miedo en las personas parecen aumentar cada
ano. Hasta el momento de escribir este libro, ha habido un
aumento notable en la tasa de suicidios y la pre-valencia de
enfermedades causadas por el estrés y la ansiedad en los dlti-
mos dos afios.

La ansiedad y el miedo son dos de las aflicciones mas in-
comprendidas que existen. A veces coexisten y a menudo se
confunden entre si. Hay una diferencia entre las dos y discuti-
remos las diferencias mds adelante, pero puede ser interesante
saber que Dios nos ordena no temer y nunca estar ansiosos.
Puede que te estés preguntando: ";Cémo se supone que debo
hacer eso?" ;Cémo se supone que debo "dejar" de vivir con
miedo y ansiedad?

14
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A menudo te sientes abrumado por la ansiedad y la preo-
cupacién. Es como estar constantemente inclindndote hacia
atrds en tu sillén de trabajo, casi a punto de caer, pero logras
equilibrarte justo a tiempo... jDurante todo el dia! Quiza re-
nunciaste a la posibilidad de una vida estable, radiante, con-
fiada, valiente y sorprendentemente fructifera porque vives en
el miedo.

Todos alguna vez hemos estado asustados, pero el miedo
nos lleva a un infierno creado por nosotros mismos. Puede
controlar nuestras vidas, robarnos el suefio, destruir nuestras
relaciones y generalmente convertirnos en prisioneros misera-
bles en nuestras propias mentes y cuerpos.

Estudios médicos y académicos concluyen que las perso-
nas con trastornos de ansiedad pueden tener un mayor riesgo
de desarrollar diversas afecciones médicas crénicas. También
pueden tener sintomas mds graves y un mayor riesgo de muer-
te cuando se enferman.’

Algunos de los problemas médicos comunes que pueden
estar relacionados con la ansiedad incluyen:

* Afecciones respiratorias, como el asma y la enfermedad
pulmonar obstructiva crénica (EPOC)

+  Afecciones gastrointestinales, como el sindrome de intes-
tino irritable y las dlceras

* Enfermedades cardiacas

*  Abuso de sustancias y adiccién

« Migrafias

Quiza te sientes solo/a, pero jno lo estds!

1 John W Barnhill, “Introduccién a Los Trastornos de Ansiedad,” Manual MSD
versién para publico general (Manuales MSD, April 2020).
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En 2020 el 27% de los adolescentes y jévenes encuestados
en América Latina y el Caribe reportaron haber senti-
do ansiedad y el 15% depresién. Otro estudio de jévenes
de entre 15 y 29 afios encontré que el 52% habia experi-
mentado un estrés mas significativo y el 47% habia teni-
do episodios de ansiedad o ataques de pdnico durante la
cuarentena.’

Aunque la ansiedad se puede tratar, Gnicamente el 36% de
quienes la padecen buscan tratamiento.

Sin embargo, las personas con ansiedad tienen de 3 a 5
veces mds probabilidades de buscar tratamiento médico y 6
veces mds probabilidades de ser hospitalizadas por enferme-
dades psiquidtricas, que aquellas que no tienen ansiedad.

El impacto de la ansiedad puede variar desde leve hasta
grave, desde agotador hasta devastador. Algunas formas de
ansiedad requieren la intervencién seria de profesionales, a
menudo involucrando medicacién. Consulta a un profesional
de la salud si estds luchando con los efectos devastadores de
la ansiedad.

La mayoria de las personas reconocen que cualquier tipo
de preocupacion afecta su bienestar mental. Cada vez menos
personas son conscientes de los efectos fisicos secundarios. A
corto plazo, la respuesta natural de nuestro cuerpo al estrés
no es perjudicial: la adrenalina, el aumento de la frecuencia
cardiaca y el flujo sanguineo nos ayudan a concentrarnos en
un problema y a enfrentarlo de manera constructiva.

2 National Geographic. “COVID 2.Jpg,” October 6, 2022. https://www.natio-
nalgeographicla.com/ciencia/2022/10/como-la-covid-19-afecto-a-la-salud-men-
tal-en-latinoamerica.
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El estrés prolongado, incluso si proviene de los desafios
diarios tipicos, puede tener efectos negativos en la salud fisica
y mental.

Situaciones comunes como la preocupacién por el trafico,
perder un plazo de entrega, reuniones para las que no estis
preparado completamente, entrevistas, nifios llorando y mas
responsabilidades de las que puedes abarcar, pueden desenca-
denar una respuesta fisica debido a la preocupacién o la an-

siedad.
Existen también categorias mucho mds amplias:

* Dinero y seguridad laboral

* El futuro
* Salud

* Nifos

*  Escuela

iEsa es sélo una lista corta de temas por los que siempre
estamos tentados a estar ansiosos!

Muchas de las cosas por las que nos preocupamos son pe-
quefias, mientras que otras son significativas. Algunas preo-
cupaciones son racionales, mientras que otras caen en la cate-
goria de lo irracional. La ansiedad a veces puede manifestarse
como preocupacion excesiva, llegando al punto en el que uno
se preocupa por estar preocupandose demasiado.

Esto puede reconfortarte o no, pero lidiar con la ansiedad

es parte de la vida. Mientras existamos en este mundo, la ten-
tacién de sentir ansiedad estard cerca.

17
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El mundo ofrece una variedad de sugerencias practicas para
combatir la ansiedad: hacer ejercicio, dormir mds, grupos de
apoyo, asesoramiento individual, terapia y muchas otras.

Si bien estos conceptos hasta cierto punto pueden ser utiles
y no hay razén para no adoptar aquellos que encuentres par-
ticularmente beneficiosos; es mucho mids ttil reconocer que
existe alguien que vencié la ansiedad y el miedo en tu nombre.

Debido al inmenso amor de Dios por nosotros, El nos dice
cémo experimentar paz a pesar de nuestros pensamientos de
ansiedad. En la Biblia, podemos encontrar la respuesta de
Dios para el miedo y la ansiedad.

La ansiedad y el miedo pueden quitarnos afos, arruinar
nuestros recuerdos, abrumar nuestras vidas y hacernos desear
nunca haber nacido. Pueden destruir la vida que Dios disené
para nosotros.

.Cual es la diferencia entre ansiedad y miedo?
La respuesta es mas simple de lo que piensas.

Segtin www.talkspace.com "hay una diferencia clave y dis-
tintiva entre el miedo y la ansiedad. El miedo surge de un
peligro claro y presente, mientras que la ansiedad surge de la
anticipacién de una amenaza no especificada".

El miedo

En otras palabras, el miedo es una emocién incontrolable
que estd ahi para protegernos de un peligro real. Cuando ca-
minas por el bosque y ves un oso, sientes miedo. Temes por
tu vida. Tu cuerpo entra en modo de lucha o huida porque el

18
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miedo estd tratando de protegerte. Consulta la siguiente lista

de Talk Space’.

Sintomas fisiologicos del miedo:

Respiracién répida y superficial
Falta de aire

Sofocamiento o escalofrios
Ritmo cardiaco acelerado
Malestar estomacal

Piel de gallina

Sensacién de opresion en el pecho
Boca seca

Temblores

Sudoracién

Niuseas

Sintomas psicologicos del miedo:

Sentirse desconectado del cuerpo
Incapacidad para enfocarse y concentrarse
Sensacidon de estrés

Falta de control emocional

Sensacién inminente de fatalidad

Sintomas fisicos del miedo:

Respuesta de huida (huir en busca de seguridad)
Congelarse (incapacidad para moverse)

Mostrar violencia

Apretar los pufios

3 Mental Health Conditions. “Fear vs. Anxiety: How to Tell the Difference —
Talkspace,” June 2, 2022. https://www.talkspace.com/mental-health/conditions/
articles/fear-vs-anxiety/.
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La ansiedad

Por otro lado, la ansiedad es creer que podrias ser atacado
por un oso mientras caminas por el bosque. Sin embargo, no
hay osos a kilémetros de distancia de tu ubicacién. Estds so-
metiendo tu mente y cuerpo al proceso del miedo sin estar en

peligro.
Sintomas fisiologicos de la ansiedad:

* Temblores o agitacion

*  Sudoracién

*  Sensacién de opresién en la zona del pecho
* Malestar estomacal y nduseas

* Respiracién rapida y superficial

*  Escalofrios o sofocamiento

* Ritmo cardiaco acelerado

*  Dolor muscular

*  Dolores de cabeza

* Mareos

Sintomas psicologicos de la ansiedad:

* Incapacidad para concentrarse en conversaciones, tareas o
pensamientos

* Pensamientos negativos y acelerados

* Sensacién de fatalidad inminente

* Sentirse abrumado

* Preocupacién constante

*  Sobredimensionar

* Intranquilidad

* Irritabilidad

« Fatiga
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Sintomas fisicos de la ansiedad:

* Incapacidad para completar tareas cotidianas
 Dificultad para estar quieto y mantener la calma
*  Uso de drogas y alcohol

* Asustarse ficilmente

* Aislamiento social

iHay una manera de ser libre del miedo y la ansiedad en
este lado del cielo! Dios no quiere que sus hijos vivan con
miedo ni que estén paralizados por la ansiedad. El te ofrece
una vida de alegria, confianza, contentamiento, estabilidad y
fructificacién. En resumen, te ofrece una vida abundante.

Este tema de la ansiedad y el miedo también es relevante
para los plantadores de iglesias, lideres y pastores de congre-
gaciones locales. Frecuentemente lidian con estos sintomas en
las vidas de las personas con quienes trabajan. A veces ellos
mismos experimentan éstos sintomas. Este recurso esta dise-
flado para ayudar a los pastores y a sus congregaciones que es-
tin en crisis o que tienen la posibilidad de estarlo en el futuro.

Orar

Lee la oracién provista en voz alta. Aprovecha este tiempo
parea hablar con Dios; El est4 listo para escucharte y ayudarte
en tus necesidades. {No dudes en acercarte diariamente a El!
La Biblia dice: “cérquense a Dios, y ¢l se acercard a ustedes.”
Santiago 4.8

Sefior, ayddame a aprender mds sobre c6mo puedo ser
libre de la ansiedad y el miedo en mi vida. Muéstrame
desde tu Palabra (la Biblia) todas tus promesas, man-
damientos, consejos y consuelo. Me comprometo a

21



LA RESPUESTA DE DIOS A LA ANSIEDAD Y AL MIEDO

aprender lo que tienes que decir sobre cémo me siento
y cémo puedo sanar de ello. Sdname mientras avanzo
en este programa, en el nombre de Jesis. Amén.

Llevar un diario/Escribe en tu diario

Puedes usar el espacio proporcionado en este libro para es-
cribir tus ideas, pensamientos o dudas. Sin embargo te sugeri-
mos que uses tu propio diario.

*  :Sabias que hay versiculos biblicos que hablan sobre la an-
siedad y el miedo? Si es que si, scudles puedes recordar?

Actuar

* VeatuBiblia impresa o digital y busca la palabra "miedo".
¢Cuidntos versiculos encontraste? y jcudntos encuentras
con la palabra "ansiedad"?
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Esto es mas que un devocional...
{Es un programal

En caso de que no estés familiarizado con uno, un devocio-
nal es una lectura espiritual especifica para cada dia. Para
participar activa y efectivamente en la prictica devocional
diaria, deberes leer el versiculo biblico y el texto especifico, re-
flexionas sobre la idea o ensefanza adjunta y pasas un tiempo
en oracion. Es una excelente manera de experimentar la Biblia
diariamente. El problema ocurre cuando no hay cambio en tu
vida porque no tomas ninguna accién. No das los pasos nece-
sarios para aplicarlos y hacer un cambio en tu vida.

Tienes en tus manos un programa diario. Leerds la Bi-
blia, reflexionaris sobre el capitulo y orards, PERO también
tendrds que escribir en tu diario y tomar accién en los pasos
especificos que dards en tu vida para acercarte a la libertad.

Formas de usar este libro

1. Utiliza este libro en grupo. Puedes usar este libro para
guiar a otros a liberarse del miedo y la ansiedad en un en-
torno grupal. Pueden seguir los pasos diarios individual-
mente, y luego reunirse una vez a la semana, en un horario
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establecido para discutir lo que aprendieron, qué cambios
estin ocurriendo en sus vidas y/o qué avances tienen lugar
en su camino hacia la libertad. Experimentarin una sen-
sacién maravillosa al no estar solos en su viaje a la libertad.

2. Utiliza este libro con un compaiiero de confianza. Tal
vez un grupo es demasiado. {Tal vez tu ansiedad proviene
de trabajar en grupo! Tener un amigo en quien confiar, al-
guien que viajard a través este libro contigo, te motivard a
rendir cuentas de los cambios y/o estard alli para ti cuando
te sientas abrumado. Tener un compaiero hace que todo
sea mds facil y mucho menos aterrador.

3. Utiliza este libro por tu cuenta. Estd bien hacerlo por tu
cuenta. De hecho, no estds solo/a. Estds pasando por este
libro con Dios de tu lado. El ha estado alli todo el tiem-
po. Témate el tiempo para leer, orar, escribir en tu diario
y tomar accién, sabiendo que Dios estd contigo en todo
momento.

¢Estds listo para empezar? ;Estis listo para finalmente dar
pasos hacia una vida libre de miedo y ansiedad? Si es asi, el
viaje comienza mafiana.

{Preparate!

Este serd un viaje que cambiara tu estilo de vida. Para ex-
perimentarlo realmente, tendrds que crear nuevos hébitos. La
creacién de nuevos hébitos también genera obstdculos exter-
nos e internos que intentardn evitar que llegues al final del
viaje. Querrds rendirte antes de que termine el programa. No
lo hagas. La clave estd en mirar hacia fuera de ti mismo y ha-
cia arriba sélo a Dios para mantener el enfoque. Hay algunas
otras cosas que puedes hacer para ayudar a que este viaje se
convierta en una realidad en tu vida.
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Tiempo

Asegurate de establecer un horario diario para trabajar en el
programa. Lo mejor es establecer el mismo horario todos los
dias. Puedes usar esto para reemplazar tu tiempo devocional.
Elige un momento y hazlo todos los dias a esa hora. Dedica al
menos 15 minutos para trabajar. Crea un habito.

Lugar

Encuentra un lugar perfecto donde puedas estar solo/a sin
distracciones. Un lugar donde te sientas en paz, libre de an-
siedad y listo para aprender. Esto podria ser una oficina, un
banco en el parque o una sala de estar. Asegurate de poder
estar solo/a en este lugar durante el tiempo que estards alli.

Herramientas

Asegurate de tener un cuaderno y tu lipiz o boligrafo favo-
rito. Aunque hay espacios para notas en este libro, querrds to-
mar apuntes. Tomar notas fijard el contenido en tu memoria.
Serd mucho mds fécil para ti retener la informacién. Ten a la
mano un bloc de notas o un diario. Se te pedird que escribas
en tu diario a lo largo del programa. También puedes usar una
libreta digital en tu dispositivo electrénico.

Compartir

Si estds trabajando en grupo, comparte tus pensamientos,
partes de tu diario o preguntas. También puedes compartirlo
con un amigo de confianza o mentor. Compartir con alguien
te pondrd en la mentalidad de compromiso y responsabilidad.
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.Qué esperar?

La mejor manera de aprovechar al maximo este programa
es leer un capitulo por dia. Ora y escribe en tu diario a diario.
No intentes avanzar o hacer dos capitulos por dia. Deja que
el contenido repose en tu mente. Medita en ello durante todo
el dia. Si pierdes un dia, estd bien. Retoma desde donde lo
dejaste cuando regreses.

Recuerda, quizds te ha llevado toda la vida llegar a este
punto acompafiado de la ansiedad y el miedo. Témalo un dia
a la vez. jPero primero, oremos!

Ora

Sefior, ayidame en este viaje. Sabes cémo he luchado con
el miedo y la ansiedad, y creo que eres la unica cura que pue-
de liberarme. Ayidame a mantenerme enfocado y confiando
en ti durante todo este programa. Cuando no tenga ganas de
avanzar, recuerda los beneficios de superar todo esto. En el
nombre de Jesds. Amén.

Escribe en tu diario

Puedes usar el espacio proporcionado en este libro para es-
cribir tus ideas, pensamientos o dudas. Sin embargo te sugeri-
mos que uses tu propio diario.

