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PROLOGO

onoci al Apéstol Guillermo Maldonado, del Ministerio
El Rey Jesus, en un evento en Washington, D.C. al cual ambos
asistimos. Usted dird que nos conocimos por coincidencia,
pero yo creo que fue mis que eso. Creo que la mano de Dios
estaba en el medio. El y yo inmediatamente congeniamos.
Compartimos la misma pasidn: guiar a las personas a la ple-
nitud en sus vidas fisica, emocional, mental y espiritualmente.
Cuando nos conocimos, le conté que sentia un llamado a lle-
varle salud y sanidad a los hombres y mujeres que sirven a Dios.
Desde entonces he desarrollado una amistad muy cercana con
el Apéstol Maldonado, asi como una relacién profesional con

él como su doctor. Con frecuencia hablo sobre sanidad, salud
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y nutricién en eventos del Ministerio El Rey Jesus, y también

le doy sus libros a mis pacientes.

Como un doctor en medicina, que profundiza en las
causas originales de la enfermedad, asi como en los elementos
subyacentes que promueven la salud, conozco una variedad
de factores que influyen en el desarrollo de la enfermedad o
respaldan nuestro bienestar general. No solo me refiero a lo
que podria denominarse “medicina’, sino también a elemen-
tos como la dieta, las hormonas, las toxinas, las emociones, los
patrones de pensamiento y mucho mas. Puedo afirmar tanto
por mi experiencia personal como profesional, que el potente
efecto del estrés negativo es una de esas influencias que tiene

un impacto significativo en nuestra salud.

En mi libro Stress Less (Sin estrés), defino el estrés como
“las presiones de la vida, y cémo uno percibe, cree, reacciona
y lidia con esas presiones”. Como el Apdstol Maldonado lo
sefiala, el estrés prolongado en la vida de una persona puede
provocar un nimero de enfermedades serias, la interrupcién de
la vida cotidiana normal, el que nos distanciemos de los demds,
y otros problemas adicionales. Si bien hay varios elementos que
contribuyen al estrés, es ficil enfocarse en uno o dos de esos
elementos e ignorar otros factores que contribuyen por igual
o incluso en mayor medida. Mientras que los elementos fisi-
cos, emocionales y mentales juegan todos un papel importante,
en mis décadas de exploracién de una vida saludable, siempre

he reconocido el papel central del componente espiritual en
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nuestras vidas. Esta es un 4rea que algunas personas ignoran
o descartan. Pero tenemos un Creador que nos ama y quiere
lo mejor para nosotros en todos los aspectos de nuestra vida,
y nos ofrece sabiduria en Su Palabra y poder espiritual para
tratar con nuestros problemas y preocupaciones. Hay ciertas

situaciones que solo la intervencién de Dios puede superar.

El Apéstol Maldonado ha visto el costo destructivo del
estrés en las personas en los Estados Unidos y alrededor del
mundo. Una vida libre de estrés estd basado en sus afios de
experiencia ayudando a la gente a ser libre del estrés y sus efec-
tos devastadores. Incluye relatos de primera mano de quienes
han vencido la opresién del estrés a través de su ministerio.
Este libro le ayudara a identificar los factores que contribuyen
a su estrés; especialmente esos ciclos arraigados de estrés que
estin controlando su vida, que le roban la paz interior, y le

impiden tener relaciones sélidas y una vida fructifera.

Lo mas importante, usted no solo encontrard una solucién
rapida para ayudarlo hoy a sobrellevar la ansiedad, el miedo
o la depresién, sino que encontrara respuestas para alcanzar
un alivio perdurable del estrés por medio de la sabiduria y el

poder de Dios.
—Don Colbert, M.D.

Autor de mis de cuarenta libros de mayor venta,
incluyendo La nueva cura biblica para el estrés,

Los siete pilares de la salud, y :Qué comeria Jesis?






UN MUNDO ESTRESANTE

Una reciente encuesta de Gallup encontré que mis de un
tercio de la poblacién mundial experimenta mucha preocupa-
cién y estrés. El estrés estd teniendo un efecto tan negativo
en EE. UU,, que la Asociacién Estadounidense de Psicologia'
afirma que casi la mitad de los norteamericanos lo padece y

admiten que estd socavando su bienestar general.

1. Maggie Fox, “The World Is Significantly Unhappier, Gallup Poll Finds,”
Today show, Septiembre 12, 2018, https://www.today.com/health/
americans-world-feel-more-stress-less-happiness-t137282. Christopher
Bergland, “Stress in America Is Gnawing Away at Our Overall Well-Being,”
The Athlete’s Way blog, Psychology Today, Noviembre 1, 2017, https://www.
psychologytoday.com/us/blog/the-athletes-way/201711/stress-in-america-
is-gnawing-away-our-overall-well-being. Vea también https://www.apa.org/
news/press/releases/stress/2017/state-nation.pdf.

11
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De una u otra forma, todos experimentamos estrés; inde-
pendientemente de nuestra edad, raza, género, posicién social

o0 estatus financiero.

Vivimos en un mundo agitado, donde la mayoria de las
personas se encuentran a menudo corriendo contra el reloj,
luchando para cumplir con sus responsabilidades y tratando
de llegar a fin de mes. Con frecuencia, nos encontramos en
la necesidad de tomar impostergables decisiones que afectan
nuestra vida y las de nuestras generaciones. Todos estos facto-
res contribuyen a producir estrés mental y emocional. Ademas,
a través de la televisién y la internet, a diario somos bombar-
deados por noticias sobre crisis en nuestro pais y alrededor del
mundo: desastres naturales, guerras, hambre, miseria, fraca-
sos econémicos, discordias politicas, crimenes, desintegracién

social, preocupaciones ambientales y mas.

Nuestro mundo y nuestras vidas estin llenas de estrés.
Estos son los tiempos que estamos viviendo. Sin embargo,
experimentar continuo estrés tiene un costo muy grande.
Mucha gente lucha constantemente contra la ansiedad o el
miedo. Otros luchan con profundos episodios de angustia
y opresién. Dependiendo del grado que alcance, el estrés es
incémodo, altera la vida de una persona o incluso la pone en
peligro. La Asociacién Estadounidense de Psicologia afirma
que, “El estrés crénico estd ligado a las seis principales causas
de muerte en el mundo: trastornos al corazdn, cincer, enfer-

medades pulmonares, accidentes, cirrosis hepatica y suicidio.
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Y més del 75 por ciento de todas las visitas al médico tienen su
origen en enfermedades y quejas relacionadas con el estrés”.

Experimentar continuo estrés tiene un
costo muy alto.

¢{QUE ES EL ESTRES?

Quiz4 tomd este libro porque usted o un ser querido estin
siendo afectados por algtin nivel de estrés. Particularmente, he
sentido la urgencia de escribir Una vida libre de estrés, porque
quiero ayudar a la gente a encarar los efectos destructivos
de este mal, sus causas y consecuencias fisicas, emocionales,
mentales y espirituales. Deseo demostrar que usted si puede
experimentar alivio, esperanza y gozo, sin importar el nivel de
estrés con el que se estd lidiando. Quiero que juntos descubra-
mos sus profundas causas, cémo evitar que se apodere de su

vida y cémo vivir libres de estrés.

En términos generales, el estrés es un estado de alerta,
ansiedad o miedo. Sin embargo, lo primero que debemos
entender es que el estrés en si mismo no siempre es negativo.

En su forma mds bdsica, es una alarma fisiolégica interna

2. Deborah S. Hartz-Seeley, “Chronic Stress Is Linked to the Six
Leading Causes of Death,” Miami Herald, Marzo 21, 2014, https://www.
miamiherald.com/living/article1961770.html.
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que se activa en situaciones de emergencia, cuando creemos
que estamos enfrentando una amenaza o peligro, real o per-
cibido; 0 en momentos que tenemos altas expectativas de
desempefio respecto a una tarea en particular, aunque esas
expectativas sean auto generadas o provengan de una fuente

externa.

¢Cdémo reaccionael cuerpoante el estrés? Liberahormonas,
como la adrenalina, como un “mecanismo de supervivencia”.
La adrenalina acelera los latidos del corazén, aumenta la pre-
sidn arterial, tensa los musculos, aumenta el flujo sanguineo a
los musculos grandes, produce sudor, reduce el dolor y muchos
otros efectos. Cuando enfrentamos un peligro, el estrés genera
una respuesta que puede salvar nuestra vida, al permitirnos
tomar medidas inmediatas y efectivas. Sin embargo, cuando
vivimos en estado de estrés continuo, pueden ocurrir dafios
fisicos, mentales, emocionales y espirituales. Nuestra mente y
cuerpo se sobrecargan, lo que nos obliga a pagar un alto precio,

a corto o largo plazo.

Esto signiﬁca que, temporalmente, en situaciones como
las descritas arriba, el estrés puede ayudarnos a funcionar
répidamente bajo presién, y nos motiva a dar lo mejor de noso-
tros mismos. Sin embargo, cuando la reaccidn al estrés se pro-
longa, puede resultar dafiina. Nuestro cuerpo, mente y emo-
ciones no estin disefiados para vivir perennemente en estado

de emergencia.
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Todo lo que la gente tolera de continuo se convierte en una
norma. De ahi que, si cedemos a la ansiedad o al miedo, eso
empezard a definirnos. Este es el punto donde el estrés deja
ser algo que experimentamos solo de vez en cuando o en algu-
nas circunstancias, para convertirse en algo que se apodera
por completo de nosotros. Cuando eso ocurre, comenzamos
a tratar con factores espirituales, lo mismo que con factores
fisicos y emocionales. Muchas personas no alcanzan a reco-
nocer el elemento espiritual en el estrés, por eso permanecen

atrapados €n sus garras.

Si usted se rinde continuamente al
estrés, éste terminara esclavizandolo.

DOS TIPOS DE ESTRES

Para propdsitos de este libro, definiremos el estrés de dos

maneras: estrés natural y estrés espiritual.

Estrés natural

El estrés natural permanece mayormente en las esferas
fisica, emocional y mental, aunque los elementos espiritua-
les pueden influir en él. Existen varias causas para el estrés, y
hablaremos de ellas en el préximo capitulo. El estrés natural

puede producir sintomas fisicos tales como dolores de cabeza,
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tension en el cuello y hombros, dolor de espalda, fatiga, pro-
blemas estomacales, falta de suefio y severa irritacién en la
piel. También puede producir sintomas emocionales y men-
tales, tales como ansiedad, tristeza profunda, ira, impacien-
cia, irritabilidad, sentimientos de desesperanza, problemas de
concentracion, cierto grado de pérdida de la memoria y pen-
samientos negativos. Aunque podemos sentir estrés temporal
cuando nos enfrentamos a nuevas situaciones o cuando somos
desafiados a alcanzar metas muy altas, en muchos casos el
estrés se manifiesta como resultado de situaciones perturba-

doras a las que somos expuestos en el transcurso del tiempo.

Estrés espiritual

Cuando el estrés esta en estado natural, la persona todavia
tiene la habilidad de lidiar con él. Sin embargo, cuando alcanza
el ambito espiritual, es dificil de controlar con métodos natu-

rales, y requiere tomar medidas espirituales significativas.

Con el estrés espiritual se manifiestan varios tipos de
“yugos” controladores, como los celos, el miedo, la ira y la
depresién. Por ejemplo, cuando una persona excede el limite
de presién en determinada situacién y pasa a vivir en estado
de depresion, se convierte en prisionero de la desesperacion. El
yugo del estrés da forma y moldea algunas maneras de pensar,
las cuales se reflejan en su conducta. Por eso, cuando alguien
cae en depresién, su semblante cambia, sus rasgos decaen o

se endurecen. Unos se hunden en un modo autodestructivo a
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medida que la depresién reduce su capacidad de funcionar not-
malmente. Entre los sintomas de la depresién podemos citar:
tristeza profunda y continua, sentimientos de desesperanza,
baja autoestima, pesimismo, culpa, dolor fisico, problemas
digestivos, cambios en los patrones de suefio y apetito, abuso
de alcohol o drogas, sexo ilicito, juegos de azar y pensamientos

de suicidio.

Cuando vivimos en depresién, no tenemos expectativa de
nada bueno ni alcanzamos a ver una salida a nuestros proble-
mas, incluso en momentos en que el desafio puede ser relativa-

mente ficil de superar.

Cuando el estrés entra en la etapa
opresiva, no puede ser controlado
por medios naturales; debe ser
abordado espiritualmente.

La Biblia nos ofrece varios ejemplos de personas que suftie-
ron de depresién como resultado del estrés. Yo creo que el gran
lider y legislador Moisés cay6 en depresidn, y eso le impidi6
entrar a la tierra prometida, incluso después de haber liberado
al pueblo de Dios de la esclavitud egipcia. Finalmente, eso fue
lo que acabé con su liderazgo. Por afios Moisés habia acumu-

lado las cargas del pueblo en su corazén, hasta que se agot6 y
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se deprimi6. Molesto por la continua rebelién, las quejas y la
incredulidad de la gente, desobedeci6 a Dios en gran medida.
(Vea Ndmeros 20:8-13). Como dije anteriormente, cuando
luchamos contra la depresién, podemos comportarnos de

manera autodestructiva, lo cual después lamentaremos.

Veamos otro ejemplo. Elias fue uno de los grandes profe-
tas del Antiguo Testamento, quien en base alafey con el poder
del Dios viviente, derroté de forma audaz a cuatrocientos cin-
cuenta profetas del falso dios Baal. Sin embargo, cuando la
reina Jezabel lo amenazé de muerte, se asustd y decidié huir.
Después de un tiempo, perdié toda esperanza y cayd en un
estado de depresidn; entonces fue oprimido espiritualmente,
hasta el punto de desear morirse. Pero Elias fue finalmente
restaurado por el descanso, la nutricidn, las palabras alentado-
ras de Dios, el fortalecimiento espiritual y una fe renovada. Su
historia nos muestra a primera vista cémo nosotros también

podemos vencer el estrés que proviene del miedo, la fatiga y la

desesperanza. (Vea 1 Reyes 18:20-40; 19:1-18).

Si vivimos en un estado de estrés avanzado, pero atiin no
sabemos lo que nos ha atado, no reconoceremos que estamos
siendo oprimidos por una fuerza externa y no solo por nues-
tras propias luchas internas. Solo el poder de Dios puede libe-
rarnos de esa influencia tirdnica. La Biblia nos ensena: “Ni den
cabida al diablo” (Efesios 4:27 Nv1). Si permitimos que el diablo
—el ser espiritual maligno que se opone a Dios— irrumpa en

nuestras vidas a través de un largo periodo de estrés, en el que
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nos aferramos al miedo, la ansiedad, la ira o la desesperanza,

terminaremos oprimidos.

Sin embargo, podemos estar seguros de que, sin importar
el tipo de yugo que nos venga a través del estrés, Dios tiene
poder mas que suficiente para romperlo y quitarnos toda carga.
Esa seguridad nos viene de la Escritura que dice: “Acontecerd
en aquel tiempo que su carga serd quitada de tu hombro, y su yugo
de tu cerviz, y el yugo se pudrird a causa de la uncién” (Isaias
10:27). Jesucristo, el Hijo de Dios, ya derroté al diablo; pero El
quiere que nosotros también seamos libres y que aprendamos a

vivir continuamente en Su victoria.

Dios tiene poder mas que suficiente
para destruir la tirania del estrés y
remover toda carga de nosotros.

MANEJANDO Y DERROTANDO EL ESTRES

Es necesario recordar que cuando nos encontramos con
situaciones estresantes en el hogar, el trabajo, la escuela y otros
entornos, a menudo esas situaciones solo forman parte natu-
ral de la vida, y debemos aprender a manejarlas. En este libro,
quiero mostrarle cémo manejar esas situaciones, buscando la
pazyla fuerza de Dios. Mds alld de eso, puede haber ocasiones
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en las que sintamos que nos estamos aferrando al estrés por
largos periodos de tiempo o que el estrés nos esta controlando.
No es la voluntad de Dios que vivamos estresados, deprimidos
ni al borde del colapso. Necesitamos ser libres y empezar a
confiar en Aquél que gobierna el cielo y la tierra y puede ayu-
darnos en todo. Jests dijo, “Si puedes creer, al que cree todo le es
posible” (Marcos 9:23), y “Estas cosas os he hablado para que en
mi tengdis paz. En el mundo tendréis afliccion; pero confiad, yo he
vencido al mundo” (Juan 16:33).

