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INTRODUCCIÓN
¿Te imaginas una vida sin sentimientos ni emociones? Seríamos 

seres estáticos; solo haríamos las cosas de manera monótona, sin 
expresión, relación o reacción. ¡Qué aburrido sería todo! ¡Cuánta 
frialdad rodearía al ser humano! Sería todo gris… y por eso damos 
gracias a Dios por las emociones. Ellas traen color a la vida, movi-
miento, agitación, expression y conexión.

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

No se trata únicamente de expresar o ventilar las emociones, 
sino de integrarlas a la razón; a veces se pone mucho esfuerzo 
en solo querer controlarlas, cuando sería mejor entendernos a 
nosotras mismas, con todo lo que ello implica. Las emociones 
forman la amalgama que nos mantiene conectadas con lo que es 
VLJQLƃFDWLYR�\�WDPEL«Q�FRQ�ORV�GHP£V��\�SRU�HVR�HO�PHMRU�FDPLQR�
sería prestarles atención y escuchar atentamente lo que quieren 
decirnos, sin hacer oídos 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 íntima, sanando 
la división que hay entre lo emocional y lo racional, porque tener 
XQ�FRHƃFLHQWH�LQWHOHFWXDO�DOWR�QR�VLJQLƃFD�TXH�VHSDV�PDQHMDU�GH�
manera inteligente tus emociones. Es un error pensar que por el 
KHFKR�GH�WHQHU�KDELOLGDGHV�SDUD�HVWXGLDU�\�TXH�WXV�FDOLƃFDFLRQHV�
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hayan sido siempre altas seas una persona que maneja bien sus 
emociones.

Quiero invitarte a que por medio de este libro puedas sumergirte 
en el mundo de las emociones, que puedas conocer y comprender 
ORV�EHQHƃFLRV�TXH�WUDH�SDUD�OD�VDOXG�I¯VLFD��PHQWDO�\�HVSLULWXDO�HO�
PDQHMR�FRUUHFWR�GH�ODV�PLVPDV��\D�TXH�HVWDV�LQƄX\HQ�HQ�PXFKDV�
áreas de nuestra vida, como la toma de decisiones, el aprendizaje, 
el rendimiento y las relaciones. Te mostraré su origen y cómo estas 
fueron desarrollándose en el hombre a medida que fue pasando 
el tiempo.

Profundizaremos sobre las emociones y sentimientos que 
cotidianamente nos acompañan, quizás la forma más correcta de 
decirlo sería 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 formación 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 
está en una crisis o en un momento de malestar intenso, sino para 
todos porque sea donde sea que te encuentres ahora con tus 
emociones, es crucial dejarte guiarlas a la luz de las Escrituras para 
que puedas encontrar fortaleza, salud y madurez.

Dios quiere enseñarte esta parte de ti que tiene que ver con 
las emociones, no para que huyas ni te reprimas. Él quiere ser el 
el gobernante de ellas, quiere dirigirte y tomar el control, para que 
WX�YLGD�VHD�XQ�UHƄHMR�GH�VX�FDU£FWHU�\�SDUD�TXH�FRQ�WX�YLGD�SXHGDV�
ayudar a otros. 

Sí, tú puedes ser aquella persona que lleve de la mano a otra que 
se sienta deprimida, aquella que haga reír a quien se sienta triste, 
quien motive a quien no tiene motivo alguno para seguir adelante; tú 
puedes ser un ejemplo para todas aquellas que vienen detrás de ti. 

Es por eso que en e625.com/extras encontrarás una Guía de 
Trabajo Grupal con quince secciones para aplicar a cada uno de 
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los capítulos de este libro. Esta guía está especialmente diseñada 
para grupos pequeños o grupos de discipulado con actividades, 
videos y temas musicales que podrás descargar para acompañar a 
otras mujeres a conocer sobre las emociones e intentar desarrollar, 
mediante la ayuda del Espíritu Santo, una sana gestión emocional.