* :La ansiedad es un desafio constante en tu vida o surge
ocasionalmente? Explica cémo y cudndo ocurre.
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*  :Qué remedios has probado, ya sean espirituales o practi-
cos, que te hayan funcionado? ;Cuiles no han funcionado?

Actua
Escribe tu compromiso con este proceso en una hoja aparte.

Estoy comprometido a completar este programa porque (es-
cribe tu razon aqui).

No me rendiré. Leeré y tomaré accion todos los dias. Cuando
termine este programa, yo (escribe como te verds al final del pro-
grama,).

Una vez que hayas terminado, gudrdalo en un sobre el cual
serd abierto al final del programa. ;/Te comprometerds con
esto? Guarda tu sobre en un lugar seguro.
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urante una cena de Accién de Gracias en la que recibi-

mos junto con mi esposa, a un grupo de muy queridos
amigos; discutiamos con ellos sobre politica, familia y religion.
Lo admito, son temas inapropiados para una celebracién tan
especial como esta.

Uno de ellos, en ese momento un ateo declarado dijo: "To-
das las religiones son basicamente lo mismo".

"Claro", respondi. "Todas, excepto una".

Estoy contando esta historia para que entiendas y uses la
respuesta de Dios para el miedo y la ansiedad. Primero debes
conocer a Dios, debes tener una relacién con El. Aquellos que
tienen una relacién con Dios son sus hijos. Si ya lo eres, pue-
des saltarte este capitulo y seguir adelante, aunque podrias ob-
tener un conocimiento maravilloso si te quedas con nosotros.
Si atin no eres un hijo o hija de Dios, por favor sigue leyendo.
iEsto cambiara toda tu vida!

Todas las religiones son iguales

Todas las religiones son iguales. Cada religién te pedird que
hagas a/go para obtener a/go.
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A continuacién, algunos ejemplos de religiones y sus objetivos
finales para ser recompensados:

Zoroastrismo: Se debe vencer la lucha contra el mal.
Judaismo: Se debe obediencia la ley y las costumbres judias.
Islam: Se deben practicar con éxito los cinco pilares.

Hinduismo: Se debe purificar del mal en la vida presente y en
la vida después de la muerte.

Sijismo: Se debe realizar un culto y conducta apropiados para
ser digno de ser salvo.

Confucionismo: Se debe ajustar a las reglas de la sociedad en
la vida diaria para lograr el paraiso en la tierra.

Sintonismo: Se debe mantener la supremacia japonesa a toda
costa.

Budismo: Se debe renunciar al yo para alcanzar el Nirvana.

Taoismo: Se debe mantener el equilibrio (Yin/Yang) de lo
contrario no habra armonia.

Paganismo: Se debe apaciguar a los dioses y espiritus para ser
recompensado.

Ateismo: Se debe adherir a un sistema o a una filosofia. Para
ser feliz o libre es necesario practicar una completa rebeldia.
Asi que, o serds un anarquista que desafia todas las reglas, o te
atendrds a todas las reglas, pero de cualquier manera tendrds
que enfrentar las reglas.
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Como podemos ver todas estas afirmaciones conducen a un
cierto tipo de "recompensa” o "libertad".

Pero en el cristianismo, buscamos "salvacién".

Asi que mi amigo tenia algo de razén. Para alcanzar o lograr
lo que cualquier religién esta ofreciendo, el individuo necesita

HACER algo, es decir, debe esforzarse para ser salvo.

Entonces, le dije: "Todas las religiones son iguales excepto
) ’
el cristianismo".

Todd Friel es el anfitrién de Wretched TV y Radio. En una
discusién con otro ateo en un campus universitario, le dijeron
que la Biblia es igual que cualquier otro libro de cualquier otra
religién. Esto es lo que €l dijo al respecto:

Aqui estd lo que todos esos otros libros dicen que debes
hacer. Sé bueno. Intenta con esfuerzo. Potencialmente,
obtén recompensas. Y eso se aplica a todos los demas sis-
temas, agregaré el budismo, agregaré el hinduismo, agre-
garé el sijismo, incluso agregaré el judaismo de la época
moderna. Todos ensefian que debes esforzarte arduamen-
te. Cuando estudias el cristianismo, su mensaje es Gnico y
exclusivo. Todas tus acciones justas son como trapos su-
cios. Nuestras buenas acciones no son buenas en absoluto
porque son ofrecidas con las manos manchadas de pecado
y no podemos hacer nada para aplacar a Dios. Necesita-
mos un rescatador, y la Biblia lo proporciona en la persona
de Jesucristo, quien murié por los pecadores. No sélo por
las personas buenas, sino por los pecadores.

Mira, el cristianismo es el tinico sistema de creencias que te

ofrece la salvacién como un regalo gratuito. No hay ninguna
obra que debas hacer. De hecho, si intentas ganar la salvacién

33



LA RESPUESTA DE DIOS A LA ANSIEDAD Y AL MIEDO

a través por tu religiosidad, no te serd posible y eso no es cris-
tianismo en absoluto. Ademds, la salvacién en el cristianismo
significa salvacién del pecado y la muerte. En otras religiones,
significa auto-iluminacién o auto-superacién.

El cristianismo se basa en el hecho de que todos somos pe-
cadores. No hay forma de que podamos ganarn el cielo porque
somos personas indignas, no merecedoras y pecadoras.

La Biblia dice:

“Por cuanto todos pecaron y estdan destituidos

de la gloria de Dios”. Romanos 3:23

No importa lo que intentemos hacer, no podemos alcan-
zar a Dios. No podemos alcanzar el cielo. De hecho, la Biblia
también afirma,

“Porque la paga del pecado es muerte”. Romanos 6:23

Todos somos pecadores, y debido a esa naturaleza pecami-
nosa en nuestras vidas, estamos muertos. No s6lo morimos
fisicamente, sino que también estamos muertos espiritual-
mente. Pero Dios no nos abandona.

“Pero Dios muestra su amor por nosotros en que, cuando ain
éramos pecadores, Cristo murid por nosotros”. Romanos 5:8

Entregé a su unico Hijo como sustituto por nuestros pe-
cados. Jests muri6 en la cruz y resucité al tercer dia para que
pudiéramos ser salvos. El venci6 el miedo. El vencié el pecado.
El venci6 la muerte. No lo pedimos, y no tenemos que trabajar
para conseguirlo
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‘pero la didiva de Dios es vida eterna en Cristo Jesis,
nuestro Sefior”. Romanos 6:23

¢Por qué Dios eligi6é darnos vida eterna en el cielo con El a
pesar de que somos pecadores?

“Porque de tal manera amd Dios al mundo, que ha dado a
su Hijo unigénito, para que todo aquel que en ¢l cree no se
pierda, sino que tenga vida eterna’. Juan 3:16

Porque El amé al mundo que creé y todo lo que hay en €.
Lo tnico que debemos hacer es creer en EL Requiere fe. Es
dificil creer en algo que no podemos ver, tocar u oir, pero Dios
es real incluso cuando no podemos verlo. El es real y estd listo
para estar a tu lado durante el resto de tu vida.

La Biblia también dice,
“Dios nos escogid antes de la fundacion del mundo”. Efesios 1:4

Dios ha pensado en ti desde el principio de los tiempos y
especificamente te eligié para leer este libro en este mismo
momento y entender las palabras que estis leyendo. ;Por qué?
iPara que puedas creer!

¢Por qué esto es importante? Porque cuando comprendes
que Dios -jel mismo que creé el Universo!- te llamé para ser
su hijo/a desde el principio de los tiempos, entonces sabrds
que no estds solo/a. No hay razén para temer. No hay razén
para estar ansioso. {Dios estd de tu lado!
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Entonces, scudl es el siguiente paso?

“Si conffiesas con tu boca que Jesiis es el Serior, y crees en tu
corazon que Dios lo levantd de los muertos, serds salvo’”.
Romanos 10:9

iAsi que eso es todo! Dile a Dios que Jests es tu Sefior y
Salvador, y si realmente crees en tu corazén que Dios lo resu-
cité de entre los muertos, jserds salvo!

porque todo el que invoque el nombre del Serior serd salvo’.
iEse zodos te incluye a ti!

Creer en la Biblia, que Jests muri6 por ti y que Dios te ama,
es crucial pues es la tnica forma en que la respuesta de Dios
para el miedo y la ansiedad tendra un impacto en tu vida. ;Lo
crees? Si es asi, aqui tienes tu primera tarea.

Ora

El primer paso para creer es expresarlo en palabras. Creer
y hablar son equivalentes a tener fe. Repite en voz alta esta
oracion:

Sefior, te necesito. Soy un pecador y sé que no hay
nada que pueda hacer para ser salvo. Td enviaste a tu
Hijo a morir en mi lugar para que pueda estar conti-
go y tener vida eterna. Lo creo con todo mi corazén.
Gracias por salvarme del pecado y la muerte, y lo que
es mds importante, de mi mismo.
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Escribe en tu diario
Es imperativo que registremos fechas y momentos impor-
tantes en nuestras vidas. Témate un momento para llenar los

espacios en blanco abajo.

+  :Cémo te sentiste antes de orar?

+  :Cémo te sentiste después de orar?

*  Hoy te has convertido en un/a hijo/a de Dios. Escribe esta
importante fecha.

Recuerda, si declaramos con nuestra boca que Jesus es el
Sefior y que Dios lo resucité de entre los muertos, seremos
salvos. ;Con quién lo compartirds, a quién le contards la buena
noticia? Escribe sus nombres:
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Actua

Ve y dile a alguien lo que acaba de suceder contigo. Recuer-
da, debes declararlo con tu boca. Diselo a alguien en quien
confies. Tal vez a alguien que ya crea en Jesus, pero diselo a
alguien. ¢Sabes qué significa esto? Que eres un/a hijo/a de
Dios. Ahora puedes entrar en una relacién con EL Ahora po-
drés sacar mucho mds beneficio de este libro.
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Lee

“No tengas miedo, que yo estoy contigo; no te desanimes,
que yo soy tu Dios. Yo soy quien te da fuerzas, y siempre fe
ayudaré; siempre te sostendré con mi justiciera mano derecha’.
Isaias 41:10

Reflexiona

Como hijos de Dios, tenemos el privilegio de conocerlo y
tener una relacién personal con el tnico Dios verdadero.
Eles quien ha declarado: "Yo soy fu Dios" (Isaias 41:10),y es en
El donde podemos encontrar verdadera seguridad y consuelo.

Quizds mds que cualquier otra cosa, Dios desea que sus
hijos tengan fe y confianza en El ;Las tenemos? ;Actuamos
de manera que demuestra que El merece toda nuestra con-
fianza? Cuando enfrentamos diversas situaciones en la vida, es
esencial cuestionarnos si realmente dependemos de Dios para
protegernos y guiarnos, o si conflamos tnicamente en nues-
tras propias fuerza y habilidades. El llamado de Dios a Israel
en el texto antes citado, es el mismo que nos hace ahora. Su
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presencia constante con nosotros deberia ser suficiente para
desterrar todo temor.

Esto significa que debemos saber quién es Dios.

Dios le dice al pueblo de Israel que no tema "porque Yo
estoy contigo... Porque Yo soy tu Dios". ;Quién es el "yo"? "Yo"
es el Dios que creé el universo. "Yo" es quien te formé en el
vientre de tu madre.

El Yo" es quien tiene un plan para tu vida antes de que
el mundo fuera creado, el Dios omnisciente, omnipotente,
siempre presente. Claramente, El espera que la promesa de
su presencia sea suficiente para liberar a su pueblo del miedo.
Pero eso supone que ellos, y nosotros, sepamos quién es este
constante y presente Ser.

Este versiculo comienza a explicar parte de su caricter y
capacidad. El es quien nos fortalece y ayuda. El nos sostiene
personalmente con su mano. No es simplemente un especta-
dor pasivo, sino que de forma activa y personal nos habilita,
ayuda y proteje.

El contexto mds amplio del versiculo nos muestra lo que
Dios puede hacer por su pueblo. Los equipa para la victoria
en la batalla (v. 11-16) y satisface sobrenaturalmente sus ne-
cesidades (v. 17-20). Su poder enfocado en el bienestar y la
bendicién de Su pueblo, junto con Su conocimiento perfecto
de todo lo que existe por saber, lo sitGa por encima de cual-
quier dios falso.

Si has confiado en Jesucristo para tu salvacién, entonces El
es tu Dios. Tu eres su pueblo. Puedes confiar en que trabajard
para tu bien, proveerd tus necesidades, te equipara para cual-
quier desafio que puedas enfrentar y tendrd un conocimiento
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completo de cada situacién que te espera. ¢Elegirds confiar
en su bondad hoy? Si atn no has confiado en Dios ni te has

convertido en uno de sus hijos, por favor, consulta el Dia 3:
"Un asunto del corazon”..

Escribe en tu diario

* Describe tu relacién con Dios.

« ¢Has pensado en la relacién que existe entre conocer el
cardcter de Dios y el cambio en tu vida? Escribe lo que
hayas aprendido sobre esto en este capitulo.

* Piensa en las tres cosas que mds temes. ;Cémo te ayuda
saber que la presencia de Dios estd en tu vida para ver esos
miedos de manera diferente? Incluye versiculos biblicos.

* Observa el contexto mds amplio del versiculo de hoy.
¢Cbmo se aplican estas realidades a las cosas que te gene-
ran miedo? S¢é especifico.
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Ora

Amado Padre Celestial, gracias por prometer estar
personalmente conmigo en cada prueba que enfrento.
Elijo recibir tu fuerza, ayuda y amor del pacto prome-
tido. Gracias por usar tu poder en mi beneficio y por
protegerme en la seguridad de tu mano.

Por favor, enséfiame a confiar en tu bondad incluso
cuando la vida sea dificil. Elijo creer en lo que dice tu
Palabra y no en lo que mis circunstancias o emociones
puedan decirme en contradiccién con ella. Esperaré
con mucha expectativa tu ayuda y provisién en la di-
ficultad que estoy enfrentando y que me ha causado
miedo: (némbrala).

Te pido perdén por no confiar en tu sabiduria, cui-
dado, poder y amor. Por favor, aytidame a elegir confiar
en ti cada dia, y ayddame a glorificarte al hacerlo. En
el nombre de Jests, Amén.

Actua

Para establecer firmemente esta idea en tu mente y grabarla
en tu corazdn, es necesario reflexionar sobre el versiculo con el
que comenz6 este capitulo. Dios esta contigo; El te sostendra
y fortalecera. Asi que no temas. Puedes escribirlo y pegarlo en
tu refrigerador o escribirlo como recordatorio con una alarma
en tu teléfono para que se active cada mafiana. Hazlo ahora
mismo y regresa mafiana.
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Lee

“No se preocupen por nada. Que sus peticiones sean conocidas
delante de Dios en toda oracion y ruego, con accion de gra-
cias, Y que la paz de Dios, que sobrepasa todo entendimiento,
guarde sus corazones y sus pensamientos en Cristo Jesis’.

Filipenses 4:6-7

Reflexiona

erd realmente posible dejar de ceder ante la ansiedad y

la preocupacién? Acabas de leer mis dos versiculos fa-
voritos en el mundo. Cuando estaba en mis horas mds oscuras,
esas palabras fueron las que me hicieron darme cuenta de al-
gunas cosas importantes.

1. Puedo dejar de estar ansioso

Segtin estos versiculos, Dios nos dice que no estemos an-
siosos. De hecho, El lo ordena. Eso debe significar que es po-
sible vivir sin ansiedad. Serfa irrazonable que El nos ordene
hacer algo que no es alcanzable. Ademads, si Dios nos ordena
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no hacer algo y lo hacemos, podria considerarse un pecado.
Dios no nos ordenaria hacer algo que no podemos lograr.

2. Cuando estoy ansioso, debo orar
Ten en cuenta dos cosas sobre esta lucha:

Experimentar la tentacién de estar ansioso y ceder ante la
ansiedad son dos cosas diferentes.

La tentacién y el pecado no son lo mismo. Puede surgir
la tentacién de comer helado, pero no enfrentaris las reper-
cusiones de comer helado a gran escala hasta que te hayas
rendido frente a la tentacion y te hayas entregado a ella. Es
muy importante reconocer la diferencia. Las situaciones que
llevan a la ansiedad no desaparecerin mégicamente una vez
que alcances cierto nivel de madurez espiritual. {Siempre serds
tentado por la ansiedad!

