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PREFACIO

Hay palabras, o conceptos, que repetimos de forma automatica.
Algunos son: amor, misericordia y empatia. No veo estas palabras
de forma separada. Las veo como un producto final de las viven-
cias. Ante las experiencias de la vida, ¢nos hacemos fuertes frente
a la adversidad o nos creemos victimas? ;Nos sensibilizamos ante
el dolor del préjimo y usamos la misericordia que Dios tiene con
NOSotros como motor para mostrar compasiéon o cerramos los ojos
para no ver?

Nacimos en un hogar donde se respiraba amor, mucho amor.
Sin embargo, lo triste es que cada cierto tiempo se asomaba la an-
gustia. Nuestro padre sufria crisis nerviosas producto de su esquizo-
frenia. Guardo recuerdos bien dolorosos de esas crisis. Primero en
nuestra casa y luego en sus ausencias debido a las hospitalizaciones
psiquidtricas. ;Cémo olvidar las lagrimas de nuestra madre? Se le
hinchaba el rostro de tanto llorar. Su amor por él era bien profun-
do. Esas separaciones les afectaban mucho a ambos. Nuestro papd
trataba de recuperarse pronto. Estoy segura de que su gran amor
hacia nuestra mama y nosotros, sus hijos, lo motivaba a mejorar lo
mads rapido posible.

En esa época, no habia muchas explicaciones. No se habla-
ba como ahora de diagnésticos de salud mental. Después de sus
salidas del hospital era cuestién de tiempo para que llegara otra
crisis. Comenzaba con dias donde se ponia muy ansioso y noches
de insomnio hasta que estallaba la bomba. Sus ojos tristes y su mi-
rada profunda. Dicen que los ojos son el espejo del alma. Cuando
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lo miraba, sentia que su alma gritaba... jdolor! ;Cémo no sentir
compasion?

Recuerdo que durante esas crisis era cuando mds nos acercéba-
mos a Dios en oracién. Al sentir un profundo sufrimiento, ¢a quién
vamos si no es a EI? En los dias tristes y noches oscuras es que
buscamos mds su rostro y aprendemos a depender mds del Sefior.

Hubo unos afios de calma. Entonces, en la dltima hospitali-
zacion, el psiquiatra le advirtié que no podia dejar de tomar los
medicamentos y asi lo hizo. Nuestra madre siempre habia sido la
proveedora del hogar. Los dltimos afios que trabajé sufrié de mu-
cha ansiedad y ataques de pénico. Se retir6 de su trabajo y, de nuevo,
una enfermedad mental hizo entrada a nuestro hogar: la depresién.
iQué cruel es esa enfermedad! Ella siempre habia sido fuerte de
caricter y ahora estaba deprimida. La veiamos triste, practicamente
encerrada en su cuarto, con bajo peso, pensamientos negativos recu-
rrentes, preocupacion constante y su total falta de esperanza de que
fuera a salir de esa crisis. Todo se complicé porque no queria ir a
buscar ayuda profesional para que la evaluaran y trataran. Le temia
al prejuicio que existe con los pacientes de depresion.

Nuestro hermano, Antonio, estudié Medicina y cursaba su ul-
timo afo de Psiquiatria. Esto le brindaba los recursos para com-
prender lo que sucedia. Lis era adolescente y no tenia la madurez
suficiente para entender la complejidad de lo que estdbamos atra-
vesando como familia. Con nuestro padre enfermo, ahora también
se tambaleaba la figura estable que era nuestra madre.

Los hijos de Dios estamos convencidos de que todo lo que su-
cede en nuestras vidas tiene un propésito. Nuestro hermano dedicé
toda su vida profesional a tratar con misericordia y empatia a sus
pacientes, porque entendia muy bien el dolor de ellos y de su fa-
milia. Lis, siendo jovencita, se aferré a Jests, nuestro Sefior. Asi
que se percaté que Dios estaba obrando en su vida y desarrollando
una gran sensibilidad. La llené de su amor y le ensefié a amar al
préjimo. También se dio cuenta de que su vida se la dedicaria a
El, quien la dirigié a estudiar una carrera en el campo de la salud
mental y a sanar personas con heridas emocionales. Antonio y Lis
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Prefacio

son un ejemplo de que en la vida no se trata de lo que nos pasa,
sino de lo que decidimos hacer con esas experiencias. De modo que
trasformaron el dolor de la enfermedad de nuestros padres en una
misién de amor.

A pesar de vivir en un ambiente donde habia enfermedades
mentales, éramos felices. La valentia y el tesén de nuestra madre
la mantenian en pie para que no careciéramos de nada, en especial
de grandes dosis de afecto. EI matrimonio de nuestros padres fue
sélido. Ya en la vejez nuestra madre sufrié de demencia vascular y
nuestro padre se volcé en atenciones hacia ella como muestra de
que estaba agradecido por los afios que lo apoyé y batallé con su
propia enfermedad. Todo ese amor se expandi6 a nosotros tres por-
que nos amamos infinitamente.

Estoy segura de que el propésito de mi amada hermana Lis al
escribir este libro es darles esperanza a los pacientes con depresion
y ansiedad. Su gran anhelo es que todos veamos con ojos de amor,
misericordia y empatia a esta poblacién. Que no hagamos juicios
sobre ellos, ni sobre sus familiares, que nos eduquemos e interiori-
cemos que su batalla es fuerte, pero que se puede ganar.