Si usted reconoce que tiene sintomas de estrés opresivo,
necesita la ayuda de Jests y el poder del Espiritu Santo de Dios.
Quiz4 no sepa cémo orar ni pedirle ayuda a Dios. Por eso, antes
de pasar al siguiente capitulo quiero invitarlo a orar conmigo,
sabiendo que, si declaramos esto con fe, el estrés se convertird
en paz, la tristeza en alegria y la desesperacién en esperanza.

Ore creyendo en su corazén que Dios actuard en su vida:

Sefior Jests, reconozco que hay situaciones més alla
de mi control que me han robado la paz, han atado
mis emociones y traido enfermedades a mi cuerpo. El
estrés ha avanzado hasta convertirse en opresion espi-
ritual y me estd controlando. Me arrepiento por los
errores que he cometido, y te pido que me perdones
por haber permitido que el estrés entre a mi vida. Hoy
necesito Tu ayuda para ser libre. Recibo el perdén que

me diste con Tu muerte en la cruz, cuando llevaste
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mis pecados y mis fallas sobre Ti, y con Tu resurrec-
cién de entre los muertos me diste vida eterna. Te
recibo en mi corazén y le pido al Espiritu Santo que
traiga paz, fe y libertad a mi mente, alma y cuerpo.
Hoy, en Tu nombre, tomo la decisién de dejar a un
lado toda ansiedad, tristeza, preocupacién y todo lo
que me causa estrés y depresién. Recibo de Ti paz,

sanidad, fe y esperanza. {Gracias, Sefior Jests! Amén.

HISTORIAS VERIDICAS DE COMO EL ESTRES
OPRESIVO FUE VENCIDO

Liberado de miedo

Michael ha trabajado veinticuatro afos haciendo cum-
plir la ley en Miami, Florida, USA, nueve de los cuales fueron
como oficial de policia y quince como detective. Sin embargo,
desde muy joven vivia con estrés, producto de la timidez ori-
ginada por la pérdida de sus padres a temprana edad, la que
degenerd en pdnico a hablar en puablico, hasta que descubrié

que la verdadera identidad, la confianza y el valor provienen

de Dios Padre.

La batalla mas grande en mi vida —mi gigante mis
grande— fue siempre el miedo. Desde nifio fui muy
timido y siempre tuve miedo de hablar en publico.
Mis padres murieron cuando tenia trece afios y desde

entonces me volvi muy inseguro; no sabia quién era.
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Siempre estaba callado y apartado de todos porque el
miedo me dominaba. Tenfa una novia, quien ahora
es mi esposa, y a ella le preguntaban por qué yo no
hablaba, por qué me sentaba solo, aparte, con cara de

pocos amigos.

El miedo y la inseguridad me provocaban estrés.
iEra agotador! {No tenia paz! Siempre sufria de miedo
a hablar. Miedo a que la gente notara que tal vez no era
tan educado o inteligente. Sentia que no tenia nada

que ofrecer.

Cuando entré a la policia, me daba terror hablar
ante otro oficial; no me sentia inteligente, y eso me
causaba estrés. Hoy le doy gracias a Dios porque
cuando busqué Su rostro con todo mi corazén y tuve
un encuentro con El, pudo liberarme de ese terror.
Como oficial de policia, ahora me enfrento a la gente
con el coraje de Dios. En la fuerza eso se llama “pre-
sencia de mando”; ahora, yo camino con esa presencia.
iMi vida fue transformada! Camino con la autoridad
que Dios me ha dado como Su hijo. Sé quién soy,
tengo identidad y puedo cumplir la voluntad de Dios.

Actualmente, soy lider de Casa de Paz’ y mentor

de varias personas. Puedo ministrarlas y hablarles con

3. Una Casa de Paz es el hogar de un miembro del Ministerio Internacional
El Rey Jestis, que abre sus puertas para recibir a vecinos, familiares y amigos,
con el propdsito de compartir el evangelio del reino de Dios, ensefiando la
palabra de Dios e impartiendo Su poder.
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autoridad. Cuando voy al trabajo, sé que la atmdsfera
tiene que cambiar porque soy un hijo de Dios y tengo
Su autoridad y Su poder. Asi que puedo levantar mi
voz de mando y gobernar en el 4mbito espiritual. De
hecho, he visto cdmo el crimen ha disminuido en mi
ciudad. Ahora, soy esposo, padre, mentor y lider, y
vivo libre del estrés. El miedo quedé en el pasado. {Veo

la gloria de Dios en cada paso que doy!

Liberada de la depresion

Aretha habia pasado toda su vida lidiando con la depre-
sidn; sin embargo, ella pensaba que la podia controlar tomando
algunas pastillas. En un momento de mucho estrés, debido al
excesivo trabajo y estudios, sufri6 una crisis; y las medicinas
comenzaron a producirle efectos secundarios adversos, los

cuales eran dificiles de manejar.

Desde que estaba en la escuela secundaria he
luchado contra la depresién. Sentia tanta presién y
estrés por los estudios, que comencé a tener pensa-
mientos depresivos. Los psicélogos querian darme
medicinas, pero yo las rehusaba. Un dia, después de
haberme graduado de enfermera, estaba hablando
acerca de la oracién con una compafiera de trabajo,
y una paciente me escuché a través de la cortina del

cuarto de hospital. Esa paciente iba a ser sometida a
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cirugia, y cuando me tocé el turno de entrevistarla,
antes de la cirugia, ella me regal6 un pequefio libro
azul llamado, Poder y autoridad para destruir las obras

del diablo, por Guillermo Maldonado. Me dijo, “Yo

quiero leerlo, pero siento que debo dartelo a ti”.

Lo tomé y lo puse en una mesita junto a mi cama.
Alli estuvo por casi un afo, porque estaba “muy ocu-
pada”. El afio pasado estuve bajo mucho estrés porque,
ademds de mis dos trabajos, estaba haciendo mi maes-
tria. Entonces, comencé a tener pensamientos suici-
das. Eso me asustd! Llamé a una enfermera amiga mia
y le pedi que me prescribiera antidepresivos. No le dije
que me queria suicidar, porque no queria que nadie se
preocupara. Ella me dijo que tardaba un mes en hacer
efecto, pero a mi solo me tomé seis dias. ;Sentia que
volaba! Tenia tanta energia. Habia encontrado mi

cura; pero me producia insomnio, mucho insomnio.

Un dia, alrededor de las tres de la madrugada, des-
pierta y lamentando los efectos del medicamento,
oré a Dios, diciendo: “Sefor, mira todos estos efec-
tos secundarios; soy tan sensible, ;qué mis me va a
suceder? Pero no quiero dejar de tomar la medicina.
Necesito hablar contigo”. Entonces, comencé a leer
aquel libro que la mujer me habia regalado. En un
parrafo muy pequefio, el autor dice que el Padre ama

a Sus hijos y los sana. En ese momento, dejé el libro,
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tomé el medicamento en mis manos y dije: “Sefior,
he orado por tanto tiempo para que me liberes...
En este momento, le tengo el mil por ciento de con-
flanza a las pastillas. :Me estds diciendo que no me
amas lo suficiente como para sanarme?” Cuando dije
eso, debo haber tocado el corazén de Dios, porque mi
vida cambié a partir de ese momento. Ahora llevo dos
afos totalmente libre de depresidén y estoy viviendo
los mejores dias de mi vida. No tomo pastillas y estoy
ayudando a otros a salir de la depresidn.






2

CAUSAS DEL ESTRES

A veces, la vida puede convertirse en un circulo vicioso
de ansiedad y estrés. Sin embargo, la mayoria de las perso-
nas estin tan inmersas en sus responsabilidades diarias que
apenas si tienen tiempo para darse cuenta con exactitud qué
las estresa o qué les produce mas estrés. Como hemos visto,
algunas causas del estrés son fisicas o emocionales y otras son
totalmente espirituales. Debemos saber cémo lidiar eficaz-
mente con cada una de ellas, ya que cada persona y circunstan-
cia es diferente. Ciertas personas tienen una capacidad mayor

que otras para adaptarse a determinadas situaciones.

¢Qué le estd produciendo estrés? ;Cual es el mayor factor
de estrés en su vida? Para saber cémo lidiar con el estrés, lo

27
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primero es identificar las causas. Veamos algunas de las causas

de estrés mds importantes.

ANSIEDAD

La ansiedad es producto de la incertidumbre por el futuro.
Algunas personas viven ansiosas y preocupadas acerca de lo
que les puede pasar, porque sienten que no tienen control
de sus vidas o de alguna situacién en particular. Se dice que
esta generacion estd viviendo en la era de los ansioliticos —
medicamentos que bloquean la ansiedad—, porque muchos
estdn recurriendo a la medicina y tratamientos para contro-
lar sus temores y preocupaciones. Segiin la Asociacién para
la Ansiedad y la Depresién de América, “Los trastornos de la
ansiedad son las enfermedades mentales mds comunes en EE.
UU,, las cuales afectan a 40 millones de personas mayores de
18 afios, lo que equivale al 18,1% del total de la poblacién cada
ano”.* La gente estd ansiosa por la economia y por ganar sufi-
ciente dinero para vivir. Estin preocupados por su trabajo, por
obtener una educacién, por alcanzar sus metas, por el futuro
de sus hijos, por el crimen en las calles, etc. Tal ansiedad y

preocupacién los hace vulnerables al estrés.

MIEDO

Ademais de la ansiedad, el miedo absoluto puede hacer

que las personas experimenten los efectos del estrés. Como

4. Vea https://adaa.org/about-adaa/press-room/facts-statistics.
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comentamos en el capitulo anterior, muchos viven con miedo
debido a los eventos y tendencias que estin ocurriendo en el
mundo. Algunos experimentan inquietud, ataques de pdnico,
incluso angustia, por temor a lo que pueda ocurrirles a ellos, a
los miembros de su familia, su trabajo o negocio. Hace mis de

veinte siglos, Jests describié este tiempo, diciendo:

Y habra seiiales en el sol, en la luna y en las estrellas, y
sobre la tierra, angustia entre las naciones, perplejas a
causa del rugido del mar y de las olas, desfalleciendo los
hombres por el temor y la expectacién de las cosas que
vendrdn sobre el mundo; porque las potencias de los cielos
serdn sacudidas. (Lucas 21:25-26 LBLA)

En el pasaje anterior, la palabra “perplejas” en el griego de
pasy p ’] grieg

la Biblia significa esencialmente “no hallar una salida”. Cuando

no podemos encontrar una salida a un problema o situacién

para nosotros, nuestra familia, nuestras finanzas, nuestro tra-

bajo, o alguna otra 4rea de nuestras vidas, nos angustiamos. El
Y g g

miedo nos invade, y nos desanimamos.

El estrés con frecuencia se basa en la
ansiedad y el temor al futuro.
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EXPECTATIVAS POCO REALISTAS

Otra causa del estrés es cuando experimentamos discre-
pancias entre nuestras expectativas respecto a una situacion y
la realidad de esta. Para usar un ejemplo simple, suponga que
alguien planea volar de Miami a Nueva York en un vuelo que
se demora dos horas y media. Pero luego, el vuelo se retrasa
y se les informa que llegardn a Nueva York cuatro horas mas
tarde de lo previsto. Debido a que el viaje durard més de lo que
esperaban y sus planes en Nueva York también se retrasaran,
se ponen nerviosos, ansiosos e irritables hacia las personas que
los rodean. Se estresan porque no quieren ajustar sus expecta-

tivas a la realidad.

Existen muchas circunstancias negativas en la vida que
podemos cambiar para bien, y deberiamos tomar medidas para
remediarlas. Sin embargo, si no podemos cambiar nuestras
circunstancias, como la del ejemplo anterior, pero atin mante-
nemos nuestras expectativas originales, le estamos abriendo la

puerta al estrés para que entre a nuestra vida.

RESPONSABILIDADES EXCESIVAS

Muchas personas hoy en dia asumen demasiadas res-
ponsabilidades y obligaciones, y se les hace dificil manejarlas
todas. Cuando no estin dispuestas a renunciar al exceso de
responsabilidades o a delegatlas a otros, esto puede producir
estrés crénico en sus vidas. Algunos se niegan a renunciar a un

trabajo o actividad adicional porque temen perder prestigio,
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ingresos, o algtin otro beneficio; aunque mantenerlo implique
g lgin otro benefi q tenerlo impliq

pagar un alto precio en su salud mental, emocional y espiritual.

Hay ocasiones en que cargar con excesivas responsabili-
dades es inevitable, especialmente en ciertas temporadas de
la vida. Aunque éstas pueden ser situaciones temporales, el
exceso de compromisos es a menudo el resultado de tomar
malas decisiones, o la incapacidad de decir que no cuando las
personas nos piden que hagamos algo. Si usted sabe que tiene
poco tiempo libre, pero contintia aceptando responsabilida-
des, entonces necesita detenerse y poner sus prioridades en
orden. Tiene que decidir qué es lo mas importante o urgente
en su vida en este momento y enfocarse en hacer todo lo demis

a un lado.

El estrés es una carga que puede venir
sobre nosotros debido al exceso de
responsabilidades y la falta de tiempo.

PROBLEMAS FAMILIARES

Las relaciones familiares pueden ser una de las mayores
fuentes de estrés. Los esposos y esposas a menudo atraviesan
situaciones dificiles y deben realizar multiples actividades

dentro del hogar, especialmente si tienen nifios. Cuando son
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tercos o egoistas respecto a sus propias necesidades y deseos,
su relacidn se rompe y la paz del hogar se ve perturbada. Las
parejas también pueden lidiar con problemas como la infer-
tilidad, enfermedades prolongadas, la pérdida de seres que-
ridos o hijos rebeldes. Pueden batallar acerca de quién toma
las decisiones o discutir sobre la aparente apatia de uno de
los cényuges en la relacién. Si el matrimonio se rompe, por lo
general uno de los cényuges tiene que asumir los roles tanto
de padre como de madre. Los problemas también pueden ser
causados por miembros de la familia extendida, que incluye a
los suegros, cufiados, tios, primos y demds, quienes intentan

entrometerse en los asuntos familiares privados.

Los nifios pueden experimentar estrés en la familia por
una variedad de razones. Pueden tener problemas para lle-
varse bien con sus hermanos. O, puede que su madre y su
padre no asuman sus responsabilidades naturales como padres
en el hogar, y los hijos se vean forzados a asumir las tareas
adultas de administrar el hogar a una edad temprana. Esto
puede generar ansiedad, inseguridad, temor, resentimiento o
depresidn en los jovenes, causando serios obsticulos para su

crecimiento y desarrollo.

Ese tipo de problemas familiares, especialmente cuando
todos ocurren simultineamente, pueden producir bastante
estrés eny entre los miembros de una familia, y pronto empieza

a apoderarse de sus vidas.
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PRESIONES EN EL TRABAJO

En el mundo de los negocios suelen decir que “el tiempo es
oro”. Esa mentalidad o perspectiva puede llevar a los emplea-
dos a ser sometidos a grandes demandas de trabajo, haciendo
que vivan en estrés continuo. Por ejemplo, el propietario de
un negocio puede presionarse a si mismo o poner al gerente
de su compaiia bajo presién a fin de producir buenos resulta-
dos. A su vez, este gerente presiona a los empleados. La idea es
que todos necesitan producir al maximo, en el menor tiempo
posible y al menor costo. A menudo hay plazos constantes y
poco realistas. Las horas se hacen largas, los salarios permane-
cen bajos y la presién es continua. Muchos terminan “viviendo

para trabajar, en lugar de trabajar para vivir”,

Ademis, en la sociedad de hoy, hacer dinero y gastar
dinero en productos y servicios de consumo parece ser una
prioridad mas alta que cualquier otra cosa. Las personas se
endeudan cada vez mis porque compran cosas que no pueden
pagar. Para pagarlas tienen que trabajar mas y producir mas,
lo que genera un ciclo interminable. Los horarios de trabajo
pesados que la gente tiene son una razén por la que la falta de
tiempo se ha convertido en una de las mds grandes causas de

estrés hoy en la actualidad.

