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INTRODUCCION

¢Teimaginas unavida sin sentimientos niemociones? Seriamos
seres estaticos; solo hariamos las cosas de manera monoétona, sin
expresion, relacion o reaccion. jQué aburrido seria todo! {Cuanta
frialdad rodearia al ser humano! Seria todo gris... y por eso damos
gracias a Dios por las emociones. Ellas traen color a la vida, movi-
miento, agitacion, expression y conexion.

Sin embargo, las emociones también han sido estigmatizadas
como algo que trae desequilibrio y se las relaciona mas con el
alboroto que con la tranquilidad. No creo ser la Unica que ha
experimentado emociones de manera intensa, y si me pidieran
describir un episodio en donde he sentido una carga emocional,
lo compararia con una montana rusa, en donde nos sentimos en
las alturas pero bajando rapidamente; pasamos por movimientos
veloces que impiden que reaccionemos, y luego nos encontramos
sin saber qué hacer. Quizas midescripcion de una cargaemocional
puede parecerte algo exagerada, pero si el tema emocional no se
canaliza de la manera correcta puede generar muchos problemas.

No se trata Unicamente de expresar o ventilar las emociones,
sino de integrarlas a la razén; a veces se pone mucho esfuerzo
en solo querer controlarlas, cuando seria mejor entendernos a
nosotras mismas, con todo lo que ello implica. Las emociones
forman la amalgama que nos mantiene conectadas con lo que es
significativo y también con los demas, y por eso el mejor camino
seria prestarles atencion y escuchar atentamente lo que quieren
decirnos, sin hacer oidos sordos o ignorarlas.

Es necesario ampliar el escaso conocimiento que hay respecto
de las emociones y los sentimientos e integrarlos a nuestros
contextos de lo cotidiano y también de manera intima, sanando
la division que hay entre lo emocional y lo racional, porque tener
un coeficiente intelectual alto no significa que sepas manejar de
manera inteligente tus emociones. Es un error pensar que por el
hecho de tener habilidades para estudiar y que tus calificaciones
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EMOCIONES SUJETAS A DIOS

hayan sido siempre altas seas una persona que maneja bien sus
emociones.

Quieroinvitarte aque por medio de este libro puedas sumergirte
en elmundo de las emociones, que puedas conocer y comprender
los beneficios que trae para la salud fisica, mental y espiritual el
manejo correcto de las mismas, ya que estas influyen en muchas
areas de nuestra vida, como la toma de decisiones, el aprendizaje,
elrendimientoy las relaciones. Te mostraré su origen y como estas
fueron desarrollandose en el hombre a medida que fue pasando
el tiempo.

Profundizaremos sobre las emociones y sentimientos que
cotidianamente nos acompafan, quizas la forma mas correcta de
decirlo seria que nos confunden: aparecen en los momentos que
menos esperamos, nos desbordan, nos inmovilizan, traen malestar
corporal y pensamientos que mantienen por demasiado tiempo
nuestra mente ocupada, y esto le suele pasar normalmente a las
personas que no tienen una formacion de qué hacer con ellas. Hay
falsas percepciones respecto a las emociones.

Quiero advertirte que este libro no fue escrito solamente para
personas con altos niveles de dolor emocional o para cuando se
esta en una crisis 0 en un momento de malestar intenso, sino para
todos porque sea donde sea que te encuentres ahora con tus
emociones, es crucial dejarte guiarlas alaluz de las Escrituras para
que puedas encontrar fortaleza, salud y madurez.

Dios quiere ensenarte esta parte de ti que tiene que ver con
las emociones, no para que huyas ni te reprimas. El quiere ser el
el gobernante de ellas, quiere dirigirte y tomar el control, para que
tu vida sea un reflejo de su caracter y para que con tu vida puedas
ayudar a otros.

Si, tu puedes ser aquella persona que lleve de lamano a otra que
se sienta deprimida, aquella que haga reir a quien se sienta triste,
quien motive a quien no tiene motivo alguno para seguir adelante; tu
puedes ser un ejemplo para todas aquellas que vienen detras de ti.