Es probable que experimentes el ciclo de pensamientos de
ansiedad una y otra vez a lo largo de toda tu vida. La tentacién
de preocuparte o estar angustiado puede aparecer repentina-
mente y sin previo aviso.

PERO Dios es quien proporciona la capacidad y la fuerza

para crecer en la lucha contra la ansiedad.

Sobrevivir a los ataques de la ansiedad no debe ser un viaje
en solitario. Confiar inicamente en ti mismo para superar la
ansiedad, esforzdndote mds, probablemente resultara en fra-
caso. Necesitas orar y pedir ayuda a Dios.

Como ser humano, eres propenso a la debilidad, el pecado
y el fracaso, al igual que toda la humanidad.
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Dios es perfecto pero nosotros no lo somos. Volverse de-
pendiente de El para ayudarte a cambiar, es la tnica solucién
duradera. La oracién es el medio para conectarte con el poder
que Dios estd dispuesto a darte, lo que te permite seguir sus
mandamientos.

Aunque reconocemos que Dios es quien trae crecimiento,
eso no elimina nuestra responsabilidad de crecer. La expresién
"deiar i . . " .

ejar ir y dejar que Dios haga" no es una estrategia muy bue-
na para superar la ansiedad.

Tienes un papel importante en tu propio crecimiento espi-
ritual. Desarrollar el habito de comunicarte con Dios, hablarle
sobre tu ansiedad y pedirle ayuda es esencial. La oracién es
hablar con Dios; la stplica es pedir a Dios.

Si atn no tienes el hdbito de orar, comienza de a poco
pidiendo su ayuda. Puedes empezar simplemente diciendo:
"{Ayuda!" Puede parecer extrafio, pero incluso el deseo de orar
proviene de EL Dios mismo es quien te acerca a El Pero tam-
bién tenemos un papel que desempeiiar.

Acercaos a Dios, y él se acercard a vosotros”. Santiago 4:8

Recuerda, el momento en que comiences a sentir ansiedad,
dirigete a Dios en oracién y acércate a EL

3. Agradezco a Dios incluso cuando no siento
que esté funcionando

Dios no es el genio de la limpara que va a cambiar tu vida
en un instante. El es tu padre, quien te guiara hacia el creci-
miento espiritual. Este viaje para deshacerte de la ansiedad es
tuyo. El estd ahi para ayudarte a superarlo para que puedas
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volverte mas fuerte. Hay paz en saber que Dios esta de tu lado
mientras navegas por este mundo lleno de preocupaciones.
iDale gracias! Agradécele por el viaje hasta que lo completes.
Luego, dale gracias nuevamente por llevarte a través de él.

Sélo entonces podris ver un destello de...
... 'la paz de Dios, que sobrepasa todo entendimiento,

guarde sus corazones y sus pensamientos en Cristo Jesis”.

Filipenses 4.7

Escribe en tu diario

*  Qué tan pronto reconoces una tentacién de preocupa-
cién en tu vida?

* ;Qué circunstancias te hacen pensar que "si simplemente
lo intentas mds por tu cuenta, puedes vencer la ansiedad”?
>

* ;Pides conscientemente ayuda a Dios cuando aparece la
ansiedad, o tiendes mds a resolverlo por ti mismo?
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*  Describe tuvida de oracién en la actualidad. ;Qué te gus-
tarfa cambiar en tu hdbito de comunién con Dios?

Ora

Padre Celestial, quiero crecer en comunién contigo.
Aytdame a recordar y agradecerte por todo lo que has
hecho por mi. S¢é que necesito tu ayuda para superar
mi miedo y ansiedad.

Reconozco que ficilmente dependo de mi en lugar
de entregarte mis preocupaciones. Reconozco que eso
aumenta mi ansiedad, pues me olvido de ti en medio
del problema. En lugar de pedirte ayuda de inmediato,
trato de manejar todo por mi cuenta, lo que empeora
aun mas mi ansiedad.

Por favor, enséfiame a correr hacia ti. Profundizar
mi conflanza pues quieres escucharme. En el nombre
de Jests, Amén.

Actua

Piensa en algo que siempre llevas contigo (teléfono, bille-
tera, bolso, libro, etc). Toma una pequefia nota adhesiva o pa-
pel con cinta y pégalos en ese objeto. Simplemente escribe la
palabra "AYUDA" en ¢él. Cuando te sientas tentado a sentir
ansiedad miralo y recuerda que ya dispones de esa ayuda. Pide
al Padre ayuda en oracién y agradécele por estar alli. Convier-
te esto en un habito.
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Lee

“La paz les dejo, mi paz les doy; yo no la doy como el mundo
la da. No dejen que su corazon se turbe y tenga miedo’.
Juan 14:27

Reflexiona

onte en los zapatos de los apéstoles. Jests se encuentra a

horas de su crucifixién y te ha dicho, después de mds de
tres afios de constante compaiifa, que regresa al Padre. Tu Se-
fior, amigo, maestro y protector pronto se habrd ido. Deberds
continuar con su obra, en un mundo hostil y por tu cuenta.

¢Cémo te sentirias? Impotente. Temeroso. Desafiado.
¢Quién cuidara de ti? ;Cémo cumpliris la tarea que El te estd
encomendando? ;Cémo serd tu futuro?

El Sefior no los dejé en la oscuridad, y tampoco nos aban-

dona. Juan 14 rebosa de promesas de Su ayuda, plan y presen-
cia.
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Te recomiendo que te tomes el tiempo para leer todo el ca-
pitulo por ti mismo. Jesis comienza asegurando a los hombres
que Unicamente los deja para prepararles un lugar en el cielo,
al que vendrd un dia y los llevara (v.1-3).

La paz que Jests nos promete no es sélo una ausencia de
conflicto o problemas. Es una profunda sensacién de calma,
seguridad y contentamiento que proviene de comprender que
somos amados por Dios y que estamos bajo Su cuidado. Es
una paz que trasciende todo entendimiento, guardando nues-
tros corazones y mentes en El Promete responder nuestras
oraciones (v.12-14) y también menciona repetidamente la ne-

cesidad de obediencia (v.15,21-24).

A pesar de que Jesus se fue a estar con el Padre ¢por qué no
estamos solos? La respuesta se encuentra en la promesa de Je-
sts sobre el Espiritu Santo. E1 Consolador, el Espiritu Santo
guiard a los discipulos a toda la verdad (v.26), reafirmando la
promesa de Jests de estar con su pueblo a través del El (Juan
16:7). Concluye diciendo que no nos dejard como huérfanos;
sino que El vendré a nosotros (v.16-18).

Tenemos paz porque Jests ha prometido estar con nosotros
y en nosotros, a través de Su Santo Espiritu.

El Sefior ya no estd fisicamente presente en la Tierra; estd
actualmente en el cielo y esperamos su regreso. Pero su Es-

piritu mora en cada creyente, y esa promesa de su presencia
personal es la fuente de nuestra esperanza.

Esta paz no proviene del mundo

El mundo busca circunstancias favorables para encontrar
paz. Tal vez sientas que toda tu ansiedad y miedo al futuro se
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resolverdn con dinero. O tal vez desaparecera cuando encuen-
tres a la pareja perfecta. ;Finalmente se ird cuando encuen-
tres al Dios perfecto? Estas son cosas buenas y pueden ser
bendiciones de Dios. Pero no son la fuente de paz, seguridad
ni esperanza. Sélo Dios es paz. Nuestra esperanza en El es
inquebrantable pues no depende del mundo.

Esta paz nos libera del miedo

Sélo podemos experimentar una verdadera libertad del
miedo que domina nuestras vidas cuando confiamos en las
promesas de Dios a través de Cristo y descansamos en ellas.

Nuestro enfoque debe estar en El, en su cardcter y en sus
promesas, no en nuestras circunstancias. jLas cosas que td no
puedes controlar son perfectamente manejables por Dios!

Escribe en tu diario

* En dierto sentido, el versiculo de hoy amplia los versiculos
de ayer. Reflexiona sobre ambos pasajes. ;Qué similitudes
ves? ;Cémo se conectan o complementan entre si?

* ¢De qué manera la presencia real de Jesus en ti, por medio
de su Espiritu Santo, te ayuda para superar el miedo?
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+ :Has considerado de qué manera la presencia de Jests en
tu interior se relaciona con tu capacidad para superar el
miedo? ;Qué nuevos conocimientos has obtenido del de-
vocional de hoy con respecto a esta conexién?

*  ;Qué diferencia encuentras entre la paz que Dios da y la
paz que viene "del mundo"? ;Cémo podria esta diferencia
impactar en tu temor?

Ora

Sefior Jests, gracias porque estar presente personal-
mente conmigo a través de tu Espiritu. No me has
dejado solo/a, sino que has elegido morar en mi y con-
migo. Gracias porque puedo confiar en tu poderosa
presencia dentro de mi cada dia mientras enfrento el
mundo oscuro a mi alrededor.

Aytdame a apropiarme de la paz que es mia en
Cristo. Tt no quieres que tenga miedo, angustia o que
esté abrumado por las cosas que me aterran. Me has
prometido paz como consecuencia de lo que hiciste en
la cruz, y elijo recibirla con gratitud y alegria.

Lléname de nuevo con tu Espiritu Santo. El es mi
paz, al igual que td, y me someto completamente a
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su amorosa autoridad, influencia y cuidado. Gracias
porque al habitar en mi, puedo conocer Su bendicién,
poder y paz, y vivir libre del miedo por fe.

Gracias por escuchar mi oracién que he hecho de
acuerdo a tu voluntad, tal como prometiste (Juan
14:14).Te ofrezco este dia para cumplir tus propésitos
perfectos en y a través de mi, sabiendo que cada paso
estd cubierto por la promesa de tu amor.

En el nombre de Jesis, Amén.

Actua

Debido a la relacién entre la paz y el Espiritu Santo, es po-
sible que quieras invitarlo personalmente a llenarte. La Biblia
también llama al Espiritu Santo nuestro Consolador y Con-
sejero. Recuerda, Jests dijo que estd aqui para que tu corazén
no se perturbe y no tengas miedo. Pidele a Dios que hable es-
pecificamente sobre las cosas que te atemorizan y agradécele
por su promesa de paz.
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Lee

“En el amor no hay temor, sino que el perfecto amor echa
fuera el temor, porque el temor lleva en si castigo”.
1 Juan 4:18a

Reflexiona

I ser un/a hijo/a de Dios, puedes estar seguro/a de que El

te ama muchisimo. jDio a su tnico Hijo por ti! No tienes
necesidad de temer. {Dios se deshizo de todo eso! El tormento
llega cuando no descansamos plenamente ni confiamos en el
amor que Dios ya nos ha mostrado.

Independientemente de las circunstancias en las que te en-
cuentres, puedes acudir a Dios en oracién, asi como corremos
hacia nuestros padres en momentos de necesidad. Al igual
que un padre disfrutaria conversar con un hijo/a querido/a,
nuestro Padre celestial desea escucharnos lo bueno, lo malo y
lo feo. De todos modos, El lo sabe todo.
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Alégrate en el hecho de que, como creyente en Jesucris-
to, puedes hablar sin temor y directamente con el creador del
universo sobre CADA detalle de tu vida, ya sea grande o pe-
quefio.

1Y todo realmente significa todo! La oracién no estaba des-
tinada a usarse s6lo en momentos de crisis. Evita resignarte a
tolerar las cosas tal como estan. ;Ve hacia El! S¢ brutalmente
honesto. Sé humilde. Admite tu necesidad de su ayuda.

No necesitas ser sofisticado/a cuando hablas con Dios. La
oracién es simplemente conversar con El, como hablarias con
un amigo cercano. Abordar las preocupaciones en tu vida debe
comenzar con la oracién. Puedes alabar y adorar a Dios como
parte de la oracién, asi como compartir tus preocupaciones y
pensamientos con EL.

Eres bienvenido/a a pedirle ayuda o un favor a Dios, siendo
consciente de su poder y grandeza. Nos acercamos a El con
reverencia, pero al mismo tiempo, con libertad y confianza, no
con timidez, ya que Cristo allané el camino para acercarnos

a El

La oracién no sélo sirve como un medio para conectarse
con Dios, sino que también es un momento para recibir ins-
trucciones de El. Cuando ores, nunca trates sélo de ti, sino
también de los demds. Hablaremos mds de esto manana, pero
Dios quiere que ores por los demids, antes de que por ti mismo.
Quiere que tengas el corazon de Jests cuando te acerques a EL
Cuando ores y ames primero a los demis, jpuedes descansar
en la seguridad de que Dios te ama!
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EL AMOR PERFECTO DE DIOS
Escribe en tu diario

* :De qué manera te anima saber que eres hijo/a de Dios?

+ ¢Hay momentos en los que no oras porque crees que tu
eticion es insignificante? ;Qué es para ti "insignificante"?
<

* sSientes que necesitas orar de una manera "sofisticada”
cuando hablas con Dios? ;Cémo hablas con EI?

*  :Qué puedes hacer para desarrollar un sentido de libertad
y acudir siempre a Dios con TODAS tus peticiones?

+  :Cémo ha mejorado tu relacién con Dios después de pa-
sar la iltima semana leyendo, reflexionando, orando, escri-
biendo en tu diario y tomando accién?
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Ora

Padre, gracias por tu amor perfecto que expulsa todo
temor. Si diste a tu unico Hijo por mi, ;de qué podria
temer? Por favor, ayidame a descansar y confiar en tu
perfecto amor por mi. Cuando esté ansioso o preocu-
pado, ayidame a encontrar paz en tu profundo amor.

Perdéname por las veces en que no he descansado
en tu amor perfecto. Por las veces en que mi imagina-
cién se apoderd de mi. Por las veces en que me he ren-
dido a la preocupacién pecaminosa en lugar de confiar
en mi buen y amoroso Padre.

Ahora mismo, te entrego todas mis preocupacio-
nes. Elijo permitir que tu amor increible y poderoso
expulse todos los miedos y ansiedades que me estin
acosando. Recibo la paz que me ofreces.

En el nombre de Jests. Amén.

Actua

Piensa en tres cosas por las que estds ansioso/a o preocu-
pado/a hoy. Calificalas en una escala del 1 al 10 segin cuin
ansioso/a estds por cada una de ellas. Selecciona la que tenga
el valor mis alto. Medita si esa ansiedad es valida. ¢Le has pe-
dido a Dios ayuda? Témate el tiempo para pensar en todas las
formas en que Dios ya ha comenzado a ayudarte en esa drea.
Una vez que lo hayas hecho, ¢;puedes calificar esa ansiedad con
un numero mds bajo? Haz esto también para las otras dos.
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Lee

“En el amor no hay temor, sino que el perfecto amor echa fue-
ra el temor, porque el temor lleva en si castigo. Por lo tanto, el
que teme, no ha sido perfeccionado en el amor’.

1 Juan 4:8

Reflexiona

1 versiculo de hoy se encuentra en una seccién sobre el
amor de Dios por nosotros, nuestro amor hacia El y el
amor entre nosotros (1 Juan 4:7-21). Juan ensefia sobre la im-
portancia del amor en la vida diaria de un cristiano. En el
parrafo de este versiculo, Juan pasa de permanecer en Cristo y
en Dios (v. 13-15) a conocer y creer en el amor de Dios (v. 16).

El amor de Dios es perfecto hacia nosotros, pero squé sig-
nifica ser perfeccionado en el amor? Después de todo, este
versiculo sugiere que si tenemos miedo, entonces no lo hemos
logrado por completo.
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El amor que se "perfecciona" es aquel que ha logrado su
propdsito o meta prevista. Juan dice que al permanecer en
Cristo, en el amor por El y por los demis, que el amor se com-
pleta en nosotros (v. 16-17). En otras palabras, el amor tiene
un objetivo. Tiene un efecto previsto. Tiene un propésito.

Cuando crees en el Sefior Jesucristo, Dios inicia un proceso
de "santificacién” en ti. Dios estd constantemente trabajando
en nosotros para hacernos mds parecidos a Jests. Uno de los
muchos grandes atributos de Jests fue que era desinteresado.
Pensaba en los demds antes que en si mismo. Esto se refleja
en la forma en que se permitié ser crucificado por nosotros,
incluso cuando no lo mereciamos.