FALTA DE SUENO

¢Cudntas horas duerme usted en promedio? Algunos
estudios indican que el “35% de los estadounidenses no
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duermen las siete horas recomendadas cada noche” y “tres
cuartas partes de los que sufren de depresién también
sufren de falta de suefio”’ Ademds, el Centro de Control y
Prevencién de Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés)
reporta que “La falta de suefio estd relacionada con enferme-
dades cardiacas, obesidad, diabetes, depresién, y ansiedad;
sin mencionar los problemas de seguridad, como conducir

con suefio y lesiones”.®

¢Cudles son las razones de la falta de suefio? Parte del
problema son las vidas ocupadas y sobrecargadas de compro-
misos que tiene la gente, en las que no se permiten un buen
descanso nocturno. Sin embargo, otras personas sufren de
insomnio por razones mentales, emocionales o fisicas, y
el insomnio se convierte en un verdadero tormento para
ellos. Saben que necesitan dormir, y sus cuerpos también lo
saben. No obstante, por alguna razén no pueden quedarse
dormidos o permanecer dormidos por mucho tiempo. Tal
condicién les causa estrés, no solo porque experimentan
preocupacidn y fatiga, sino también porque no pueden fun-
cionar bien durante el dia, lo que acarrea mis problemas y

consecuencias.

5. “Sleep Statistics Reveal the (Shocking) Cost to Health and Society, The
Good Body, Diciembre 10, 2018, https://www.thegoodbody.com/sleep-
statistics/.

6. “America’s Most Sleep-Deprived Workers,” CBS News, https://www.

cbsnews.com/pictures/americas-most-sleep-deprived-workers/.
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DEFICIT Y CRISIS FINANCIERAS

El desempleo, la falta de oportunidades para desarro-
llar nuevos negocios, el sacudimiento de la economia global,
la recesién, el endeudamiento global y la pobreza generacio-
nal, pueden todos contribuir al estrés. Nuestro nivel de vida
puede verse afectado por cualquiera de las cosas que acabamos
de mencionar, produciendo un estado de ansiedad e incluso
de desesperacién. Cuando las personas luchan financiera-
mente, muchos empiezan a buscar nuevas fuentes de ingresos.
Comienzan a trabajar turnos dobles, toman un segundo tra-
bajo o empiezan un negocio desde su hogar. También tratan
de reducir gastos o vender algunas pertenencias para cubrir
sus necesidades bdsicas. Si bien algunas actividades, tales
como reducir gastos o salir de algunas pertenencias pueden ser
utiles, el estrés de tratar de cubrir un déficit financiero puede

ser implacable y conlleva un alto costo personal.

ENFERMEDAD EN LA FAMILIA

Cuando a alguien se le diagnostica repentinamente una
enfermedad que amenaza su vida, tal como el cincer o una
enfermedad cardiaca, toda la familia se ve afectada. La dina-
mica entre los miembros de la familia cambia, y todas sus acti-
vidades comienzan a girar en torno a la salud de la persona
enferma, por temor a perderla. Los doctores pueden tratar los
sintomas fisicos del paciente, aunque la persona a menudo se

enfrenta también al estrés mental y emocional que se afiade.
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Ademds, cuando alguien se enferma, se presta menos aten-
cién al estrés que sufren los familiares del paciente, quienes
tienen que ser fuertes para brindar apoyo a su ser querido. Sila
enfermedad es prolongada, el estrés también se prolonga, y eso
afecta la salud mental, emocional, fisica y espiritual de todos
los miembros de la familia.

UNA SITUACION SIN SALIDA

Ya hablamos de cémo el temor puede apoderarse de nues-
tras vidas cuando no vemos cémo salir de una situacién. El
estrés puede intensificarse cuando las personas se enfrentan a
una situacion extrema en la cual no parece haber una solucién,
tal como una bancarrota personal, el abuso, una relacién rota,
enfermedades terminales, la muerte de un ser querido, el fra-
caso moral, el colapso econémico nacional o un desastre natu-
ral. La gente queda perpleja, sin saber qué hacer ni a dénde ir.
La desesperanza y el desdnimo inundan sus corazones porque

sienten que “todo termind” para ellos.

En tales circunstancias, las personas pueden ser domina-
das por la ira o la depresién y tomar decisiones destructivas,
tales como abandonar su familia o cometer suicidio. Otros
viven con un tipo de trastorno de estrés postraumitico, en el
que se sienten ansiosos y llenos de miedo, incluso después que
ha pasado el peligro o la situacién grave. Esa condicién altera

suvida y la vida de quienes los rodean.
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Una vez mds permitame asegurarle que, atin en situacio-
nes extremas, hay una manera de salir del ciclo dafino del
estrés. En este libro demostraré como Jesucristo tiene el poder
de sanar sus heridas emocionales y espirituales, fortalecer su
fe, y darle esperanza.

Jesucristo abre camino donde
no lo hay.

CONSECUENCIAS DEL ESTRES

El estrés fuerte o recurrente, claramente conduce a conse-
cuencias negativas’ El siguiente es un resumen de sus conse-

cuencias destructivas.

Problemas mentales y emocionales

Una persona que estd bajo estrés continuo se convierte
en blanco facil de problemas mentales, emocionales, y fisi-
cos. Puede experimentar una pérdida de concentracién
mental, pensamientos negativos continuos, sentimientos de
desesperanza o falta de propédsito. Algunos pueden comen-
zar a abusar de las drogas, el alcohol, u otras sustancias
dafinas. Esto puede llevar a una ruptura en su vida normal

cotidiana.
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Problemas fisicos

Cuando las personas experimentan estrés cronico, pueden
desarrollar enfermedades como la artritis, las enfermedades
cardiacas o el cincer. Ademas, si bien el envejecimiento es un
proceso natural e inevitable, el envejecimiento prematuro estd
conectado al estrés, mientras que la longevidad estd conectada
ala ausencia de estrés. “Una amplia gama de estudios demues-
tran que el estrés causado por: la depresién no tratada, el aisla-
miento social, el desempleo a largo plazo, los ataques de ansie-

dad... pueden acelerar el proceso de envejecimiento acortando

la longitud de cada cadena de DNA"

El estrés crea las condiciones para que
el cuerpo se vuelva mas vulnerable a la
enfermedad.

He visto a muchos hombres en posiciones ejecutivas enve-
jecer répidamente. Incluso he visto pastores y otros lideres
cristianos que, por estar extremadamente ocupados en la labor
del ministerio, terminan siendo atacados por el estrés. Esto se

debe a que, aunque estin sirviendo al Sefior, con frecuencia

7. Christopher Bergland, “Emotional Distress Can Speed Up Cellular
Aging,” The Athlete’s Way blog, Psychology Today, Abril 7, 2014, https://www.
psychologytoday.com/us/blog/the-athletes-way/201404/emotional-distress-
can-speed-cellular-aging.
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lo hacen en sus propias fuerzas en lugar de las de El ;Una

manera de envejecer ripidamente es vivir bajo continuo estrés!

Ruptura en la familia

El estrés constante en la familia puede causar ruptura de
las relaciones y ausencia de paz y orden en el hogar. La fami-
lia puede volverse disfuncional, trayendo serias consecuencias

como discusiones hirientes, celos y divorcio.

Mala toma de decisiones

El estrés es uno de sus peores asesores cuando usted estd
tomando una decisién importante. Una persona que vive bajo
un alto nivel de estrés puede tomar malas decisiones por las
siguientes razones: (1) se sienten apurados o cansados y no
toman el tiempo para pensar bien o analizar las cosas; (2) son
mds susceptibles de aceptar informacién incompleta o errd-
nea; (3) caen en un estado de resignacién, pensando que tienen
opciones o soluciones limitadas. Por lo tanto, sus observacio-
nes, determinaciones y juicios no son los mejores, Muchas per-
sonas me preguntan, cdmo pueden estar seguros de que estin
tomando una buena decisién. Yo les digo que la clave es sentir
la paz de Dios en su espiritu. Donde hay estrés falta paz; y en

esas condiciones es dificil tomar las mejores decisiones.

Ambientes toxicos
Una persona con estrés crénico puede crear un ambiente

téxico para las personas que lo rodean —en el hogar, el trabajo,
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la comunidad y donde quiera que van— ya que emanan ansie-
dad, depresién, amargura y otras emociones negativas. Esto
puede causar ruptura en las relaciones, comunicacién defi-
ciente, reduccién de la efectividad y, a veces, condiciones inse-
guras o no saludables.

ESPERANZA EN MEDIO DEL ESTRES
Si usted ha permitido que la ansiedad, el temor, el exceso
de compromisos, la falta de tiempo, los problemas familiares,
las necesidades financieras, las enfermedades terminales, o
cualquier otra cosa perturbe su paz y oprima su vida, necesita
ser liberado. Lo invito a acompanarme en la siguiente oracion.
Por favor, ore en voz alta y con fe, sabiendo que Jests lo estd

escuchando y le interesa su bienestar.

Sefior Jests, gracias por ayudarme a entender lo
que estd sucediendo en mi vida. Reconozco que he
dado lugar a miedos y ansiedades; he permitido que
los compromisos excesivos, las dificultades financie-
ras, los problemas de salud o los problemas familiares
se conviertan en causa de estrés para mi. He inten-
tado sin éxito controlar mi situacién o hacer mis de
lo que puedo hacer, y lo tinico que he obtenido ha sido
perder mi tranquilidad, dafiar mi salud, y menguar mi
fe. Reconozco que, en lugar de mirarte a ti, he tratado

de resolver todo por mi cuenta, jy estoy exhausto! Me
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siento ansioso, irritable e impaciente. Siento que no

hay salida.

Hoy te entrego mis cargas, y te pido que llenes mi
corazdn de Tu paz. Renuncio al estrés, la ansiedad, la
opresion espiritual y cualquier otra cosa que el diablo
quiera traer a mi vida. Recibo Tu presencia, Tu gracia
y Tu poder para liberarme y fortalecerme. Recibo Tu
fe para creer que todo lo que estd desordenado en mi
vida serd ordenado nuevamente, y todo lo que estd
pendiente terminard bien. Descanso en Tu presen-
cia, depositando mi total confianza y seguridad en Ti.
Te doy el control de mi vida. Te adoro. Gracias Jests
por la provisién completa que me diste en la cruz del

Calvario, para que hoy yo pueda ser libre. jAmén!

HISTORIAS VERIDICAS DE COMO EL ESTRES
OPRESIVO FUE VENCIDO

Liberada del abandono y el abuso

Tammy comenz6 a lidiar con la depresién desde temprana
edad. Tenia ciclos de estrés que con el tiempo se convirtieron
en ataques de ansiedad, debido a la ausencia de su padre y al
abuso verbal que sufrié. Poco a poco las cosas empeoraron,

hasta que el Espiritu de Dios la liberé:

Antes de venir al Sefior, mi mayor lucha fue con la

depresién y la ansiedad. Todo comenzé porque creci
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sin mipadre, quien ibay venia entre los Estados Unidos
y Venezuela, atendiendo negocios. Al principio, se
ausentaba por dias, luego por semanas, y después por
anos. Me decia que vendria, pero al final no lo hacia;
sus promesas eran falsas. Ese abandono impacté mi

sentido de identidad y me llené de tristeza.

Otro miembro de la familia comenzé a abusarme
verbalmente todos los dias. Me decia que era inutil,
que mi familia no me amaba y que yo habia sido un
error, un accidente. Las personas que vieron lo que
estaba sucediendo me aconsejaron que no lo escu-
chara, diciéndome que él era asi. Creyeron que sus
palabras no me afectarian tanto porque yo era muy

joven, pero si, me afectaron—y mucho.

Desde que tengo memoria he vivido con depresién
porque el enemigo me atacaba. Durante la escuela pri-
maria solia encerrarme en el bafo allorar, sin saber por
qué. Aunque era una chica muy inteligente, la presién
de querer ser la mejor era demasiada para mi. Siempre
crei que lo que se esperaba de mi era que fuera la mejor
en todo. Comencé a pensar en el suicidio, pero no sabia
cémo hacerlo. Solo queria dormir y nunca desper-

tarme; no queria seguir lidiando con esto.

La primera vez que verbalicé estos pensamientos,

fuiingresada de inmediato en una unidad psiquiitrica.
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Solo tenia doce afios y me impusieron la Ley Baker.?
Pasé cuarenta y ocho horas alli. El impacto fue tal que
mi condicién empeoré. En ese lugar, vi lo que otros
nifios hacian para lidiar con estos problemas; fue alli
donde aprendi a cortarme las mufiecas. Cuando sali
del hospital comencé a ver a un terapeuta. Me ofrecie-
ron medicamentos, pero me negué a tomarlos. Sabia
que necesitaba ayuda, pero no los queria. Seguia escu-
chando voces en mi cabeza. Sentia que la medicina me
hacia sentir peor, pero no podia decirle esto al tera-
peuta. Después de mi experiencia en el hospital, habia
perdido la confianza en las personas. No queria hablar
de c6mo me sentia realmente, porque tenia miedo de

volver a ese lugar.

En la escuela secundaria mi situacién empeoré
porque tenia acceso a redes sociales y teléfonos, y
estaba en un entorno donde la popularidad era lo
mas importante. En ese momento, comencé a lidiar
con la ansiedad y los ataques de panico. Como no era
muy popular, sufria sola. Hubo momentos en que me
encerraba, pero no podia contener mis pensamientos

negativos. Era como si alguien estuviera gritando en

8.La Ley Baker es una ley en el estado de Florida (EE. UU.) que permite a
una persona llamar a las autoridades para proporcionar servicios de salud
mental de emergencia y detencién temporal de uno de sus familiares, incluso
contra su voluntad, siempre que esto haya sido aprobado previamente por un
juez y sea ejecutado por profesionales de la salud mental.
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mi mente con mi propia voz, recordindome mis erro-
res y diciéndome que nunca lograria nada. Esto me

llevé a odiar mi vida.

Era muy dificil para mi ser feliz y positiva, y
comencé a sufrir crisis nerviosas. Esto comenzé a
afectar mi vida social porque cada vez que salia con
amigos, tenfan que cargarme fuera del auto porque el
miedo me paralizaba. Nunca olvidaré la primera vez
que esto me sucedid. Fue después de una fiesta en la
escuela secundaria, y las amigas de mi madre tuvie-
ron que sacarme del auto porque me temblaba todo el

cuerpo y no podia salir sola.

Me sentia como si estuviera en una cueva al otro
lado del mundo, pidiendo ayuda a gritos, sin poder
caminar y sintiendo que nadie me escuchaba. Fumaba
marihuana y cigarrillos; me cortaba el cuerpo. Hacia
lo que fuera necesario para sentir alivio, pero todo era
en vano. Mi ansiedad aumenté a niveles peligrosos.
No podia dormir, asi que empecé a tomar pastillas
para dormir; pero luego dormia demasiadas horas al
dia, y cuando me despertaba todo era peor.

La depresidn, la ansiedad y el estrés que mis expe-
riencias en la escuela me produjeron fueron muy fuet-
tes. El estrés de las redes sociales, el estrés de querer
ser una chica feliz y hacer lo mejor para mi familia,

todo me cargaba, y no podia encontrar una salida.
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Un dia me invitaron a una reunién en una Casa de
Paz conectada al Ministerio El Rey Jesus. Alli experi-
menté la presencia de Dios, recibi a Jestis en mi cora-
z6n y fui liberada de toda opresién. La depresidn, la
ansiedad, el estrés y el rechazo relacionados con mi

familia y amigos desaparecieron. jJestis me liberd!

En medio del estrés producido por la ansiedad, el miedo
y la falta de identidad, Tammy recibi6 a Jestsy El transformé
su vida. Todo cambié cuando ella entregé el control de su vida
a Cristo. [Ya sea instantinea o progresivamente, usted también
puede experimentar lo mismo si acepta a Jests en su corazén y

le permite que lo sane!

Sanado de ceguera

Douglas es un hombre cristiano que vive en Nueva
Zelanda y que pasé cinco afos luchando con una enferme-
dad degenerativa en sus ojos. Esto afectd tanto su vida y su
fe, que pasé del desaliento a la frustracién, y luego a la deses-
peracién. El estrés le robd su confianza en Dios, su paz y su
ministerio, hasta que asistié a una conferencia organizada por

el Ministerio El Rey Jess.

Hace cinco afios, me operaron para eliminar un
crecimiento “carnoso” en mi ojo izquierdo, conocido
como “pterigién”. Aparentemente, fue una operacién

simple, pero después de la cirugia noté que algo estaba
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mal porque me dolia mucho el ojo. Volvi al médico y él
me dijo que era normal, pero el dolor no desaparecia.
Fui a otro especialista que me hizo varias pruebas, y su
diagnéstico fue glaucoma agudo agresivo. Esta es una
enfermedad ocular degenerativa que generalmente
afecta a las personas mayores y conduce a la ceguera.
Pero yo era joven, y el médico estaba preocupado por
el ripido avance de la enfermedad. Me dieron medi-
camentos para detener su progreso, pero cada vez que
iba a un chequeo médico tenia menos visién. Todo

esto sucedi6 en un lapso de siete meses.

