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Los trastornos de ansiedad son más comunes que cualquier otro tipo de trastorno mental y se cree que afectan al 15% de los adultos en los Estados Unidos. Gran parte de las personas lo viven como algo tan natural que no reciben tratamiento alguno.

La ansiedad logra afectar la calidad de vida de miles de personas que padecen estrés excesivo, nerviosismo, preocupaciones constantes o ataques de pánico. La ansiedad persistente puede hacer que una persona viva inmersa en una gran tensión, sintiéndose al límite y en vigilancia constante.

​​​​​​

Este libro te ayudará a vivir sin ansiedad. Al leer este texto podrás:


●  Evaluar tu manera de pensar.

●  Ajusta el ritmo de tu vida.

●  Experimentar una mayor presencia de Dios.

●  Herramientas bíblicas para hacer frente a la ansiedad.

●  Cómo orar para afrontar la ansiedad económica o por situaciones difíciles.


No se necesita un libro extenso para ser un gran libro.  Unas cuantas páginas pueden hacer la diferencia exponiendo ideas bíblicas claras y útiles para desarrollar calma emocional.

Si deseas tener el control sobre la ansiedad, este libro es para ti.
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Capítulo 1:
Es importante lo que pensamos
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Tenemos una tendencia a percibir el mundo esperando que haya algo malo. Es posible que muchas veces acertemos en nuestras predicciones, pero algo hacemos mal si siempre estamos esperamos una catástrofe.

La mente es especialista en contar cuentos sobre lo terrible que pasará. Innumerables pensamientos tratan sobre controlar la mente, toman el micrófono y si no los detenemos, tomarán el tiempo para introducirnos temores e incertidumbre. Todos debemos atravesar ese aprendizaje de tener control sobre ellos. La Biblia nos ayuda a encontrarnos con una realidad más profunda: cuando creímos en Cristo, recibimos su mente. Esto se trata de una forma de percibir el mundo y de procesarlo, completamente nueva para nosotros. Es la capacidad de pensar sobre nuestro entorno como Dios lo haría. Pablo escribió al respecto:


Porque ¿quién conoció la mente del Señor? ¿O quién podrá instruirlo? Pero nosotros tenemos la mente de Cristo.

(1 Corintios 2:16, RVC)




Nadie ha podido entender los misterios y enigmas que supone el pensamiento divino. No hay filósofo ni científico que se haya acercado. Lo más sublime del hombre es infinitamente inferior a lo “débil” de Dios. Pero, Él nos ha dado un regalo. Cuando nos acercamos a Él, comenzamos a experimentar la restauración a lo que se suponía que debía ser la forma original de nuestro sistema de pensamiento: una mente que piense en armonía con la suya. Así podemos afrontar la realidad desde una perspectiva inédita para nosotros, mirando desde arriba. Dios no tiene miedo, no sufre incertidumbre, no se pone ansioso ni parece estar al borde de un ataque de nervios. Por eso, ante la avalancha de pensamientos catastróficos, la perspectiva divina nos llenará de esperanza. La Biblia nos llama una y otra vez a ajustar nuestras expectativas sobre el futuro según los planes de Dios:


Solo 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.” —Palabra del Señor.

(Jeremías 29:11, RVC)




La ansiedad querrá anclar tus ojos en la tierra. Te dirá que algo malo está por ocurrir y que dudosamente podrás hacer algo al respecto. Así que levántalos. Sube tu mirada al Cielo.


Pongan la mira en las cosas del cielo, y no en las de la tierra.

(Colosenses 3:2, RVC)





Experimenta una mentalidad renovada por pensamientos en Dios y sus bendiciones. Piensa según Dios. 


●  ¿Te sueles inquietar por los mismos pensamientos? ¿Qué ideas sobre Dios pueden contrarrestarlos?

●  ¿Qué significa para ti que Dios nos dé una esperanza?

●  Programa citas para encontrarte con Dios, su palabra y la oración.
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Capítulo 2:
Tómate un momento para tener un momento
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Es llamativo que en los pueblos se registra una cantidad casi ínfima de ataques de pánico, a diferencia de las ciudades dónde se experimenta casi la totalidad de los mismos. Me pregunto si el progreso no ha tenido un costo más caro de lo que pensamos.

Sin lugar a dudas, en los últimos siglos las ciudades han avanzado en infraestructura y tecnología como nunca antes ha ocurrido en la historia. Pero, junto con ese avance el ritmo de vida se ha acelerado. Aunque ahora es posible viajar de un país a otro en tan solo unas horas, millones de personas deben pasar varias horas al día viajando a sus trabajos que están a solo unos kilómetros. Es frecuente oír a personas que deben hacer horas extra para pagar “lujos” como antibióticos, la renta o el alquiler de la casa. Es el frenesí que no se detiene.

Bajar el ritmo o detenerse es casi un pecado para la prisa actual. Si abrimos nuestra Biblia a la mitad, encontraremos el libro de salmos, y al final de algunas estrofas la palabra “Selah”. Si bien algunos creen que esta se trataba de una pausa musical, la versión más difundida de su significado es que se trataba de una pausa para meditar. Al cantar, no solo repetían de memoria las palabras de manera, o buscaban seguir el ritmo de la canción, ellos se detenían para buscar entender qué es lo que Dios les estaba diciendo. No solo cantaban como lo habían hecho muchas veces, sabían que las palabras significaban más que una pronunciación automática. Entendían que se trataba de un momento santo.