La mayoria de nuestros miedos, preocupaciones y ansieda-
des son internos. Estamos preocupados por nosotros mismos,
estamos ansiosos por algo que puede o no sucedernos. Todo
se trata de nosotros. Nos preocupamos porque pensamos ex-
clusivamente en nosotros mismos.

Dios nos llama a tomar todo el amor que nos dio y ddrselo
a alguien mds. Si Dios nos ha mostrado amor, entonces es
nuestro deber mostrar amor a los demds. Dios nos santifica y
nos hace mas y mds parecidos a Jesus, de tal manera que poda-
mos vivir una vida desinteresada, tal como lo hizo EL.

Perfeccionarse en el amor requiere nuestro esfuerzo. Aun-
que Dios nos guiard a través de Su Santo Espiritu, debemos
tomar la iniciativa. Debemos estar dispuestos a perfeccionar-
nos en el amor y traducirlo en una accién tangible que bene-
ficie a los demis.

La idea es simple. Si estds ocupado pensando en los demas

y tomando las medidas necesarias para ayudar a alguien mds a
diario, te preocupards menos por ti mismo: Desinterés.
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Recuerdo una ocasién en la que me pagaron un viernes y
para el sibado habia gastado todo mi cheque excepto por $20.
Guardé ese dinero en mi bolsillo durante 3 dias; me preocu-
paba constantemente perderlo o gastarlo tontamente. Luego
me encontré con un amigo que lo necesitaba mds que yo. Me
di cuenta de que yo ya tenia todo lo que necesitaba para el res-
to de la semana. Dios ya me habia amado lo suficiente como
para cuidar de mi, sentonces por qué estaba aferrindome a
estos $20 con preocupacién? Se los di y de repente senti un
peso menos en mi vida. Me senti feliz de dar, y todas las pre-
ocupaciones sobre el dinero se disiparon. Este acto de dar me
ayudo a crecer en amor perfecto y eliminar cualquier rastro de
miedo.

Si tenemos miedo, entonces algo falta en nuestro amor.
El versiculo de hoy deja eso claro

. 'el que teme no ha sido perfeccionado en el amor”.

1 Juan 4:8b6

En este contexto, el miedo se refiere especificamente al te-
mor de condenacién en el dia del juicio, pero en principio,
puede aplicarse a cualquier otro tipo de miedo.

El miedo puede ser el llamado de atencién de Dios para
que madures en tu amor por Ely por los demis.

Esto es especialmente cierto con respecto a tu confianza en
Ely en su bondad. Si tienes miedo, implica que estis dudando
de la bondad de Dios y de su capacidad para cuidar de ti en
algin nivel. No confias en El'y, por lo tanto, estds reteniendo
una parte de ti hacia E1. Esto es una falta de amor por Dios.
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Si confiamos en Dios, lo amaremos. Si lo amamos, confia-
remos en El, en su tiempo, perspectiva, planes, desarrollo de
los eventos de la vida y en todo lo que El es y Aace.

A medida que nuestro amor por Dios crece y madura, con-
fiaremos mis en El, lo que significa que tendremos menos
miedo y estaremos mds seguros de su cuidado. Esto nos per-
mite tener la libertad de amar a los demis.

Escribe en tu diario

*  Qué tan importante crees que es el amor por Dios y por
los demais en la vida diaria de un cristiano? ;Qué cambid
en ti después de leer este capitulo?

* El devocional de hoy hablé mucho sobre la importancia
de que el amor sea "perfeccionado" o llevado a su objetivo
previsto en nuestras vidas. JEn qué dreas necesitas crecer
y madurar el amor?

 ;Habias notado que ser dominado por el miedo indica fal-
ta de amor? Siendo lo mis especifico posible, ¢scual crees
que es la relacién entre tus miedos y una posible falta de
amor?
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*  ¢Cuil es la relacién entre el amor y la fe? S¢é especifico.

* Si has identificado que tus miedos estin relacionados en
parte con una falta de amor, pide a Dios que te muestre
cémo crecer en el amor puede ayudarte a superarlos y es-
cribe los resultados.

* :De qué manera reaccionas a lo que otros perciben como
una falta de fidelidad, compasién, voluntad para ayudar-
les de parte de Dios? sDe qué manera das respuesta en
cuanto a la esperanza en Dios a personas que cuestionan

su bondad?

Actua
Elige cultivar el amor por Dios y por los demas.

La falta de amor a menudo se revela en el temor que domi-
na la vida. Elije recibir esto como una senal de Dios para que
examines tu corazén en busca de falta de plenitud en tu amor
por El y su pueblo. Elige recibir y confiar en el fiel amor de
Dios por ti a través de Cristo.
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Ahora viene la parte dificil. ;Recuerdas las tres cosas que
escribiste ayer? Las calificaste en una escala del 1 al 10. ;Hay
alguna que todavia te cause ansiedad? ;Cémo puedes superar-
la ayudando a alguien mas?

Por ejemplo, si estds ansioso por lo que vas a comer, sa quién
puedes alimentar mafiana? Si te preocupa el dinero, shas con-
siderado identificar a alguien que pueda necesitar dinero mds
que tu y darselo? Esta prictica es esencial para encontrar li-
bertad en tu vida. Planea hacerlo mafiana. Haz un compro-
miso con ello y ora a Dios por la fuerza para llevarlo a cabo.
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Lee

“Sdbelo bien: el Serior tu Dios es Dios, el Dios fiel que cum-
Ple con su pacto y su misericordia con aquellos que lo aman y
) ; e
cumplen sus mandamientos, hasta mil generaciones’.
Deuteronomio 7:9

Reflexiona

Conﬁar en la fidelidad de Dios significa que crees que El es
quien dice ser y que hara lo que ha prometido. Significa
que puedes mirar hacia atrds en su historial de fidelidad en
tu propia vida, asi como en las vidas de otros a lo largo de la
historia, y saber que El seguira siendo fiel en el presente y en
el futuro.

La mejor arma que tienes contra el miedo es una relacién
vibrante con Dios. A medida que lo conoces mds intimamen-
te, te vuelves mds seguro en Su caricter y capacidad para pro-
tegerte.
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Este tipo creciente de confianza requiere un conocimiento
preciso de sus atributos y caminos: debes conocerlo tal como
El es, tal como se ha revelado a Si mismo.

El pasaje de hoy se sitia en un contexto donde se busca
brindar tranquilidad al pueblo de Dios al mostrar Su capa-
cidad para mover el cielo y la tierra con el fin de cumplir sus
promesas. Ellos estdn a punto de entrar en la tierra prometida
pero tendrdn que librar una batalla en desventaja para recla-
mar lo que Dios les ha ofrecido. El les asegura su proteccién
futura basada en su provisién pasada.

Dios los anima a volver su mirada al rescate de Eg1pto
como fundamento de su confianza presente en ELEL" por lo
tanto" se refiere al versiculo 8, donde se repite el amor de Dios
por ellos y su accién poderosa para rescatarlos de la esclavitud
de manos del Faraon.

Dios es un Dios fiel que cumple sus pactos. El se los ha
demostrado. Su futuro es seguro porque Dios serd el mismo
que ha sido en el pasado.

Mis adelante en el capitulo, Dios menciona explicitamente
lo que deben hacer si tienen miedo de las personas malvadas
que ocupan actualmente la tierra:

“no les tengas miedo, sino acuérdate bien de lo que el Serior tu

Dios hizo con el faracn y con todo Egipto;” v.18

Asi como Dios fue indudablemente fiel a Israel, El es fiel a
ti. Al igual que los israelitas, eres miembro del pueblo de Dios.
El hace un pacto contigo y se puede confiar en que lo cum-
plira. Cuando tengas miedo, El te dice que recuerdes cé6mo ya
ha sido fiel contigo a lo largo de tu vida para saber que seguird
siéndolo hoy.
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CONFIANDO EN SU FIDELIDAD
Para librarte del miedo es esencial recordar Su caricter.

Debes descansar en El Su fidelidad significa que puedes
confiar en que cumplira sus promesas, cuidara de ti, te sosten-
drd y cubrird tus necesidades. Si fuera un mentiroso, sus pro-
mesas no significarian nada. Pero debido a que es totalmente
confiable, sus promesas son completamente confiables.

Por lo tanto, confia en Su fidelidad hoy y deposita todos tus
miedos y ansiedades en El. Recuerda que es el Dios fiel que
te ama y siempre estd contigo, sin importar lo que enfrentes.
Cuando confias en Su fidelidad, puedes vivir con paz, alegria
y esperanza, sabiendo que El trabaja en todas las cosas para
tu bien.

Escribe en tu diario

*  ¢Cbémo ha aclarado este capitulo tu visién sobre Dios?

* Nombra tres ocasiones en las que haz visto la fidelidad
de Dios. ¢De qué manera se relacionan con las cosas que
actualmente te causan temor?

* De acuerdo con el versiculo del dia de hoy escribe de qué
manera la fidelidad de Dios te ayuda a superar el temor.
Haz las conexiones mds directas que puedas.
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Ora

Querido Padre Celestial, te alabo por tu fidelidad.
No me abandonaris ni desampararis. Has prometido
hacer todo lo necesario para suplir mis necesidades y
mantenerme a salvo.

Cuando recuerdo mi vida, puedo ver los momentos
de tu fidelidad y provisién (némbralas). Esta certeza
me reconforta, y sé que serds igual de fiel conmigo en
el futuro como lo fuiste con Israel en el pasado. Puedo
enfrentar lo desconocido, sabiendo que cumplirds tus
promesas por mi.

Gracias por ser completamente confiable en cum-
plir lo que has prometido. Aunque no sé lo que depara
el manana, td ya lo sabes y me dards lo que realmente
necesito justo a tiempo y no antes.

Por favor, ayddame a tener una mayor confianza en
tu cuidado fiel, provisién, amor, protecciéon y bondad.
Elijo confiar en quién eres y no permitir que mis cir-
cunstancias dicten mi percepcién de ti.

Por favor, muéstrame tu fidelidad hacia mi en las
dreas que mds temor me ocasionan (némbralas). {Gra-

cias!

En el nombre de Jesus, Amén.
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Actua

Elige un versiculo sobre la fidelidad de Dios (ya sea este o
cualquier otro que te sea significativo) y memorizalo. Puedes
usar tu Biblia o sitios web como biblegateway.com para hacer
tu busqueda por tema. Elige aquel que realmente te hable.
Escribe el versiculo y su referencia abajo para ayudarte a re-
cordarlo. Repitelo una y otra vez hasta que lo memorices.
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Lee

“Cuando me vi abrumado por la angustia,
ti me brindaste consuelo y alegria’.

Salmo 94:19

Reflexiona

La ansiedad nunca parece ser algo bueno. Las preocupa-
ciones pueden hacer que la vida parezca fuera de control,
abrumadora y dificil, llevindote a creer que nada cambiard y
que es demasiado para enfrentarlo. Puedes terminar viviendo
en "modo de supervivencia" mientras los pensamientos de an-
siedad giran a tu alrededor sin control.

Sin embargo, un punto de vista diferente a considerar:

Enfrentar pensamientos de ansiedad podria beneficiarte de
maneras que no estds viendo claramente en este momento.
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* (Y sila ansiedad te guia hacia una mayor conciencia del
gran poder y amor de Dios o te ayuda a ver la verdad con
mas claridad?

* Y sisu resultado es lograr una versién mas apacible, pa-
ciente y madura de ti mismo; una persona que ama, confia
y valora mds a Dios?

Mientras experimentas pensamientos y sentimientos de
ansiedad, considera las diferentes cosas que Dios podria estar
ensefidndote. Tal vez estés aprendiendo que no tienes control
sobre los demds, o sobre situaciones que te tientan a preocu-
parte. Quizas no eres tan poderoso o sabio como Dios, quien
puede generar cambios.

La ansiedad también puede ser un recordatorio de tu de-
pendencia de Dios. Cuando te sientes ansioso, es mds proba-
ble que recurras a El en oracién y busques Su guia. Esto puede
ayudarte a profundizar tu relacién con El'y confiar en Su plan
para tu vida.

Ademds, la ansiedad puede ser un catalizador para el cre-
cimiento y desarrollo personal. Cuando la experimentas pue-
de ser un indicador de que necesitas hacer cambios o tomar
medidas para abordar un problema particular en tu vida. Esto
puede motivarte a salir de tu zona de confort y asumir riesgos
que conduzcan al crecimiento y desarrollo personal.

El Salmo 94:19 deberia recordarte que incluso en medio
de la ansiedad, el consuelo de Dios puede traerte alegria. Al
recurrir a El en tu lucha, puedes encontrar consuelo y segu-
ridad, sabiendo que El esta contigo siempre. Y cuando ves
la ansiedad como una oportunidad para el crecimiento y el
desarrollo personal, puedes encontrar significado y propédsito
en tus dificultades.
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¢PUEDE SER LA ANSIEDAD UNA BENDICION?

51, la ansiedad puede ser desafiante, pero también puede ser
una bendicién disfrazada. Al acudir a Dios en busca de con-
suelo y guia, podemos encontrar alegria en nuestras luchas. Y
al considerar la ansiedad como una oportunidad para el creci-
miento personal, podemos encontrar significado y propésito a
todas las dificultades.

Deja que la ansiedad sea una maestra para ti. Permitele im-

pulsarte hacia Dios para que puedas aprender las cosas buenas
que El quiere ensefiarte.

Escribe en tu diario

* Nombra algo por lo que valdria la pena enfrentar tus lu-
chas con la ansiedad.

*  ;Cuiles son algunas de las mentiras que te sientes tentado
a creer cuando la ansiedad llega inesperadamente?

* ¢De qué forma podrias cambiar tu perspectiva sobre la
ansiedad para verte a ti mismo como un soldado equipado
para la batalla?
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Ora

Padre, te agradezco porque estds conmigo incluso
cuando experimento ansiedad. Ayadame a entender
que me estds ensefiando cosas buenas y valiosas inclu-
so en momentos dificiles. Nunca estds ausente de mi
vida. Siempre estds trabajando en mi, incluso cuando
estoy ansioso. Gracias.

En el nombre de Jests, amen.

Actua

Es hora de descansar. Lleg6 el momento de reflexionar so-
bre la semana pasada y comprometerte nuevamente. Si sientes
que quieres rendirte, saca ese sobre y recuerda lo que escribis-
te. Ora y pide ayuda a Dios que te de fuerzas para terminar
este programa. jPuedes hacerlo! {El esta contigo!
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Lee

“Pues si ustedes, que son malos, saben dar cosas buenas a sus
hijos, jcudnto mds su Padre que estd en los cielos dard buenas
cosas a los que le pidan!”

Mateo 7:11

Reflexiona

a vida puede ser abrumadora, podemos desanimarnos

facilmente o agotarnos cuando las cosas estin fuera de
nuestro control. ;Cémo apartamos la mirada de los desafios y
nos volvemos hacia Dios?

Una de las mejores formas es reflexionar sobre las bendi-
ciones pasadas y actuales. Puedes dar gracias a Dios por todo
lo que te ha dado y por todo lo que ha hecho en tu nombre.

Hay mucho por lo que puedes agradecerle, desde 1a "peque-

fia" provisién diaria, hasta los significativos y visibles milagros
recibidos.
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*  Despertar a un nuevo dia.

* Un gesto amable o provisién financiera inesperada.
*  Buen clima.

* Servicios publicos y transporte.

+ Tiempo con amigos y familiares.

* Una comida agradable.

* Sanacién de una enfermedad.

iLa lista de cosas por las que puedes dar gracias es intermi-
nable!

Una actitud de agradecimiento estd conectada con experi-
mentar paz interior.

Reflexionar sobre la bondad de Dios te recuerda que Eles
bueno y soberano. Determinar lo que sucederd no depende
de ti, de otras personas, ni de tus circunstancias. Cuando te
sientas ansioso o preocupado, intenta cambiar la perspectiva.
En lugar de centrarte en las cosas negativas frente a ti, dirige
tu atencién a todas las formas asombrosas en que Dios te ha

bendecido.

Ademis, reflexionar sobre la bondad de Dios te ayuda a
cultivar un espiritu de gratitud en tu corazén. Cuando te en-
focas en todas las bendiciones que te ha dado, no puedes evitar
sentirte agradecido por su bondad y gracia. Esta gratitud pue-
de ayudar a desplazar tu enfoque de tus preocupaciones hacia
las bendiciones en tu vida.
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Escribe en tu diario

* :De qué manera la gratitud te ayuda a superar la preocu-
pacién?