Siempre habia sido una persona muy activa, era
propietario de una empresa, me gustaba navegar y
me sentia fisicamente en forma. De repente, apareci6
esta afeccidn ocular, aparentemente de la nada, y senti
como si me hubieran cortado las piernas. {No sabia
qué hacer! Tenia mucho miedo de quedarme ciego y
no poder hacer nada. Era cristiano y tenia fe, pero

habia orado y no habia pasado nada.

A medida que el glaucoma seguia avanzando, el
médico decidi6 realizar otra cirugia. Después del
procedimiento, pasé cuarenta y ocho horas con el ojo
izquierdo vendado, en total oscuridad. Comencé a
escuchar una voz en mi cabeza que decia: “Asi es como
vas a vivir el resto de tu vida”. {Estaba horrorizado! La

tristeza me inundd. Pensé que nunca volveria a ver a
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mi esposa ni veria a mis hijos o nietos crecer. Fuimos
a todos los especialistas que pudimos encontrar, pero
todos decian lo mismo. jLa enfermedad avanzaba a un
ritmo acelerado!

Un dia, cuando salia de la oficina de un especialista,
vi a un grupo de personas ciegas con sus bastones; y
era como ver mi vida caminando delante de mi. La
desesperacién comenzé a crecer dentro de mi, hasta
que llegué al punto de aceptar que esa serfa mi vida.
Yo solia dirigir un ministerio de oracién en mi iglesia
y habia visto grandes milagros al orar por otros, pero
no podia superar esta enfermedad que parecia tener
vida propia y que habia superado mi fe, por lo que dejé
el ministerio.

Un dia, alguien me dijo que el apdstol Guillermo
Maldonado iba a tener una conferencia en mi pais. En
ese momento ya no estaba interesado en ser sanado;
solo fui a la conferencia porque buscaba reconectarme
con Dios y mi fe. Habia pasado por tantas cosas, tanta
gente habia orado por mi, y tenia tantas expectati-
vas incumplidas, que estaba harto. Estaba desilusio-
nado de mi fe, de Dios y de todo. Ese era mi estado
de dnimo cuando fui a la conferencia. Sin embargo,

queria volver a sentir el corazén del Padre.

Con la primera cancidn, pude sentir la presencia de

Dios, y creo que eso fue suficiente para mi. El miedo,



48 UNA VIDA LIBRE DE ESTRES

la desesperacién, la ira y la frustracién desaparecie-
ron. En ese momento, el apdstol les pidi6 a todos los
que necesitaban oracién y sanidad que levantaran la
mano. El hombre que estaba sentado a milado levanté
la mano, y yo hice lo mismo. Comencé a orar por él
primero, por su familia y su salud; entonces, la fe que
solia tener, fue regresando y pude sentir el poder de
Dios. Fue como si la vida de Dios estuviera fluyendo
a través de mi. Terminé de orar y luego les pedi a los
demds que oraran por mi. Conocia bien la condicién
de mi visién: como estaba ciego del ojo izquierdo me
resultaba dificil leer mis propios escritos o trabajar
en la computadora; mucho menos, ver las sefiales de
transito. Asi que solo puse mis manos sobre mis ojos

y esperé en Dios.

Después que oraron por mi no senti nada especial,
pero al recoger mi cuaderno, jpodia leer todo per-
fectamente! Cerré un ojo y podia ver perfectamente.
Cerré el otro ojo y seguia viendo perfectamente. Mi
sanidad no se debié a la ciencia médica ni a nada que
yo pudiera haber hecho por mi mismo. Lo habia inten-
tado todo —habia cambiado mi dieta y mi rutina de
ejercicios, habia tomado medicamentos, habia tomado
vitaminas— pero nada me habia ayudado. Hoy, ile

doy gracias a Dios porque El me salvé y me sand!
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Antes que Dios sanara la vista de Douglas, El restauré la
fe que habia perdido y liber6 su espiritu angustiado y estre-
sado. Entonces Douglas pudo recibir la sanidad que anhelaba.
Lo que Jests hizo por Douglas, jtambién lo puede hacer por
usted, ahi donde estd, ahora! Pidale a Dios que lo libere de su
estrés y traiga sanidad a su vida.






3

EL SECRETO DEL “DESCANSO”

EI descanso es un principio incluido en la creacidn, y es un
factor clave para evitar el estrés. Dios cred los cielos y la tierra
en seis periodos a los cuales llamé dias. La Biblia nos dice que,
“Al llegar el séptimo dia, Dios descansé porque habia terminado
la obra que habia emprendido” (Génesis 2:2 Nv1). Cuando dice
que Dios “descansé” no significa que El estuviera cansado y
necesitara pasar un tiempo renovando Su energfa. Lo que dice
es que El dej6 de trabajar por un tiempo, después de completar

lo que se habia propuesto hacer.

Mais adelante, en la ley que les dio a los israelitas a través
de Moisés, Dios instruy6 al pueblo a que descansaraundiaala

semana: “Acuérdate del dia de reposo para santificarlo. Seis dias

51
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trabajards, y hards toda tu obra; mds el séptimo dia es reposo para
Jehovd tu Dios...” (Exodo 20:8-10). Este debia ser un dia de
descanso para la gente y sus animales. Todo lo que Dios cre6

lleva en su ADN la necesidad del descanso.

Dios también estableci6 otras formas de descanso para Su
pueblo. Por ejemplo, después de plantar y cosechar la tierra
durante seis afios consecutivos, ellos debian dejarla descansar
un afio: “Pero el séptimo aio la tierra tendrd descanso, reposo
para Jehovds no sembrards tu tierra, ni podards tu viiia” (Levitico
25:4). Se establecieron varios periodos de “descanso”, no solo
para que las personas renovaran sus fuerzas, sino también para
que hicieran un alto y se enfocaran en su Creador, en otras

dreas de sus vidas, y hasta pudieran atender las necesidades de

otros. (Vea Exodo 23:10-11).

Por lo tanto, cuando la Escritura habla de “descanso” se
refiere a algo integral. Descansar significa hacer a un lado
toda actividad agotadora —fisica o mental— a fin de recupe-
rar fuerzas y enfoque en medio de la quietud. Significa tener
periodos de descanso, no solo fisico y en el entorno natural,
sino también en nuestro ser espiritual. Todos los tipos de des-
canso son importantes para llegar a ser verdaderamente libres
del estrés. Es intitil pasar todo el dia en la cama si no logramos
dormir debido a la angustia mental o emocional. El descanso
fisico por si solo no ayudard mucho si nuestro espiritu estd

oprimido por el estrés. Lo que Dios quiere para nosotros es
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un descanso completo, integral, que cubra todas las dreas de

nuestra vida.

Todo lo creado por Dios lleva en su
ADN la necesidad del descanso.

DESCANSANDO EN DIOS

La expresidn “descansar en Dios” significa darle al Sefior
el control absoluto de nuestra vida y futuro. Esto le demues-
tra que confiamos plenamente en El y en Sus propésitos para
nosotros. Cuando ponemos nuestras cargas en Sus manos,
nos despojamos de toda nuestra ansiedad y preocupacidn.
Solo Dios conoce el futuro y solo El tiene el control. Por eso,
tenemos que aprender a rendirnos a El y a entregarle nuestras

preocupaciones, asi como Jests nos lo ensend:

Por tanto os digo: No os afanéis por vuestra vida, qué
habéis de comer o qué habéis de beber; ni por vuestro
cuerpo, qué habéis de vestir. (No es la vida mds que el
alimento, y el cuerpo mds que el vestido? Mirad las aves
del cielo, que no siembran, ni siegan, ni recogen en gra-
neros; y vuestro Padre celestial las alimenta. :No valéis
vosotros mucho mds que ellas?... Asi que, no os afanéis

por el dia de manana, porque el dia de manana traerd su
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afdn. Basta a cada dia su propio mal.

(Mateo 6:25-26, 34)

El estrés siempre estd conectado a un drea de nuestra vida
que atin no hemos rendido a Dios. A menudo experimentamos
estrés debido a la lucha que existe entre nuestra carne (nuestra
naturaleza humana caida, contra la cual seguiremos luchando
toda la vida) y nuestro espiritu (nuestro ser interior, vivificado
en Cristo). Si no rendimos a Dios un 4rea determinada, ésta
se convierte en una pesada carga. Recuerde que cuando esta-
mos crénicamente estresados por algo, podemos emanar una
corriente “toxica’, creando una atmdsfera negativa que conta-
mina a las personas a nuestro alrededor, haciéndolas sentir
pena o causando que se distancien de nosotros. Mientras que
cuando estamos llenos de fe y confianza en Dios, Su uncién,
Su gracia y Su favor fluirdn en nuestra vida, atrayendo a los

demds y abriendo puertas dondequiera que vamos.

El estrés espiritual es producto de
preocupaciones innecesarias.

Si nos preocupamos por el futuro, hasta el punto de con-
vertirnos en esclavos del estrés, es porque no hemos aprendido

a confiar en Dios 0 en Sus promesas. Jestis nos dice: “En el
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mundo tendréis afliccion; pero confiad, yo he vencido al mundo”
(Juan 16:33). Cuando descansamos en Dios podemos tener
paz y gozo ante cualquier circunstancia, porque sabemos que
El estd supliendo nuestras necesidades mientras seguimos
haciendo la parte que nos corresponde —todo lo que puede
considerarse responsabilidad humana—. Por ejemplo, confia-
mos que El nos va a librar de deudas, pero debemos seguir las
buenas practicas financieras. Las mayores bendiciones vienen

cuando descansamos en el amor, la bondad y la fidelidad de

Dios.
LaBiblia habla de descansar en Dios cuando dice, “Echando

toda vuestra ansiedad sobre él, porque él tiene cuidado de vosotros”
(1 Pedro 5:7). :Qué significa “echar” nuestras cargas o ansieda-
des sobre Dios? Es renunciar a nuestras preocupaciones, reco-
nociendo que no necesitamos resolver cada asunto en nuestras
propias fuerzas. Podemos tener la absoluta confianza de que
El actuari por nosotros. Por ejemplo, ya no debe preocuparnos
el estado de nuestro negocio, porque reconocemos que Dios es
el duefio absoluto y nosotros solo somos sus administradores.
Tampoco deberia causarnos ansiedad el conflicto en nuestra
iglesia, porque la iglesia no es nuestra; le pertenece a Cristo.
Cuando nos estresamos, le estamos diciendo a Dios que no
creemos que El pueda resolver algo que ya hemos intentado
resolver, pero no lo hemos logrado. Por lo tanto, si las situa-
ciones en nuestro negocio, iglesia, trabajo, familia o salud nos

causan estrés, debemos entregirselas a Dios.
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Deberiamos saber que mientras no soltemos nuestras pre-
ocupaciones, el enemigo aumentard la presién contra nosotros,
trayéndolas a nuestra mente unay otra vez, creando un patrén
opresivo de estrés. Cuando caemos en ese ciclo, el estrés se
vuelve demoniaco. Una de las evidencias de la actividad demo-
niaca en una persona es la impaciencia, la falta de descanso y la
falta de suefio. Si el enemigo logra robarnos la paz —y con ella
el suefio— el estrés se vuelve inevitable. Poco a poco, la falta de

descanso abre el camino a la actividad demoniaca.

Por esta razén la Biblia nos dice, “Ni tampoco presentéis
vuestros miembros al pecado como instrumentos de iniquidad, sino
presentaos vosotros mismos a Dios como vivos de entre los muer-
tos, y vuestros miembros a Dios como instrumentos de justicia”
(Romanos 6:13). Cuando nos entregamos completamente a

Dios, los ciclos de estrés se rompen.

Todo lo que no entregamos a Dios
produce estrés en nuestra vida.

EL LUGAR DE RENDICION
Cuando Jesus estaba a punto de ser arrestado y asesinado,
fue al jardin de Getsemani, uno de Sus lugares favoritos, para

orar y descansar en Dios. Alli, El tuvo que lidiar con la presién
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emocional, espiritual y fisica que vienen de saber que en pocas

horas moriria clavado en una cruz.

(Jests] puesto de rodillas oré, diciendo: Padre, si quieres,
pasa de mi esta copa; pero no se haga mi voluntad, sino la
tuya. Y se le aparecié un dngel del cielo para fortalecerle.
Y estando en agonia, oraba mds intensamente; y era su

sudor como grandes gotas de sangre que caian basta la
tierra. (Lucas 22:41-44)

Getsemani es una palabra de origen caldeo que describe
una piedra grande que se usaba para prensar las aceitunas con
el fin de extraerles el aceite. En ese jardin, Jests fue puesto bajo
presion, a tal punto que le produjo un enorme estrés. ;Cémo lo
sabemos? Por la evidencia que nos ofrece la Escritura, donde
dice que “era su sudor como grandes gotas de sangre que caian
hasta la tierra” (Lucas 22:44). Sin lugar a duda, ese estrés se
produjo por el hecho de saber, en el Espiritu, que tenia que
rendir Su voluntad y morir una muerte terrible a fin de cum-

plir la voluntad del Padre.

El gran intercambio de la cruz estaba a punto de ocu-
rrir; Jesus, el Hijo de Dios, sin pecado, moriria en nuestro
lugar. De esta manera, la humanidad, una raza de pecadores,
seria perdonada de sus pecados y reconciliada con el Padre
celestial. Nadie le quit6 la vida a Jests. Gracias a Su pro-

fundo amor por nosotros, El la entregé voluntariamente para
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cumplir la voluntad del Padre. (Vea Juan 10:17-18). Asi pudo
ver el fruto eterno de Su rendicidén y entrar en el descanso
del Padre. “Puestos los ojos en Jests, el autor y consumador de la

fe, el cual por el gozo puesto delante de él sufrié la cruz, menos-

preciando el oprobio, y se senté a la diestra del trono de Dios”

(Hebreos 12:2).

La clave para vivir sin estrés es rendir
totalmente nuestra voluntad a Dios.

El nivel de estrés que Jests experiment$ en Getsemani
hubiera llevado ficilmente a cualquier otra persona a caer en
la tentacidén de renunciar a su propdsito, a fin de preservar
su vida fisica. Pero no a Jests. El era completamente Dios
y completamente hombre. Estoy seguro que, como hombre,
hubiera preferido no ir al Calvario y morir; por eso tuvo
que orar intensamente antes de rendirse a Su propésito en
la tierra y cumplir la voluntad del Padre. Salvando las dis-
tancias, nosotros experimentamos un proceso similar cada
vez que nos enfrentamos a tomar una decisién o realizar
una accidn a la que nuestra voluntad se opone totalmente,
cuando debemos hacer algo que nos causa tremenda ansie-
dad o miedo, o cuando actuamos de manera contraria a lo

que Dios quiere; entonces podemos experimentar un estrés
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sofocante. Jestis entiende lo que estamos viviendo. Por eso
dijo: “Venid a mi todos los que estdis trabajados y cargados, y
yo os haré descansar. Llevad mi yugo sobre vosotros, y aprended
de mi, que soy manso y humilde de corazon; y hallaréis descanso

para vuestras almas; porque mi yugo es facil, y ligera mi carga”

(Mateo 11:28-30).

En este pasaje, Jests nos ensefia que cuando seguimos un
camino opuesto a la voluntad de Dios, llevamos cargas muy
pesadas; entre ellas, la inmoralidad sexual, las relaciones opre-
sivas, los celos, las adicciones y la depresién. Cuando cargamos
tal peso, nuestros movimientos —tanto en lo natural como en
lo espiritual— se ajustan a esa carga. Incluso nuestros patro-
nes de pensamiento se adaptan al peso de la carga y nos impi-
den ver una salida. Pero hoy Jests nos dice: “Dame la carga que
el mundo ha puesto sobre ti o que tii mismo tomaste; esa carga
que te oprime y te esclaviza; a cambio te daré Mi ‘yugo, que
es facil y Mi ‘carga), que es liviana”. Seguir la guia y el propé-
sito de Dios para nuestras vidas nos brinda alivio. Cuando le
entregamos a Dios todas nuestras cargas podemos vivir libres

de estrés.