Dalia Rubi Milland
Autora del libro Te quiero mucho
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PROLOGO

Cuando supe del titulo de este libro y la relacién con su autora,
me parecié el dngulo céncavo y convexo entre ambos. La Dra. Lis
Milland ha sido amiga y colaboradora de nuestra emisora por mas
de quince afios. En el transcurso de estos afos la he visto enfrentar
batallas gigantescas, como el diagnéstico de cincer, para colmo de
tiroides, que lleg6 hasta el nervio recurrente de la voz. Esto provocé
que por meses su voz se apagara, cuando este era el instrumento
primario para transmitir el hermoso conocimiento que Dios le ha
dado como terapeuta de individuos, parejas y familias.

La voz de Lis Milland es dulce, produce calma y paz de manera
inmediata. Capta la atencién de sus oyentes para escuchar la medicina
que sale de sus labios. Asi que imaginen la enorme batalla que enfren-
t6 al recibir el diagndstico y la consecuencia de la pérdida de su voz,
entre otras cosas. El Sefor la sané de manera milagrosa. No solo estd
libre de céncer, sino que hoy en dia su voz es més potente que nunca.

A pesar de esa batalla, nunca cerr6 su oficina de consejeria.
Tampoco puso en «ESPERA» su carrera profesional y ministerial,
tanto en Puerto Rico como en Latinoamérica, donde Dios le habia
abierto puertas en cientos de iglesias y organizaciones para minis-
trar al corazén de la gente. Nunca dejé de venir a la emisora para
hacer el programa radial, guiando a los radioescuchas a una terapia
grupal nacional.

No le quito crédito al que habla de vivencias que no ha experi-
mentado nunca en su vida. A mi me ha tocado hacerlo en charlas
o predicaciones para transmitir un mensaje. Sin embargo, siempre
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hay algo que tengo clarisimo y es que quien habla sobre un tema de
vivencias propias tiene un panorama mds amplio de cémo es estar
dentro de esas batallas, de cémo se ve la vida con la éptica profun-
da de haber estado alli y de la sensibilidad que se necesita para ser
comprendido en el proceso. A fin de entender a otros inmersos en
sus batallas, Lis Milland es como el cazahuracanes, pues ha estado
dentro de los huracanes categoria cinco. Sabe muy bien lo fuerte
que son los vientos y el peligro que representan para la vida misma.

La Dra. Milland enfrenté el diagnéstico de cancer de su es-
poso, simultineamente con el suyo, asi que como creyente sabe lo
que se siente a nivel de pareja manejar juntos las batallas. Nos ha
confesado sus momentos mds duros y de haber llorado mucho. Sin
embargo, una voz en su interior nunca se apagé, la que le decia:
«Lis, gana la batalla en tu interior». La voz del Espiritu Santo guio a
Lis por el camino donde se ganan las batallas, donde puedes recibir
sanidad de una autoestima herida, de una enfermedad catastréfica,
de una codependencia, de unas carencias que te consumen, pero
que Dios estd enloqueciendo de amor para llendrtelas todas y para
demostrarte que El es un Padre perfecto y siempre fiel.

Siéntate a leer este libro. Su autora tiene las credenciales aca-
démicas, los afios de experiencia profesional y el conocimiento bi-
blico para hablarte de esas pruebas que nos mueven el piso. De esas
vivencias fuertes de la vida que nos han hecho mucho dafio y que
parecen insuperables. Creo que la lectura de este libro te ayudard
a cambiar la dptica cuando sientas que te estds rindiendo. Te dard
esperanza donde pensabas que ya no la habia.

Animate, pues Lis Milland conoce muy bien cémo te sientes.
Lo ha vivido como tu. Ya con sus batallas superadas, la autora te
muestra los mecanismos que la ayudaron a ser hoy una mujer sana-
da de cdncer y, a la vez, sanada en su interior como hija de Dios. Te
invito a que ganes la batalla en tu interior!

Juan Carlos Matos Barreto

Presidente
Nueva Vida 97.7 FM & TV
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LA CAJA DE
LAS LAGRIMAS

Hoy es viernes. Se complet6 una semana de terapias. Se acabaron los
panuelos desechables que secan las ldgrimas en la oficina de consejeria.

La caja estd vacia... jpero estd tan llena de liberacién!

A veces no se escucha otra voz que no sea la que hablan las lagri-
mas, pues estas son el lenguaje del alma en dolor. Para mi no existen
palabras mids eficaces que ellas. Son las oradoras mas elocuentes.

La mayoria, ya se habfan manifestado en las noches mas oscuras.
En esas que son tan largas que parecen no tener fin.

El amanecer no se asoma, aunque el espiritu lo implora.

Algunas ldgrimas tienen que ver con un trecho infinito. Vienen
del pasado. Tienen una historia.

Ninguna persona merece las ligrimas de nadie. Y si las mere-
ciera, no les haria llorar.

Hay unas ligrimas que hablan de alegria, de ilusién, de suefios
cumplidos... otras hablan de traiciones, pérdidas, incertidumbres,
tristezas, desamor.

Unas son por oraciones que no se han respondido. Otras son
por la celebracién de una plegaria convertida en realidad.

Cada lagrima les ensena grandes verdades a los pacientes... [y a
mi también!

Ninguna de ellas averglienza. Algunas cargan transformacién.
Y TODAS, todas, nos hacen ver a Dios.

Otra caja de lagrimas se pondra en la mesita. Manos tembloro-
sas pafiuelos sacaran.