Es por eso que en e625.com/extras encontraras una Guia de
Trabajo Grupal con quince secciones para aplicar a cada uno de
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INTRODUCCION

los capitulos de este libro. Esta guia esta especialmente disefiada
para grupos pequenos o grupos de discipulado con actividades,
videos y temas musicales que podras descargar para acompanar a
otras mujeres a conocer sobre las emociones e intentar desarrollar,
mediante la ayuda del Espiritu Santo, una sana gestion emocional.

iVamos, demos inicio a este recorrido!



CAPITULO 1

TODO COMIENZA
CON DIOS

Tu hiciste todas las delicadas partes internas de mi
cuerpo y las uniste en el vientre de mi madre. iGracias
por haberme hecho tan admirable! Es admirable
pensar en ello. Maravillosa es la obra de tus manos,

y eso lo sé muy bien. (Salmos 139:13-14)

¢Alguna vez te has levantado con el deseo de no hacer nada?
Hay dias asi, en que sientes tristeza pero no sabes el motivo exacto,
dias en que puedes sentir toda la euforia del mundo y quisieras
realizar infinitas actividades, y sin embargo, hay otros momentos
donde el miedo puede tomar el control, paralizandote o animan-
dote a huir.

Cada dia somos invadidas por distintas sensaciones y emo-
ciones que nos hacen pasar de un estado a otro: alegria, tristeza,
enojo, desanimo, frustracion, distintas situaciones que pueden
llevarnos al desborde y el descontrol. Las emociones nos guian
cuando se trata de enfrentar momentos que son dificiles y tam-
bién nos ayudan con tareas que son muy importantes como para
dejarlas en las manos del intelecto: peligros y pérdidas que causan
grandes dolores, querer formar una familia, o invertir en nuevas
amistades; incluso cuando tienes metas en mente y persistes en
alcanzarlas, y aunque no siempre se logren los objetivos, las emo-
ciones estaran presentes todo el tiempo.

Aquellos sentimientos que estan en lo profundo de tu ser
(pasionesy anhelos) son guias esenciales sobre asuntos humanos.
No podemos ser razonables sin aquellos movimientos interiores
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EMOCIONES SUJETAS A DIOS

llamados emociones: estas también constituyen nuestra humanidad
y le dan color a la vida; de lo contrario todo seria del mismo tono.

Las emociones cumplen la funcion de alertarnos. Los senti-
mientos cuentan tanto como el pensamiento cuando se trata de
darle forma a nuestras decisiones y a nuestras acciones.

Deja esto grabado en tu mente:

Ser racionalmente inteligente puede no tener la menor impor-
tancia si eres dominada por las emociones.

En ocasiones las pasiones aplastan la razon, y es por eso que
hay momentos en que quisiéramos no tenerlas, porque habitual-
mente las relacionamos a situaciones que nos traen conflictos y
desorientacion.

L.as emociones son idea de Dios

Pues claro, todo lo que somos y lo que tenemos en nuestro
cuerpo fue creado por sus preciosas manos. Como un alfarero, que
estamoldeando la arcillarequiriendo de mucha habilidad y cuidado
para que su trabajo sea preciso, Dios se dio el tiempo de tomar
simple polvo inanimado de la tierra y con delicadeza y destreza lo
transformd en un hombre, creando infinidad de atomos, células,
organos, tejidos y musculos; un cerebro, un corazon, soplando su
propio aliento para que todos aquellos 6érganos se convirtieran en
un ser vivo, un reflejo de su propia imagen. Y dado que Dios no
hace nada sin un proposito, cada delicada parte tenia una funcion
por cumplir.