El yugo del mundo es una carga muy
pesada que no nos deja descansar.
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COMO ENTRAR EN EL DESCANSO DE DIOS

Los tiempos que vivimos son a menudo cadticos y hay con-
fusidn a nuestro alrededor. Creo que estamos en un periodo
llamado el “fin de los tiempos” en el que el mundo, tal como
lo conocemos, pronto llegard a su fin. Este culminar con el
regreso de Jesucristo, la derrota del diablo y de todos los que
se oponen a Dios. Sin embargo, aun en medio de la confusién,
los desacuerdos, las divisiones y la guerra espiritual (los ata-
ques del enemigo contra nosotros), podemos entrar en el des-
canso de nuestro Padre celestial y permanecer en Su reposo.
Dios nos dio una de las claves para vivir sin estrés cuando dijo:
“Estad quietos, y conoced que yo soy Dios” (Salmos 46:10).

Reciba a Jesus como su Salvador

Es necesario que conozcamos y apliquemos la revelaciéon
que nos lleva a descansar en Dios, a fin de poder recibir Sus
promesas. El primer paso, si atin no lo ha hecho, es aceptar a
Jesucristo como su Salvador, creyendo que El murié en la cruz
—El tomé el lugar que le correspondia a usted—, para que
sus pecados sean perdonados, pueda recibir una nueva vida en
El y comience a seguir Sus caminos. A todos los que lo han
aceptado Jests los llama “iglesia”. (Vea Mateo 16:18). Esto no
se refiere a la membresia de una iglesia o una denominacién en
particular, sino a ser un hijo de Dios redimido y un ciudadano
de Su reino. En este ciclo de los tltimos tiempos, Dios conti-

nta guiando a Su iglesia para que descanse en El Pedro, uno
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de los discipulos mis cercanos de Jests, escribié lo siguiente:
“Humillaos, pues, bajo la poderosa mano de Dios, para que él os
exalte cuando fuere tiempo; echando toda vuestra ansiedad sobre
él, porque él tiene cuidado de vosotros” (1 Pedro 5:6-7).

El Padre ha prometido que antes del
regreso de Cristo, Su iglesia entrara en
Su descanso.

Reciba los “tiempos de refrigerio” de Dios
El segundo paso es recibir los “tiempos de refrigerio” de

Dios. El apéstol Pedro dijo,

Asi que, arrepentios y convertios, para que sean borra-
dos vuestros pecados; para que vengan de la presencia del
Senor tiempos de refrigerio, y él envie a Jesucristo, que os
fue antes anunciado; a quien de cierto es necesario que el
cielo reciba hasta los tiempos de la restauracion de todas
las cosas, de que hablé Dios por boca de sus santos profe-
tas que han sido desde tiempo antiguo.

(Hechos 3:19-21)

La Biblia nos da varios principios —fisicos y espiritua-

les— que nos conducen a disfrutar de tiempos de refrigerio.
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Entre esos principios estdn los siguientes: poner todo trabajo
en pausa durante el dia de descanso o “Sabbath” (vea, por ejem-
plo, Exodo 23:12); asegurarnos de estar hidratados después de
una actividad fisica (vea, por ejemplo, Jueces 15:18-19); escu-
char musica edificante (vea, por ejemplo, 1 Samuel 16:23); y
tener comunién con otros creyentes en Jesus, lo cual nos ayuda

a fortalecernos (vea, por ejemplo, 2 Timoteo 1:16).

Dios ha prometido que la iglesia puede disfrutar del des-
canso en medio de la agitacién, experimentando esos momen-
tos de refrigerio, al unir nuestros corazones al de El en pro-
funda intimidad y confianza. En contraste, quienes no entren
en el descanso de Dios terminarin estresados y exhaustos. El
descanso que Dios nos da va més alld de cualquier provisién
natural; es sobrenatural, ya que proviene del reino celestial a
través de Su Espiritu Santo.

Lo que diferencia a la iglesia, del
mundo, es el descanso sobrenatural.

Como leemos en Hechos 3:19, experimentamos tiempos de
refrigerio permaneciendo en la “presencia del Seiior”, porque es
en Su presencia donde encontramos todo lo que necesitamos.
En el Salmo 23, David describe al Sefior como un buen Pastor

que provee todo lo necesario para Sus ovejas, a fin de que no
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tengan nada de qué preocuparse: “El SENOR es mi pastor, nada
me faltard” (Salmos 23:1 LBLA). El libro de los Salmos también
revela que, ademds de descanso, el estar en la presencia de Dios
nos da gozo: “Me mostrards la senda de la vida; en tu presencia hay
plenitud de gozo; delicias a tu diestra para siempre” (Salmos 16:11).

¢Cudl es el mayor obstéculo que nos impide hallar el des-
canso de Dios y entrar en él? Es el pecado o la rebelién contra
El y Sus caminos. Fue la aparicién del pecado en el mundo lo
primero que trajo confusién, desorden, dolor, sufrimiento, envi-
dia, mentira, enfermedad y muerte a la raza humana. (Vea, por
ejemplo, Romanos 5:12; Santiago 4:1-4). Ademds, la mayoria
de las personas que viven en pecado —especialmente después
de haberse convertido en creyentes de Cristo— constantemente
huyen y se esconden de la presencia de Dios. Sus almas no
encuentran paz ni tranquilidad; no pueden descansar mental,
emocional ni espiritualmente. (Vea, por ejemplo, Génesis 4:13—
14). Por lo tanto, si estd en pecado y quiere regresar a la pre-
sencia de Dios, debe arrepentirse y volver a obedecer a Dios.
Aléjese del pecado, pidale a Dios que lo perdone y acepte Su
perdén para que nuevamente pueda recibir “de la presencia del
Seitor tiempos de refrigerio”.

Solo el arrepentimiento restaura
nuestra capacidad de descansar en la
presencia de Dios.
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SENALES DE ESTAR DESCANSANDO
EN DIOS
Existen tres sefiales inconfundibles de que hemos entrado

en el descanso de Dios:

1. Tenemos paz
Es imposible estar en la presencia de Dios y no tener paz.

La Biblia nos promete:

Por nada estéis afanosos, sino sean conocidas vuestras
peticiones delante de Dios en toda oracién y ruego, con
accion de gracias. Y la paz de Dios, que sobrepasa todo
entendimiento, guardard vuestros corazones y vuestros
pensamientos en Cristo Jests. (Filipenses 4:6-7)

Cuando nos arrepentimos de nuestros pecados y recibi-
mos el perdén de Dios, El nos llena con Su paz. Cuando le
entregamos a Dios nuestras cargas, El las retira de nosotros
y nos da Su paz. Cuando le entregamos nuestra voluntad, El
hace Su voluntad en nuestra vida y nos sumerge en Su paz.
Una vez mis, ésta no es una paz natural sino sobrenatural. La
paz que recibimos no es solo la ausencia de conflictos, sino que
es una paz que nos eleva por encima de cualquier conflicto y
nos lleva a trascender lo natural y vivir en lo sobrenatural. Por
lo tanto, tener la paz de Dios es una de las sefiales inequivocas

de que hemos entrado en Su reposo.
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2. Adoramos a Dios

La adoracién sincera surge de estar en un lugar de intimi-
dad con Dios. Cuando vivimos en el descanso de Dios, no lo
adoramos solo cuando las cosas van bien y no tenemos proble-
mas. Al contrario, incluso en medio de la tormenta mas severa
o de la noche més oscura de nuestra vida, elegimos datle el
lugar de preeminencia y adoratlo en ese lugar de descanso.
Solo cuando nos rendimos a Dios podemos adorarlo, como

dijo Jesus, “en espiritu y en verdad” (Juan 4:23, 24).

Si estamos estresados, no podemos adorar a Dios de esa
manera. Pero hay ocasiones en que comenzamos a adorarlo
en la carne, en nuestras propias fuerzas, con nuestra mente,
cuerpo o emociones, porque el estrés nos estd controlando.
Sin embargo, viendo nuestro deseo genuino de adorarlo, Dios
envia Su Espiritu Santo para que venga y nos ayude a adorarlo
en espiritu y verdad. Cuando eso sucede, el estrés se desva-

nece a medida que entramos en el descanso de la presencia

de Dios.

3. Continuamente permitimos que Dios esté
en control

Cuando estamos estresados no podemos ver, oir ni dis-
cernir lo que estd sucediendo en el mundo espiritual; nuestros
sentidos espirituales estin bloqueados, y solo percibimos lo
que ocurre en el dmbito natural. Sin embargo, cuando entra-

mos en el reposo del Sefior, vivimos en continua expectativa
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por ver lo préximo que Dios hard. No nos conformamos a las
imposibilidades declaradas por las mentes naturales, sino que
fielmente esperamos que el Sefior acttie con poder sobrenatu-
ral. El mayor milagro que podemos experimentar es ver a Dios

hacer lo que resulta imposible para nosotros.

Usted no verd cémo Dios estd actuando a su favor hasta
que se comprometa a descansar en El entregindole todas sus
preocupaciones; y esto no es algo que se logra de la noche a
la manana. Cambiar la forma como manejamos los proble-
mas y comprender el significado completo de “descansar”
requiere tiempo y persistencia. De cierta manera, descansar
en la presencia de Dios nos hace espectadores de lo que El est4
haciendo. Sin embargo, eso no significa que debemos ser indi-
ferentes mientras esperamos Su intervencién, ya que El desea
que participemos en Sus propositos. Mais bien, signiﬁca apren-
der a vivir diariamente por fe, esperando siempre “lo nuevo”
que El hara. En el proximo capitulo aprenderemos mds sobre

el ejercicio de nuestra fe.

Cuando descansamos en Dios el estrés
se va, porque descansar en Dios es
vivir en fe total.
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REMOVIENDO LAS CARGAS

¢Desea recibir el mover del Espiritu Santo de Dios en
su vida para dejar de vivir en un estado de estrés continuo?
¢Desea experimentar un tiempo de refrigerio en su familia, sus
relaciones, su negocio, su ministerio o en sus planes para el
futuro? Entre en la presencia de Dios y descanse. En Su pre-
sencia, El tratar4 con su corazén, porque el verdadero cambio
comienza en el corazén del hombre. Hay 4reas y circunstan-
cias en su vida que Dios cambiari solo cuando usted perma-
nezca “quieto”, reconociendo que El est4 en control de su vida

y le permita hacer lo que usted no puede.

Para ser liberados, debemos remover las cargas que nos
mantienen esclavizados y que nos llevan a vivir bajo estrés.
Remover esas cargas no es dificil si lo hacemos en el poder
de Jestis. “Acontecerd en aquel tiempo que su carga serd quitada
de tu hombro, y su yugo de tu cerviz, y el yugo se pudrird a causa
de la uncién” (Isafas 10:27). Jestis mismo no hizo nada sin la
aprobacién del Padre, porque vivia en total dependencia de El.
(Vea Juan 5:19, 30; 8:28). No es el plan de Dios que vivamos
bajo estrés continuo. Sigamos el ejemplo de Jestis y vivamos en

la paz que nuestro Padre celestial desea para nosotros.

Ahora deseo orar por usted porque sé que Dios obrard un
milagro en su situacidn, si sigue los principios que he descrito
en este capitulo, comprometiéndose a rendirse y confiar en El

a fin de vivir una vida libre de estrés. Entonces, vera la gloria de
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Dios en medio de cada circunstancia adversa por la que pasa,
mientras permanece en Su presencia y experimenta Su paz y

gozo.

Amado Padre, vengo delante de Ti presentindote
a cada persona que estd leyendo este libro. Gracias
por guiarme a escribir Una vida libre de estrés y por
darme Tu revelacién y poder para deshacer las obras

del diablo.

Te pido que envies Tu Santo Espiritu a cada lector.
En Tu nombre desato sobre ellos liberacién, sanidad
y paz sobreabundante. En el nombre de Jesus, echo
fuera todo espiritu de ansiedad, depresidn y estrés que
oprime sus vidas. Declaro que hoy entran en Tu pre-
senciay que Tu paz inunda sus corazones. Declaro que
encuentran descanso en Tu presencia, por Tu graciay
por la obra terminada de Cristo en la cruz. Declaro
que Tu presencia destruye toda afliccién y falta de fe.
Declaro que, en este momento, se llenan de Tu fe para
vivir con la total seguridad de que lidiards con cada
una de sus imposibilidades. Desato Tu poder sobre-
natural para hacer milagros en su salud, sus finanzas
y sus relaciones personales, laborales y ministeriales.

Declaro Tu presencia sobre sus vidas.

Te doy gracias, Sefor, porque sé que ya estin ocu-

rriendo grandes milagros en las vidas de Tus hijos. Te
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doy toda la gloria, el honor y la alabanza para siempre.

iAmén!

HISTORIAS VERIDICAS DE COMO EL ESTRES
OPRESIVO FUE VENCIDO

Libres de estrés financiero

La familia Arias de San Antonio, Texas, EE. UU., com-
partié un maravilloso testimonio acerca de cémo el estrés
financiero que habia afectado a su hogar desaparecié cuando

decidieron descansar en Dios.

Ver el poder de Dios en accidén en el Ministerio
El Rey Jests, nos motivé a llevar nuestra relacién
con El a una nueva dimensién. Hace algin tiempo,
un huracdn muy fuerte azoté San Antonio y nuestra
casa sufrié graves dafos. Fue un duro golpe para mi
esposo, para mi y para nuestros cinco hijos; nos pre-
guntibamos cémo ibamos a resolver esto. La situacién
se habia vuelto muy dificil. Estdbamos bajo un gran
estrés. Llevibamos mucho tiempo creyendo que Dios
nos daria una nueva casa, asi que querfamos vender
nuestra casa actual; pero luego una nueva tormenta
llegd, esta vez con granizo, y causé muchos dafios en
el techo. El estrés aumentd porque pasaban los meses
y no recibiamos el dinero del seguro para hacer repa-

raciones en el techo y las ventanas. Todo estaba roto
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y teniamos que vivir asi. Nuestro suefio de una nueva

casa se retrasé y la presién aumentd.

Un dia, el contratista vino y nos dio una cotiza-
cién, pero no regresd para hacer el trabajo. Entonces,
decidimos confiar en Dios y nos hicimos socios del
Ministerio El Rey Jests, porque comprendimos que
cuando ayudamos a avanzar el reino de Dios, viene
una gran bendicién. Asi que dimos un paso de fe y
sembramos nuestra primera semilla durante un
evento al que asistimos como parte de nuestro entre-
namiento espiritual. El dia que regresamos a casa,
después de ese evento, llamamos al contratista que
nos habia ignorado anteriormente y le pedimos que
hiciera el trabajo en el techo. El respondié: “Estaré en
su casa en quince minutos”. Nunca antes le habiamos

oido decir algo asi!

Sin embargo, todavia no habiamos recibido el
dinero del seguro. En fe, decidimos llamar al agente
de bienes raices y reanudar nuestra bisqueda de una
nueva casa. Completamos el papeleo y le prometi-
mos al agente que el techo de nuestra actual vivienda
estaria arreglado cuando llegara el momento de ven-
derla. Dos semanas después, encontramos la casa de
nuestros suefios. Hicimos una oferta, pero tuvimos
un nuevo contratiempo: el puntaje de crédito de mi

esposo era bueno, pero el mio no. Hacia falta que mi
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crédito subiera cincuenta puntos y eso solo podria
lograrse de manera sobrenatural. Unos dias después,
la persona responsable de la preaprobacién del prés-
tamo nos dijo: “No sé por qué hago esto, pero vamos a
enviar la oferta en fe, confiando que en dos semanas su
crédito subird”. {Nadie hace eso! Presentamos nuestra
oferta, junto con otros cuatro compradores potencia-
les, para una casa ubicada en un drea en la que todos
en San Antonio quieren vivit, porque las casas son
hermosas y ganan valor ripidamente. Nuestra oferta
fue la mds baja, pero, por la gracia de Dios, mi pun-
taje de crédito subid lo suficiente y los propietarios nos
eligieron. El agente inmobiliario llamé para darnos la
buena noticia; no obstante, en medio de la gran cele-
bracién, recordamos que nuestra casa adn estaba en

proceso de reparacién y luego tenfamos que venderla.

La presion era fuerte, pero nuevamente decidimos
creerle a Dios. Pusimos nuestra casa a la venta, una
vez mds, con la promesa de que todas las reparaciones
se terminarian antes de que se completara la venta.
Mi esposo llamé a la compania de seguros y exigi6
que enviaran el dinero porque habia pasado un afio
desde que la tormenta habia destruido el techo y las
ventanas. La compafifa de seguros respondié que no
entendian lo que habia pasado, pero que el cheque ya

estaba en el correo.
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Lo que habia tardado un afio se resolvié en pocos
dias, tan pronto decidimos descansar en Dios y hacer
un pacto con El {Todo se aceleré! Este fue un gran
testimonio para nuestros hijos, porque juntos vivimos
todo el proceso. Ellos fueron testigos de que, en medio
de un gran problema, podemos descansar en Dios; por
eso, cuando hicimos un pacto con El para avanzar Su
reino, todo lo que estaba detenido se aceleré de forma

sobrenatural. {Dios sigue obrando milagros!