Aves volarén.
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INTRODUCCION

Sin lugar a dudas, estamos viviendo tiempos duros, criticos y tur-
bulentos que han desencadenado en las personas crisis, inestabi-
lidades, desesperanza, falta de ilusiones, desgano, pesadumbre,
ansiedad, depresién y hasta deseos de no vivir. Esto representa un
gran desafio para el alma, generando batallas internas profundas y
muchas veces secretas.

Aun cuando las tensiones pueden venir del exterior, ninguna cir-
cunstancia logra vencerse de manera satisfactoria sin que primero le
ganemos a las peleas de nuestro interior. La victoria total se da en un
proceso similar al de las rosas cuando florecen: de adentro hacia afuera.

Este libro pretende brindar recursos ttiles y practicos para los
momentos dificiles que atraviesa el alma. Se adentra en los pasillos
mis recénditos del ser interior, trayendo alivio y esperanza a la per-
sona que batalla con la ansiedad o con la depresién. La intencién
no es mds, ni tampoco menos, que el lector encuentre las fortalezas
necesarias para mantenerse en pie de forma espiritual y emocional,
aun cuando las circunstancias y las luchas quieren tumbarle al suelo.

¢Cémo podemos lograr que las pruebas, las pérdidas, las desilu-
siones, las traiciones, los rencores, las tormentas y los desafios de la
vida tengan un propésito mis alld del dolor en el alma? A través de
este libro, descubrirds la forma en que se transforman esas luchas en
una plataforma de lanzamiento para el cumplimiento de nuestros
propésitos en Dios.

La ansiedad y la depresién no tienen que ser lugares de perma-
nencia. Son lugares de trascendencia. No son la zona para quedarse
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a acampar. Son la zona desde donde somos catapultados. Esto quie-
re decir ser lanzados de una forma gloriosa y mas alld de lo que
podamos imaginar.

Ningin hijo de Dios estd destinado a perder la pelea contra
la ansiedad y la depresién. Lo descubrirds en las fusiones trans-
mitidas en esta lectura. Se trata de una combinacién de lo que se
establece en la Palabra de Dios, la discusion de casos de pacientes
que he visto por mis de veinte afios como consejera profesional
de lideres y ministros cristianos, la presentacién de las técnicas
mids avanzadas dentro del campo de la psicologia y las experien-
cias personales.

Como tu, soy una persona que ha luchado en la vida y ha su-
trido. Estoy agradecida del Sefior porque he descubierto la ruta del
gozo y la plenitud. No necesariamente debido a que las circunstan-
cias externas hayan sido las mejores, ni porque no hayan llegado
malas noticias, ni porque situaciones hayan cambiado, sino porque
he hecho un trabajo conmigo misma. Les puedo garantizar, de pri-
mera mano, que a ningdn seguidor de Cristo se le ha vencido jamas
en ninguna pelea, incluyendo las que provienen del ser interior.

;Gana la batalla en tu ser interior! te guiard a comprender que,
sin importar cudn desolada y desalentadora pueda ser nuestra rea-
lidad interna o externa, Dios es mucho mds grande que nuestras
crisis. El es amor y te alcanzard, cubrird, levantard y sanard. Ese
profundo amor te hard ganar y, al final, podris gritar con ambos
brazos en alto: «;Venci en el nombre de Jests!». Del valle de sombra
de muerte te transportardn hacia una brillante victoria.

«No se inquieten por nada; mas bien, en toda ocasion,
con oracién y ruego, presenten sus peticiones a Dios y denle
gracias. Y la paz de Dios, que sobrepasa todo entendimiento,

cuidara sus corazones y sus pensamientos en Cristo Jesus».
Filipenses 4:6-7
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( CAPITULO 1

EL DOLOR
EN EL ALMA
Y SU LIBERACION

«Cuando cruces las aguas, yo estaré contigo; cuando cruces
los rios, no te cubriran sus aguas; cuando camines por el fuego,
no te quemaras ni te abrasaran las llamas».

Isaias 43:2

En la Navidad del afio 2018 fuimos a una hermosa feria en Miami
durante nuestro periodo de vacaciones por las festividades. Con-
templdbamos extasiados el fascinante entorno en el que sobresalian
millones de luces destellantes en aquella imponente noche. Nues-
tros labios vestian sonrisas que se desbordaban en el rostro y llega-
ban hasta el corazén.

Hacfa un afio mi esposo y yo habiamos sobrevivido al cincer
cuando nos lo diagnosticaron de manera simultinea. Los dos escu-
chamos las palabras: «Tienes ciancer». Cuando se experimenta algo
como eso, ya nada pasa inadvertido. Todo se valora y aprecia. Nunca
mas la vida pasa por uno, sino que uno pasa muy consciente por
cada experiencia de la vida. Aun lo que antes parecia muy simple,
ahora es lo mas delirante del universo.

Una de las atracciones en la feria a las que entramos con nuestro
hijo Adridn Emmanuel fue un laberinto. Las prioridades propias
de un nifio hicieron que corriera y entrara a ese fascinante mundo
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desconocido. Le dio miedo y, como una tipica madre hispana, me
vesti de concentracién para protegerlo en medio de todas esas mo-
nétonas paredes que pretendian engafarnos. Asi es el rigor de la
vida; aun con sus bellezas existe la probabilidad de aparecerse un
camino de puertas falsas.