¡Vamos, demos inicio a este recorrido!
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CAPÍTULO 1

TODO COMIENZA  
CON DIOS
Tú hiciste todas las delicadas partes internas de mi 
cuerpo y las uniste en el vientre de mi madre. ¡Gracias 
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 días así, en que sientes tristeza pero no sabes el motivo exacto, 
días en que puedes sentir toda la euforia del mundo y quisieras 
UHDOL]DU�LQƃQLWDV�DFWLYLGDGHV��\�VLQ�HPEDUJR��KD\�RWURV�PRPHQWRV�
donde el miedo puede tomar el control, paralizándote o animán-
dote a huir.

Cada día somos invadidas por distintas sensaciones y emo-
ciones que nos hacen pasar de un estado a otro: alegría, tristeza, 
enojo, desánimo, frustración, distintas situaciones que pueden 
llevarnos al desborde y el descontrol. Las emociones nos guían 
cuando se trata de enfrentar momentos que son difíciles 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 estarán presentes todo el tiempo.

Aquellos sentimientos que están en lo profundo de tu ser 
(pasiones y anhelos) son guías esenciales sobre asuntos humanos. 
No podemos ser razonables sin aquellos movimientos interiores 
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llamados emociones: estas también constituyen nuestra humanidad 
y le dan color a la vida; de lo contrario todo sería del mismo tono.

Las emociones cumplen la función 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 razón, y es por eso que 
hay momentos en que quisiéramos no tenerlas, porque habitual-
PHQWH�ODV�UHODFLRQDPRV�D�VLWXDFLRQHV�TXH�QRV�WUDHQ�FRQƄLFWRV�\�
desorientación.

Las 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 
está moldeando la arcilla requiriendo 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 
WUDQVIRUPµ�HQ�XQ�KRPEUH��FUHDQGR�LQƃQLGDG�GH�£WRPRV��F«OXODV��
órganos, tejidos y músculos; un cerebro, un corazón, soplando su 
propio aliento para que todos aquellos órganos se convirtieran en 
XQ�VHU�YLYR��XQ�UHƄHMR�GH�VX�SURSLD�LPDJHQ��<�GDGR�TXH�'LRV�QR�
hace nada sin un propósito, cada delicada parte tenía una función 
por cumplir.

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

La creación más maravillosa de Dios fue el hombre, quien no 
evolucionó ni descendió de ninguna forma inferior animal sino 
TXH�IXH�FUHDGR�SRU�'LRV��<�FXDQGR�PH�UHƃHUR�DO�KRPEUH�LQFOX\R��
SRU�VXSXHVWR��D�OD�PXMHU��SRUTXH�VX�SDODEUD�GLFH��m<�'LRV�ORV�FUHµ�
hombre y mujer. Luego Dios los bendijo […]» (Génesis 1:27-28). Dios 
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es Señor soberano del universo y creador de la vida, y todo lo que 
existe fue creado para su deleite y para su gloria.

¡Somos seres maravillosamente complejos! Si hasta nosotras 
mismas desconocemos cómo funciona nuestro cuerpo y lo com-
plejo que puede llegar a ser; las emociones no quedan exentas de 
esto: estas fueron creación de Dios y su propósito es que ellas se 
PDQLƃHVWHQ�SDUD�QXHVWUR�ELHQ�

0DUDYLOORVDV�VRQ�WXV�REUDV�b1R�WHQHPRV�SRU�TX«�LU�D�ORV�FRQƃQHV�
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 cuerpo y cómo estas 
funcionan, ¿cómo no va a conocernos perfectamente el que nos ha 
creado? Nos conoce desde antes de nacer, y Aquel que ha creado 
esta máquina sabe perfectamente cómo funciona.

Nada escapa de la mano de Dios, y todo está 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 está en pleno conocimiento de quien nos creó.

Al salir de las manos del Creador, el ser humano era un ser 
perfecto, creado a la imagen y semejanza de Dios, colocando en 
«O�LGHQWLGDG��URO�\�UHVSRQVDELOLGDG��m7RGR�HUD�PX\�EXHQR}��DƃUPD�
la Biblia; en ese «todo» incluía a las emociones humanas, ya que 
no existía el desequilibrio emocional, no existían las emociones 
negativas como la ira, la rabia, el rencor, el enojo y el resentimiento, 
porque el hombre era a imagen de un Dios perfecto.