Entonces Dios dijo: «<Hagamos a los seres humanos a nuestra
imagen, a nuestra semejanza [...]». (Génesis 1:26)

La creacion mas maravillosa de Dios fue el hombre, quien no
evoluciono ni descendié de ninguna forma inferior animal sino
que fue creado por Dios. Y cuando me refiero al hombre incluyo,
por supuesto, a la mujer, porque su palabra dice: «Y Dios los cred
hombre y mujer. Luego Dios los bendijo [...]» (Génesis 1:27-28). Dios
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es Senor soberano del universo y creador de la vida, y todo lo que
existe fue creado para su deleite y para su gloria.

iSomos seres maravillosamente complejos! Si hasta nosotras
mismas desconocemos como funciona nuestro cuerpo y lo com-
plejo que puede llegar a ser; las emociones no quedan exentas de
esto: estas fueron creacion de Dios y su proposito es que ellas se
manifiesten para nuestro bien.

Maravillosas son tus obras. No tenemos por qué ir a los confines
de la tierra para ver maravillas, ni aun hemos de cruzar el umbral
de nuestra casa; abundan en nuestros propios cuerpos. (Charles
Spurgeon)

Dios conoce cada parte interna de nuestro cuerpoy como estas
funcionan, ,cémo no va a conocernos perfectamente el que nos ha
creado? Nos conoce desde antes de nacer, y Aquel que ha creado
esta maquina sabe perfectamente como funciona.

Nada escapa de la mano de Dios, y todo esta en su pleno cono-
cimiento: todas nuestras emociones, las que expresamos y las que
reprimimos, pensamientos y sentimientos que solo nosotras cono-
cemos y a veces desconocemos. Todo lo que conforma nuestro
ser esta en pleno conocimiento de quien nos creo.

Al salir de las manos del Creador, el ser humano era un ser
perfecto, creado a la imagen y semejanza de Dios, colocando en
él identidad, rol y responsabilidad. «Todo era muy bueno», afirma
la Biblia; en ese «todo» incluia a las emociones humanas, ya que
no existia el desequilibrio emocional, no existian las emociones
negativas como laira, larabia, el rencor, el enojo y el resentimiento,
porque el hombre era aimagen de un Dios perfecto.

La humanidad es parte de la hermosa creacion de Dios, y el
proposito de por qué fuimos puestos en la tierra es para reflejar
su caracter y expresar su gloria.

15
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.Cuando comenzaron los conflictos
emocionales?

EMOCIONES SUJETAS A DIOS

Aceptar nuestra feminidad como mujeres es un tema que
muchas veces es complicado ya que nos cuestatener unacorrecta
percepcionde ella, pero todo comienzaeneljardin del Edén,en ese
momento en que Adan y Eva decidieron desobedecer a Dios apar-
tandose de él, lafuente de vida, y de todo aquello que les habia dado
al crearlos para que gobernasen la tierra y fructificaran. Utilizaron
incorrectamente la libertad que les dio para desafiarlo, al decidir
no ser ese hombre y esa mujer «a su imagen», sino que quisieron
independizarse apropiandose del conocimiento del bien y el mal.
Lamentablemente, las consecuencias de las malas decisiones de
ambos nos persiguen hasta el dia de hoy.

Un instigador entra a la escena

Dios quiere que enfrentemos nuestra vida de manera sabia,
bien pensada y por sobre todo guiadas por su Espiritu Santo. Por
supuesto que él no quiere que seamos mujeres sin caracter, él
no viola nuestra personalidad, pero quiere que todo nuestro ser
esté bajo su control y que nuestro mayor deseo sea obedecerlo,
simplemente porque el ser humano encuentra la plenitud en él.

El enemigo de Dios es Satanas, quien tiene un unico objetivo
en mente: destruir y hacer dano a toda la belleza de nuestro
disefo divino. El siempre estara intentando estropear esa belleza
y esplendor con el que fuimos creadas, intentara hacer todo lo
posible para impedir que el hombre y la mujer cumplan el plan de
Dios de ser un reflejo de su gloria.