En los laberintos de la vida puede llegar el temor de que no
podremos lograr salir. A todos nos ocurre en algin momento. He
escuchado a miles de pacientes en mi oficina de consejeria referir
que temen que el dolor en el alma nunca los abandonard, que las
ldgrimas no cesardn de derramarse, que los gritos nunca termina-
ran, que la angustia del interior no desaparecerd. Sienten que la
puerta de salida de ese laberinto tan incierto jamds se encontrara.
Es un laberinto de batallas, de conflictos sin respuestas y de angus-
tia profunda. Se preguntan: «;Alguna vez podré ganar la batalla en
mi interior?».

Buena parte de nuestra existencia la podemos pasar en un la-
berinto. La vida se compone de momentos buenos y de otros con
grandes desafios. Esta gran verdad la revel6 nuestro amado Sefior
Jesus cuando dijo:

«Yo les he dicho estas cosas para que en mi hallen paz. En
este mundo afrontaran aflicciones, pero janimense! Yo he
vencido al mundo».

Juan 16:33

A menudo, estamos en esos pasillos anchos de bienestar, felici-
dad y libertad: cuando recibimos una buena noticia, cuando nos
casamos, cuando llega a nuestra vida un hijo, cuando nos dan un
ascenso en el trabajo, cuando logramos alcanzar una meta acadé-
mica o ministerial. Sin embargo, a veces en la vida llega el zigza-
gueo de una mala experiencia y notamos lo que se siente al estar
en el hoyo mds profundo y sin mucha claridad de cémo vamos a
salir de ahi.

El discernimiento es muy necesario en los laberintos de la
vida para poder distinguir cudl puerta evitar a fin de no chocar y
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lastimarnos, y por cudl dirigirnos y encontrar la salida con la ayuda
del Sefor, que a la vez es una entrada a nuevas dimensiones.

El amor por mi hijo, para que se sintiera seguro, hizo que los
complejos circulos se convirtieran en galerias rectas. Me mantuve
firme, consciente de que quien escribe con valor en el alma de un
nifio a través de las experiencias, lo hard con un mensaje que que-
daréd grabado por siempre. Al lograr salir, Adridn comenzé a llorar,
mirdndome con sus intensos ojos negros que parecen dos brillantes
botoncitos. Era un llanto mezclado de liberacién del temor con el
alivio de que ya habiamos salido. Conozco esa sensacion; ¢y ta la
conoces? Es la que experimentan las personas cuando se liberan del
dolor en el alma. Es la misma experiencia que tuvo que haber vivido
el salmista cuando expresé:

«Aun cuando yo pase por el valle més oscuro, no temeré,
porque ti estds a mi lado. Tu vara y tu cayado me prote-
gen y me confortan».

Salmo 23:4, NTv

Creo que la sensacién de liberacién del dolor en el alma la co-
nocieron muchos personajes biblicos. Fueron tan humanos como
nosotros y atravesaron laberintos de circunstancias de vida muy
parecidos a los que experimentamos todos, y sintieron emocio-
nes muy semejantes a las nuestras. Daniel tuvo que haberla vivido
cuando lo liberaron del foso de los leones. José cuando lo sacaron
de la cisterna. Pedro cuando pudo salir de la cdrcel. Jonds cuando
lo expulsaron desde el vientre del gran pez. David cuando vencié a
Goliat. Los discipulos cuando se calmé la tempestad. La mujer del
flujo de sangre cuando se sané de su enfermedad. Marta y Maria
cuando vieron a su hermano Lazaro salir de la tumba. Al igual que
estos personajes se libraron de sus laberintos, nosotros podemos
liberarnos también.

Cuando ya estibamos totalmente afuera del laberinto en la fe-
ria, mi hijo me dijo con voz autoritaria: «Mamd, vamos a pasar por
el laberinto otra vez». Ha estado rodeado de personas que le han
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enseflado a no rendirse y a seguir intentdndolo. Frente al dolor
emocional hay que grabar esto en el fondo de nuestro ser: Aunque
pueda parecer que los quebrantos procuran desbaratar la vida, no
lo lograran. Hay que seguir luchando una vez mds. Creyendo la
promesa del Sefior:

«Nunca te dejaré; jamas te abandonarés.
Hebreos 13:5

En esa segunda ocasién, cuando salimos del laberinto, jAdridn salié
riendo a carcajadas y dando saltos de alegria! Es que cuando ya
sabemos que Dios nos salvé una vez, tenemos total conviccién de
que lo podri volver a hacer y de una forma mds gloriosa que la vez
anterior. Dios lo hard de nuevo. Veris su fidelidad. A veces no sabe-
mos cudles serdn sus estrategias, ni el tiempo preciso. Sin embargo,
Dios lo hard otra vez. Ya lo dice la Biblia:

«La gloria postrera [...] serd mayor que la primera, ha di-
cho Jehova de los ejércitos; y daré paz en este lugar, dice
Jehova de los ejércitos».

Hageo 2:9, rvr60

SUMERJAMONOS EN LAS
PROFUNDIDADES DEL DOLOR
EMOCIONAL

Sentir dolor es algo que no le gusta a nadie. Probablemente cuan-
do pensemos en el dolor lo hagamos en un dolor de tipo fisico, en
heridas o enfermedades. No obstante, también existe otro tipo de
dolor que todos hemos sentido en algiin momento y que nos gene-
ra un gran sufrimiento: el dolor emocional que pueden causarnos
nuestras vivencias o la falta de estas.