La humanidad es parte de la hermosa creación de Dios, y el 
SURSµVLWR�GH�SRU�TX«�IXLPRV�SXHVWRV�HQ�OD�WLHUUD�HV�SDUD�UHƄHMDU�
su carácter y expresar su gloria. 

Emociones sujetas a Dios_INTERIOR-edit_ok-final-ok.indd   15 6/10/21   21:27



EMOCIONES SUJETAS A DIOS

16

¿Cuándo comenzaron los conflictos 
emocionales?

Aceptar nuestra feminidad como mujeres es un tema que 
muchas veces es complicado ya que nos cuesta tener una correcta 
percepción de ella, pero todo comienza en el jardín del Edén, en ese 
momento en que Adán y Eva decidieron desobedecer a Dios apar-
tándose de él, la fuente de vida, y de todo aquello que les había dado 
DO�FUHDUORV�SDUD�TXH�JREHUQDVHQ�OD�WLHUUD�\�IUXFWLƃFDUDQ��8WLOL]DURQ�
LQFRUUHFWDPHQWH�OD�OLEHUWDG�TXH�OHV�GLR�SDUD�GHVDƃDUOR��DO�GHFLGLU�
no ser ese hombre y esa mujer «a su imagen», sino que quisieron 
independizarse apropiándose del conocimiento del bien y el mal. 
Lamentablemente, las consecuencias de las malas decisiones de 
ambos nos persiguen hasta el día 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 Espíritu Santo. Por 
supuesto que él no quiere que seamos mujeres sin carácter, 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 Satanás, quien tiene un único objetivo 
en mente: destruir y hacer daño a toda la belleza de nuestro 
diseño divino. Él siempre estará intentando estropear esa belleza 
y esplendor con el que fuimos creadas, intentará hacer todo lo 
posible para impedir que el hombre y la mujer cumplan el plan de 
'LRV�GH�VHU�XQ�UHƄHMR�GH�VX�JORULD�

En el huerto había una serpiente, era la más astuta de todos los 
animales del campo que Dios había hecho (Génesis 3:1), y Satanás 
la utilizó para acercarse a la mujer y tentarla. La persuadió para que 
cuestionara a Dios y tergiversara todo lo que Dios le había dicho 
a Adán; la instigó con una duda en su corazón respecto a Dios y 
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sus ordenanzas. Eva, inocente e ingenua —o quizás codiciosa—, 
se rindió ante lo que el Diablo estaba ofreciéndole, llevándola a 
abandonar la maravillosa voluntad de Dios y a negar así su femi-
nidad, es decir, el rol de ayudadora y su diseño original que Dios 
le había otorgado previamente. Eva, al ver que el árbol era bueno, 
codiciable, apetecible, deseable para comer y también agradable 
a los ojos, para alcanzar la sabiduría tomó de su fruto y comió, y 
para complicar más la situación, ella ofreció del fruto que comió a 
Adán, quien no se negó y también comió. Veamos lo que sucedió:

/D�VHUSLHQWH�HUD�HO�P£V�DVWXWR�GH�WRGRV�ORV�DQLPDOHV�VDOYDMHV�TXH�
HOb6H³RUb'LRV�KDE¯D�KHFKR��

&LHUWR�G¯D�OH�SUHJXQWµ�D�OD�PXMHU�

��(V�YHUGDG�TXH�'LRV�QR�OHV�SHUPLWH�FRPHU�GH�QLQJ¼Q�£UERO�TXH�
KD\�HQ�HO�MDUG¯Q"

/D�PXMHU�OH�FRQWHVWµ�

�6¯�SRGHPRV�FRPHU�ORV�IUXWRV�GH�FXDOTXLHU�£UERO��PHQRV�GHO�
TXH�HVW£�HQ�HO�FHQWUR�GHO�MDUG¯Q��'LRV�QRV�GLMR�TXH�VL�FRPHPRV�R�
WRFDPRV�HO�IUXWR�GH�HVH�£UERO��PRULUHPRV�

�c0HQWLUD��ŞVLOEµ�OD�VHUSLHQWHŞ��
c1R�PRULU£Q��/R�TXH�SDVD�HV�
TXH�'LRV�VDEH�TXH��FXDQGR�
XVWHGHV�FRPDQ�GHO�IUXWR�GH�HVH�
árbol, obtendrán todo el cono-
cimiento, pues podrán conocer 
HO�ELHQ�\�HO�PDO��c(VH�G¯D�XVWHGHV�
serán como Dios!