Esta familia ficilmente podia haber caido en la desespe-
racién en medio de una situacién muy complicada. Podian
haberse deprimido, aceptando la idea de que todo estaba pet-
dido y tendrian que esperar afios para pensar siquiera en com-
prar una casa. Sin embargo, decidieron creerle al Dios de lo
imposible. Tomaron la decisién de darle el control sobre todo,
y Dios respondi6 con un milagro tras otro. jLo mismo le puede

pasar a usted!

Sanada de una severa condicion fisica

Una mujer de treinta y cuatro anos llamada Hui-Han
Huang asisti6 a un Encuentro Sobrenatural del Ministerio El
Rey Jestis en Taiwdn. Ella no podia caminar, pero el poder de

Dios la sand, y fue liberada de la angustia y la desesperanza.

Hace tres afnos, tomé una medicina china hecha de

hierbas, que habia sido comprada en el mercado



El secreto del “descanso” 73

negro. Al parecer, contenia un veneno muy fuerte. A
causa de eso, mi sistema inmunoldgico colapsé. Mi
corazdén y mi sistema nervioso se vieron gravemente
afectados; mis dos piernas se inflamaron y el dolor era
tan intenso que no podia caminar, ni siquiera podia
ponerme de pie. Esa situacién me causé profunda
angustia y desesperacién. Lo peor fue que los médicos
no encontraban una solucién, y eso me llevé a experi-
mentar gran estrés. Cuando ministraron sanidad en el
Encuentro Sobrenatural Taiwin, el fuego y el poder
de Dios me impactaron de tal manera que mi cuerpo
comenz6 a temblar. ;Senti el poder de Dios! Anoche,
no tenia fuerzas ni para levantarme. Ahora puedo
caminar. Incluso pude subir y bajar las escaleras. {El
poder de Dios es real! ;Gracias Jesus!






4

TRES PILARES DE FE PARA
VENCER EL ESTRES

Rro Cristo, habiendo ofrecido una vez para siempre un solo
sacrificio por los pecados, se ha sentado a la diestra de Dios, de
ahi en adelante esperando hasta que sus enemigos sean puestos por
estrado de sus pies” (Hebreos 10:12—13). Como vemos en esta
porcidn de la Escritura, después que Jests venci6 a la muerte y
fue resucitado por el poder del Espiritu Santo, El fue recibido
en el cielo y se sentd a la derecha del Padre. El hecho de que
Jests esté sentado a la diestra de Dios el Padre no significa que
ya no lesté activo y trabajando en nuestras vidas. El contintia
intercediendo por nosotros y moviéndose a nuestro favor. (Vea
Romanos 8:34). Sin embargo, también descansa, en el sentido

75
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de que Su victoria en la cruz sobre el pecado, el diablo y la

muerte es completa y definitiva.

Una de las ticticas del enemigo es hacer que nos desgas-
temos tratando de hacer cosas en nuestras propias fuerzas.
Como cristianos que hemos puesto nuestra fe y confianza en
Jesucristo, necesitamos descansar en Dios antes, durante y
después de cada batalla espiritual que peleamos en Su poder.
Sin embargo, si nos falta fe, o no entendemos cémo Dios estd
trabajando, puede que empecemos a tratar de luchar contra el
enemigo en nuestras propias fuerzas, incluso si eso nos con-
duce a situaciones estresantes. Un cristiano que reconoce que
Dios es mas fuerte que el adversario se hace a unlado y observa

cémo el Todopoderoso lucha a su favor y le da la victoria.

Muchas personas en la iglesia, que también se le conoce
como ‘el cuerpo de Cristo” (1 Corintios 12:27), todavia estin
inmersas en una lucha interminable contra el enemigo. No han
entendido que una vez que le entregan una carga a Dios, deben
permitirle actuar soberanamente y dejar que los defienda. En

pocas palabras, deben dejar que Dios sea Dios.

La vida de Jests nos muestra una de las mas grandes
expresiones de fe que podemos manifestar: sin importar lo
que nos esté sucediendo personalmente o lo que esté pasando
a nuestro alrededor, nada ni nadie puede causarnos ansiedad y,
al contrario, podemos descansar en Dios continuamente. Por

ejemplo, en cierta ocasién, después que Jesus le predicé a la
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multitud y sané sus enfermedades, El y Sus discipulos subie-
ron a una barca y empezaron a cruzar el Mar de Galilea. En
el camino, se desatd una gran tormenta y estaban a punto de
naufragar. En medio de la conmocién de la tormenta, Jests
permanecia durmiendo tranquilamente en la popa. Los disci-
pulos llenos de temor despertaron a Jests. El, poniéndose de
pie, reprendi6 firmemente a los vientos y al mar, y la tormenta
cesé de inmediato. Acto seguido amonest6 a Sus discipulos,
diciéndoles, ‘:Por qué teméis, hombres de poca fe?” (Mateo 8:26).

Cuando enfrentamos problemas, a la mayoria nos gustaria
descansar de la manera que Jests lo hacia en esa barca, sin que
nada ni nadie nos moleste. De la misma manera nos gustaria
poder vencer nuestras tormentas, en el poder de Dios. ;Y esto
es posible! Sin embargo, requiere que tengamos revelacién de
los tres pilares fundamentales que sustentan nuestra fe, para
que podamos vivir sin estrés: (1) aplicar la obra terminada
de Jests en la cruz; (2) descansar en la presencia de Dios; y

(3) recibir la gracia sobrenatural de Dios.

Una de las mayores expresiones
de fe que podemos manifestar es
cuando nada nos preocupa y podemos
descansar en Dios.
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TRES PILARES QUE SOSTIENEN NUESTRA FE
Aplicar la obra terminada de Jesus de la cruz

Como dije anteriormente, Jests fue a la cruz voluntaria-
mente. Alli entregd Su vida, porque sabia que Su propdsito
principal en la tierra era rescatar a la humanidad de la esclavi-
tud del diablo y llevarnos de regreso al Padre. El muri6 en la
cruz para pagar por todos los pecados, enfermedades y mise-
rias de la raza humana. “Mas él herido fue por nuestras rebe-
liones, molido por nuestros pecados; el castigo de nuestra paz fue
sobre él, y por su llaga fuimos nosotros curados” (Isafas 53:5). El
pagd el precio del rescate para liberarnos de todas las enferme-
dades fisicas, emocionales, mentales, y espirituales; nos liberé
de la ansiedad, el miedo, la depresion, y todos los demds yugos
del enemigo. Justo antes de morir Jests exclamé, “Consumado
es” (Juan 19:30). Esto significa “La deuda ha sido pagada por
completo”. El descanso nos llega cuando entendemos y tene-

mos total confianza en la obra terminada de la cruz.

Descansar en la obra terminada de
Cristo en la cruz, demuestra que hemos
depositado nuestra fe y confianza en El.

Una vez que cree lo que Dios ha dicho y hecho a favor

suyo, puede descansar sabiendo que El es fiel para cumplir
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Sus promesas. (Vea, por ejemplo, Hebreos 11:11). Usted
puede tener la absoluta certeza de que, al confiar en la obra
terminada de la cruz, Dios actuard para beneficio suyo. Sin
embargo, también debemos recordar que “descansar” espi-
ritualmente no significa abandonar el trabajo que hacemos
para Dios o que dejemos de cumplir nuestras responsabilida-
des humanas. Descansar en Dios significa que hacemos todo
lo humanamente posible, jmientras El hace lo imposible! El
descanso nos lleva a esperar con expectativa que Dios acttie y
triunfe sobre nuestras dificultades. Cuando descansamos en
Dios, El nos da gracia y favor inusuales, nos abre puertas que
antes eran inaccesibles, y nos guia a recibir lo que El quiere

darnos.

El estrés viene cuando tratamos de hacer
algo que no es nuestra responsabilidad o
que solo Dios puede hacer.

Dios no nos ha llamado a vivir en estado de estrés, por lo
que no debemos permitir que el estrés controle nuestra vida.
Todo lo que necesitamos —ahora y en el futuro— fue provisto
en la cruz hace mas de dos mil afos. Por fe recibimos salva-
cién, sanidad, milagros, transformacién, provision, liberacién

y mucho mds. Jests pagé absolutamente por todo.
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Sin embargo, el enemigo es astuto y sabe cuiando descan-
samos en fe y cudndo andamos estresados. Si nos ve descan-
sando en una atmdsfera de intimidad en la presencia de Dios,
para él es como revivir la derrota absoluta que Jests le propinéd
en la cruz del Calvario. Asi que hoy mismo, empiece a incre-
mentar su fe. Héblele a su circunstancia —su problema finan-
ciero, su conflicto matrimonial, su enfermedad, su depresién,
la rebelién de sus hijos o cualquier otra cosa que lo esté ator-
mentando— y digale, “Jests ya pagd por esto enla cruz. Ahora
mismo descanso en Su obra terminada y en las promesas de
Dios. No me VOy a estresar, Jests ya me dio la victoria; El ha
pagado la deuda del pecado que yo debia, y ha derrotado por

completo al enemigo”.

Tener verdadera fe significa descansar
en la obra terminada de Jesus en la cruz,
donde todo ya fue provisto para nosotros.

Descansar en la presencia de Dios

El segundo pilar que sostiene nuestra fe es descansar en
la presencia de Dios. En el capitulo anterior, hablamos sobre
cémo podemos eliminar nuestras cargas entrando en la pre-
sencia de Dios. Debemos aprender a permanecer en Su pre-

sencia —esa atmdsfera pura y sin contaminacién que el Padre
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cred, al comienzo de los tiempos, para que el hombre viviera
en ella—. En Génesis, esa atmodsfera es llamada “el jardin del
Edén”. En mi libro La Gloria de Dios, explico que cuando los
seres humanos pecaron, “La humanidad no fue destituida de
un lugar fisico sino de la presencia de Dios —del ambiente de

gloria—"?

El Edén fue diseniado como un lugar de descanso espiri-
tual, emocional, mental y fisico. Aunque Addn y Eva trabaja-
ban cuidando el jardin, nunca supieron lo que era un conflicto
interpersonal, trabajo arduo o estrés, hasta que se rebelaron
contra Dios. Cuando desobedecieron, fueron removidos de Su
presencia y la humanidad no fue restaurada a esa presencia
—en todo el sentido de la palabra— hasta que Cristo vino a
la tierra y nos reconcili6 con el Padre. La Biblia nos dice que
tras la muerte de Jests, el velo del templo fue rasgado de arriba
abajo (vea Mateo 27:51; Lucas 23:45), simbolizando que Jests
habia abierto el acceso completo al Padre. Desde el momento
en que Jests nos restaurd, los creyentes podemos entrar con-
fladamente a la presencia de Dios. Por eso Jests dijo, “Venid a

mi todos los que estdis trabajados y cargados, y yo os haré descan-

sar” (Mateo 11:28).

Cuando estamos en la presencia del Sefior, nada de lo que
sucede a nuestro alrededor o en el mundo puede hacer que cai-

gamos en un ciclo de temor o preocupacién, porque sabemos

9. Guillermo Maldonado, La Gloria de Dios: Experimente un encuentro
sobrenatural con Su presencia (New Kensington, PA: Whitaker House, 2012), 17.
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que Dios estd en control, como enfatizan estas Escrituras:
“Porque el que ha entrado en su reposo, también ha reposado de
sus obras, como Dios de las suyas” (Hebreos 4:10). “Y [Dios]
dijo: Mi presencia ird contigo, y te daré descanso” (Exodo 33:14).

Solo en la presencia de Dios encontrara
completo descanso, paz y gozo.

En la presencia de Dios, lo que antes luchibamos para
lograr, podemos obtenerlo ficilmente y en poco tiempo, gracias
a Su poder sobrenatural. A lo largo de mi vida, con frecuencia
he sido testigo de esta verdad. He pasado por momentos en
los que he estado preocupado y estresado debido a las muchas
cargas y responsabilidades que tengo, no solo en la iglesia local
sino también a nivel mundial. Sin embargo, cada vez que entro
a la presencia de Dios, todo cambia. Cuando termino de orar,
adorar y estar en comunién con Dios, me siento descansado.
¢Por qué ocurre esto? Primero, porque diariamente, en Su pre-
sencia, reconozco que Dios es mi Padre, que yo soy Su hijo y
que El me ama. Con esta seguridad, simplemente le entrego a
El todas mis cargas. Ya no estin mas bajo mi control, sino que
las dejo en Sus manos. Por eso estoy de acuerdo con el autor

de Hebreos, cuando nos exhorta diciendo, “Procuremos, pues,
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entrar en aquel reposo, para que ninguno caiga en semejante ejem-

plo de desobediencia” (Hebreos 4:11).

Una de las razones por las que el diablo trata de evitar que
entremos en oracién y comunién con Dios es porque, en la
presencia del Sefior, no hay guerra espiritual. Debido a que el
enemigo no tiene acceso a la presencia de Dios, no nos puede
atacar alli. Por lo tanto, trata de distraernos y desgastarnos
para que, como él, no podamos beber de nuestra Fuente de
vida. Cuando somos removidos de nuestra Fuente, termina-
mos secos y quemados. Recordemos siempre la respuesta a
tal condicién: “Arrepentios y convertios, para que sean borra-
dos vuestros pecados; para que vengan de la presencia del Seior
tiempos de refrigerio” (Hechos 3:19). El arrepentimiento no es
algo que hacemos una sola vez, al comienzo de nuestra vida
en Cristo; al contrario, debemos arrepentirnos diariamente de
cualquier desobediencia o falta de fe. Sin verdadero arrepenti-

miento, no podremos acceder a los “tiempos de refrigerio”.

¢Cudnto tiempo deberia tomarnos entrar en la presencia
de Dios? Si uno estd ejercitado en la oracién y adoracién no
debe tomarnos demasiado tiempo; quizd unos minutos. A mi
me toma segundos. En general, puedo decir que vivo en Su
presencia, porque entiendo que ése es el lugar para el cual fui
disefiado. No fuimos creados para entrar y salir de Su pre-
sencia, sino para vivir de continuo en ella; por lo tanto, esa
debe ser nuestra meta. Cada vez que buscamos a Dios, deberia

resultarnos més ficil y rdpido poder acceder a Su presencia.
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Si estd enfrentando situaciones que le producen estrés,
usted necesita urgentemente entrar en la presencia de Dios.
Cuando va a su Fuente, El removera toda carga, le dard des-
canso, y obrard milagros, porque en Su presencia la provisién
es total.

Hay personas que no reciben el milagro que esperan
porque piensan que entrar en la presencia de Dios lleva mucho
tiempo, o que eso esta reservado solo para pastores o creyentes
especiales. Sin embargo, no es asi. El sacrificio de Jestis abrid el
camino para que todos los que en El crean y lo confiesen como

Sefior y Salvador de sus vidas puedan entrar en Su presencia.

La revelacion de Dios no se recibe
entrando y saliendo de Su presencia
sino viviendo permanentemente en ella.

Una pregunta que a menudo me hacen es, “sCémo puedo
saber que estoy en la presencia de Dios?” Bueno, lo primero
que encontramos alli es paz. Sentimos un temor reverente,
seguridad y proteccién; ademds, nos sentimos rodeados de Su
amor eterno, incondicional y sobrenatural. Otra sefial incon-
fundible de que estamos en Su presencia es que ya no tenemos
necesidad de guerrear por aquello que necesitamos. Por con-

siguiente, si usted aiin se siente cargado y agobiado, si sigue
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luchando contra 61 enemigo, necesita con urgencia entrar en 121

presencia de Dios.

Recibir la gracia sobrenatural de Dios

El tercer pilar que sostiene nuestra fe es recibir la gracia
sobrenatural de Dios. “Gracia” es recibir un favor, un talento
o un don de Dios que no merecemos. Esto incluye el otorga-
miento de Su poder sobrenatural, el cual nos permite ser y
hacer lo que no podemos lograr en nuestra capacidad humana.
En otras palabras, la gracia es la habilidad que Dios nos da

para caminar en lo sobrenatural.