Cuando el dolor emocional domina la vida de una perso-
na, provoca que se aleje de la felicidad y que viva con profundas
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insatisfacciones. Segun algunos estudios, la depresion clinica estd
diez veces mis alta en la actualidad que hace cien afios atras. La
Organizacién Mundial de la Salud ya habia pronosticado que en
el 2020 la depresién se convertiria en la segunda causa de las en-
fermedades en el mundo.

El dolor emocional es una de las peores cosas que se experi-
mentan. Podemos tomarnos una pastilla para lidiar con un dolor
fisico, pero no existe ningin medicamento que «cure» el dolor emo-
cional. No podemos evitar sentirlo, pero si podemos decidir que no
regird nuestra vida.

Entonces, scuiles son los dolores emocionales mas comunes
que veo en mis pacientes?

1. Carencias psicolégicas del nifo interior

«3Puede una madre olvidar a su nisio de pecho, y dejar de amar
al hijo que ha dado a luz? Aun cuando ella lo olvidara, jyo no fte
olvidarél». (Isaias 49:15)

La forma en que nos sentimos con la vida, en cémo nos
vemos a nosotros mismos y gran parte de nuestras emociones
en la adultez pueden estar relacionadas a experiencias de nues-
tra historia, sobre todo las que se tuvieron durante las primeras
etapas. Se considera que casi todas las situaciones emocionales
complejas de la vida adulta tienen como raiz asuntos de la nifiez
que no estdn resueltos. Las experiencias de la infancia marcan
nuestra personalidad.

En muchos casos, ya contando con un cuerpo adulto, pue-
de haber unos comportamientos que responden a las caren-
cias psicolégicas del nifio interior. Cuando los dolores de la
nifiez no se han resuelto y surgen en la adultez, genera toda
una serie de sintomas como culpa, temores, inseguridades,
vergiienza, depresion, ansiedad, adicciones, pobre autoestima
y conductas autodestructivas, entre otras. Han sido muchas
las veces, en la oficina de consejeria que, cuando las personas
no han podido entender sus depresiones y ansiedades basadas
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en sus experiencias presentes, hemos encontrado las respues-
tas en el nifio interior.

Hay quienes tuvieron una nifiez feliz, pero entiendo que
esa no es la realidad en la mayoria de las personas. Por eso te
invito a que en este instante te conectes con los recuerdos mds
significativos de la nifiez. Es posible que logres conectar algu-
nas angustias presentes con las vivencias que tuviste en esas
primeras etapas. Cada una de dichas vivencias atravesadas,
ya sean a nivel consciente o inconsciente, tiene un impacto,
nos marca y nos predispone a nuestros estados animicos de
la vida adulta. Quiza esas experiencias las vivieras con mama,
papd, abuelos, tios, primos o con cualquier otra persona signi-
ficativa. No te reprimas en este momento. Deja que fluyan las
memorias. Cuando se reprimen los sentimientos, en especial
la ira y los temores, fisicamente eres adulto, pero por dentro
permanecerd el nifio interior herido. Sin lugar a dudas, todas
las experiencias dejan huellas, y se manifiestan en la forma en
que nos sentimos y nos comportamos.

Cuando el nifio interno estd herido, sintiéndose con ca-
rencias emocionales y afectivas, impacta al adulto con anhelos
que puede ser incapaz de satisfacer. Esto los lleva a tornarse
asfixiantes en sus relaciones interpersonales, lo que los intro-
duce en un ciclo con dependencias emocionales enfermizas,
abonando la depresion y las ansiedades intensas.

Puedes librarte en sanidad y restauracién de los efectos de
las desafortunadas experiencias que tal vez tuvieras en la nifiez.
iNunca es tarde para lograrlo!

He sido testigo de cémo muchas personas han podido li-
brarse de los recuerdos dolorosos de la infancia y lograr una
reinterpretacion de las experiencias que atravesaron en esa
etapa, aun de las mas duras. Esto se obtiene a través del per-
dén, el entendimiento, tomando la decisién de dejar la histo-
ria de dolor y desvestirse del traje de victima para colocarte el
de sobreviviente.
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2. Sobrevivencia al abuso

«En mi primera defensa, nadie me respalds, sino que todos me aban-
donaron. Que no les sea tomado en cuenta. Pero el Sefior estuvo a mi

lado y me dio fuerzas». (2 Timoteo 4:16-17)

Nuestra personalidad y la forma en que vemos la vida se han
formado en gran medida segin las relaciones que hemos tenido
a lo largo de nuestra historia, sobre todo las que hemos tenido
en el seno del hogar de origen y otras relaciones importantes
como son las de pareja. Las figuras significativas transmiten los
valores, la forma en que nos vinculamos y también nos propor-
cionan un cimulo de experiencias importantes.

Algunas vivencias son hermosas y dignas de recordar, pero
otras son duras y angustiantes, como el abuso en cualquiera
de sus manifestaciones: emocional, fisico, sexual, rechazo o
abandono. Existe una relacién directa entre lo que es haber
sobrevivido al maltrato y desarrollar depresiones o trastornos
de ansiedad.

Los traumas del abuso tienen una manera de quedarse en
nuestras mentes. Los recuerdos pueden llegar de forma auto-
matica aunque no los busquemos conscientemente. Muchas
veces podemos estremecernos ante los recuerdos. En algunos
casos, estas memorias pueden presentarse de forma mas fre-
cuente de lo que la persona quisiera. En el proceso de conseje-
ria, he escuchado a una gran cantidad de pacientes decirme que
quisieran apagar o borrar esos recuerdos.