/D�PXMHU�FRQWHPSOµ�HO�£UERO�\�VH�FRQYHQFLµ�GH�TXH�VX�IUXWR�HUD�
EXHQR�SDUD�FRPHU��$GHP£V��OR�YLR�PX\�KHUPRVR��\�SHQVµ�TXH�
HUD�VX�RSRUWXQLGDG�SDUD�FRQVHJXLU�OD�VDELGXU¯D��$V¯�TXH�DJDUUµ�HO�
IUXWR�\�FRPLµ��/XHJR�OH�GLR�GH�FRPHU�D�VX�PDULGR��HO�FXDO�HVWDED�
con ella. (Génesis 3:1-6)

Ser racionalmente 
inteligente puede 
no tener la menor 

importancia si 
eres dominada 

por las emociones

Emociones sujetas a Dios_INTERIOR-edit_ok-final-ok.indd   17 6/10/21   21:27



EMOCIONES SUJETAS A DIOS

18

El resultado de aquel pecado hizo que ambos fueran expul-
sados del huerto del Edén, y esa relación profunda que ambos 
tenían con Dios fue alterada, afectándolos no solo a ellos sino 
también a toda la tierra y la humanidad. Lamentablemente su 
UHVSXHVWD�VLJQLƃFµ�TXH��GHVGH�HVH�G¯D�HQ�DGHODQWH��KDEU¯D�XQD�
«serpiente» en el huerto de cada mujer; eso quiere decir que a 
partir de ese momento seríamos el blanco de un enemigo que 
constantemente estaría maquinando planes en nuestra contra, 
queriendo tentarnos, hacernos caer y separarnos de Dios. Ese 
enemigo es el mismísimo Diablo.

3RU�VX�ODGR�$G£Q��LQƄXHQFLDGR�SRU�OD�SURSXHVWD�GH�(YD��UHQXQFLµ�
a su responsabilidad masculina que Dios le había dado hacia ella. 
Esta fue la primera ocasión en que un hombre y una mujer pecaron, 
y fue esta acción la que está llevándonos a experimentar hoy en 
día la inversión de roles.

Para entender el origen y funcionamiento de las emociones 
necesitamos primero ir a la creación del primer hombre y la pri-
mera mujer, ya que es ahí donde inicia todo. Ellos fueron los que le 
dieron un vuelco total a la creación inicial, porque como dije ante-
riormente, Dios había 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 afectó a ellos 
como primer hombre y mujer sino que afectó a toda la humanidad, 
y hasta el día de hoy vivimos las consecuencias del pecado.

(VWD�GHVREHGLHQFLD�GHVDƃDQWH�DUUXLQµ�HO�SHUIHFWR�GLVH³R�GH�
Dios en el hombre y la mujer: se tornaron inútiles para su propósito.

3RU�HO�SHFDGR�GH�XQ�KRPEUH��HO�SHFDGR�HQWUµ�HQ�HO�PXQGR��\�SRU�
HO�SHFDGR�OOHJµ�OD�PXHUWH��<�FRPR�WRGRV�SHFDURQ��OD�PXHUWH�KD�
pasado a todos. (Romanos 5:12)

$G£Q�WHQ¯D�FLHQWR�WUHLQWD�D³RV�FXDQGR�OH�QDFLµ�XQ�KLMR��D�VX�LPDJHQ�
\�VHPHMDQ]D��\�OH�SXVR�HO�QRPEUH�GH�6HW��$G£Q�YLYLµ�RFKRFLHQWRV�
D³RV�P£V��WXYR�KLMRV�H�KLMDV��\�PXULµ�D�ORV�QRYHFLHQWRV�WUHLQWD�D³RV�
de edad. (Génesis 5:3-5)

Al pecar, el hombre se separó de Dios y perdió la imagen y seme-
janza de él, y a partir de ese momento, Adán y Eva comenzaron a 
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engendrar hijos a su propia imagen y semejanza, una de hombre 
caído y degenerado. Las emociones no se libraron de las conse-
cuencias del pecado.