En el huerto habia una serpiente, era la mas astuta de todos los
animales del campo que Dios habia hecho (Génesis 3:1), y Satanas
la utilizo para acercarse alamujer y tentarla. La persuadié para que
cuestionara a Dios y tergiversara todo lo que Dios le habia dicho
a Adan; la instigé con una duda en su corazon respecto a Dios y
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sus ordenanzas. Eva, inocente e ingenua —o quizas codiciosa—,
se rindio ante lo que el Diablo estaba ofreciéndole, llevandola a
abandonar la maravillosa voluntad de Dios y a negar asi su femi-
nidad, es decir, el rol de ayudadora y su disefio original que Dios
le habia otorgado previamente. Eva, al ver que el arbol era bueno,
codiciable, apetecible, deseable para comer y también agradable
a los ojos, para alcanzar la sabiduria tomé de su fruto y comio, y
para complicar mas la situacion, ella ofrecio del fruto que comio a
Adan, quien no se nego y también comié. Veamos lo que sucedio:

La serpiente era el mas astuto de todos los animales salvajes que
el Serior Dios habia hecho.

Cierto dia le pregunto a la mujer:

¢Es verdad que Dios no les permite comer de ningun arbol que
hay en el jardin?

La mujer le contesto:

Si podemos comer los frutos de cualquier arbol, menos del
que esta en el centro del jardin. Dios nos dijo que si comemos o
tocamos el fruto de ese arbol, moriremos.

L

iMentira! —silbolaserpiente—. Ser racionalmente

iNo moriran! Lo que pasa es . :
que Dios sabe que, cuando mtellgente puede

ustedes comandel frutodeese  NO tener la menor
arbol, obtendran todo el cono- Im 0O rtancia si

cim{'ento, pues POdra,’? conocer eres d om I na d 3
elbienyelmal. jEse dia ustedes

ser&n como Dios! por las emociones

La mujer contempld el arbol y se convencio de que su fruto era
bueno para comer. Ademas, lo vio muy hermoso, y penso que
era su oportunidad para conseguir la sabiduria. Asi que agarro el
fruto y comid. Luego le dio de comer a su marido, el cual estaba
con ella. (Génesis 3:1-6)

17
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El resultado de aquel pecado hizo que ambos fueran expul-
sados del huerto del Edén, y esa relacion profunda que ambos
tenian con Dios fue alterada, afectandolos no solo a ellos sino
tambien a toda la tierra y la humanidad. Lamentablemente su
respuesta significd que, desde ese dia en adelante, habria una
«serpiente» en el huerto de cada mujer; eso quiere decir que a
partir de ese momento seriamos el blanco de un enemigo que
constantemente estaria maquinando planes en nuestra contra,
queriendo tentarnos, hacernos caer y separarnos de Dios. Ese
enemigo es el mismisimo Diablo.

Por sulado Adan, influenciado por la propuestade Eva, renuncio
a su responsabilidad masculina que Dios le habia dado hacia ella.
Estafuela primera ocasion en gue un hombre y una mujer pecaron,
y fue esta accion la que esta llevandonos a experimentar hoy en
dia la inversion de roles.

Para entender el origen y funcionamiento de las emociones
necesitamos primero ir a la creacion del primer hombre vy la pri-
mera mujer, ya que es ahi donde inicia todo. Ellos fueron los que le
dieron un vuelco total a la creacidn inicial, porque como dije ante-
riormente, Dios habia creado todo a su imagen, perfecto y bueno;
sin embargo, cuando el hombre decide desobedecer y abrirle la
puerta al pecado, ocurre un cambio que no solo los afecto a ellos
como primer hombre y mujer sino que afect6 a toda la humanidad,
y hasta el dia de hoy vivimos las consecuencias del pecado.

Esta desobediencia desafiante arruino el perfecto disefio de
Dios en el hombre y la mujer: se tornaron inutiles para su proposito.

Por el pecado de un hombre, el pecado entrd en el mundo, y por
el pecado llego la muerte. Y como todos pecaron, la muerte ha
pasado a todos. (Romanos 5:12)

Adan tenia ciento treinta afios cuando le nacio un hijo, a suimagen
y semejanza, y le puso el nombre de Set. Adan vivio ochocientos
afios mas, tuvo hijos e hijas, y murio a los novecientos treinta afios
de edad. (Génesis 5:3-5)

Alpecar,elhombre se separd de Diosy perdio laimageny seme-
janza de él, y a partir de ese momento, Adan y Eva comenzaron a

18
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engendrar hijos a su propia imagen y semejanza, una de hombre
caido y degenerado. Las emociones no se libraron de las conse-
cuencias del pecado.