+  :Cbémo recordar que debes enfocarte en tus bendiciones
en lugar de pensar en las cosas negativas?

*  :Qué pasos puedes tomar para incorporar més gratitud en
tu vida diaria?

Ora

Padre, gracias por todas las asombrosas bendiciones
que has derramado en mi vida. {Son innumerables! La
mayor bendicién que tengo es mi relacién contigo. El
hecho de que pueda llamarte Padre es simplemente
increible.

Pero mis alld de eso, me has dado mucho mis.
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Por favor, perdéname por las veces en que me he
enfocado mids en lo que me falta que en lo que poseo.
Perdéname por ser ingrato a pesar de haber recibido
tanto.

Hoy, elijo la gratitud sobre la ansiedad. Gracias.

En el nombre de Jests, amen.
Actua

Escribe todas las bendiciones que has experimentado en
la vida. Anota todo por lo que estds agradecido. Con cada
bendicién detente y agradece a Dios por ello. Intenta hacer
de esto un hdbito diario si es posible. Configura una alarma
de agradecimiento en tu teléfono o coloca una pregunta en
tu refrigerador: "Tres cosas por las que estoy agradecido hoy"
Intenta que las respuestas sean diferentes cada dia. Cuanto
mas agradecido seas, menos ansioso estaras.

88






DIA DOCE




Lee

“Pero yo, cuando tengo miedo, confio en ti. Confio en ti, mi
Dios, y alabo tu palabra; confio en ti, mi Dios, y no tengo
miedo; 3 Qué puede hacerme un simple mortal?”

Salmos 56:3-4

Reflexiona

David estaba en problemas. Fue capturado por los filisteos
en la ciudad de Gat, fingiendo ser un loco logré escapar
y regresar a casa (1 Samuel 21:10-15). El Salmo 56 registra
cémo eligié confiar en Dios en lugar de ceder ante sus miedos
reales durante esa situacién mortal.

David atravesaba por serios problemas debido a sus propias
y erradas decisiones. Estaba en Gat pues huia de gente que
lo queria muerto. La huida en realidad no era el problema
de fondo, sino hacerlo hacia la tierra de los gentiles, es decir,
tuera de la proteccién y bendicién de Dios.
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La respuesta de David al comportamiento pecaminoso de
otros agravé su angustiosa situacion.

Sin embargo, David pide a Dios que lo rescate de las con-
secuencias de sus malas decisiones. jEsto deberia ser profun-
damente alentador para nosotros!

Dios no nos avergiienza por pedirle liberacién, atn si nues-
tra estupidez nos ha metido en problemas. Dios es misericor-
dioso y amable, y si ahora elegimos confiar en El, puede sacar
algo bueno de nuestras malas decisiones.

David responde en fe a pesar de su insensatez y las amena-
zas de sus enemigos. Le tenfa miedo a Sadl y a sus hombres;
asi como temia a los filisteos. Probablemente se avergonzaba
de tener que parecer un loco frente a sus enemigos. Pero eligié
actuar basado en el caricter de Dios, no en sus emociones o
circunstancias.

Quizis este salmo fue compuesto por David a su regresé a
Israel, mientras reflexionaba sobre los eventos recientes, bus-
cando orientacién y consuelo en Dios. Mientras lo hacia, las
palabras de este salmo gradualmente tomaron forma en sus
pensamientos.

El conocia la bondad y fidelidad de Dios. Escogié la fe so-

bre el miedo. Escogié la confianza en las promesas de Dios.

Si debido a tus elecciones tontas o pecaminosas tienes mie-
do de sus consecuencias, ten 4nimo. Dios no te ha abandona-
do. Puedes confiar en que El sacaré algo bueno de la dificul-
tad, incluso cuando en pequefia o en gran medida sea causada
por tu incredulidad, insensatez, miedo u orgullo.
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Elige confiar en el caricter y las promesas de Dios, espe-
cialmente cuando seas quien creé tus propios problemas.

Al confiar en la fidelidad y el poder de Dios, puedes tener
esperanza para el futuro. Puedes creer que El sacard algo bue-
no de tus problemas y que usard tus errores para ensefiarte
lecciones importantes que moldeen en ti la persona que El
quiere que seas.

Puedes reconocer tus errores, asumir la responsabilidad por
ellos y confiar en el poder y el amor de Dios para guiarte a
través de los desafios que enfrentas. Al enfocarte en Sus pro-
mesas y confiar en Su fidelidad, puedes tener esperanza para
el futuro y el valor de enmendar las cosas. Asi que, vuélvete a
Dios hoy y confia en su gracia y amor inquebrantable.

Escribe en tu diario

 ¢Han contribuido a experimentar el miedo tus elecciones
pecaminosas o insensatas ? Escribelas abajo brevemente.

*  Sicontestaste afirmativamente, ¢secretamente crees que lo
mereces o que Dios te estd castigando?
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* :De qué manera la experiencia de David te ayuda a com-
batir esta visién errénea sobre Dios?

* (Crees que Dios te librara del miedo producto de tus ton-
tas y pecaminosas elecciones, asi como de sus consecuen-
cias, a pesar de que las circunstancias lo contradigan?

* Escribe lo que aprendiste sobre de Dios en este capitulo y
cémo te ayudard a superar el miedo.

Ora

Amoroso Padre Celestial, gracias porque a través de
Jests, estds alli para mi incluso cuando te he fallado.
Gracias porque mi incredulidad no me convierte en
alguien indtil o abandonado ante Ti. Gracias porque
puedes usar mis decisiones erréneas para tus propdsi-
tos y ensefiarme a confiar mis en ti.
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Busco humildemente tu perdén por las decisiones
que he tomado y que han causado el actual estado de
miedo en el que me encuentro (menciénalas).

Gracias pues algo bueno de mis errores vendrd y
tendré la oportunidad de volver a confiar en Ti. Gra-
cias por permanecer fiel conmigo y por permitirme
acercarme a ti, incluso cuando he fallado.

Por favor, recuérdame tu perdén y fidelidad. No
permitas que la conciencia de mi pecado o insensatez
anule la confianza en tu deseo por rescatarme, bende-
cirme, animarme, fortalecerme, restaurarme, sanarme
y vindicarme. En cambio, elijo creer en T1i por tu Pala-
bra, no por mis sentimientos o circunstancias.

Gracias por escuchar mi oracién. Te agradezco por
cémo usards estas experiencias para aumentar mi fe
eny en tu disposicién para bendecirme mientras elijo
confiar. Gracias.

En el nombre de Jesis, Amén.

Actua

En una escena de la pelicula “sDénde estds, hermano?”
(originalmente "O Brother, Where Art Thou?") uno de los
tres personajes que escapan de prisién, recibe a Cristo y es
bautizado en el rio Mississippi. Delmar emerge de las aguas
emocionado, pues el Sefior lo ha perdonado de todas sus ac-
ciones equivocadas. Acto seguido, Pete se contagia y lo imita.

Aunque el perdén es verdadero, el Estado de Mississippi

aun los persigue. Lo que confunde a Pete, quien argumenta:
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"El predicador dijo que nos absolvia".

"{Para él, no paralaley!", exclama Everett (Interpretado por

George Clooney).

Delmar interrumpe: ":Pero habia testicos que nos vieron
i
redimidos!"

Finalmente, Everett pronuncia con humor la siguiente 1i-
nea: "Ese no es el problema, Delmar. Incluso si eso te puso en
paz con el Senor, el estado de Mississippi es mds terco".

Puede que la idea del préximo paso te haga sentir ansiedad,
pero hacerlo te liberard para siempre de este sentimiento en
particular.

Es hora de enmendar lo incorrecto.

Piensa en un pecado o error que hayas cometido en el pa-
sado y que sea corregible. Pudo haber sido algo que hiciste
contra ti mismo o en contra de alguien mds. Debe ser algo
que puedas cambiar o enmendar con alguien. No tiene que ser
algo grande o dréstico. Empieza con algo pequefio. Témate el
tiempo para pensar cémo puedes enmendar el error.

Recuerda, Dios estd contigo. Pidele ayuda. Una vez que lo
hayas hecho, sentirds cémo desaparece toda la ansiedad acu-
mulada por este error en particular. Témate el tiempo para
hacerlo esta semana. {Cambiara tu vida!
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Lee

“Luego subid a la barca, y sus discipulos lo siguieron. En esto
se levantd en el lago una tempestad tan grande que las olas
cubrian la barca, pero él dormia. Sus discipulos lo despertaron
y le dijeron: «;Serior, sdlvanos, que estamos por naufragar!”

Mateo 8:23-25

Reflexiona

e pregunto cudntos de nosotros habriamos reacciona-

do exactamente igual a como lo hicieron los discipu-
los. A diferencia del dltimo capitulo, este es un ejemplo de
una situacién que no la buscamos. Yo mismo habria clamado
por ayuda. Jestis dormia mientras los discipulos pensaban que
morirfan. ;Sabia Jests que se acercaba la tormenta? ;Sabia que
esto iba a suceder? Por supuesto que sf; El inici6 la travesa.
Les estaba ensefiando a confiar en El Necesitaban aprender
a creer y tener fe, aunque pareciera que sus vidas estaban en

peligro.
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Hay cosas que suceden en nuestras vidas que dan verdadero
temor. Nos traen miedo y ansiedad. Algunas circunstancias
incluso, podrian amenazar nuestras vidas. Pero es importante
recordar que Jests estd alli.

Medita en este pensamiento. ¢Y si no hubieran clamado a
Jests para despertarlo? Creo que Jests tenia la intencién de
dormir durante la tormenta. La tormenta parecia peligrosa,
pero El sabia que no los matarfa. ;Y si hubieran tomado un
enfoque diferente? ;Y si hubieran decidido aprender de la tor-
mentar

Los discipulos podrian haber confiado en el hecho de que
Jests estaba con ellos y nunca los habria conducido por un
mal camino. Permitieron que su falta de fe los abrumara, y
las olas fueron una metifora perfecta para eso. No crefan que
Jesus no pereceria en la tormenta porque ain no comprendian
completamente quién era EL Asi que lo despertaron.

«;Por qué tienen miedo, hombres de poca fe?», respondié.
Entonces se levanto, reprendié al viento y a las aguas, y sobre-
vino una calma impresionante.

“Y esos hombres se quedaron asombrados, y decian:
«3Qué clase de hombre es éste, que hasta el viento y las aguas

lo obedecen?»” Mateo §:26-27

Saber que Jesus era el Hijo de Dios y que incluso los vientos
y el mar le obedecian es algo que ti y yo también deberiamos
considerar. No importa cudn grandes sean las olas en nuestra
vida, Jesus tiene un control total a nuestro favor.

La tormenta habria durado mds si hubieran permitido que

Jestis durmiera. Habrian pasado por ella hasta que llegaran a
su destino. El iba a dejarlos pasar por la tormenta porque El
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CONTRA EL MIEDO CUANDO TU NO LO CREASTE
estuvo alli todo el tiempo. sPor qué? Para que aprendieran a

depender y tener fe. Si hubieran tenido esa fe, habrian perma-
necido tranquilos en medio de la adversidad.

Escribe en tu diario

* ¢Escribe una experiencia en la que sentiste que estabas en
medio de una tormenta?

*  (Cuil fue tu primer instinto cuando esto sucedié?

*  :Qué habria cambiado en esa situacién si hubieras recor-
dado que Jests estaba contigo en todo momento?

*  ¢Qué hards la préxima vez?
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Ora

Sefior, gracias pues sin importar qué tormentas
esté enfrentando o haya experimentado, ti has estado
conmigo. Y no sélo eso, ;Td estds en control porque
los vientos y las olas te obedecen! Sé que, aunque las
tormentas sean abrumadoras y mds de lo que puedo
soportar, Tu escuchas mi clamor y me ayudas a supe-
rarlas. Sé que puedo clamar a ti y estards alli. Ayadame
a crecer mds en mi fe para poder soportar las tormen-
tas para tu gloria.

En el nombre de Jesus, Amén.

Actua

Rememora un momento de tu pasado en el que la situa-
cién en la que te encontrabas era inmensamente abrumadora.
Cuando sentias que no saldrias de ella; cuando era sentir a
Jests contigo.

Pero aqui estis; saliste de aquello. Quizds incluso aprendis-
te algo. Escribe durante 5 minutos sin detenerte. Apunta cuél
fue esa situacién, cémo te sentiste en ella, lo que aprendiste
y finalmente, mirando atrds responde si scambiarias la expe-
riencia hoy?

Quizis estas atravesando por algo en este momento. Algo
que parece no tener salida y las olas son demasiado grandes.
Escribe durante 5 minutos. Apunta la situacién en la que te
encuentras y como te sientes. Luego, escribe 3 cosas que po-
drias aprender del momento actual. ;Esto te acercard a Dios?
¢A un ser querido? ;Cambiarias todo esto? Nunca sabes si
Dios esta usando esta situacién para ayudarte a ser mds fuerte
en las préximas olas que quizis estan viniendo.

102






DIA CATORCE

L ilhets



Lee

Aunque deba yo pasar por el valle mds sombrio, no temo
sufrir dario alguno, porque ti estds conmigo; con tu vara de
pastor me infundes nuevo aliento”.

Salmos 23:4

Reflexiona

1 Salmo 23 es un hermoso poema. Leamos los versiculos 1
al 3 para comprender el significado del versiculo 4.

“El Serior es mi pastor; nada me falta.

En campos de verdes pastos me hace descansar;
me lleva a arroyos de aguas tranquilas.
Me infunde nuevas fuerzas
y me guz’a por el camino correcto,
para hacer honor a su nombre”.
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Observa lo que sucede en €l. El Sefior es tu pastor. Debido
a que Eles tu Pastor, nunca te faltard nada (no tendris nece-
sidad). Debido a que El es tu pastor, El te forma... te gufa...

te restaura...

Ahora bien, si el Pastor te estd formando, guiando y restau-
rando durante todo el viaje, scomo te metiste en el valle de la
muerte? Aqui tienes una lectura algo controversial. Estds en el
valle de la sombra de la muerte pues El te Ilevé alli.

Esa es la tnica explicacién. No temerds ningin mal, por-
que, asi como El estuvo contigo a través de los verdes pastos
y las aguas tranquilas, también estd contigo en el valle mas
sombrio.

.Qué crea un valle?

Cuando imaginamos un valle, a menudo se representa ro-
deado por dos montanas, una situada a cada lado. Dejas la
comodidad de las colinas verdes y desciendes a las sombras
que las montafas han creado en ese valle. Es muy sombrio.
Los animales se esconden entre las rocas, esperando a su pre-
sa. El peligro acecha en cada esquina. Navegas por un valle
avanzando hacia el final, donde se vislumbra una luz, que ge-
neralmente representa seguridad y la salida.

Cuando pensamos en los valles en nuestras vidas, pen-
samos en problemas. Muy a menudo en la vida estamos en
pastos verdes y bebiendo de aguas hermosas y tranquilas; en
otros momentos, estamos en medio de la desesperacién, en
la oscuridad, preguntindonos si hay luz al otro lado. Mien-
tras caminamos por nuestros "valles" en la vida, avanzamos
a tientas y aprendemos cosas. Nos damos cuenta de aquello
que no sabiamos, como tal vez lo maravillosos que eran los

106



EL ESTA CONTIGO EN EL VALLE

pastos verdes. Empezamos a cambiar por dentro. Nos damos
cuenta de que necesitamos depender de El. Leamos una vez
m4ds nuestro versiculo.

Aunque deba yo pasar por el valle mds sombrio, no temo
sufrir dario alguno, porque ti estds conmigo; con tu vara de
pastor me infundes nuevo aliento”.

De repente, nos golpea. Su vara y su cayado, su disciplina,
aunque a veces dolorosa, nunca nos han dejado decaer. Nos
ha guiado en la direccién correcta; nunca nos ha fallado. Su
vara y su cayado nos han hecho recostarnos en verdes prados
cuando no nos dimos cuenta de que estibamos cansados. Nos
llevaron al agua cuando teniamos sed. Restauraron nuestras
almas cuando estdbamos abatidos. Mds importante ain, nos
guiaron por los senderos de la justicia. Nos ayudan a crecer en
las pruebas de la vida. El hecho de que Jesus haya estado en
control nos permite sentir y decir: ";Tu vara y tu cayado, me
reconfortan!"