Estamos unidos en la raza humana. Al pecar, el patrón original 
de Dios fue modificado y por eso las cosas están tan compli-
cadas desde entonces. Muchos ignoran que toda la raza humana 
está unida en Adán y que todos sufrimos las consecuencias de 
la primera transgresión, por eso es importante que atendamos 
y evitemos subestimar el poder de todo pecado, considerando 
cómo este puede estar afectando nuestras vidas y nuestro círculo 
GH�LQƄXHQFLD�

Con una simple observación de la historia bíblica podemos 
ver cómo el pecado, al dominar al hombre, pasó también a 
dominar sus emociones. Hoy nuestra realidad no es la de Adán 
y Eva antes de caer en pecado: hoy necesitamos entender cómo 
lidiar con nuestras emociones, no rechazarlas ni reprimirlas 
sino conocerlas, entenderlas, gestionarlas y encaminarlas con 
la dirección de Dios.

A medida que vayas avanzando y atendiendo aquellas áreas 
que están en descontrol o con falta de guía de Dios (como con-
secuencia de una naturaleza caída), haciendo un autoanálisis de 
tus acciones o actitudes que podrían estar lejos de agradarlo, 
será fundamental buscar arrepentimiento y perdón de Dios, quien 
HV�MXVWR�\�ƃHO�SDUD�SHUGRQDU�SRU�PHGLR�GH�VX�KLMR�&ULVWR�-HV¼V�\�
restaurar nuestras vidas al modelo original.

¿Qué son las emociones?

7RGR�HO�PXQGR�VDEH�TX«�HV�XQD�HPRFLµQ�KDVWD�TXH�VH�OH�SLGH�
GHƃQLUOD���-RVHSK�/H'RX[�

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 HPRFLµQ viene del latín emovere�TXH�VLJQLƃFD�mDJLWDU}��
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«movimiento exterior», y esto nos indica que en toda emoción hay 
implícita una tendencia a actuar.

El Dictionnaire Universel de Furetière (1690), uno de los primeros 
en la lengua francesa, dice acerca de la emoción: «Movimiento 
extraordinario que agita el cuerpo o el espíritu y que turba el tem-
SHUDPHQWR�R�HO�HTXLOLEULR}��c4X«�GHƃQLFLµQ�P£V�SURIXQGD��6L�HVD�
GHƃQLFLµQ�WDQ�DQWLJXD�VH�KD�FRQVHUYDGR�KDVWD�DKRUD��HV�SRUTXH�
paradójicamente contiene las características esenciales que la 
FLHQFLD�PRGHUQD�XWLOL]D�HQ�OD�DFWXDOLGDG�SDUD�GHƃQLU�XQD�HPRFLµQ�

La emoción nos llevará a movernos, algo ocurrirá dentro de ti. 
Sin darte cuenta, un impulso nacerá de tu interior y hablará a tu 
entorno; es una sensación que también te dice quién eres y puede 
llevarte a conectarte con el mundo.

Hay momentos en nuestra vida en donde por más que que-
ramos ocultar que algo nos pasa no podemos. En la noche dejas 
todo preparado para presentarte al otro día a primera hora a una 
UHXQLµQ��VDEHV�OR�TXH�KDU£V�GHVGH�OD�PD³DQD�KDVWD�HO�ƃQDO�GHO�G¯D��
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 sonó; te levantas muy apurada, apenas 
te das tiempo para arreglarte y comer algo. A esa altura ya te 
sientes enojada porque sabes que no alcanzarás a llegar a tiempo. 
El transcurso del viaje es solo una tortura, porque vas pensando 
únicamente en esa alarma que no dejaste programada, y una vez en 
la reunión, te cuesta deshacerte de la molestia que tienes y se nota 
en tu rostro. Al pasar el día, vas reponiéndote y puedes disfrutar un 
poco más lo que estás haciendo en ese momento.