Estamos unidos en la raza humana. Al pecar, el patron original
de Dios fue modificado y por eso las cosas estan tan compli-
cadas desde entonces. Muchos ignoran que toda la raza humana
esta unida en Adan y que todos sufrimos las consecuencias de
la primera transgresion, por eso es importante que atendamos
y evitemos subestimar el poder de todo pecado, considerando
como este puede estar afectando nuestras vidas y nuestro circulo
de influencia.

Con una simple observacion de la historia biblica podemos
ver como el pecado, al dominar al hombre, paso también a
dominar sus emociones. Hoy nuestra realidad no es la de Adan
y Eva antes de caer en pecado: hoy necesitamos entender como
lidiar con nuestras emociones, no rechazarlas ni reprimirlas
sino conocerlas, entenderlas, gestionarlas y encaminarlas con
la direccion de Dios.

A medida que vayas avanzando y atendiendo aquellas areas
que estan en descontrol o con falta de guia de Dios (como con-
secuencia de una naturaleza caida), haciendo un autoanalisis de
tus acciones o actitudes que podrian estar lejos de agradarlo,
sera fundamental buscar arrepentimiento y perdon de Dios, quien
es justo y fiel para perdonar por medio de su hijo Cristo Jesus y
restaurar nuestras vidas al modelo original.

JQué son las emociones?
Todo el mundo sabe qué es una emocion hasta que se le pide
definirla. (Joseph LeDoux)

Para que puedas sumergirte en el mundo de las emociones
debes saber primeramente qué son.

Todas las emociones son impulsos que recibimos para actuar.
La palabra emocion viene del latin emovere que significa «agitar»,

19
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«movimiento exterior», y esto nos indica que en toda emocion hay
implicita una tendencia a actuar.

El Dictionnaire Universel de Furetiére (1690), uno de los primeros
en la lengua francesa, dice acerca de la emocion: «Movimiento
extraordinario que agita el cuerpo o el espiritu y que turba el tem-
peramento o el equilibrio». jQué definicion mas profunda! Si esa
definicion tan antigua se ha conservado hasta ahora, es porque
paraddéjicamente contiene las caracteristicas esenciales que la
ciencia moderna utiliza en la actualidad para definir una emocion.

La emocion nos llevara a movernos, algo ocurrira dentro de ti.
Sin darte cuenta, un impulso nacera de tu interior y hablara a tu
entorno; es una sensacion que también te dice quién eres y puede
llevarte a conectarte con el mundo.

Hay momentos en nuestra vida en donde por mas que que-
ramos ocultar que algo nos pasa no podemos. En la noche dejas
todo preparado para presentarte al otro dia a primera hora a una
reunion, sabes lo que haras desde la manana hasta el final del dia,
dejas todo preparado para que no quede nada pendiente, pero algo
sucede: te quedas dormida y olvidas poner la alarma para levan-
tarte temprano. De repente, despiertas asustada porque percibes
que tu despertador nunca sono; te levantas muy apurada, apenas
te das tiempo para arreglarte y comer algo. A esa altura ya te
sientes enojada porque sabes que no alcanzaras allegar a tiempo.
El transcurso del viaje es solo una tortura, porque vas pensando
Unicamente en esa alarmaque no dejaste programada, y unavezen
la reunion, te cuesta deshacerte de la molestia que tienes y se nota
en turostro. Al pasar el dia, vas reponiéndote y puedes disfrutar un
poco mas lo que estas haciendo en ese momento.

Las emociones son funcionales y duran algunos segundos, o
como maximo unos minutos. Si pasan las horas y la emocion con-
tinda entonces ya estamos hablando de un estado animico (una
actitud o disposicién en la vida emocional). Existen emociones que
pueden ser mas complejas, como la vergiienza ante una situacion
especifica, que sigue una ruta que es mas lenta y puede tardar
segundos o minutos para que se desarrolle; es una emocion que
sigue al pensamiento. También existen emociones que pueden ser

20
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buscadas, y a esto podemos verlo directamente en las personas
que se dedican ala actuacion (un actor recuerda momentos tristes
para llorar). Esto nos indica que nosotras podemos elegir. Tu
puedes elegir en qué pensar; es cierto que pueden venir pensa-
mientos de manera repentina, pero dependera solo de ti si quieres
que estos permanezcan o si decides cambiarlos por otros.