Borrar lo que hemos vivido a lo largo de nuestra historia
no es posible, pero creo firmemente que podemos ser libres de
manera emocional y espiritual de los efectos del abuso para ser
telices en el presente. Luego, lo que es mds importante, seguir
adelante en los grandes y extraordinarios planes que el Sefor
tiene para cada uno de nosotros.

Los dolores emocionales que se acarrean al ser victimas de
abuso son muy reales. De modo que a menos que se tenga la va-
lentia para destaparlos, enfrentarlos y sanarlos, pueden tener un
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impacto muy fuerte y duradero en nuestras vidas. A medida que
te vayas adentrando en estas paginas descubrirds cémo hacerlo.

He conocido a miles de personas que en el presente lo tie-
nen todo para ser felices, pero debido a que no han podido res-
taurarse del abuso experimentado, no disfrutan de bienestar,
plenitud ni paz. Estoy agradecida del Sefior por la valentia de
muchas personas que han ido a mi oficina de consejeria, talleres
de sanidad interior o conferencias con la intencién de resolver
sus historias de dolor. Yo misma también he tenido asuntos que
resolver como consecuencia de actos de personas que me dafia-
ron y lastimaron. Me siento bendecida porque me considero un
milagro de Dios. No me puedo imaginar lo que seria mi vida
hoy dia si no hubiera perdonado y sanado; es probable que es-
tuviera viviendo en amargura y con muchas ataduras.

Entre los efectos emocionales del abuso encontramos los
siguientes:

* Ira: Las personas que fueron victimas de abuso suelen ex-
perimentar ira por lo que han sufrido de manera injusta.
Esa ira se puede manifestar a lo largo de la vida y proyec-
tarse en diferentes relaciones interpersonales.

* Desesperanza: Esta es la sensacién de que nada bueno
sucederd, ni en el presente ni en el futuro.

* Miedo: Los sobrevivientes de abuso pueden crear todo
tipo de temores, incluyendo fobias. Desde el punto de vis-
ta psicoldgico, el miedo puede paralizar a una persona y
estancarla cuando gobierna su vida.

* Complejos: Una persona maltratada tiene la tendencia
a sentirse insegura consigo misma y a compararse con
los demas.

* Desconfianza: Hay suspicacia y temor de que, tarde o
temprano, las demds personas les van a fallar o a dafiar.

* Sentimientos de culpa: Suele asomarse la creencia de
que la victima tiene la responsabilidad por el abuso. Nada
mis lejos de la verdad.
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* Perfeccionismo: Podemos entrar en frenesies de cumplir
a cabalidad y a la perfeccién con todos nuestros papeles
buscando la aprobacién y admiracién de los demis.

* Amargura: Cuando existe el dolor de la raiz del abuso
en cualquiera de sus manifestaciones, la percepcién de la
vida puede volverse amarga.

* Sentimientos de inferioridad: Puede existir la sensacién
de que no somos tan buenos como otras personas y que
caigamos en la comparacién con la idea de que los demis
son superiores a Nosotros.

* Actitud defensiva: Con frecuencia las personas sobre-
vivientes de abuso pueden tornarse agresivas como una
forma de proteccién, pues permanecen vivos los senti-
mientos de maltrato.

* Escapismo: Cuando el dolor emocional es agudo y laten-
te, se pueden buscar mecanismos para escapar como lo es
el abuso de alcohol y drogas, y la adiccién a las compras,
al trabajo, a la tecnologia, a las redes sociales, al juego o a
la comida.

* Envidia: Puede haber un impulso de querer lo que tienen
otras personas. Con facilidad podemos resentirnos por las
bendiciones de otros y ser infelices si no las tenemos de la
misma manera que ellos.

* Juicios: Cuando hay una pobre autoestima como resul-
tado del abuso, se puede presentar un comportamiento
en el que se critica constantemente a los demds, a fin de
desviar su pobre insatisfaccién personal.

* Sentimientos de fracaso: Puede ser que nos considere-
mos a nosotros mismos como unos fracasados, aunque las
circunstancias y nuestros logros reflejen todo lo contrario.

Vivir estancados en el dolor del abuso evita que disfrutemos
el tipo de vida que Dios quiere que tengamos. El mundo estd
lleno de demasiadas personas insatisfechas, frustradas, cansa-
das, desmotivadas, sin esperanza y que no se sienten realizadas.
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En gran parte, esto se debe a que quizd estén permitiendo que
el dolor del abuso tome las riendas de sus emociones y sus es-
tados de dnimo. Te exhorto a que no lo permitas, y si ya lo has
hecho, hoy mismo puedes comenzar a rectificarlo. La primera
etapa para lograrlo es que tomes la decisién de que no quieres
vivir més asi. En este instante repite conmigo: «Decido liberar-

me del yugo del abuso para ser feliz».

Cuando llegan las pérdidas
«Los que sembraron con lagrimas, con regocijo segardn». (Salmo 126:5)

Las pérdidas son parte del camino de la vida. ;Quién no las
ha experimentado? Todos las hemos vivido. Las pérdidas son
inevitables, pero vivir en estado de afliccién por ellas es una de-
cisién. Con el pasar del tiempo se suele comprender con mayor
claridad que las pérdidas vividas son piezas de un rompecabezas
muy grande que ain no conocemos cuando estamos pasando
por el punto rojo del dolor. Puede ser que en este momento
necesites estas palabras: «L.o que no comprendes ahora, lo vas a
entender después».