Es importante que entendamos lo que realmente es la
gracia de Dios, porque hay varias doctrinas sobre la gracia que
se predican hoy en dia, algunas con muy poco fundamento
biblico. Hay quienes predican una idea falsa de la gracia, afir-
mando que ya no tenemos responsabilidades en nuestra vida
cristiana porque Cristo lo hizo todo por nosotros. Esta es una
verdad a medias. Es verdad que la obra de Jests en la cruz es
completa, pero también es cierto que debemos participar acti-
vamente en los propésitos de Dios. “Porque somos hechura suya,
creados en Cristo Jests para hacer buenas obras, las cuales Dios

preparé de antemano para que anduviéramos en ellas” (Efesios
2:10 LBLA).

Ademis, el enemigo todavia ronda por el mundo haciendo
el mal. La Biblia dice que él “como leén rugiente, anda alrede-

dor buscando a quien devorar” (1 Pedro 5:8). Estamos llamados
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a defender la victoria de Cristo, a forzar su cumplimiento y
hacer que permanezca vigente dia tras dia. Debemos decla-
rar que Cristo ha triunfado y orar que Su voluntad sea hecha
en la tierra como es en el cielo, mientras descansamos en la
presencia de Dios. La mas notable diferencia entre la guerra
espiritual y la guerra natural es que, por la gracia de Dios, en

la guerra espiritual nuestra victoria est4 garantizada.

En el Nuevo Testamento vemos que la gracia de Dios en
Cristo tiene un propdsito fundamental: pagar por todos los
pecados de la humanidad. Es a través de Jestis que aquellos
que se han rebelado contra el Creador pueden experimentar
la gracia —el favor inmerecido de Dios— y el perdén, permi-
tiéndoles caminar en una relacién de intimidad con El. Asi, la
vida, pasion, muerte y resurreccion de Jesus vienen a nosotros
como evidencia de la gracia de Dios, actuando para salvar a la

humanidad.

Aqui debo senalar que, aunque Dios ama a los pecadores,
no tolera el pecado. Por lo tanto, de acuerdo con la justicia
divina, quien no reconoce la obra de Jests en la cruz es conde-
nado, y su castigo es la muerte. (Vea, por ejemplo, Juan 3:18;
Romanos 6:23). La gente puede tratar de cubrir su maldad e
iniquidad haciendo obras que externamente lucen bien. Sin
embargo, son obras inaceptables para Dios (vea Efesios 2:8-9)
y solo los distraen de encontrar la justicia en Jests, quien es “el

camino, y la verdad, y la vida” (Juan 14:6).
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Si usted ha tratado de encubrir su pecado, confiéselo a
Diosy reciba la gracia de Su perdén. No hay pecado tan grande
que la sangre de Cristo no pueda borrar. Por eso, la Escritura
afirma que “cuando el pecado abundé, sobreabundé la gracia”
(Romanos 5:20). Por la gracia de Dios, hoy tenemos acceso al
Lugar Santisimo (la presencia de Dios) y ala provisién de todo

lo que podamos necesitar en esta vida y la venidera.

De acuerdo con la Escritura, Dios ha desatado Su gracia

en Cristo Jests para lograr todos estos propdsitos:

+ Para salvarnos. “Porque por gracia sois salvos por medio
de la fe; y esto no de vosotros, pues es don de Dios” (Efesios
2:8).

+ Para conquistar al enemigo. “Y el Dios de paz aplastard
en breve a Satands bajo vuestros pies. La gracia de nuestro

Sefior Jesucristo sea con vosotros” (Romanos 16:20).

+ Para empoderarnos para vencer el pecado en nuestras
vidas. “Porque el pecado no se enseoreard de vosotros; pues
no estdis bajo la ley, sino bajo la gracia” (Romanos 6:14).

+ Para ayudarnos a vivir en santidad. “Y ahora, hermanos,
os encomiendo a Dios, y a la palabra de su gracia, que tiene
poder para sobreedificaros y daros herencia con todos los

santificados” (Hechos 20:32).
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+ Para empoderarnos a vivir en la verdadera justicia. “No
desecho la gracia de Dios; pues si por la ley fuese la justicia,
entonces por demds murié Cristo” (Gélatas 2:21).

+ Para prepararnos para cumplir nuestro propésito y lla-
mado. “[Dios] nos salvé y llamé con llamamiento santo, no
conforme a nuestras obras, sino segin el propésito suyo y la
gracia que nos fue dada en Cristo Jests antes de los tiempos
de los siglos” (2 Timoteo 1:9).

Para nosotros seria imposible ser y hacer todas estas cosas
sin la gracia sobrenatural de Dios. Una vez mas, debemos
entender que vivir en la gracia de Dios no significa que no
debemos darle nada a cambio. Al contrario, debemos servirle
a Ely Sus propésitos con amor, devocién y fidelidad; todo por
Su gracia. Al respecto, el apdstol Pablo escribié, “Por la gracia
de Dios soy lo que soy; y su gracia no ha sido en vano para con-
migo, antes he trabajado mds que todos ellos; pero no yo, sino la
gracia de Dios conmigo” (1 Corintios 15:10).

Cuando servimos a Dios, El nos da Su
gracia sobrenatural, y hallamos descanso
en medio de nuestro arduo trabajo.

A primera vista parece contradictorio que Pablo diga que
se convirtid en apdstol por la gracia de Dios, y que después
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agregue que trabaja mas que los otros apdstoles. :Significa esto
que trabajé para ganarse el favor de Dios? jNo! Las obras del
reino se realizan desde un lugar de gracia. Pablo trabajé duro,
no para ganar la gracia de Dios, sino apropidndose de la gracia
que se le habia dado para hacer la voluntad del Padre. La tnica
manera de servir a Dios libres de estrés es hacerlo como El lo

planed para nosotros, por la fuerza de su gracia.

Le insto a que deje de hacer las cosas de Dios en sus pro-
pias fuerzas. Entienda que todo lo que El nos manda a hacer
es imposible lograrlo con esfuerzo humano; solo podemos
lograrlo por Su gracia. Si cree esto, en adelante busque des-
cansar continuamente en Dios y su vida comenzard a fluir
mejor. Por la gracia de Dios podemos ser salvos y sanos,
libres y présperos, podemos vencer las tentaciones del ene-
migo, hacer la obra del ministerio y la voluntad de Dios. Si
usted hace las cosas de esta manera, no se cansard ni quedari
exhausto, porque dependerd de la gracia divina, no de su limi-
tada fuerza humana. Mientras siga intentando trabajar con su
propio poder, se sentird cargado y agobiado; pero si se aferra a
la gracia sobrenatural de Dios, El renovara sus fuerzas, y usted

vivira en una atmdsfera de descanso.

Los que caminan en la gracia de Dios
se especializan en hacer las cosas
dificiles con mayor facilidad.
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ESTABLECIENDO LOS PILARES

¢Estd su vida apoyandose en estos tres pilares —aplicando
la obra terminada de Jests en la cruz, descansando en la pre-
sencia de Dios, y recibiendo Su gracia sobrenatural—, de
manera que pueden sostener su fe y permitirle vivir libre de
estrés? Quiero invitarlo a hacer esta oracién conmigo y com-

prometerse a levantar estos pilares en su vida:

Padre celestial, Te doy gracias por Tu amor y pro-
visién. Reconozco que hay circunstancias en mi vida
que no te he entregado y que ahora estin fuera de
control. Reconozco que he permitido que el estrés, la
ansiedad y la depresién se arraiguen en mi, y no sé
coémo salir de esas condiciones. Perdéname Padre por
no confiar en Ti, por tratar de resolver mis problemas

en mis propias fuerzas, sin pedir Tu ayuda.

Perdona mi falta de fe al no depender de Ti.
Perdéname por no acercarme a Tu presencia con un
corazén contrito y humillado. Hoy, me comprometo a
rendirme a Ti, y a poner en Tus manos todo el dolor,
la ansiedad, la angustia, la frustracién y la depresién
que han inundado mi corazén. Necesito Tu gracia y
el ministerio de Tu Espiritu Santo para entrar en Tu
presencia y encontrar descanso y ayuda. Suelto mis
cargas y simplemente Te adoro; Te pido que Tu pre-

sencia llene mi mente perturbada y permita que mi
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espiritu vuelva a ser uno contigo de nuevo. Recibo Tu

paz, amor, fe, gracia y poder.

Sé que todo lo que ha estado yendo mal en mi vida
ahora estd bajo Tu control, y veré Tu mano de poder
trabajando a mi favor. Descanso en Tu presencia, en
la obra terminada de Jests en la cruz, y en la gracia
que El desato, para que hoy yo pueda vivir en victo-
ria. Me declaro empoderado para vivir por fe, como lo
hizo Cristo. Asi como El vencid, yo venceré, Declaro
Tu presencia y poder sobre mi vida. jEn el nombre de

Jests, amén!

HISTORIAS VERIDICAS DE COMO EL ESTRES
OPRESIVO FUE VENCIDO

Encontro la salida
Kelly vive en Miami, Florida. Antes de venir al Ministerio
El Rey Jests, sufria de estrés, depresion, trastorno bipolar y

pensamientos suicidas, ipero el Sefor la rescatd!

Todavia estaba en la escuela secundaria la primera
vez que intenté quitarme la vida debido al estrés. {Era
una idea que venia constantemente a mi! Los docto-
res me diagnosticaron trastorno bipolar. Vivia con
ansiedad. No sabia qué hacer, y pensé que nunca ibaa
salir de eso. Pasé siete afios en esa condicién; luchando

contra la depresion, el estrés y el deseo de suicidarme.
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Cuando visité el Ministerio El Rey Jesus, senti la
presencia de Dios y eso me dio descanso. Fue la pri-
mera vez que senti paz dentro de mi. El estrés desa-
pareci6 y fui libre de los pensamientos de muerte que
atormentaban mi mente. Lo mejor que me sucedi6
es que me ensefiaron a usar armas espirituales para
mantenerme libre. Algo que sucede con la depresién
es que te hace sentir que no hay salida. Pero cuando
te ensefian a orar, a ser libre y a mantener tu libera-
cién; cuando te dicen cémo funciona la gracia de Dios
y cudles son nuestros derechos como Sus hijos, enton-
ces todo cambia. Cuando somos equipados, el ene-

migo pierde el control sobre nuestras vidas.

Hoy, soy libre, jy sé cémo mantenerme libre! Sé
qué hacer para que el espiritu de suicidio no vuelva
a entrar en mi vida, para que el estrés no me robe la
paz ni me lleve a la depresién. Ahora sé que hay una
salida y que la gracia de Dios es mis que suficiente

para darme paz, salud y esperanza. ;Gloria a Dios!

Lo que le pasé a Kelly también le puede pasar a usted.
Dios puede cambiar nuestra ansiedad por un descanso sin
igual. ;:Qué debemos hacer? Para apropiarnos de la obra de
Cristo en la cruz, debemos permanecer en la presencia de Dios

y vivir de acuerdo con Su gracia.
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Recibio una nueva identidad y vida en Cristo

Terry lidi6 con el rechazo y la falta de identidad la
mayor parte de su vida. A temprana edad le diagnosticaron
Trastorno por Déficit de Atencién e Hiperactividad (TDAH,
por sus siglas en inglés), depresion y otros problemas. Todo
esto la llevé a consumir alcohol y drogas. Al crecer, se casé
y tuvo hijos, pero toda su familia tarde o temprano la aban-
doné; entonces, se dio cuenta que su Gltima esperanza era
buscar a Dios. El Sefior usé a la vecina de Terry para guiarla
alalibertad.

Cuando tenia cuatro afios y medio, me dieron en
adopcién porque sufria abuso fisico de mis padres bio-
16gicos. Comencé a presentar problemas, como ataques
de ira. El psiquiatra me diagnostic6 un retraso mental
leve, pero no pudieron hacer nada por mi porque era
demasiado joven. A los once afios, me diagnosticaron
depresion, ansiedad, insomnio y TDAH. Me cambia-
ban los medicamentos a menudo y me aumentaban las

dosis, pero nada funcionaba.

Creci yendo a una iglesia, pero no tenia ninguna
revelacién de quién era Dios. Cuando tenia trece afios,
comencé a consumir alcohol y, a los dieciséis, comencé
a fumar cigarrillos y usar drogas. A lo largo de mi
vida, siempre tuve algiin tipo de droga en mi sistema,

pero en el 2014, toqué fondo. Para entonces, me habia
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casado y tenia dos hijos. El dia del Padre, mi esposo
me dijo que estaba cansado de la vida que llevaba con-
migo y que queria vivir solo. Cuando se fue, mi hijo
también se fue, pero mi hija decidié quedarse con-
migo. Pasé tres meses viviendo conmigo, pero en ese
tiempo empecé a hundirme atin mis en las drogas. Un
dia, mi hija me dijo: “Mam4, ya no quiero vivir con-
tigo”, y se fue a vivir con su padre. Ese fue el final para
mi. Recuerdo que grité, “;Basta! Ya no quiero vivir
mds”, Pero luego, lo reconsideré. Sabia que algo tenia

que cambiar. {No podia seguir huyendo de la realidad!

Entonces me acordé de mi vecina. Ella era dife-
rente, era cristiana y me habia estado invitando a la
iglesia por dos afios, pero yo siempre le decia que no.
Cuando mi hija se fue, senti que lo habia perdido todo.
En busca de un cambio, fui a una reunién de Casa de
Paz donde mi vecina, quien me recibié con unas pala-
bras que me llegaron al corazén. Senti el amor de Dios
en ella. Posteriormente, fui a una conferencia en el
Ministerio El Rey Jests y alli Dios me sané la rodilla,
ya que no podia doblarla debido a la artritis. Senti un
fuego en mi rodilla, y de repente, podia moverla. Eso
me dio fe para creer que no necesitaria mas antidepre-
sivos ni pildoras para controlar el TDAH, el insomnio
y la ansiedad. Ese dia supe que Dios es real y que sigue

haciendo milagros. jEsa era la fe que necesitaba!
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Cuando regresé a casa, después de la conferencia,
tiré a la basura todos los medicamentos que tenia.
Desde ese dia, no los he vuelto a tomar. ;{No los nece-
sito! Dios también restauré mi matrimonio y mi fami-
lia, y todos regresaron a casa conmigo. Antes no podia
dormir debido a la depresién; ahora duermo en paz.
Antes no tenia trabajo; ahora tenemos un negocio y
pronto abriremos otro. Antes solia decir que odiaba
a Dios y lo culpaba por todo; ahora estoy muy agra-
decida con El porque es bueno. Sé que El me ama y
Su amor es incondicional. Siempre habia sofiado con
tener una vida como ésta, pero pensaba que era impo-
sible para mi. Ahora, sé que soy hija de Dios. El me
devolvié la vida. jCristo me ha dado identidad!
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CONSEJOS PARA VIVIR
LIBRES DE ESTRES

Hay solucién para el estrés! Cuando estamos estresados,
a menudo no sabemos qué hacer y todo se vuelve caético.
Después que Dios nos libera a través de Su Espiritu Santo,
debemos aprender a permanecer en Su descanso y paz para
no volver a caer en un estilo de vida estresante. Cuando nos
rendimos al Sefior y lo dejamos trabajar en nuestra vida, no
hay ningtin tipo de estrés que pueda controlarnos, y cualquier
situacion adversa puede resolverse con Su poder sobrenatu-
ral. Su gracia serd nuestra fortaleza, recibiremos Su sabiduria
y todo obrard para bien si permanecemos en Su amor. (Vea
Romanos 8:28).

97
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En este capitulo final, quiero datle una serie de consejos
pricticos y espirituales que lo ayudaran a vivir libre de estrés,
mientras contintie teniendo fe en la obra terminada de Jestis
en la cruz, mientras permanezca en la presencia de Dios y viva
por Su gracia.

1. PRACTIQUE UN ESTILO DE
VIDA SALUDABLE

Muchas veces el estrés se acumula debido a que no cuida-
mos nuestra salud fisica, mental y emocional de forma regular.
Por eso, cuando enfrentamos una crisis en cualquiera de esas
dreas, nos afanamos por buscar soluciones a problemas que
podiamos haber evitado. Para vivir libres de estrés, es impor-
tante que sigamos estas pricticas esenciales: ejercitese regu-
larmente; ingiera una dieta saludable y balanceada; duerma
el tiempo necesario; manténgase activo; practique actividades
que refresquen su mente, tales como su deporte o pasatiempo
favorito. Estos son componentes naturales de la vida, que
juegan un papel importante en la prevencidn y reduccién del

estrés.