No puedes evitar que los pajaros vuelen sobre tu cabeza, pero si
puedes evitar que hagan nido en ella. (Martin Lutero)

Tomar la decision de que un
pensamiento se quede o se vaya | as emociones

sera muy importante para evitar
cualquier episodio complejo en la d uran a lg unos

vida. Por ejemplo, cuando recor-  MINUELOS. Si pasan
damos situaciones en las que las horas vy
nos sentimos felices, esos pen- ;s

samientos que vienen a la mente ., la emaocion
nos animan. ¢,A quién no le gusta continua entonces
recordar aquellos momentos ya estamos

en donde experimentamos feli- hablando de un
cidad? Sin embargo, cuando viene

un pensamiento que es mas bien eStadO animico
melancolico nuestra reaccion es

tornarnos mas reflexivas, pero generalmente son reflexiones de las
que no sacamos experiencias buenas ya que apagan nuestro animo.

iEsto es increible! Personalmente me ha pasado que cuando
viene un buen recuerdo a mi mente siento una alegria inmensa, e
incluso lo percibo hasta en la expresion de mi rostro porque esos
momentos me hacen sentir bien, y viene esa anoranza de querer
revivirlos. Por eso es importante recolectar memorias, aquellas
memorias que reconfortan el corazon. Pero también, al venir a
mi cabeza un pensamiento de aquel momento de conflicto o de
tristeza, mi sensacion es distinta; a pesar de haberlo resuelto, es
como si generara una pesadez en mi interior.

Las emociones, quieras o no, estan presentes en tu vida y en
distintas situaciones. Si no les prestas atencion no lo notaras, pero
son energia, te alteran y cambian tu estado. En muchos casos las
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emociones viven, hablan, piensan y actuan por ti. Puedes estar
pensando: «iSera que las emociones pueden hablar y vivir por
mi?». jAsi son las emociones! Ahora mismo, intenta recordar un
dia en que te hayas emocionado... {Qué sentiste? {Qué pasd con
tu cuerpo? ¢Qué pensaste?

Seguramente vas a responder «Ni siquiera pensé en eso, no
recuerdo si mi cuerpo sintio algo». &Y los pensamientos? «Eran
tantos los que vinieron a mi mente en ese momento que no
puedo recordarlos».

Hay reacciones evidentes

Con la emocidn el cuerpo incluye fendmenos fisicos, y esto
puede abarcar todo nuestro interior (se nos puede acelerar el
corazon, por ejemplo). La emocion no agita solo el cuerpo sino
también el espiritu, y nos hace pensar de manera distinta (algo que
los investigadores denominan el componente cognitivo de la emo-
cion, que hace que podamos calificar nuestro estado emocional
y le demos un nombre), pero las limitaciones del lenguaje hacen
que muchas veces haya restricciones en los sentimientos y que
lleguemos a la conclusion de que no sabemos lo que nos pasa;
puede turbar la razén o puede animarla. ¢Te has sentido asi, sin
poder transmitir lo que realmente sientes? Eso se produce por el
lenguaje limitado: la dificultad de poner nombre a lo que sentimos
puede limitar en gran manera la capacidad de comunicacion, por
eso es muy importante que te eduques respecto al areaemocional.