En el valle, Dios nos refina, ayuddndonos en nuestros mo-
mentos mds oscuros, a través de nuestros desafios, ansiedades,
errores y temores. Confiemos en su vara y su cayado para que
nos reconforten en nuestro momento de necesidad.

Escribe en tu diario

* ¢De qué formas has luchado contra su vara y su cayado
mientras intentaba guiarte hacia la justicia?
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¢Puedes recordar alguna vez en la que sentiste que El te
estaba guiando antes de enfrentar una situacién dificil?

Cuando estabas en el valle, ssentiste que Jesds no estaba
contigo a pesar de estaba alli? ;Qué hards la préxima vez
para recordarte que El esta contigo y te guiara?

¢Cémo permitirds que su disciplina te reconforte?

¢Cémo ha mejorado tu relacién con Dios después de pa-
sar la ultima semana leyendo, reflexionando, orando, escri-
biendo en el diario y tomando acciones?
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Ora

Sefior, perdéname por no darme cuenta de que eres
td quien me guia, me reconforta, me restaura y me
hace descansar cuando mds lo necesito. Ayddame a
depender de tu vara y tu cayado como guia y consuelo.
Muéstrame que aprender a estar en tu justicia puede
mantenerme alejado de la oscuridad. Mantenme a tu
lado como mi pastor.

En el nombre de Jesis, Amén.

Actua

Toma un trozo de hilo o lana y enréllalo alrededor de tu
dedo o muneca. Es el truco mds antiguo para recordarte algo.
En este caso, tendris presente constantemente de la presencia
de Dios en tu vida. Cada vez que vayas a tomar una decisién,
que te sientas solo/a, que tengas sed, mira aquel hilo y recuer-
da que El te guia, te lidera, te forma y te reconforta siempre.
Lo tnico que tienes que hacer es recordar, cerrar los ojos y
agradecer.
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DIiA QUINCE
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Lee

“‘Descarguen en él todas sus angustias,
porque él tiene cuidado de ustedes’.

1 Pedro 5:7

Reflexiona

La mayor ansiedad en la que he estado trabajando es tener
una fe completa en Dios cuando se trata de mi familia.
Cuando pienso en la muerte, ésta no me preocupa tanto como
las ideas sobre a quiénes dejaré atrds. Me preocupa c6mo mis
hijos se enfrentaran a la vida cuando me haya ido. En la actua-
lidad, soy el centro del mundo de mi hija de dos anos. ;Qué le
pasaria si de repente le quitaran todo su mundo? ;Y qué pasa
con las finanzas? ;He hecho lo necesario para dejarles lo que
necesitan?

Como seres humanos, tendemos a llevar nuestras cargas y
preocupaciones con nosotros a donde quiera que vayamos. A
menudo nos sentimos abrumados y estresados por nuestros
problemas, miedos e incertidumbres. Sin embargo, la Biblia
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nos ensefla a poner nuestras preocupaciones en manos de
Dios, y El promete cuidarnos cuando descansamos en EL

El versiculo de hoy nos recuerda que no estamos destinados
a llevar nuestras cargas solos. Por en contrario, Dios quiere
cargarlo con nosotros. Quiere aliviarnos de nuestras preocu-
paciones y ansiedades para que podamos experimentar paz y
alegria.

Cuando ponemos nuestras preocupaciones en manos de
Dios, se requiere confianza y fe en El. Debemos creer que
tiene soberania sobre todas las cosas y también el poder para
manejar nuestros problemas de la mejor manera por y para
nosotros. A veces, poner nuestras preocupaciones en manos
de Dios significa renunciar al deseo de controlar determina-
da situacién y permitir que Dios trabaje a su manera, en su
tiempo.

Otro aspecto crucial de poner nuestras preocupaciones en
manos de Dios es la ORACION. Como mencioné antes,
ésta es nuestra forma de comunicarnos con El , de expresarle
nuestros miedos, preocupaciones y ansiedades. A través de la
oracién, podemos pedirle a Dios que nos guie, nos provea y
nos dé paz en medio de nuestras dificultades.

Poner nuestras preocupaciones en manos de Dios también
significa buscar su voluntad y direccién para nuestras vidas.
Debemos estar dispuestos a obedecer la Palabra de Dios y
seguir sus indicaciones en nuestras vidas. Cuando estamos ali-
neados con su voluntad, podemos confiar en que El nos guiard
en la direccién correcta, incluso si no es la direccién que de-
sedbamos inicialmente.

Si muriera mafiana, debo confiar en El, en que el momento
fue adecuado y que cuidard de mi familia. La forma en que



EL CUIDA DE TI

puedo aumentar mi confianza en Dios es a través de la ora-
cién, la lectura de la Biblia y su obediencia. Aprendo lo que
Dios quiere que haga en este mundo para estar siempre en su
voluntad.

Una vez mds, poner nuestras preocupaciones en manos de
Dios requiere confianza, fe, oraciéon y obediencia. No siempre
es facil, pero es esencial para nuestro bienestar y crecimien-
to espiritual. Cuando entregamos nuestras cargas, podemos
experimentar alegria, esperanza y, lo mds importante, paz en
medio de las pruebas de la vida. Asi que acerquémonos a Dios
con corazones y mentes abiertos, poniendo nuestras preocu-
paciones en sus manos, sabiendo que El cuida de nosotros.

Escribe en tu diario

*  ;Cuiles son las preocupaciones y temores que llevas con-
tigo actualmente? ;Cémo afectan a tu bienestar mental,
fisico y espiritual?

+ Te resulta dificil renunciar al control y confiar en Dios
con tus problemas? Explica el por qué.
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¢Tienes actualmente algin pecado no confesado o dreas
de rebeldia que puedan obstaculizar tu capacidad para
confiar plenamente en Dios?

Describe un momento en el que sentiste una sensacién
de paz o consuelo después de orar por una preocupacion
especifica. Si nunca lo haz hecho, trata ahora y escribe cudl
fue tu experiencia.

Reflexiona sobre una ocasién en la que pudiste poner tus
preocupaciones en manos de Dios y experimentar su pro-
visién y fidelidad. ;Cémo puedes usar esto como fuente de
aliento y esperanza durante momentos de incertidumbre
o ansiedad en el futuro?
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Ora

Sefior, he confiado en mi propia fuerza, voluntad y
sabiduria cuando deberia haber confiado en Tj, | veo
que es dificil! Si me falta fe, dame fe. Si necesito orar
mis, recuérdamelo a lo largo del dia. Si he sido des-
obediente, corrigeme como un padre para tener una
vida mejor. ;Sé que renunciar a mi ansiedad y temor
con respecto a las cargas que pesan sobre mi empieza
con entregartelas a ti!

En el nombre de Jesis, Amén.

Actua

Mira tus respuestas en el diario. Anota algunas formas
préacticas en las que puedas cultivar més confianza y rendicién
en tu relacion con El Piensa en dreas de tu vida en las que
has sido desobediente. Dedica tiempo a reflexionar pidiendo a
Dios que te revele cualquier drea que debas considerar. Ahora
es el momento de corregirlas. Confiésalas a Dios y decide una
accién que tomards hoy para obedecer, rendirte y confiar en
sus resultados.
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Lee

“Pidan, y se les dard, busquen, y encontrardn,
llamen, y se les abrird’.
Mateo 7:7

Reflexiona

La Biblia nos ensefia que Dios nos invita a acudir a El con
peticiones de oracién muy especificas. Por supuesto, Dios
ya sabe lo que quieres o necesitas porque ve y sabe todo. Sin
embargo, te dice que lo pidas.

Si Dios ya sabe lo que necesitamos, ;por qué debemos pe-
dirle? Porque cuando vemos que Dios responde a nuestras
oraciones especificas, nos recuerda que nos ama y estd presen-
te en nuestras vidas.

Hay cuatro letras utiles que puede recordarte ser especifico
en tus peticiones. Deletrea D-R-O-E:

Dios
Responde
Oraciones

Especificas
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Ahora resuella, inhala rdpidamente como si algo te hubiera
asustado. Cada vez que algo te sorprenda lo suficiente como
para que respires asi (resollar), deberia ser un indicador de que
debes orar. Si tienes un deseo o una necesidad especifica, es
importante comunicdrselo a Dios en oracién, pidiéndole que
la responda. Ser especifico en tus oraciones puede ayudarte a
enfocar tus pensamientos e intenciones y permitirte reconocer
mejor cudndo se han sido contestadas. Aunque Dios sabe lo
que deseas o necesitas, el quiere que se lo pidas. Es para tu
beneficio.

Por supuesto, Dios puede responder a oraciones generales,
pero ser preciso te ayuda a reconocer que estds participando
en lo que Dios estd haciendo.

iLas respuestas especificas a la oracién son emocionantes!
A veces es facil orar y luego olvidarlo. Esto hace que sea extre-
madamente dificil darse cuenta cuando Dios ha contestado.
Sé especifico y recondcelo cuando suceda.

No significa que siempre obtendrds lo que quieres o que
Dios siempre resolvera tus problemas de la manera que de-
seas; sin embargo, siempre te escucha y hace lo que es mejor
para ti.

Muchas veces las cosas suceden de manera diferente o en
un momento diferente. El es el Maestro Planificador. Encon-
tré al amor de mi vida a los 35 afios. Recuerdo suplicar a Dios,
diciendo que nunca me casaria después de los 30 porque jseria
demasiado tarde! Tuve que creer en el tiempo de Dios. Repite
después de mi: "Creo en el tiempo de Dios". Dilo en voz alta
hasta que lo creas. "jCreo en el tiempo de Dios!"
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Tratar de controlar los eventos en tu propio tiempo refleja
tu impaciencia como ser humano imperfecto. Cuando calmas
tu alma y confias en El, muestras una mayor confianza en la
capacidad de Dios, incluso en la incertidumbre.

Escribe en tu diario

* ¢Por qué es importante orar a pesar de que Dios ya sabe
lo que necesitas?

;Sueles hacer oraciones especificas o vagas? ;Como pue-
* JSueles h fi »C
des hacer que tus oraciones sean mds especificas?

*  :Sobre qué cosas especificas necesitas orar hoy?

* ¢Por qué es bueno que Dios no responda todas nuestras
oraciones de las formas o en el marco de tiempo que pre-
ferimos?
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Ora

Padre, gracias por invitarme a llevar mis peticiones
especificas ante ti. Estoy muy agradecido de poder
acercarme con todas mis necesidades, grandes y pe-
quenas. Perdéname por las veces que me he contenido
en la oracién, olvidando que deseas responderlas.

Ayudame a confiar en ti en tus tiempos de espera.
Sé que me amas y que todo lo que haces por mi es
bueno. Incluso cuando no veo la respuesta a la oracién
que espero, sé que estds obrando.

En el nombre de Jesus, Amén.
Actua

Es hora de ser especifico. Pidele a Dios algo en especifico.
Sé preciso. Asegurate de que signifique algo para ti. Escribelo
y ponlo en tu espejo del bafio. Miralo todos los dias. Busca
la respuesta todos los dias. Cuanto mds especifico seas, mds
significard para ti cuando veas que llega la respuesta.
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Lee

“Porque no nos ha dado Dios un espiritu de cobardia, sino de
poder, de amor y de dominio propio”.
2 Timoteo 1:7

Reflexiona

1 protegido de Pablo, Timoteo, podia ser ficilmente inti-

midado. Tanto en esta carta como en otros pasajes, parece
que Timoteo luchaba contra el miedo, particularmente a lo
que otros pensaban de él, quizds principalmente debido a su
estrecha asociacién con el polarizador apéstol Pablo.

Timoteo estd en Efeso para continuar la obra de Pablo, en-
frentando una gran batalla. Las dos cartas escritas para €l por
el Apéstol, explican esto en detalle y adn, una lectura casual
puede hacer que uno se sienta abrumado por todo lo que se
esperaba que Timoteo impartiera en aquel contexto hostil e
inmaduro en el que ministraba.
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Pablo comienza recordando a Timoteo sobre como Dios
lo ha equipado. Dios le ha dado a él y a todos los cristianos
un espiritu o disposicion, no de temor, sino de poder, amor y
un juicio sensato. Cuando Timoteo cede al miedo, actia en
contra de lo que Dios ha dispuesto para éL

En lugar de ceder a la timidez, debemos cultivar un espiritu
fuerte que rebosa con estas cualidades.

La gracia de Dios trabaja en nosotros, determina que po-
demos crecer en poder espiritual (habilitados por el Espiritu
Santo para hacer la voluntad de Dios), en amor (afecto real y
servicio hacia Dios y a los otros) y en disciplina (una mente
sana y auto controlada que da lugar a un servicio que agrada

a Dios).
Cada una de estas cualidades contrasta con el miedo.

El primer paso es reconocer y recibir la obra prometida de
Dios en ti. Si eres cristiano, Dios ya te ha dado este espiritu.
No es una pregunta ni estd en debate, esta resuelto. Pero sélo
puedes operar en Su disposicion si lo recibes y reconoces que
es por Su obra en ti, no por tus propios méritos, esfuerzos,
logros o fracasos. Elige confiar en lo que Dios dice y dispone
hoy sobre ti.

El ha puesto en tu vida una nueva disposicion hacia El, ésta
canaliza Su poder para amarlo, amar a otros, y también para
enfrentar de manera clara y auto controlada la realidad.

No hay nada que temer pues Dios mismo ha hecho esta

obra en ti. jAgradécele por eso y sé bendecido mientras cami-
nas la ruta hacia su transformacién!
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Escribe en tu diario

+ Alguna vez has sentido miedo de lo que piensan los de-
mis sobre ti? ;Cémo y por qué te sentiste asi?

+ Alguna vez reflexionaste sobre la relacién entre el miedo
y tu nueva disposicion en Cristo? Si es asi, jcémo se com-
para lo que pensabas en ese momento con lo que piensas
ahora?

*  :Qué aspecto encuentras mds alentador sobre la nueva
disposicion de Dios para tu vida?

125



LA RESPUESTA DE DIOS A LA ANSIEDAD Y AL MIEDO
Ora

Querido Padre Celestial, gracias por tu buena obra
en mi para combatir el miedo. Me siento tan alentado
al saber que me has dado todo lo que necesito para
confiar en ti y no tener miedo, incluso la disposicion
que me has dado como cristiano.

Ahora me doy cuenta de que cuando cedo al mie-
do, estoy actuando en contra de todo lo que soy como
cristiano. Perdéname por no apropiarme de lo que me

has dado y hecho por mi.

Aytudame a descansar mds en tu obra en mi en lugar
de confiar en mis recursos o habilidades limitadas para
enfrentar circunstancias dificiles.

Hoy, por fe, doy la bienvenida a tu obra en mi. Elijo
recibir y creer lo que has dicho acerca de mi y confiar,
en lugar de ceder al miedo y la intimidacién. Estoy
agradecido de que me hayas abrazado bajo tu protec-
cién y guia, proporcionindome todo lo necesario para
tener fe y seguirte.

En el nombre de Jesus, Amén.
Actua
Aunque Dios es el autor de esta nueva disposicion para tu
vida, es tu responsabilidad cultivarla y vivirla. ;Elegiras ha-

cerlo?

La gracia de Dios trabajando en ti significa que puedes cre-
cer en poder espiritual (habilitados por el Espiritu Santo para

126



ACEPTANDO LA OBRA DE DIOS ENTI

hacer la voluntad de Dios), en amor (afecto real y servicio
hacia Dios y las personas) y disciplina (una mente sana y auto
controlada que da lugar a un servicio que agrada a Dios).

Piensa en una manera en que la puedas crecer en poder
espiritual. ;Cémo cumplirds la voluntad de Dios? ;Cémo ser-
virds a las personas? ;Cémo vivirds en disciplina para que pue-
das agradar a Dios? Tu desafio hoy es hacer esas tres cosas. No
tiene que ser algo grande. Puedes empezar por algo pequeiio.
iSimplemente empieza hoy!
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Lee

'Y sabemos que a los que aman a Dios, todas las cosas les
ayudan a bien, esto es, a los que conforme a su propdsito son
llamados” Romanos §:28

Reflexiona

ios es infinitamente sabio. La Biblia nos recuerda que

hay cosas que nosotros, teniendo mentes y cuerpos fini-
tos, no podremos comprender aqui y ahora. Hay cosas que no
podemos entender, sin importar cudnto lo intentemos.