Las emociones son funcionales y duran algunos segundos, o 
como máximo unos minutos. Si pasan las horas y la emoción con-
tinúa entonces ya estamos hablando de un HVWDGR�DQ¯PLFR (una 
actitud o disposición en la vida emocional). Existen emociones que 
pueden ser más complejas, como la vergüenza ante una situación 
HVSHF¯ƃFD��TXH�VLJXH�XQD�UXWD�TXH�HV�P£V�OHQWD�\�SXHGH�WDUGDU�
segundos o minutos para que se desarrolle; es una emoción que 
sigue al pensamiento. También existen emociones que pueden ser 
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buscadas, y a esto podemos verlo directamente en las personas 
que se dedican a la actuación (un actor recuerda momentos tristes 
para llorar). Esto nos indica que nosotras podemos elegir. Tú 
puedes elegir en qué pensar; es cierto que pueden venir pensa-
mientos de manera repentina, pero dependerá solo de ti si quieres 
que estos permanezcan o si decides cambiarlos por otros.

1R�SXHGHV�HYLWDU�TXH�ORV�S£MDURV�YXHOHQ�VREUH�WX�FDEH]D��SHUR�V¯�
SXHGHV�HYLWDU�TXH�KDJDQ�QLGR�HQ�HOOD���0DUW¯Qb/XWHUR�

Tomar la decisión de que un 
pensamiento se quede o se vaya 
será muy importante para evitar 
cualquier episodio complejo en la 
vida. Por ejemplo, cuando recor-
damos situaciones en las que 
nos sentimos felices, esos pen-
samientos que vienen a la mente 
nos animan. ¿A quién no le gusta 
recordar aquellos momentos 
en donde experimentamos feli-
cidad? Sin embargo, cuando viene 
un pensamiento que es más bien 
melancólico nuestra reacción es 
WRUQDUQRV�P£V�UHƄH[LYDV��SHUR�JHQHUDOPHQWH�VRQ�UHƄH[LRQHV�GH�ODV�
que no sacamos experiencias buenas ya que apagan nuestro ánimo.

¡Esto es increíble! Personalmente me ha pasado que cuando 
viene un buen recuerdo a mi mente siento una alegría inmensa, e 
incluso lo percibo hasta en la expresión de mi rostro porque esos 
momentos me hacen sentir bien, y viene esa añoranza de querer 
revivirlos. Por eso es importante recolectar memorias, aquellas 
memorias que reconfortan el corazón. Pero también, al venir a 
PL�FDEH]D�XQ�SHQVDPLHQWR�GH�DTXHO�PRPHQWR�GH�FRQƄLFWR�R�GH�
tristeza, mi sensación es distinta; a pesar de haberlo resuelto, es 
como si generara una pesadez en mi interior.

Las emociones, quieras o no, están presentes en tu vida y en 
distintas situaciones. Si no les prestas atención no lo notarás, pero 
son energía, te alteran y cambian tu estado. En muchos casos las 

Las emociones 
duran algunos 

minutos. Si pasan 
las horas y 
la emoción 

continúa entonces 
ya estamos 

hablando de un 
estado anímico 
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emociones viven, hablan, piensan y actúan por ti. Puedes estar 
pensando: «¿Será que las emociones pueden hablar y vivir por 
mí?». ¡Así son las emociones! Ahora mismo, intenta recordar un 
día en que te hayas emocionado… ¿Qué sentiste? ¿Qué pasó con 
tu cuerpo? ¿Qué pensaste?

Seguramente vas a responder «Ni siquiera pensé en eso, no 
UHFXHUGR�VL�PL�FXHUSR�VLQWLµ�DOJR}���<�ORV�SHQVDPLHQWRV"�m(UDQ�
tantos los que vinieron a mi mente en ese momento que no 
puedo recordarlos».

Hay reacciones evidentes

Con la emoción el cuerpo incluye fenómenos físicos, y esto 
puede abarcar todo nuestro interior (se nos puede acelerar el 
corazón, por ejemplo). La emoción no agita solo el cuerpo sino 
también el espíritu, y nos hace pensar de manera distinta (algo que 
los investigadores denominan el componente cognitivo de la emo-
FLµQ��TXH�KDFH�TXH�SRGDPRV�FDOLƃFDU�QXHVWUR�HVWDGR�HPRFLRQDO�
y le demos un nombre), pero las limitaciones del lenguaje hacen 
que muchas veces haya restricciones en los sentimientos y que 
lleguemos a la conclusión de que no sabemos lo que nos pasa; 
puede turbar la razón o puede animarla. ¿Te has sentido así, sin 
poder transmitir lo que realmente sientes? Eso se produce por el 
OHQJXDMH�OLPLWDGR��OD�GLƃFXOWDG�GH�SRQHU�QRPEUH�D�OR�TXH�VHQWLPRV�
puede limitar en gran manera la capacidad de comunicación, por 
eso es muy importante que te eduques respecto al área emocional.