Nos parecemos a un cantante distraído, podemos repetir la “letra” de nuestras actividades cada día sin pensar. Entonces, algo nos hace detenernos un accidente, el nacimiento de un hijo, momentos trágicos o momentos sublimes que nos sacan de la vía rápida. Y, escuchamos una voz que nos llama, que nos invita a recordar que estamos en un momento santo. 

Dios no habla y nos pide que no detengamos, lo miremos, y lo reconozcamos. La voz dice:




«¡Alto! ¡Reconozcan que yo soy Dios! ¡Las naciones me exaltan! ¡La tierra me enaltece!»

(Salmos 46:10, RVC)



Siempre hablamos sobre hacer la voluntad de Dios, responder a su llamado, ser obedientes y pensamos que todo con Dios se trata de actividades y acción, hay que moverse mucho y si es más rápido, mejor. De algún modo, creímos la imposición social de ser productivos, y lo transformamos sutilmente en un mandato divino. Entonces, el salmo suena y nos llama a detenernos: “alto”, “no avances”, “no des un paso más sin reconocer a Dios”.

¿Conoces a personas que solo se detienen cuando se enferman o algo las obliga? El mundo no se vendrá abajo si nos detenemos un momento. Si hoy te tocara partir a la eternidad, ¿crees que el mundo “acomodará” cuando no estés? La respuesta es que seguirá, pero Dios permanecerá. Por eso debemos detenernos, para reconocer a Aquel que un día las naciones exaltarán. Un día será el final del recorrido para todos, y nos encontraremos con Él. Ahora, es necesario que nos detengamos y le reconozcamos.

Reconocerlo nos transforma. Adorarlo cambia la relación con nuestros pensamientos y emociones. No baja del torrente frenético del mundo y nos sumerge en aguas de quietud. 


Y no adopten las costumbres de este mundo, sino transfórmense por medio de la renovación de su mente, para que comprueben cuál es la voluntad de Dios, lo que es bueno, agradable y perfecto.

(Romanos 12:2, RVC)




Mencioné que a menudo malentendemos la voluntad de Dios al pensar que la esencia de nuestras tareas son acciones, en realidad, es adoración. El reconocerlo nos encamina por la senda correcta y le da un respiro a nuestra agitada alma.
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Capítulo 3:
Cada lugar es un sitio de refugio
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Algunas culturas nómades de la antigüedad, cuando eran sorprendidas por una tormenta, buscaban una cueva para resguardarse, la llamaban: “refugio”.

Sabemos que son los refugios porque nosotros hemos estado ahí. Tal vez, no por resguardarnos del clima o la tormenta, y puede que no tengamos rebaños que pastorear. Pero conocemos el interior del refugio porque hemos entrado para protegernos de las amenazas de las tormentas de la vida. A veces, cuando la tristeza es grande nos hacemos “bollito” en la cama mientras nos tapamos. Pero, en los momentos más extremos, cuando la tempestad sacude el alma, buscamos refugio no en un lugar, sino en alguien. Somos escuchados, abrazados, buscamos a alguien que pueda compartir y entender nuestro dolor. La pregunta detrás del refugio no es dónde, sino quién.

Soy un escritor que no tiene palabras para describir al refugio más grande, así que tomo prestado las palabras de la Biblia:

Solo en Dios halla tranquilidad mi alma; solo en él he puesto mi esperanza. Solo Dios es mi salvación y mi roca; porque él es mi refugio, no resbalaré. Solo Dios es mi salvación y mi gloria; ¡Dios es mi roca fuerte y mi refugio!

(Salmos 62:5‭-‬7, RVC)




Ese es Él. El inconmovible Dios más duro que las montañas, impermeable a las tormentas y antideslizante a los vientos. Puesto de esperanza y salvación. Estamos en Él y ningún ejército puede penetrarlo. No importan las amenazas que aparezcan, no importa el nivel de incertidumbre que vivamos, no importa si vemos que la catástrofe arrecia, el Dios de esperanza y salvación está presente. En cada situación, en cada lugar, en los momentos de incertidumbre que nos agitan con inquietud, hay un Refugio disponible. El que conoció cuando fuimos formados, tejió nuestro cuerpo, ha custodiado nuestros cabellos y nos brinda seguridad.

El Dios de todo lugar, en toda situación, te cuida.
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Capítulo 4:
Palabra contra la ansiedad
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En la antigüedad, los reyes de Israel debían hacer una copia de las Escrituras y leerlas con frecuencia. De modo que las atesoren en su corazón y así vivieran de acuerdo con sus dichos. La palabra brindaba guía acerca de cómo debían gobernar el pueblo y cómo debían gestionar su vida personal.


Hijo mío, no te olvides de mi ley; guarda en tu corazón mis mandamientos. Ellos prolongarán los años de tu vida y te traerán abundante paz. No te apartes de la misericordia y la verdad; átalas alrededor de tu cuello, escríbelas en la tabla de tu corazón.

(Proverbios 3:1‭-‬3, RVC)



Salomón, uno de los primeros reyes, había leído la palabra y aconsejaba a su hijo que ande en estos dichos que provienen de Dios. Su relación con la Escritura era tan fuerte que deseaba que se imprimieran en su corazón o sean como una joya de inestimable valor que se cuelga en el cuello para custodiarla y no perderla.

Me gustan los efectos que describe si hacemos caso a atesorar la palabra: “Ellos prolongarán los años de tu vida y te traerán abundante paz”. Larga vida y paz, qué más podríamos pedir. Me gusta que no solo habla de paz, sino de “abundante paz”. ¿Acaso no es lo que queremos? Anhelamos una vida de paz. Paz que evite que se nos suba la
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