Dios es completamente sabio, bueno y poderoso, asi que-
puedes confiar en El incluso cuando no entiendes tus circuns-
tancias.

Su plan para tu vida no puede compararse con lo que po-
drias elegir para ti mismo. Quizd no entiendas los desafios que
Dios permite que lleguen a tu vida, pero puedes confiar en que
él en su soberania hara que todas las cosas sean para tu bien en
la mejor forma posible. ;Por qué? jPorque eres llamado segin
su proposito!
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Este es el Dios al que servimos. No pediriamos nada me-
nos. Necesitamos ayuda de alguien mds sabio, mds fuerte y
mids grande. Alguien que inspire asombro, cuya soberania se
extienda a todo lo que estd sucediendo en nuestras vidas y que
reine sobre el universo.

Soberania significa supremacia o autoridad suprema. Esa es
una gran descripcién del dominio del Creador.

Aunque no entiendas todo acerca de El , puedes crecer en tu
capacidad para confiar en EL

Aférrate a sus promesas y confia en Su amor inquebrantable
y en Su fidelidad. Incluso cuando no puedas ver lo bueno que
Dios estd haciendo, puedes tener confianza en que El est4 tra-
bajando detras de escena, utilizando cada circunstancia para
moldearte y formarte y ser la persona que El quiere que seas.

Porque Dios es amoroso, misericordioso y amable ademas
de omnisciente, puedes confiar en que El sabe exactamente

qué tipos de necesidades o preocupaciones estds experimen-
tando y estd trabajando todo en conjunto para tu bien.

Escribe en tu diario

+ JTeanima el saber que Dios omnisciente (todo lo conoce)?
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*  (Te resulta dificil confiar en el plan de Dios para tu vida?
¢Por qué? ;Cémo podria animarte Romanos 8:28 a con-
fiar en Dios?

*  :Qué significa el que Dios es soberano sobre todas las co-
sas?

* Cuando reflexionas sobre el pasado, ;:dénde has visto cla-
ramente la intervencién de Dios en tu vida?

Ora

Padre, te agradezco por trabajar todas las cosas en
conjunto para mi bien. Hay muchas cosas que simple-
mente no entiendo. No sé por qué me permites pasar
por ellas, pero confio en que tienen algo que ver con el
haber sido llamado segtin tu propdsito.
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Creo que sabes exactamente lo que estds haciendo.
Nada estd fuera de Tu control. Nada estd mds alld de
Tu conocimiento y poder. Tu sabes absolutamente lo
que es mejor para mi y estds haciendo que todas mis
circunstancias trabajen juntas para mi bien.

Aunque puede que no sepa por qué algo sucede, sé
que eres bueno y que nada sucede sin tu conocimien-
to. Ayudame a descansar en estas verdades cuando me
sienta ansioso o preocupado. Ayidame a descansar y
encontrar paz en ti.

En el nombre de Jesus. Amén.

Actua

Toma una hoja de papel y escribe en el centro de la pagina
una circunstancia de tu vida pasada. Una situacién o experien-
cia que podria haber sido dificil de comprender inicialmente,
pero que con el tiempo ha proporcionado cierta claridad o
comprensiéon. En la parte superior de la pédgina, escribe las
palabras "PARA BIEN". Haz una lista de lo bueno que ha
sucedido a partir de esa circunstancia. Piensa detenidamente
y escribe tantas ideas como puedas. Ponlo en tu pared en caso
de que te encuentres con algo que no entiendas en el futuro.
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Lee

'No temas, porque yo estoy contigo; no te desalientes, porque
yo soy tu Dios. 1e fortaleceré, ciertamente te ayudaré, si, te
sostendré con la diestra de mi justicia’. Isaias 41:10

Reflexiona

esde antes del principio de los tiempos y para siempre en

la eternidad, nuestro Dios no ha cambiado, no cambia y
no cambiard. Su cardcter permanece igual. Sus promesas no
cambian.

Como creyente, esta es una gran noticia. Dios es confiable,
y podemos tener un fe inquebrantable.

Dios es confiable; El es la roca sobre la cual puedes cons-
truir tu vida, el ancla que te mantiene firme a través de las
tormentas de la vida. El es el mismo ayer, hoy y por siempre;
su amor y fidelidad nunca fallan.

En la Biblia podemos ver innumerables ejemplos de la con-

fiabilidad de Dios. Siempre es fiel a Sus promesas, siempre es
fiel a su caricter y siempre estd presente con su pueblo.
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Uno de los ejemplos mds poderosos de la confiabilidad de
Dios se encuentra en Isafas 40:28-31:

“sAcaso no sabes, ni nunca oiste decir, que el Serior es el Dios
eterno y que ¢l cred los confines de la tierra? El Serior no desfa-
Ulece, ni se fatiga con cansancio; jno hay quien alcance a com~
prender su entendimiento! El Serior da fuerzas al cansado, y
aumenta el vigor del que desfallece. Los jovenes se fatigan y se
cansan; los mds fuertes flaguean y caen; pero los que confian
en el Serior recobran las fuerzas y levantan el vuelo, como las
dguilas; corren, y no se cansan; caminan, y no se fatigan’.

Este pasaje deberia recordarte que siempre puedes confiar
en Dios, incluso cuando td no eres confiable. £l nunca se can-
sa ni se fatiga, y siempre estd alli para darte fuerza cuando
eres débil. Cuando pones tu esperanza y confianza en El, Dios
renueva tu fuerza y te capacita para superar los desafios que
enfrentas.

En un mundo que estd en constante cambio, donde las cir-
cunstancias pueden cambiar en un instante, puede ser ficil
sentir que todo es incierto e inestable. Pero puedes encontrar
consuelo en el hecho de que Dios siempre es confiable. Su
amor y fidelidad nunca fallan, y sus promesas son verdad.

Puedes confiar en que Dios escribird tu historia de vida.

Cuando te tomas tiempo para mirar hacia atrds, verds la
evidencia de su mano en tu vida. Reflexionar sobre el pasado
te ayuda a considerar que realmente puedes confiar en El, in-
cluso cuando te asalten pensamientos de ansiedad sobre una
dificultad actual.
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Es muy probable que, en los afios venideros, mires atrds y te
preguntes por qué te preocupaste tanto.

Veris todas las formas en que Dios te guié y te condujo.
Veris como te protegié e incluso como redimié los errores
que cometiste.

La ansiedad a menudo es el resultado de mirar al futuro e
intentar descubrir qué sucederd. Por otro lado, experimentas
paz cuando confias en Aquel que sabe lo que sucederd en el
futuro y sabe cémo te guiara.

En ultima instancia, debes aprender a confiar en la sabidu-
ria de Dios mds que en la tuya.

La sabiduria de Dios es mds que inteligencia o conoci-
miento o estadisticas. El lo comprende todo, por lo que sus
decisiones son siempre las mejores decisiones. Su capacidad y
habilidades estin mds alld de tu comprensién.

Puedes descansar en esas verdades y encontrar paz en tu
ansioso corazon.

Escribe en tu diario

* (Cuiles son algunas formas en las que has visto a Dios
escribir tu historia de vida?
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 (Tienes dificultades para creer que Dios es confiable? ;Por
quér

* ¢Cudndo te sientes mds tentado a preocuparte por el fu-
turo?

« ¢Cbémo se ve cuando confias en la sabiduria de Dios en
lugar de la tuya?

Ora

Padre, te alabo porque siempre eres confiable. Nun-
ca cambias. Todas tus promesas son verdad y se cum-
plirain. Mientras hay mucho en la vida que es poco
confiable, T eres una roca en la que siempre puedo
confiar.
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Perdéname por tratar de descubrir el futuro en lu-
gar de recordar cémo cuidaste de mi en el pasado. Tu
sabes exactamente adénde me dirijo, y tienes buenos
planes reservados para mi. Incluso cuando el futuro
parece incierto o confuso para mi, encuentro consuelo
en saber que ti lo ves claramente. Gracias.

En el nombre de Jesis, Amén.

Actua

La razén por la que Dios es tan confiable es porque El
conoce el final desde el principio. El tiene un plan que ya ha
visto desarrollarse. ;Qué te estd causando ansiedad o temor
en este momento? ;Es algo que ain no ha sucedido? ;Estd en
un futuro que no puedes ver? ;Qué es? Una vez que lo tengas
claro en tu mente, ¢qué tipo de planificacién puedes hacer
para sentirte menos ansioso o temeroso al respecto? Si tienes
miedo de algo tan pequefio como quedarte sin gasolina, ;pue-
des planificar poner gasolina en el auto esta noche antes de
preocuparte mafiana? Si estds ansioso por algo grande como la
muerte, ;puedes planificar algunas cosas increibles que hards
en la vida y trabajar en ellas? ;Qué es tuyo? ;Cual es tu plan?
Escribelo.

139



DIA VEINTE

Lescorvsrpafe

eh G pregenlin



Lee

“Dios es nuestro amparo y fortaleza, Nuestro pronto auxilio
en todos los problemas. Por eso no tenemos ningiin temor”
Salmos 46:1.2

Reflexiona

Mientras redactaba estas lineas, mis dos hijos, de 8 y 7
afos, se encontraban en la parte trasera de nuestra tien-
da, ubicada en el centro comercial local. A pesar de estar bus-
candome, se vieron en una situacién inesperada: la puerta se
resistia obstinadamente a ceder desde el interior, encerrindo-
les dentro. En ese momento, una sensacién de pdnico los in-
vadié, mientras luchaban por llamar la atencién y liberarse de
su encierro. Fue mi hija quien, guiada por su instinto, opté por
tomar medidas drésticas; al percatarse de que sus llamados en
busca de ayuda caian en el vacio, decidié enfrentar la situacién
de manera mds enérgica. Improvisé tomando lo primero a su
alcance, que resulté ser una especie de tubo fluorescente, y
lo empleé como un improvisado instrumento para forzar la
puerta. Aunque su eleccién demostré ser arriesgada, el resul-
tado fue la ruptura en pedazos de la fuente de luz.
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LA RESPUESTA DE DIOS A LA ANSIEDAD Y AL MIEDO

Como puedes imaginar, esto aumentd atin mis los riesgos.
Ahora estaban atrapados, sin zapatos y con vidrios rotos por
todo el piso. Cualquier ansiedad que estuviera presente antes
se transformé en un temor completo. Es innecesario decir que
estaban en problemas.

Este salmo nos anima a descansar en la presencia de Dios.
Después de recordarnos su caricter y postura hacia su pueblo
n . 2 E) " . .
("refugio... fortaleza... pronto auxilio"), el salmista aplica lo
que un autor llama la 16gica de la fe:

Si Dios es todas estas cosas y estd con nosotros, no hay nin-
guna razén légica para temer, incluso en las peores circuns-
tancias.

El salmista se enfoca completamente en el caricter y la
provisiéon de Dios. Ni siquiera menciona su necesidad. Su en-
foque es estrictamente en quién es Dios y en lo que El puede
hacer por su pueblo.

El es un lugar seguro. El es quien nos hace fuertes y valien-
tes para enfrentar desafios. El estd constantemente presente y
activo para ayudarnos, no pasivo ni distante.

Todo en el salmo fluye de la presencia activa de Dios. Por-
que El estid en medio de ]erusalen ella es inamovible (v. 5).
Porque Dios estd con su pueblo El es su fortaleza (v. 7). Por-
que Dios estd presente, El hace cesar las guerras y destroza los
instrumentos de guerra (v. 8-9). Podemos estar quietos y saber
que El realmente es Dios , quien hard (v. 10).

El salmo concluye con una reafirmacién de la presencia de
Dios manifiesta como proteccién. “jCon nosotros estd el Se-
fior de los ejércitos! jNuestro refugio es el Dios de Jacob!” (v.
11). Dios estd inmediata, personal y activamente presente con
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DESCANSANDO EN SU PRESENCIA

su pueblo como su fortaleza inexpugnable, su lugar seguro e
invulnerable en medio del terror.

Pero dile eso a mi hija, que estaba en modo de panico y
sentia la necesidad de salvar también a su hermano. Afortu-
nadamente, un cliente escuché sus gritos y les abrié la puerta.
Sin demora, corrieron a mi oficina, donde sabian que pro-
bablemente estaria. Después de que el cliente nos contara lo
que sucedid, entré y encontré a mi hija tratando de ocultar sus
lagrimas. Antes de que pudiera preguntarle si estaba bien, me
abrazé y sintié paz.

Cuando nos tomamos el tiempo para estar quietos ante
Dios, nos abrimos a su presencia y Su paz. En su presencia,
podemos encontrar consuelo y fuerza, orientacién y direccion,
y la certeza de que El estd siempre con nosotros.

Porque Dios estd con nosotros, podemos ser fuertes. Serd
nuestro refugio, nuestro libertador y nuestra fortaleza en el dia
de la batalla. Cualquiera que sea nuestra necesidad, la presen-
cia personal de Dios promete satisfacerla.

Debemos mirarlo y dejarnos llenar por la confianza en su

capacidad y no dejarnos influenciar por nuestros miedos, sin
importar cudn grandes sean.

Escribe en tu diario

* :Realmente crees que la presencia de Dios elimina légica-
mente la "necesidad" de tener miedo? ;Por qué?
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LA RESPUESTA DE DIOS A LA ANSIEDAD Y AL MIEDO

* ;Cémo cambia la atencién y el enfoque que deberiamos
dar a nuestros miedos, al reconocer que el salmista se en-
foca completamente en el caricter y la presencia de Dios?

* Reflexiona profundamente sobre lo que significa que Dios
es tu refugio. ;Cémo se aplica esto a las cosas que te asus-
tan? S¢é lo mas especifico posible.

Actua

Haremos algo un poco diferente. Escribe tu propia oracién
de intencién a continuacién segin te dirija el Sefior. ;Elegirds
confiar en la presencia y la capacidad de Dios y no dejarte
influenciar por el miedo? La oracién debe responder a esta
pregunta y explicar por qué no te dejards influenciar. Enfécate
en el caricter de Dios, que siempre estard contigo, en lugar de
en lo que puedes hacer, y asi no tendras miedo. Hazlo igual
que las oraciones escritas en este libro. Luego, ora con todo tu
corazon.

Oracion

Haz tu propia oracién aqui.
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Lee

“Esfuércense y cobren dnimo; no teman, ni tengan miedo de
ellos, porque contigo marcha el Serior tu Dios,
y €l no te dejard ni te desamparard”
Salmos 46:1.2

Reflexiona

I a Biblia te promete que Dios siempre estard contigo en
esta vida y mds alld.

Uno de los mayores errores biblicos mds comunes es afir-
mar que existe un versiculo que dice: "Dios nunca nos dard algo
que no podamos manejar”. iNo existe tal versiculo! En ninguna
parte de la Biblia encontrards esa "promesa". El versiculo al
que la gente se refiere podria enfocarse en la tentacién:

“Dios es frel y no permitird que ustedes sean sometidos a una
prueba mds alld de lo que puedan resistir”
1 Corintios 10:13.
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LA RESPUESTA DE DIOS A LA ANSIEDAD Y AL MIEDO

Aunque Dios no permitird que seamos tentados mds alld
de lo que podamos soportar, esto no significa que El haya
prometido que no nos sucederdn cosas que no podamos so-
portar. En efecto, muchas veces ocurren cosas que son dema-
siado dificiles para nosotros, sin embargo, El promete estar
con nosotros.

Incluso en las circunstancias mds oscuras, el Sefor sigue
presente. Jesus dijo:

“Y yo estaré con ustedes todos los dias, hasta el fin del mundo”
Mateo 28:20

Esta promesa se repite a lo largo de la Biblia y hoy es un
recordatorio de que Dios siempre estd contigo, incluso en tus
momentos de mayor soledad y dificultad. Cuando creas no
soportarlo mis, El est4 alli.

Y Jesus también promete:

“No los dejaré huérfanos; vendré a ustedes’.
Juan 14:18

¢Te animan estas promesas? Nunca habrd un sélo minuto
en tu vida en el que estés solo/a. Dios siempre estd contigo,
siempre de tu lado, siempre guidndote, siempre protegiéndote.