Todos nos emocionamos, nadie puede decir lo contrario (si hay
alguien que nuncahaya experimentado unaemocion, seguramente
no es de este mundo). Somos seres humanos, todos hemos sen-
tido en algin momento de nuestras vidas esa aceleracion interna
0 sensacion de que algo ocurre, que te alerta o te incomoda. Una
emocion te predispone a hacer algo, ya sea para enfrentar, aceptar
o huir, pero te predispone para una accion; eso que sientes es solo
tuyo, solo te ocurre a ti. Podrias estar junto a un grupo de personas
y ser la Unica que siente esa sensacion, y ya explicaré el por qué.
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Con la ayuda de Dios y a medida que vayamos profundizando
mas y mas en este tema, quiero que te examines y evalles. Dios
quiere que conozcas aquellos lugares que has evitado, aquellos
sitios que descuidaste, y como creador de tu vida y de todo tu ser,
te extiende la invitacion a conocerte en profundidad, a entenderte,
pero por sobre todo adejar que él te guie, y afirmey sane tu corazon.
El quiere que experimentes las emociones segun su disefio divino.

Las emociones necesitan ser liberadas, pero jojo!,eso no quiere
decir que, con tal de darte unmomento de libertad, debas dejar que
estas actuen como quieran. Estas te asustan porque te enfrentan
a realidades que preferirias no ver; te obligan a encararlas, es por
ello por lo que preferimos guardarlas, pero esto no es una buena
solucion ya que pueden llegar a oprimirte.

La libertad que debemos darles es para generar un autocontrol
y una buena gestion emocional.

JPara qué sirven las emociones?

Vimos anteriormente que cada vez que sientes una emocion
esta trae consigo una accidn, ella te llevara a moverte. Las emo-
ciones sefnalan aquellos acontecimientos que son significativos
para la persona y también motivan a los comportamientos para
que asi podamos manejarlos.

Nuestra inteligencia se amplia por medio de las emociones si
estas nos aportan informacién que esté relacionada con nuestro
bienestar. Cuando miras tus metas o necesidades, estas te
informan si estas satisfecha o si te sientes frustrada; la tristeza
te dice que has perdido algo importante; el miedo, que estas en
peligro y la alegria, que has alcanzado una meta.

Cuando necesitas tomar decisiones, los sentimientos esponta-
neos te predisponen rapidamente. Por ejemplo, supongamos que
te piden que escojas entre el invierno o el verano; si te gusta el
verano, inmediatamente lo escogeras, y de esa manera se limitan
las opciones que consideras y evitas sentirte abrumada.

23

|



EMOCIONES SUJETAS A DIOS

Cadaemocioninfluye de alguna u otramaneraenlas decisiones
que tomamos; por ejemplo, cuando nos sentimos tristes estamos
mas expuestas a escoger cosas que no nos favorecen (como una
relacion toxica o un mal negocio). El enojo puede generar impa-
ciencia en nosotras y hacer que decidamos de manera rapida sin
pensar en las consecuencias, y es por esa razén que debemos
conocer las sefales que estas nos dan, asi sabremos cuando
quieren alertarnos para parar o guiarnos para avanzar.

No mires a las emociones

No mi.res alas como obstéaculos que aparecen
emociones cComo en tu vida y que hace falta eli-
obstaculos sino minar, sino mas bien miralas

COmo procesos organizadores
como.procesos a los cuales debes prestarle
orgamzadores atencion. Si las combinas con
a los cuales la razén te daran armonia y

contribuiran para que seas una
debes prestarles mujer mas eficaz en entornos

atencion que siempre estan cambiando.

Nuevamente vemos lo complejay maravillosa que es lacreacion
de Dios: hizo a las emociones para que nos ayuden a adaptarnos
rapidamente en elmundoy también nos danlafacultad paralareso-
lucionde problemas. En otras palabras, significa que las emociones
te ayudan inmensamente a conducir tu vida. ¢ Te imaginas una vida
sin emociones? No sentiriamos nada ante ciertas situaciones, no
habria reaccion alguna, no habria expresion de nuestros afectos,
no formariamos relaciones profundas. Si todo estuviera basado en
el intelecto, solo estariamos facultados para aprender, entender
y razonar, y todo seria tan frio... Trato de pensar en lo que seria
llevar una relacion profunda con Dios sin que haya expresion de
lo que siento. jQué dificil es pensar tener una relacion intima con
él basada solo en la lectura y memorizacion, solo conocimiento y
nada de expresion!

