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No por mucho madrugar, amanece más temprano.
No por mucho preocuparse, se solucionarán los problemas.

Pensar, analizar o planificar una salida a los problemas no es lo mismo que preocuparse por estos. La diferencia radica en el desgaste emocional. A menudo, solemos encontrarnos envueltos en pensamientos de preocupación, eso le pasa a todos. Pero ¿cómo llegamos ahí? Todo comenzó con un pensamiento que produjo una cadena de pensamientos de preocupación, un pensamiento llamó a otro y así sucesivamente, y cuando nos dimos cuenta, estábamos abrumados en una montaña de preocupaciones que llegan hasta las nubes. ¿Esto te parece familiar?

Todos tenemos situaciones a mejorar, de las que salir o algo que queremos que sea diferente: en la salud, pareja, economía, nuestro trabajo, proyectos, nuestro futuro, una discusión sin resolver, algo que callamos o algo que debíamos haber hecho y no hicimos. Eventualmente todo puede preocuparnos. La cuestión es que podamos desarrollar nuestra vida, pero sin sufrir el desgaste de las muchas preocupaciones.

Así que preguntémonos: ¿por qué nos preocupamos? Es evidente que no fuimos diseñados para vivir sumergidos en una maraña de preocupaciones, pero sí para prever lo que acontecerá. Contamos con una capacidad simbólica, que nos diferencia de los animales, y nos permite comprender el mundo a nuestro alrededor. Mediante esta, lo representamos en imágenes y lo ponemos en palabras mediante el lenguaje. Sin esta capacidad, no nos preocuparíamos, pero nuestra existencia no se diferenciaría mucho de la de un animal. Cuando nos preocupamos en exceso es porque estamos utilizando mal esta capacidad. Esta es parte de nuestro equipo que nos ayuda a prevenir peligros y desarrollar nuestra vida en plenitud. La capacidad de representar el futuro debería ayudarnos a tomar decisiones certeras que nos introduzcan en periodos de calma, y no alterar crónicamente nuestro mundo emocional, paralizarnos al prever demasiados escenarios o al intentar anticipar todos los detalles de una situación. Tampoco, que esperemos fatalmente una situación que creemos que ocurrirá, pero que pensamos que no estamos preparados. 

Dios nos ha equipado para vivir en plenitud y desea ayudarnos a aprovechar los recursos con los que nos capacitó. Este libro tiene la intención de descubrir el inventario emocional y espiritual con el que contamos para afrontar la preocupación, y cómo interviene Dios en nuestra vida para vivir sin preocupaciones excesivas.

Debo mencionar que la preocupación no siempre es mala. Se habla de que existen dos tipos de preocupación, la “adaptativa” que puede ser útil porque nos enfoca para concentrarnos en un problema hasta hallar una resolución, y la “desadaptativa” que llena nuestra mente de pensamientos recurrentes y repetitivos que traen consigo el temor, la ansiedad y nos inquietan, sin ayudarnos a avanzar a una solución, estorbando.

Este último tipo de preocupación producto de mantener nuestra mente dándole vueltas a lo mismo erosiona nuestras energías, robándonos, la paz y el gozo. Estos pensamientos alimentan la preocupación haciéndonos entrar en un círculo vicioso, como el hámster en la rueda corremos mucho en nuestra mente sin ir a ninguna parte. Pensar en exceso sobre los mismos pensamientos hace que la preocupación se retroalimente a sí misma, creciendo sin límites. El que se preocupa crónicamente cree que es la única manera de solucionar los problemas, prevenir situaciones futuras e, incluso, puede pensar que sería irresponsable si no lo hiciera.

Si no tomamos acción los pensamientos seguirán el curso que han tenido y nuestro malestar continuará de la misma manera, tarde o temprano esto afectará no solo nuestras emociones, sino nuestro cuerpo, y repelerá a personas que podrían aportarnos ayuda en este tema. Es evidente que si no hacemos nada para que nuestra mente deje de generar preocupaciones, permaneceremos tan lejos de la libertad de pensamiento y emocional que tanto anhelamos, como estamos ahora.

Dejar que la montaña de preocupaciones crezca, desgastará nuestras energías, nos robará el entusiasmo por levantarnos cada mañana. La preocupación nos quita las ganas de hacer porque nos dice que todo es demasiado peligroso, difícil o que nuestros problemas son demasiados. Pero, la realidad es que quien se preocupa constantemente percibe que todo es más peligroso de lo que es verdad.
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CAPÍTULO 1:
CONSECUENCIAS DE LA PREOCUPACIÓN







[image: ]


No os afanéis por vuestra vida
(Mateo 6:25)

Drama queen: cuando todo nos preocupa

Con frecuencia, encontramos lo que buscamos. El que busca ver problemas en todo, sin lugar a dudas, los encontrará.

Cuando escuché por primera vez este término, no pensé que lo incluiría en un libro. Pero, me doy cuenta de que es la mejor manera de representar una vida llena de preocupaciones causadas por la exageración.

Las personas «drama queen» suelen ser conflictivas, arman escándalos y escenas. Situaciones que no alterarían a la mayoría, hacen que este tipo de personas se desborden casi de inmediato. No digo que todos los que se preocupan entren en esta categoría, pero es útil repasar algunas de sus características que pueden disparar la preocupación.


●  “Lo dice por mí”, todo es personal: pensar que estamos en el centro de todo puede ser una gran fuente de preocupaciones. Si no te responden un mensaje de inmediato, lo más probable es que estén ocupados y no que te estén evitando. Si se ríen, lo más probable es que no tenga relación contigo. Lo más frecuente es que “las personas piensen en sí mismas y cuando piensan en nosotros es porque se preguntan qué pensamos de ellas”.