Una de las principales respuestas al
estrés es el descanso fisico.
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2. MANTENGA TODO EN ORDEN

El desorden es estresante. No le permite pensar con cla-
ridad, obstaculiza la creatividad, reduce el rendimiento y
aumenta el tiempo que necesita para completar una tarea. Esto
significa que, donde hay desorden, todo requiere mas esfuerzo,
tiempo y energia. Debemos esforzarnos por mantener en
orden nuestras emociones, pensamientos, relaciones y medio
ambiente, tanto en la casa como en el trabajo, en la escuelay en
todo lugar. Mi consejo para eliminar de raiz una gran cantidad
de estrés es que tome la decision de comenzar a poner todo en
orden en los diversos aspectos de su vida, incluidas las relacio-

nes familiares y las finanzas.

3. DESCONECTESE DE LA RUTINA DIARIA

Todos seguimos algtin tipo de rutina a medida que avan-
zamos en la vida. A veces realizamos las tareas diarias y cum-
plimos nuestras responsabilidades como si estuviéramos en
“piloto automatico”. Cuando nunca nos desconectamos de la
rutina, ni siquiera de vez en cuando, caemos en apatia o frus-
tracién. A medida que nuestro nivel de estrés aumenta, nues-
tra creatividad disminuye, y nos alejamos de los propésitos de
Dios. Sin embargo, cuando apartamos tiempo para hacer un
cambio de ritmo, ya sea para explorar una nueva idea o lugar,
o para hacer una pausa refrescante, la mente se recarga y nues-

tras actitudes Se€ renuevan.
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No se trata de ser negligente con nuestras responsabilida-
des. Cada persona puede continuar monitoreando y supervi-
sando sus responsabilidades, sin dejar que ellas lo consuman
por completo o lo impacten negativamente. De vez en cuando
yo tomo tres dias de descanso para desconectarme del ministe-
rio y de mis tareas cotidianas, con el fin de evitar que el estrés

invada mi vida.

4. ENTREGUELE EL CONTROL A DIOS

Si le entregamos a Dios el control de nuestras vidas, El
tendra especial cuidado de todas nuestras necesidades. ;Lo que
El nos ha llamado a hacer es en realidad Su obra, no la nuestra!
Debemos dejar que El se haga cargo por completo. En este libro
hemos visto cémo las personas caen presas del estrés porque no
le entregan su voluntad a Dios. Mientras luchan por mantener el
control de sus vidas, ellos siguen llevando la pesada carga de sus
problemas. Desafortunadamente, Dios no los puede ayudar si
no “deponen sus armas” y rinden su voluntad. ;:Mi recomenda-

cién? {Tome inmediatamente la decisién de rendir su voluntad!

En la Biblia leemos acerca de una mujer llamada Martha
quien traté de explicarle a Jestis que El habia llegado tarde a la
crisis que ella atravesaba, porque ya su hermano Lizaro habia
muerto. Jesus le respondid, :No te he dicho que si crees, verds
la gloria de Dios?” (Juan 11:40). Solo cuando Martha dejé de
interferir y de hacer las cosas de la manera que ella pensaba

que debian hacerse, la piedra fue removida de la tumba y el que
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habia muerto resucité. {Hoy, rinda su voluntad, y verd cémo

Dios manifiesta Su poder!

5. DESCANSE EN LA PAZ DE DIOS

Todo lo que no proviene de Dios nos quita la paz y pro-

duce estrés. Recuerde lo que dice la Escritura:

Por nada estéis afanosos, sino sean conocidas vuestras
peticiones delante de Dios en toda oracién y ruego, con
accién de gracias. Y la paz de Dios, que sobrepasa todo
entendimiento, guardard vuestros corazones y vuestros
pensamientos en Cristo Jesds. (Filipenses 4:6-7)

Nosotros verdaderamente tenemos un Dios de paz, de
manera que no necesitamos vivir en un estado estresante. Por
el contrario, tendremos paz incluso en medio de las tormentas
de la vida. “Somos mds que vencedores por medio de aquel que nos
amé” (Romanos 8:37). Sigamos el ejemplo de David, quien, antes
de una batalla decisiva, sabia cémo descansar en Dios. Por eso
declaré: “El SENOR, que me ha librado de las garras del leén y de
las garras del oso, me librard de la mano de este filisteo” (1 Samuel
17:37 1BLA). De forma similar, podemos decir: “El Sefior me ha

liberado antes, y ahora estoy listo para ver c6mo lo hara otra vez”.

6. SUELTE TODAS LAS CARGAS

Necesitamos aprender a rendir todas nuestras cargas a

Dios. El apéstol Pedro aconsejaba, “Humillaos, pues, bajo la
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poderosa mano de Dios, para que él os exalte cuando fuere tiempo;
echando toda vuestra ansiedad sobre él, porque él tiene cuidado de
vosotros” (1 Pedro 5:6-7). El profeta Isafas declaré esta pala-
bra del Sefior: “:No es mds bien el ayuno que yo escogi, desatar
las ligaduras de impiedad, soltar las cargas de opresion, y dejar ir
libres a los quebrantados, y que rompdis todo yugo?” (Isaias 58:6).
Para que Dios trabaje en nuestra vida y haga los milagros
que necesitamos, debemos soltar nuestras pesadas cargas de
opresion y echar fuera toda ansiedad. Asi que, si esta llevando
una carga que no estaba supuesto a llevar, tome estas palabras
biblicas en serio. No permita que el estrés le impida vivir en la

paz del Sefior y recibir la bendicidn del Padre.

Sin importar qué carga es la que le estd produciendo estrés,
no la lleve mas tiempo. Suéltela ahora mismo; entréguesela al
Sefior, porque El tendra especial cuidado de esa situacién.
Usted debe dejar que Dios se encargue de su problema finan-
ciero, enfermedad, errores del pasado, falta de perdén, etc.
iEntréguele ese problema, ahora! “Estad quietos, y conoced que
yo soy Dios; seré exaltado entre las naciones; enaltecido seré en la
tierra” (Salmos 46:10).

Cuando soltamos nuestras cargas
podemos descansar en Dios, sabiendo
que El peleard nuestras batallas.
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7. NO SE PREOCUPE POR EL MANANA

La Palabra nos insta a no esperar cosas malas. “Por tanto
os digo: No os afanéis por vuestra vida, qué habéis de comer o
qué habéis de beber; ni por vuestro cuerpo, qué habéis de vestir.
¢No es la vida mds que el alimento, y el cuerpo mds que el ves-
tido?” (Mateo 6:25). Lo que pensamos es lo que usualmente
hablamos con nuestra boca, y finalmente, lo que hablamos es
lo que sucederd. Nosotros lo materializamos a través de nues-
tros pensamientos y palabras. Job dijo, “Porque el temor que me
espantaba me ha venido, y me ba acontecido lo que yo temia” (Job
3:25). Si usted vive estresado por algo que le causa miedo, eso
mismo atraerd. Pero si vive por fe, toda la bendicién de Dios

vendra sobre usted.

Toda fortaleza mental que no sea
derribada servira de guarida al estrés.

8. MEDITE EN DIOS Y SU PALABRA

Primero, permitame aclarar que cuando hablo de “medi-
tar” no me estoy refiriendo a poner la mente en blanco, como
ensefian algunos grupos. Hacer eso es abrirle puertas a espi-
ritus u opresiones demoniacas para que entren a su vida.

Debemos meditar en la Palabra de Dios, la Biblia, la cual nos
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muestra el camino a la verdad, y gufa nuestros pensamientos
y vida. Meditar es una accién similar a rumiar; es considerar
lentamente una idea, evaluarla, repensarla, reflexionar sobre
ella y darle vueltas en la mente. A medida que meditamos en
la palabra de Dios o en Sus pensamientos, nos llenamos de El
y toda nuestra vida cambia para bien. Por eso, cuando el Sefior
le hablé a Josué para que guiara a Su pueblo a ocupar la Tierra
Prometida, le dijo: “Nunca se apartard de tu boca este libro de la
ley, sino que de dia y de noche meditards en él, para que guardes
y hagas conforme a todo lo que en él estd escrito; porque entonces

hards prosperar tu camino, y todo te saldrd bien” (Josué 1:8).

Meditar en la Palabra hace mas ficil que oigamos la voz de
Dios en nuestro espiritu. Cuando somos dados a meditar en
la palabra de Dios, lo préximo que viene es la revelacién, o un
profundo entendimiento de las verdades que estamos leyendo.
Tenga en cuenta que no basta con meditar. Debemos perma-
necer en la Palabra que estamos meditando. Esto quiere decir
que debemos actuar en concordancia con lo que pensamos.
“Pero sed bhacedores de la palabra, y no tan solamente oidores,

engandndoos a vosotros mismos” (Santiago 1:22).

9. BUSQUE SANIDAD INTERIOR
Y LIBERACION
Si siente que, por mas que ha seguido todos estos consejos,
no puede ser libre del estrés, es posible que haya una influen-

cia espiritual maligna de la que necesita ser libre. Busque una
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iglesia que crea en la obra completa de Jests en la cruz y la
ministre. Jestis pagé un alto precio por nuestra libertad, y la
obra de la cruz incluye sanidad interior y liberacién. A veces
necesitamos la ayuda de un creyente maduro que nos ministre
liberacién y rompa las ataduras espirituales que han venido
sobre nosotros y nos estin dafando, de manera que podamos
caminar en la libertad de Cristo. {Hoy es el dia que el Sefor
quiere sanar su corazén y hacerlo libre! El lo esta esperando

con los brazos abiertos.

10. MANTENGA UNA RELACION CONTINUA
CON JESUCRISTO
Amado lector, si usted vive en continuo estrés y no sabe
cémo peditle a Dios que le quite sus cargas, hoy quiero invi-
tarlo a entrar en una relacién con Jesucristo, recibiéndolo en
su corazén. Vivir libre de estrés requiere tener una relacién
continua con El, que incluya oracién y lectura de la Palabra.
Si atin no ha reconocido a Jestis como su Sefior y Salvador, por

favor oremos juntos en voz alta:

Amado Padre celestial, yo reconozco que soy un
pecador y que mi pecado me separa de Ti. Yo creo
que Jestis murid por mi en la cruz y que Tu lo resu-
citaste de entre los muertos. Me arrepiento de todos
mis pecados y, voluntariamente, confieso a Jesus
como mi Sefior y Salvador. Renuncio a todo pacto

con el mundo, a todo pensamiento y comportamiento
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mundano; a los deseos de mi carne y a todo deseo con-
trario a Tu voluntad. Hoy, hago un pacto nuevo con
Jests para amarle y servirle. Sefior Jests, entra a mi
corazén y cambia mi vida. Si hoy muriera, al abrir mis
ojos sé que estaré en Tus brazos, para vivir contigo

eternamente. jAmén!

HISTORIAS VERIDICAS DE COMO EL ESTRES
OPRESIVO FUE VENCIDO

Transformacion de Grandes Ligas

Carlos Zambrano es un famoso jugador de béisbol que
jugé en las Grandes Ligas de los Estados Unidos, para los
Cachorros de Chicago y los Marlins de Miami. Es recordado
por sus grandes éxitos como lanzador en la pelota profesio-
nal. Pese a haber crecido en un hogar cristiano, en su natal
Venezuela, decidi6 alejarse de Dios, hasta que le tocd vivir
una temporada de intensa presidn, de la que solo Dios pudo

rescatarlo.

Pese a estar hundido en el pecado, Dios siempre me
mostrd Su amor incondicional. Recuerdo una opot-
tunidad, estando en Guatemala, que quedé al borde
de la muerte. De repente empecé a sentir mareos, pal-
pitaciones irregulares y mi presién arterial empez6 a
fluctuar. Inmediatamente me vieron los médicos de

Venezuela y de Chicago, me mantuvieron todo el dia
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conectado a miquinas que leen el ritmo cardiaco, pero
no me encontraron nada. Me trasladaron de emergen-
cia a Chicago para que me viera el médico del equipo
y tampoco me encontrd nada. Sin embargo, me sentia
mal y vivia literalmente desesperado, bajo enorme

estrés.

De regreso a Venezuela, fui a ver a mi médico per-
sonal, un hermano en Cristo, que conoce las dos 4reas,
la cientifica y la espiritual, y entonces pude entender lo
que me estaba pasando. El me dijo: “Carlos te hemos
realizado todos los exdmenes, y no tienes nada. Lo
tuyo es espiritual, amigo. Dios te estd llamando y te

estd dando una oportunidad”.,

Estas palabras iniciaron una transformacién que
me llevaria a buscar a Dios y empezar a instruirme
en los asuntos de Su reino. Esa ha sido la mejor y
mayor decisién que he tomado en mi vida; mejor que
cuando decidi firmar mi contrato con los Cachorros
de Chicago y més grande que cuando decidi casarme.
Fue la decisién de morir yo para que Cristo viva en
mi. Antes de tomar esa decisidn, vivia pendiente de
las cosas materiales y las vanidades, pero vivia sin paz,
enojado y metido en lios. Sin embargo, cuando ocu-
rrid ese cambio, las ofensas y heridas de otras perso-
nas contra mi dejaron de afectarme, porque entendi

que Cristo es el tinico que pelea por mi. Nada hay mas
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bonito que ser dirigido por El y descansar en Su pre-

sencia. Nada se compara al amor de Dios.

Actualmente vivo en Miami, mi familia es feliz y
yo tengo paz en mi corazén y en mi espiritu, sabiendo
que Dios dirige mi vida. Nunca mds he vuelto a sentir
la sensacién de morirme, ni las palpitaciones ni los
desmayos, porque tengo una relacién intima y perma-
nente con Dios y El es quien dirige mi vida. Puedo
decir que, en medio de cualquier situacién, descanso
en Dios. Por Su gracia, después de prepararme en la
iglesia El Rey Jests, en Miami, bajo la paternidad del
Apéstol Guillermo Maldonado, estoy cumpliendo el

llamado pastoral que Dios puso en mi corazén.

Atleta de la fe

Dayana es una deportista americana-canadiense que
conocié la depresion desde nifia. A causa de eso, buscé el amor
y el reconocimiento a través del deporte, pero solo Dios pudo
datle lo que su corazén necesitaba.

Desde muy pequefia tuve que lidiar con la pobreza y
todo tipo de carencias, ademds de un inmenso vacio en
mi interior. Mi padrastro era violento con mi madre y
conmigo, y abusé de mi. Creci con mucha depresién y
luchando con mi autoestima. No sabia en qué creer,

porque si bien mi familia iba a la iglesia, también
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practicaba vudi. Debido al abuso de mi padrastro, me
sentia vacia y sin amor. Por eso comencé a rebelarme,

hasta que me fui de la casa.

Comencé a buscar a Dios porque sabia que El antes
habia respondido mis oraciones; sin embargo, a los
diecinueve afios cai en otra relacién abusiva que, con
el tiempo, terminé en divorcio. Después de muchos
momentos de desesperanza, ya no sabia dénde ir en
busca de amor, asi que comencé a idolatrar mi propio
cuerpo y empecé a hacer apariciones en programas de
fisicoculturismo. Entonces senti que habia encontrado
mi proposito en la vida. Me hice muy conocida en ese
dmbito, salia en revistas, ganaba dinero por presenta-
ciones. Incluso llegué a ganar dos veces el premio Miss

Olimpia.

Creia que el mundo del gimnasio le estaba dando
propésito a mi vida, pero nada me satisfacia. Estaba
tan enfocada en esto que cada vez me alejaba mds y
més de Dios. Solo cuando entendi que tenia que
volver a Sus brazos, comencé a caminar la ruta de
regreso a El. Dios empez6 a liberarme de la depresién
y las desilusiones del pasado. Senti que mi vida habia
encontrado nuevo sentido en El. Hoy soy una atleta
retirada, pero nada de lo que logré en aquel tiempo
se compara con la libertad que Dios me ha dado. El

me abrié una puerta para tener mi propio programa
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de radio llamado “Gimnasia y fe”. Ahora sé que hay
mucho mis de Dios que estd por venir, y eso me llena
de gozo.

Hoy Dayana vive libre de depresion. Lleva una vida sana
porque vive en la paz de Cristo y mantiene una relacién intima
y continua con El Esta también es la solucién para que usted
llene el vacio que hay en su corazén, sea amado y halle un
propésito para su vida. Dios solo estd esperando que usted se
rinda a El para poder sanarlo y bendecirlo con una vida libre

de estrés.
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