Las emociones nos dan esa facultad de expresar lo que sen-
timos, nos ayudan a tomar medidas, nos ayudan a prosperar, a
sobrevivir y a evitar peligros, nos motivan a tomar decisiones, nos
ayudan a escoger. Las emociones nos permiten enviar sefnales
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de como nos sentimos, que pueden ser fugaces, potentes o com-
plejas,y puedenincluso cambiar nuestras vidas; permiten que otras
personas nos entiendan, ya sea por una expresion emocional a
través del lenguaje corporal o a través de la manifestacion verbal
explicita, todo esto con el fin de aclarar lo que sentimos.

Como podemos ver, las emociones sirven para una amplia
variedad de propositos, por lo que aprender a identificarlas y
manejarlas marcara una gran diferencia en nuestra forma de sery
en la manera que tenemos de relacionarnos. Con ellas podemos
relacionarnos con Dios, podemos expresar y manifestar cuanto lo
amamos y podemos sentir la grandeza de su amor (algo que no
podriamos hacer si no tuviéramos emociones). Gracias a Dios la
realidad es otra, y podemos amarlo con todo lo que somos.

Internamente, las emociones te proporcionan informacion que
penetra la conciencia refiriéndose a cosas que son muy privadas.
Ellas te dicen que te sientes orgullosa, humillada, angustiada,
enojada; te hablan de experiencias determinadas que tienes en tu
vida. Las emociones simplemente llegan y te llevan a la accién en
el proceso que estés viviendo.

Actuamos constantemente y sin pensarlo: nos movemos, son-
reimos, abrazamos, nos levantamos y nos rascamos sin hacer
esfuerzo consciente, pero el prestar atencién a los sentimientos
da a la vida significado, color y valor.

Indicadores

Las emociones nos orientan para abordar proyectos con entu-
siasmo; de esa manera, si nos damos cuenta de que todo va bien,
actuamos. Sin embargo, si una manana nos despertamos con
miedo o tristeza, ellas nos indican que algo no anda bien y que hay
algun problema.

Esto es de alguna manera como cuando observas el tablero del
automoyvil: este te entrega toda la informacion de sus necesidades
o de lo que pueda andar mal. Cuando hay falta de combustible, si
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hay un neumatico desinflado o no se ha cambiado el aceite; hay
luces de alerta que se encenderan indicandonos que hay un pro-
blema que solucionar. Lo mismo pasa con las emociones, ya que
nos indican cuando algo esta saliendo mal, nos sefalan la manera
en como estamos conduciendo nuestra vida o que ha sucedido
algo que requiere nuestra atencion.

No puedes mirar hacia otro lado al recibir este tipo de mensaje
emocional, porque es un indicador de que hay un problema que
hay que resolver. Eldescontrol emocional ocurre cuando no pusiste
atencion, te sentiste mal y reaccionaste mal, pero no hiciste nada
al respecto; tienes que actuar con conciencia y reflexionar sobre
lo que esta ocurriendo, creando soluciones para esas situaciones
que han producido ese malestar. Por eso, es de vital importancia
aprender areorganizar tumundo emocional de maneraconsciente.

Emociones desbordadas

Aun recuerdo que en mi etapa de adolescente siempre me veia
invadida por latristeza; estaba tranquila, pero de un momento a otro
me envolvia el llanto. Muchas veces lloré por motivos claros, pero
hubo muchas otras en que lloré sin saber por qué. En ese tiempo
carecia de madurez y habia cosas que no comprendia (mucho
menos me conocia a mi misma), pero ahora, ya adulta, entiendo y
veo todo mas claro, y comprendo que las emociones en si no son
malas, porque son un regalo de Dios. Es un inmenso regalo poder
sentir, pero también las emociones podrian ser un enemigo terrible,
que hasta podrian transformarte en su esclava: por ejemplo,
cuando te llevan a tomar malas decisiones, o cuando andas en una
montana rusa con cada circunstancia o mala noticia que recibes. Si
dejas que ellas dicten tus respuestas y te guien, tu vida tendra una
gran inestabilidad, por eso necesitamos estar atentas.
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