Todos nos emocionamos, nadie puede decir lo contrario (si hay 
alguien que nunca haya experimentado una emoción, seguramente 
no es de este mundo). Somos seres humanos, todos hemos sen-
tido en algún momento de nuestras vidas esa aceleración interna 
R�VHQVDFLµQ�GH�TXH�DOJR�RFXUUH��TXH�WH�DOHUWD�R�WH�LQFRPRGD��8QD�
emoción te predispone a hacer algo, ya sea para enfrentar, aceptar 
o huir, pero te predispone para una acción; eso que sientes es solo 
tuyo, solo te ocurre a ti. Podrías estar junto a un grupo de personas 
y ser la única que siente esa sensación, y ya explicaré el por qué.
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Con la ayuda de Dios y a medida que vayamos profundizando 
más y más en este tema, quiero que te examines y evalúes. 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 invitación a conocerte en profundidad, a entenderte, 
SHUR�SRU�VREUH�WRGR�D�GHMDU�TXH�«O�WH�JX¯H��\�DƃUPH�\�VDQH�WX�FRUD]µQ��
Él quiere que experimentes las emociones según su diseño divino.

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

/D�OLEHUWDG�TXH�GHEHPRV�GDUOHV�HV�SDUD�JHQHUDU�XQ�DXWRFRQWURO�
\�XQD�EXHQD�JHVWLµQ�HPRFLRQDO�

¿Para qué sirven las emociones?

Vimos anteriormente que cada vez que sientes una emoción 
esta trae consigo una acción, ella te llevará a moverte. Las emo-
FLRQHV�VH³DODQ�DTXHOORV�DFRQWHFLPLHQWRV�TXH�VRQ�VLJQLƃFDWLYRV�
para la persona y también motivan a los comportamientos para 
que así podamos manejarlos.

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

Cuando necesitas tomar decisiones, los sentimientos espontá-
neos te predisponen rápidamente. Por ejemplo, supongamos que 
te piden que escojas entre el invierno o el verano; si te gusta el 
verano, inmediatamente lo escogerás, y de esa manera se limitan 
las opciones que consideras y evitas sentirte abrumada.
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&DGD�HPRFLµQ�LQƄX\H�GH�DOJXQD�X�RWUD�PDQHUD�HQ�ODV�GHFLVLRQHV�
que tomamos; por ejemplo, cuando nos sentimos tristes estamos 
más expuestas a escoger cosas que no nos favorecen (como una 
relación tóxica o un mal negocio). El enojo puede generar impa-
ciencia en nosotras y hacer que decidamos de manera rápida sin 
pensar en las consecuencias, y es por esa razón que debemos 
conocer las señales que estas nos dan, así sabremos cuándo 
quieren alertarnos para parar o guiarnos para avanzar.

No mires a las emociones 
como obstáculos que aparecen 
en tu vida y que hace falta eli-
minar, sino más bien míralas 
como procesos organizadores 
a los cuales debes prestarle 
atención. Si las combinas con 
la razón te darán armonía y 
contribuirán para que seas una 
mujer más eficaz en entornos 
que siempre están cambiando.

Nuevamente vemos lo compleja y maravillosa que es la creación 
de Dios: hizo a las emociones para que nos ayuden a adaptarnos 
rápidamente en el mundo y también nos dan la facultad para la reso-
OXFLµQ�GH�SUREOHPDV��(Q�RWUDV�SDODEUDV��VLJQLƃFD�TXH�ODV�HPRFLRQHV�
te ayudan inmensamente a conducir tu vida. ¿Te imaginas una vida 
sin emociones? No sentiríamos nada ante ciertas situaciones, no 
habría reacción alguna, no habría expresión de nuestros afectos, 
no formaríamos relaciones profundas. Si todo estuviera basado en 
el intelecto, solo estaríamos facultados para aprender, entender 
y razonar, y todo sería tan frío... Trato de pensar en lo que sería 
llevar una relación profunda con Dios sin que haya expresión de 
lo que siento. ¡Qué difícil es pensar tener una relación íntima con 
él basada solo en la lectura y memorización, solo conocimiento y 
nada de expresión!