●  Ver lo malo donde no lo hay: lo que percibimos del mundo no es exactamente cómo es en realidad. Si convives con las preocupaciones, es posible que estés percibiendo peligros donde no los hay o que estés exagerando una situación.

●  Quieres controlar lo que no se puede controlar: si no es a tu manera, no significa que esté mal. No puedes hacer que todos piensen cómo tú o que actúen cómo deseas. Intentar controlar a los demás sin duda será una fuente de preocupaciones que será difícil de resolver y que nos mantendrá inquietos.

●  Todos están en tu contra: este pensamiento nos lleva a creer que todos nos odian y que debemos estar vigilando porque todos están esperando el momento de debilidad para realizar su ataque.

●  Comparas tu vida con la de los demás: a menudo, considerar las virtudes de los demás, sin tener en cuenta sus desventajas, puede generarte expectativas poco realistas sobre tu vida. Todos poseeremos algunas cosas y careceremos de otras. Todos seremos buenos en algo y no tan buenos en otras cosas. Reconocer nuestros límites y tomar decisiones, disminuirá nuestras preocupaciones.



En definitiva, todo puede convertirse en un conflicto. Necesitamos decidir sobre cuáles trabajaremos. Existen cuatro fuentes de problemas: los que generamos, los que permitimos, los inevitables y los que inventamos. La cantidad de situaciones problemáticas disminuirá cuando dejamos de generarlas, permitir que otros nos lo hagan y dejemos de percibirlas situaciones en las que no las hay.

La preocupación tiene consecuencias en nuestra vida

Sin lugar a dudas, preocuparse como estilo de vida trae malestar. Entre sus consecuencias encontramos: el bloqueo mental, la fatiga, la sensación de estar abrumados, la ansiedad, problemas para dormir, la falta de concentración, irritabilidad o experimentar tensión muscular. Así que ocuparse de la preocupación crónica no es opcional si queremos experimentar una vida de paz.

Seguramente, has notado que no todos son susceptibles en igual medida al exceso de preocupación. Hay personas que no se alteran con facilidad porque si surge una situación espontánea cuentan con los recursos para afrontarla o saben que con su ingenio podrán pensar en una solución. Por otra parte, algunos tienen una sensibilidad interna mayor que los predispone a sufrir estrés y experimentar exceso de preocupación. En las primeras, la adversidad activa la creatividad o su capacidad de planeación. En cambio, en las segundas se disparan actitudes ante la vida como: la necesidad de ser perfectos, el complacer a otros, sentir que se debe aumentar la velocidad y apurarse, que deben esforzarse más o que no pueden mostrarse vulnerables. Otras reacciones que generan preocupación son el experimentar la intolerancia a la incertidumbre, porque se percibe que si no se mantiene todo bajo control, el mundo se desmoronará.

La preocupación es la mente, intentando protegernos de peligros que ella misma generó

La Biblia afirma que el “corazón es engañoso” (Jeremías 17:9), otra palabra para corazón es “mente”. Estamos convencidos de que percibimos la realidad tal como es, y no nos damos cuenta de que se trata de una interpretación personal de la misma. Interactuamos con el mundo con ciertos “lentes” que nos ayudan a darle sentido a nuestro entorno. Nuestras suposiciones y creencias nos permiten armar una idea sobre lo que acontece a nuestro alrededor que tenga sentido para nosotros que tenga sentido para nosotros. Pero, no caemos en la cuenta de que esto genera una distorsión de nuestra percepción. Por su parte, las suposiciones se producen por la falta de información —el problema es que con el tiempo dejamos de cuestionarlas y las percibimos como realidades—. Esta manera inexacta de percibir el entorno podría explicar por qué percibimos peligros inminentes donde no los hay.

La preocupación divide la mente

Necesitamos aprender a administrar la incertidumbre sobre lo que acontecerá.

No podemos tener una vida plena si nuestros pensamientos están envueltos en preocupaciones. Jesús enseñó: “No os afanéis por vuestra vida...” (Mateo 6:25). Algunos entienden que el afán es tener la mente dividida en dos cosas: por un lado, la mente está envuelta en lo urgente de los requerimientos de la vida cotidiana y, por otro lado, estamos pensando qué ocurrirá en el futuro. Nuestra mente oscilará en el “aquí” o en el “allí”, queriendo estar en ambos sitios a la vez. Cuando nuestra atención cambia de objeto tan rápido parte de la atención queda en el objeto anterior, nuestra capacidad disminuye y nos sobrecargamos. Las palabras de Jesús son claras, ninguna cuestión debería afanarnos de esa manera.

Una forma de ilustrar cómo la preocupación desdobla nuestro pensamiento es tener en cuenta cómo son domados los leones. Los domadores sostienen una silla delante del animal, el león no sabe a cuál de las cuatro patas atacar y se paraliza. Así funciona la preocupación: pone delante de nosotros tantas cuestiones que reclaman nuestra atención que nos paralizamos y, por ese motivo, nos sentimos abrumados.

Nuestra capacidad se ve afectada porque tenemos la mente dividida y cometemos más errores. Nadie con la mente dividida por las preocupaciones del mañana podrá disfrutar de la vida porque estará distraído de las cosas buenas que le acontecen en este momento. 

Jesús termina esta sección llamando a que “recuerden que su Padre celestial sabe” (Mateo 6:32). Ese es el argumento principal que utiliza contra la preocupación. Podemos tener gran incertidumbre sobre el mañana —incluso, en cuestiones básicas como el sustento—, pero Dios sabe lo que nos ocurre, conoce nuestra situación y como cuida de la creación nos cuidará a nosotros.
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