Pueden haber momentos en los que sientas que estds so-

lo/a, pero no es asi. Biblicamente Dios es descrito como un
)

pastor y como sabes, ellos siempre vigilan de cerca a sus ovejas.

Se aseguran de que las ovejas estén alimentadas y protegi-

das. Si se acerca un animal salvaje, el pastor luchara contra el
la bestia y lo ahuyentara.
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NO MAS SOLEDAD
Dios se preocupa por ti de manera similar, vigilindote
constantemente y luchando en tu nombre. Dios no te fallard,

no te abandonard, no te dejard. Cuando te sientas ansioso, en-
cuentra consuelo en la constante presencia de Dios en tu vida.

Escribe en tu diario

* ;Cémo te anima saber que Dios nunca te dejard?

*  :Qué significa para ti que Dios es tu pastor?

» ;Cémo cambia tu perspectiva sobre eventos pasados saber
que Dios estuvo contigo en cada paso?

* A quéversiculos biblicos recurres cuando te sientes solo/a?
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LA RESPUESTA DE DIOS A LA ANSIEDAD Y AL MIEDO

Ora

Padre, gracias porque nunca me dejards ni desam-
parards, sin importar lo que esté pasando, ya sea que
tenga un buen o mal dia. Siempre estds a mi lado y me
sostendrds incluso en los momentos mids dificiles.

Aytdame a descansar en tu constante presencia. Tu
presencia es mi paz. Tu presencia es mi alegria. Tu pre-
sencia es mi esperanza. Cuando me sienta abrumado
por la preocupacién y los pensamientos de ansiedad,
encontraré consuelo en saber que siempre estds con-
migo.

Perdéname por las veces en que no he buscado re-
fugio en tu presencia, por las veces en que he ignorado
la oracién o tu Palabra. Aytidame a buscar refugio en
ti cuando experimente ansiedad, para que pueda en-
contrar consuelo en la paz que td provees sin demora.

En el nombre de Jests. Amén.

Actua

Piensa en el momento en el que te sentiste completamen-
te solo/a; tal vez fue asi cuando mds rodeado de gente has
estado. Sentiste que no podias soportarlo mds. La sola idea
de esto incluso te provoca ansiedad y miedo ahora. Témate
un momento para cerrar los ojos y pensar en esto, luego, sin
dudar, trata de escribir durante 3 minutos seguidos, palabras
de agradecimiento a Dios por haber estado junto a ti en esos
momentos de soledad y desesperacién. Dale gracias por 3 mi-
nutos mds. Adelante.
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Lee

Y quién de ustedes, por mucho que lo intente,
puede ariadir medio metro a su estatura?”
Mateo 6:27

Reflexiona

La ansiedad y la preocupacién son un poco tontas si lo
piensas. Obsesionarse con pensamientos de ansiedad no
te ayudard en lo absoluto. Esa es la mentira de la ansiedad. Te
dice mentiras sobre el futuro y luego te hace pensar en ellas
constantemente.

Al enfrentar las mismas cosas que te causan ansiedad, eres
como un soldado atacando a un enemigo invisible. El pro-
blema con lo invisible es que jolvidas que estd ahi! Tus "ojos
espirituales” deben abrirse.

Imagina por un momento que la ansiedad (el miedo) es
una persona. Esta persona quiere mantenerte inquieto/a, asi
que constantemente susurra mentiras en tu corazén. Este
enemigo te dice que cosas malas van a suceder. El hecho de
que estas cosas no sucedan no importa. Este adversario quiere
Unicamente que gastes toneladas de energia pensando en ellas.
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LA RESPUESTA DE DIOS A LA ANSIEDAD Y AL MIEDO

Si prestas atencién, probablemente notes que la mayoria
de tus pensamientos de ansiedad no incluyen a Dios en la
imagen. Imaginas un futuro en el que Dios no estd presente
para ayudarte.

Entonces, la préxima vez que los pensamientos de ansiedad
nublen tu mente y te tienten a dejar a Dios fuera del cuadro,
recuerda el vivido concepto de un enemigo mentiroso que te
odia.

El diablo en verdad quiere que estés tan ocupado preocu-
pindote que te olvidas de Dios. Cuanto mds tiempo pasas
preocupandote, menos tiempo pasards orando, amando a los
demads y confiando en Dios.

Escribe en tu diario

* ;Cuiles son algunas de las "mentiras" que te ha dicho la
ansiedad?

*  :Qué versiculos biblicos puedes usar para desmentir esas
mentiras?
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LA ANSIEDAD MIENTE

»  Qué pricticas o habitos diarios crees que te ayudarian a
prepararte para enfrentar los pensamientos de ansiedad?

* ¢Cémo cambiaria tu vida si pasaras menos tiempo preo-
cupandote y mds tiempo confiando en Dios?

Ora

Padre, perdéname por todo el tiempo que he perdi-
do preocupindome. Perdéname por creer en las men-
tiras de la ansiedad y por escucharla en lugar enfocar-
me en las promesas que nos has entregado en la Biblia.

Con tu poder, ayidame a pasar mds tiempo pen-
sando en ti y en todas las formas en que me bendices,
en lugar de pensar en mi ansiedad. Ayadame a fijar
mi mirada en ti, sin distraerme por la ansiedad, sino
confiando constantemente en ti.

Sé que la ansiedad miente y que taG siempre dices
la verdad. Cuando me sienta ansioso y preocupado,
ayidame a ignorar las mentiras y centrar todos mis
pensamientos y energia en tus maravillosas verdades.
Gracias por amarme y estar conmigo incluso cuando
estoy preocupado.

En el nombre de Jesis. Amén.
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Actua

En tu teléfono o computadora, busca "soldado de Dios" en
Google y haz clic en "imigenes". Encuentra una imagen que
te guste y usala como protector de pantalla, imagen de escri-
torio o imagen de pantalla de bloqueo en tu teléfono. Esto te
recordard que estds luchando contra la ansiedad y el miedo.
iNunca olvides que estds luchando por una vida mejor, sin
ansiedad, sin miedo y llena de paz!
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Lee

“Y a Aquel que es poderoso para hacer que fodas las cosas
excedan a lo que pedimos o entendemos,
segiin el poder que actiia en nosotros”
Efesios 3:20

Reflexiona

Si has luchado con el miedo y la ansiedad durante mucho
tiempo, podrias sentirte tentado a pensar que nunca ten-
drés progreso alguno.

Si fueras el unico responsable de hacer todos los cambios,
tendrias razones para sentirte desanimado. Pero la buena no-
ticia es que Dios es quien puede cambiarnos.

El conquisté el miedo y la muerte, por lo que Dios cier-
tamente tiene la capacidad de transformarte y gestionar tus
pensamientos de ansiedad. También te ama mds de lo que
puedas imaginar.

Mira de nuevo nuestro versiculo. Dice que Dios puede ha-

cer mucho mds abundantemente por encima de todo lo que
podriamos pedir o pensar. ;Cémo? Porque no es segiin nues-

159



LA RESPUESTA DE DIOS A LA ANSIEDAD Y AL MIEDO

tro poder hacerlo, es segtn el poder que acta en nosotros. El
poder que puso alli al Espiritu Santo.

iEl poder de Dios esta obrando en ti! El puede hacer mas
de lo que podrias pensar o pedir. Imagina vivir una vida libre
de ansiedad. Dios puede hacer atin mas que eso. Puede libe-
rarte de la ansiedad y la preocupacién de formas que nunca
pensaste que fueran posibles. Tu Padre en el cielo conoce los
planes que tiene para ti, y esos planes son buenos.

“Sdlo yo sé los planes que tengo para ustedes. Son planes para
su bien, y no para su mal, para que tengan un futuro lleno de
esperanza’. Jeremias 29:11

Dios tiene planes de paz para ti. Planes de descanso. Bue-
nos planes llenos de bendiciones. La paz en tiempos de difi-
cultad es un proceso de crecimiento. Algunos dias serdn mds
ticiles que otros, pero tienes un fuerte aliado en tu lucha con-
tra la ansiedad.

Estas palabras escritas por el autor de himnos Stuart Tow-
nend capturan la gloriosa realidad presente y futura que tu
amoroso Padre tiene para ti:

Sin culpa en la vida, sin temor en la muerte,

este es el poder de Cristo en mi.

Desde el primer llanto de la vida hasta el dltimo aliento,
Jesis comanda mi destino.

Ningun poder del infierno,

ningdn plan del hombre,

puede quitarme de su mano.

Hasta que El regrese o me llame a casa,

Aqui, en el poder de Cristo, permaneceré.

160



CONFIAR EN DIOS PARA CAMBIAR
Podemos luchar con el miedo y la ansiedad en este mo-

mento, pero al pedir ayuda a Dios, El nos transformard. jEsa
es una buena noticia!

Escribe en tu diario

* ¢De qué manera la confianza en Dios ayudarte a realizar
cambios positivos en tu vida?

*  ;Cuiles son los desafios comunes que enfrenta la gente al
intentar confiar en Dios para cambiar?

* ¢De qué manera pueden la oracién y la meditacién ayu-
darte a confiar en Dios para cambiar?

* ¢De qué manera la confianza en Dios en tu proceso de
cambio puede traer paz y satisfaccién a tu vida?
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Ora

Sefior, por favor ayidame a poner en préctica todo
lo que he aprendido. Aytidame a confiar en ti en cada
aspecto de mi vida. Ayadame a darme cuenta de que
siempre estds conmigo y siempre estds trabajando en
mi favor. Enséfiame a estar agradecido por todo lo que
ya has hecho y me has dado, y concédeme la paz de
Cristo que sobrepasa todo entendimiento. Guarda mi
corazén y mi mente.

En el nombre de Jesus, jAmén!
Actua

Saca el sobre que guardaste cuando comenzamos este viaje.
Abrelo. Léelo. Te comprometiste a completar este programa.
iLo lograste! {Nunca te rendiste! ¢Actuaste todos los dias?

Si lo hiciste, entonces debe haber algtiin cambio significa-
tivo en tu vida. Escribiste cémo pensabas que serias al final
de este programa. ;Estabas en lo correcto? ;Viste un cambio?
¢Fue mejor de lo que pensabas, o crees que necesitas mds tra-
bajo? Recuerda, todo este programa es un proceso. No te an-
gusties si sientes que no has hecho los avances que deseabas.
iEl préximo capitulo es para ti! Dios estd contigo. Nos vemos
mafiana para nuestro capitulo final y una vez mis, actta!
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Lee

“El ladron no viene sino para hurtar, matar y destruir;
yo he venido para que tengan vida,
y para que la tengan en abundancia’.
Juan 10:10

Reflexiona

Dios desea una vida abundante para su pueblo. Esto in-
cluye tu libertad del miedo. ;Por qué? Porque nuestro
Redentor, Jesucristo, revierte todo lo que el pecado ha traido a
nuestras vidas. EI no quiere que camines en el miedo, sino que
confies en su capacidad para protegerte, sostener, bendecir, es-
tablecer y reivindicarte.

Ser liberado de la ansiedad y el miedo es un proceso, es-
pecialmente si te has dejado llevar habitualmente por pensa-
mientos de ansiedad y temor. Dado que tomé mucho tiempo
desarrollar esos habitos negativos, requerird un esfuerzo con-
siderable deshacerlos y reemplazarlos con hédbitos positivos.

No te desanimes si todavia sientes ansiedad o miedo des-

pués de completar este programa. Sigue eligiendo confiar en
lo que Dios dice de ti, de El mismo y de sus propésitos. A me-
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dida que tomas decisiones basadas en la fe, éstas se convierten
con el tiempo en una nueva forma de vida.

Dios es misericordioso. No permitas que tu temor te haga
alejarte de Dios con vergiienza. Acércate a El confiadamente
en Cristo, reconociendo tus debilidades, pidiendo su ayuda y
valentia a través de su Espiritu. {Dios se complace en liberarte
de dificultades y demostrar su lealtad inquebrantable hacia ti
una y otra vez! Nunca pierdas la esperanza de ser liberado.

El primer paso hacia la libertad de cualquier habito o es-
clavitud que domine tu vida es creer que Dios puede liberarte.
iNunca pierdas eso! Creer que no puedes cambiar o que tu
vida no puede ser diferente inicamente te mantendrd enca-
denado. Elegir confiar en la capacidad de Dios para liberarte
es de vital importancia.

Conoce a tu Dios. Cuanto mis lo conozcas, mas confiards
en El, y cuanto mds confies en El, mas transformacién tendra
lugar en tu vida.

Si es necesario, cuando hayas terminado las dltimas paginas
de este libro, ciérralo, ora y dbrelo nuevamente en la pdgina
uno y realiza el programa nuevamente. jRealiza todas las ac-
ciones todos los dias! ;Se necesita accién para lograr un cam-
bio! Elige, lee, reflexiona, escribe en tu diario, ora y actda.

iHasta pronto!
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ES UN PROCESO

Escribe en tu diario

¢Cuestionas atn la bondad o deseo de Dios de ayudarte?
¢En qué dreas? Sé especifico.

¢Cudl es la leccién mds importante o mds atil que has
aprendido en este programa?

Si es que ha sucedido, sc6mo han disminuido tus ansie-
dades y miedos después de esta inmersién profunda en el
deseo de Dios de liberarte del miedo?

Dios puede liberarte del miedo ;Qué es lo que mds inspi-
ré esta esperanza en ti?
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Ora

Sefior, gracias por estar conmigo mientras contintio
mi jornada para superar la ansiedad y el miedo. Sé que
estds conmigo en todo momento. He aprendido que
nunca te alejas de mi lado, incluso en los momentos
mas dificiles, brindindome fuerza y valentia. Sé que
estds conmigo en este proceso. Por favor, dame la sa-
biduria para ver el camino por delante con claridad, y
la paciencia y perseverancia para mantener el rumbo,
incluso cuando parezca dificil.

Concédeme la serenidad mental que proviene de
reconocer que tu eres quien estd a cargo, y sin impor-
tar las circunstancias que puedan surgir, todas las cosas
eventualmente se unirdn para mi beneficio, ya que me
has llamado segin tu propésito. Ayidame a confiar en
tu plan para mi vida, incluso cuando se sienta aterra-
dor o incierto.

Dame el coraje para hacer este programa nueva-
mente para poder seguir creciendo.

En el nombre de Jests. Amén.
Actua

Sé libre de la ansiedad y el miedo. Elige una accién. Vuelve
al principio de este libro o saca tu Biblia y recuerda leer, re-
flexionar, escribir en tu diario, orar y actuar.

iEstamos junto a ti!

168



Wollly e tn Fuerfe

“Y todo lo que hagan, higanlo de corazon, como para el Serior
y no como para la gente, porque ya saben que el Serior les dard
la herencia como recompensa, pues ustedes sirven a Cristo el
Serior”. Colosenses 3:23-24

Tiene una amplia trayectoria como Pastor Comisionado
y plantador de iglesias para la Iglesia Reformada en Amé-
rica, respaldada por su Maestria en Estudios Teolégicos. Ha
desempeifiado roles cruciales de tiempo completo en la iglesia
local, ejerciendo como Lider de Adoracién, Director de Video
y Pastor. En la actualidad, sirve en el Centro de Innovacién
y Tecnologia de la Red de Multiplicacién global. Ha conce-
bido e implementado una plataforma de formacién en linea,
que brinda apoyo a pastores, lideres y plantadores de iglesias
alrededor del mundo. Ademis de su labor religiosa, Wally
también incursiona en el dmbito empresarial como empren-
dedor y ha dado vida a otros libros en inglés como Ven a tus
sentidos (Come To Your Senses) y un estudio profundo sobre
la paribola del Hijo prédigo. Entre sus préximos proyectos
se encuentra el Programa de discipulado de 90 dias, asi como
libros de Discipulado compuesto y un Programa de empren-
dimiento pastoral. Wally est4 felizmente casado y es padre de
familia.
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La Red de Multiplicacién tiene como visién ver una iglesia
saludable representando el reino de Dios en cada comunidad.
Para lograrlo apoyamos en la formacién y el equipamiento de
lideres cristianos para fortalecer y multiplicar iglesias saludables.

red d.e . L4
multiplicacion

Si desea ponerse en contacto con el autor o
desea mads recursos, por favor visite

www.multiplicationnetwork.org
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