Suele ser una experiencia de gran revelacién y madurez es-
piritual cuando pasamos por pérdidas. Lo puedo testificar de
primera mano porque he atravesado pérdidas muy duras como:
la muerte de mis padres con ocho meses de diferencia entre una
y otra, la pérdida de un matrimonio en mi juventud, la pérdida
de la autoestima después de ese divorcio, la pérdida de bienes
materiales por un fuego en mi casa, la pérdida de la salud de mi
esposo cuando lo diagnosticaron con cincer, la pérdida de un
potencial embarazo y la pérdida de mi salud hace cuatro afios
atrds cuando sobrevivi al cdncer, solo por mencionar algunas.

Estoy agradecida del Senor por cada una de las vivencias en
las que he sufrido por todo lo que he aprendido. Me han revela-
do aspectos del caricter de Dios que no conocia y me han con-
tactado con fortalezas internas de las que no era tan consciente.
Por sobre todas las cosas, las agradezco porque me permiten ser
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empitica con cada uno de mis pacientes y con las personas que
tengo el privilegio de ministrarles sanidad interior.

Es de suma importancia que nos concentremos mds en las
bendiciones que tenemos en la vida, en lugar de aferrarnos a
las pérdidas. Es maravilloso descubrir y agradecer todas las cosas
y experiencias extraordinarias que disfrutamos. En este preciso
instante puedes identificar todas las cosas estupendas que te ro-
dean, y las maravillosas personas que amas y que te aman.

Por cada lagrima derramada, hay una risa que florece en el es-
piritu por lo que estamos ganando en el proceso de pérdida. Nunca
olvides esto: en cada pérdida hay ganancias. Lo que sucede es que
cuando el alma llora por lo que estd perdiendo, el espiritu estd rien-
do muchisimo por la ganancia adquirida. Entonces, el secreto estd
en descubrir cudles son esas ganancias en medio de las pérdidas.

Cuando las cosas van bien, y casi a pedir de boca, nos sen-
timos satisfechos y felices. En cambio, estoy convencida que el
sentido de la vida no tiene que perderse cuando nos enfrenta-
mos a los mds crudos inviernos. Lo cierto es que de ahi pueden
manifestarse las mds deslumbrantes primaveras.

Un fundamento para lograr la estabilidad en medio de las
pérdidas es mantener activa la gratitud y la confianza en el Se-
fior. He aprendido a dar gracias y a depender del amor de Dios
para bendecir cada una de las experiencias que me ha tocado
vivir, y derivar lo mejor que me traen para crecer como persona
y ministra del evangelio de Jesucristo. No es ficil, pero deseo
con todo mi corazén que puedas lograrlo.

Te recomiendo que todos los dias expreses gratitud por el
milagro de la vida, més alld del dolor de las pérdidas, y verds
que es una de la formas de disfrutar de la victoria que se pagé
para ti en la cruz del Calvario. Agradece por todo lo que tie-
nes y por lo que no tienes. Por quienes estin y por quienes
se fueron. Por la salud y por el milagro de tu curacién. Por la
abundancia y por la escasez. Por la peticién contestada y por
la que atn no se ha manifestado. En cualquier tipo de pérdida
siempre hay asuntos profundos implicados y la gratitud es una
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forma de ponernos en contacto con ellos. Cuando damos gra-
cias, nos conectamos con lo mejor y mds valioso de los procesos.

Pobre autoconcepto

«T creaste mis entratias; me formaste en el vientre de mi madre.
[ 1e alabo porque soy una creacion admirable! Tus obras son mara-
villosas, y esto lo s¢ muy bien». (Salmo 139:13-14)

Una baja autoestima es aliada de experimentar una forma de
vida que se aleja por completo de lo que es el anhelo del corazén
de Dios para sus hijos. Lo triste y lamentable es que el mun-
do estd lleno de personas con un pobre autoconcepto: inseguras,
acomplejadas, con poca satisfaccién personal, que no han podido
ver lo extraordinarias que son y que no se valoran a si mismas.

Cuando permitimos que las experiencias negativas del pasa-
do y del temor al rechazo de otras personas determinen nuestros
estados animicos, nos sentiremos infelices. También estaremos
confundidos, y tendremos una sensacién de frustracién cons-
tante. Es imposible estar contento con la vida si estds incon-
forme contigo mismo, si no te amas lo suficiente y te rechazas.

Como creyentes en Jesucristo, tenemos el privilegio de la
herencia de una identidad que nos ha dado El. Cada vez que
seas consciente de un bajén en tu autoestima, recuérdale a tu
alma sobre esa identidad que tienes en Cristo, aunque los men-
sajes directos o indirectos de gente que ha sido significativa te
hayan gritado lo contrario. Segtn la Palabra de Dios, tu eres:

* su hijo * vencedor

* embajador de Cristo * la nifa de los ojos de Dios
* heredero * linaje escogido

* amado * libre en Cristo

* creacién perfecta * perdonado

* escogido * justificado

* bendecido * redimido

* sellado para gloria * una nueva criatura
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Saber lo especial y valioso que eres para Dios y que El tiene
un plan maravilloso para tu vida, te capacitard para conectar-
te con tu verdadero disefio, sin importar los mensajes que te
hayan dado sobre ti mismo las experiencias o las personas.
Cuando nos alineamos con la opinién que Dios tiene de no-
sotros, comenzamos a liberarnos del dolor emocional de un
pobre autoconcepto.