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 señales 

No mires a las 
emociones como 
obstáculos sino 
como procesos 
organizadores 
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de cómo nos sentimos, que pueden ser fugaces, potentes o com-
plejas, y pueden incluso cambiar nuestras vidas; permiten que otras 
personas nos entiendan, ya sea por una expresión emocional a 
través del lenguaje corporal o a través de la manifestación verbal 
H[SO¯FLWD��WRGR�HVWR�FRQ�HO�ƃQ�GH�DFODUDU�OR�TXH�VHQWLPRV�

Como podemos ver, las emociones sirven para una amplia 
variedad de propósitos, por lo que aprender a identificarlas y 
manejarlas marcará una gran diferencia en nuestra forma de ser y 
en la manera que tenemos de relacionarnos. Con ellas podemos 
relacionarnos con Dios, podemos expresar y manifestar cuánto lo 
amamos y podemos sentir la grandeza de su amor (algo que no 
podríamos 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 información que 
SHQHWUD�OD�FRQFLHQFLD�UHƃUL«QGRVH�D�FRVDV�TXH�VRQ�PX\�SULYDGDV��
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 acción en 
el proceso que estés viviendo.

Actuamos constantemente y sin pensarlo: nos movemos, son-
reímos, abrazamos, nos levantamos y nos rascamos sin hacer 
esfuerzo consciente, pero el prestar atención a los sentimientos 
GD�D�OD�YLGD�VLJQLƃFDGR��FRORU�\�YDORU�

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 mañana nos despertamos con 
miedo o tristeza, ellas nos indican que algo no anda bien y que hay 
algún problema.

Esto es de alguna manera como cuando observas el tablero del 
automóvil: este te entrega toda la información de sus necesidades 
o de lo que pueda andar mal. Cuándo hay falta de combustible, si 
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KD\�XQ�QHXP£WLFR�GHVLQƄDGR�R�QR�VH�KD�FDPELDGR�HO�DFHLWH��KD\�
luces de alerta que se encenderán indicándonos que hay un pro-
blema que solucionar. Lo mismo pasa con las emociones, ya que 
nos indican cuando algo está saliendo mal, nos señalan la manera 
en cómo estamos conduciendo nuestra vida o que ha sucedido 
algo que requiere nuestra atención.

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. El descontrol emocional ocurre cuando no pusiste 
atención, te sentiste mal y reaccionaste mal, pero no hiciste nada 
DO�UHVSHFWR��WLHQHV�TXH�DFWXDU�FRQ�FRQFLHQFLD�\�UHƄH[LRQDU�VREUH�
lo que está ocurriendo, creando soluciones para esas situaciones 
que han producido ese malestar. Por eso, es de vital importancia 
aprender a reorganizar tu mundo emocional de manera consciente.

Emociones desbordadas

Aún recuerdo que en mi etapa de adolescente siempre me veía 
invadida por la tristeza; estaba tranquila, pero de un momento a otro 
me envolvía el llanto. Muchas veces lloré por motivos claros, pero 
hubo muchas otras en que lloré sin saber por qué. En ese tiempo 
carecía de madurez y había cosas que no comprendía (mucho 
menos me conocía a mí misma), pero ahora, ya adulta, entiendo y 
veo todo más claro, y comprendo que las emociones en sí no son 
malas, porque son un regalo de Dios. Es un inmenso regalo poder 
sentir, pero también las emociones podrían ser un enemigo terrible, 
que hasta podrían transformarte en su esclava: por ejemplo, 
cuando te llevan a tomar malas decisiones, o cuando andas en una 
PRQWD³D�UXVD con cada circunstancia o mala noticia que recibes. Si 
dejas que ellas dicten tus respuestas y te guíen, tu vida tendrá una 
gran inestabilidad, por eso necesitamos estar atentas.
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