Puede ser que te hayas enfrentado en la vida con diferentes
experiencias que te hayan hecho sentir que no vales, que no
sirves, que no eres suficiente ni que eres digno de recibir amor.
No permitas que sigas arrastrando un sentimiento de rechazo
por los comportamientos que tuvieron otras personas contigo.
Entiendo muy bien que para mi es facil escribirtelo y que para ti
debe ser un gran desafio lograrlo. Puede ser que hayas intenta-
do sanar tu autoestima por afios y que esto te causara una gran
herida. Respeto y valido tu dolor.

El dolor emocional de un pobre autoconcepto es uno de los
miés agudos que puede experimentarse. La buena noticia es que
nunca es tarde para comenzar a amarnos a nosotros mismos y gus-
tarnos. Si Jests te amé lo suficiente como para morir por ti, nunca
debes menospreciarte, criticarte ni desvalorizarte. El precio pagado
por ti fue bien alto debido a lo especial que eres.

Crisis de fe

«Nosotros amamos a Dios porque él nos amd primero». (1 Juan 4:19)

Hasta cierto punto se considera normal que en la expe-
riencia de la fe se tengan dudas, incertidumbres y una serie de
preguntas formuladas como resultado de estar inmersos en las
crisis que atravesamos en este viaje terrenal. En algin momento
dado, todos nos podemos replantear nuestras creencias, y esto
es un asunto esperado como parte de nuestra reflexién e intros-
peccién en la vida. Al final, el hecho de tener una crisis de fe
puede tener un resultado positivo. Toda fe que llega a ser ma-
dura ha pasado por estos instantes de vacilacién.
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Mediante la experiencia de mi propia relacién con Dios, y en
la intervencién con otras personas, me he dado cuenta de que un
alto por ciento de la gente, ya sea de manera vaga o de una forma
mis intensa, han pasado por crisis espirituales. Hay quienes pue-
den pensar que Dios les ha fallado, que no ha cumplido lo que
les ha prometido, que no contesta sus peticiones, que tiene hijos
favoritos, que no les ama, que se siente enojado con ellos o hasta
dudan de su existencia.

Es absolutamente extraordinario vivir en la realidad de que
podemos ser libres de las crisis espirituales y que siempre hay es-
pacio para la reconciliacién con Dios, pues la forma en que nos
ama provee los medios hacia este fin. A través de la gracia de Dios
podemos ver en accién su intencién continua de relacionarse con
nosotros mostrandonos su misericordia, perdén y poder infinito.

iLa misericordia de Dios es nueva cada mafiana! Es un regalo
maravilloso que nos permite vivir en libertad. Cuando la percep-
cién de Dios se distorsiona y la crisis de fe se basa en la creen-
cia de un Dios punitivo, sidico y castigador, abrimos la puerta a
nuestro deterioro emocional. Como resultado, esto puede ser un
factor precipitante de depresiones o ansiedades clinicas.

En los procesos de restaurar la fe, se debe llegar a un punto
donde se diga: «No entiendo ciertas cosas que han ocurrido en
mi vida, pero confio en ti, Sefior». Debemos soltar todo tipo
de amargura, y eso incluye la que podamos tener sobre Dios.
Nuestra primera meta debe ser la de desarrollar una relacién
con Dios basada en su amor por nosotros y en el nuestro por E.

’Oracién

Amante Dios y Padre celestial:

Delante de ti presento mi vida. Todo mi ser te pertenece. Mi alma se abre
por completo a fin de ser llena de tu amor, paz, bienestar, fortaleza, sani-
dad y liberacion. Estoy firme para entregarte mis temores, inseguridades,
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heridas, recuerdos dolorosos, miedos, angustias, incertidumbres y hasta la
falta de fe. Cuando me invada el dolor emocional, decidiré confiar en ti.
Cuando mis pensamientos sean unos llenos de agobio, decido entregdrte-
los a ti. Cuando a mi puerta toque la tristeza, decido ser vivificado en ti.
Cuando la ansiedad haga su entrada, decido sustituirla por la experien-
cia de tu paz que sobrepasa todo entendimiento. Confio en ti. Tu gracia
es suficiente y me llena de la fortaleza que necesito. Por encima y mds alld
de los golpes que le infligieron a mi alma, escojo ser libre. En el poderoso
nombre de Jesiis, amén.

’Aﬁrmaciones

Te invito a que repitas las siguientes afirmaciones:

* Hoy decido ser feliz.

* Soy valioso.

* Soy amado.

* Creo en Dios y creo en mi.
* Soy perseverante.

* Soy alegre.

* Soy fuerte.

Tus propias afirmaciones
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Ejercicios para contestar, reflexionar y aplicar

1. Segun tus experiencias, ;cémo defines el dolor emocional?

2. Escribele una carta de sanacién y liberacién a tu nifio interno
en la que le brindes mensajes de aliento y restauracién respecto
a las siguientes experiencias:

3. Enumera cinco pérdidas que tuviste en la vida y, luego, trans-
térmalas en ganancias.
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.

a.

b.

d.

e.

4. Contesta: ;Cémo puedo fortalecer mis estados animicos refor-
zando mi autoestima y amdndome a mi mismo en forma mds
madura?

5. Identifica si has tenido crisis de fe a lo largo de tu vida y explica

cudles fueron las lecciones que derivaste de esas experiencias.
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