
  
    [image: Cubierta]
  




  
    [image: Portada]
  


  
    [image: ]
  


    [image: ]
  


  
    UNA NOTA DE JENNIE
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    DIOS TIENE UN TIEMPO PERFECTO. Quizás lo estés viendo en tu vida.


    Muchos de nosotros hemos experimentado una especie de llamado de atención recientemente, ya sea por la inestabilidad global, tensiones políticas o desafíos personales. Hemos tenido que detenernos y observar el estado de nuestra mente. O nos hemos enfrentado a cambios que han ocurrido dentro de nosotros a lo largo de semanas, meses y años, y no nos gusta exactamente lo que vemos. Pero si has abierto este libro, tal vez sea porque has sentido que ahora es el momento de hacer algo al respecto de todo lo que está revolviéndose dentro y alrededor de ti.


    Para muchos de nosotros, que hemos estado remando afanosamente en el lago de nuestras vidas, el lago se ha vaciado de repente y hemos visto lo que había en el fondo. Y lo que había era mucho desorden. Mucho tumulto y sufrimiento mental. Y en lugar de ser basura nueva, tal vez ha estado en el fondo de nuestro lago personal durante bastante tiempo, solo que hasta ahora había sido ignorada o apartada de la vista.


    Pero al mirar hacia abajo, muchos de nosotros pensamos: “¡Guau, creo que he estado ansioso durante mucho tiempo, pero estaba tan ocupado que no lo noté!”. O: “Vaya, me he sentido deprimido y cansado durante mucho tiempo y tal vez necesite buscar ayuda”. Al considerar el estado de nuestra mente, nos damos cuenta de que algo tiene que cambiar.


    Necesitamos una nueva normalidad.


    Quizás has estado luchando con niveles bajos de ansiedad durante mucho tiempo. O tal vez recientemente hayas experimentado una temporada de dificultades o estrés que ha causado un pico de ansiedad. Los últimos años de inestabilidad e incertidumbre definitivamente han revelado ansiedades ocultas que muchos de nosotros ya sentíamos. Sea cual sea tu situación única, podrías estar preguntándote: “¿Qué se supone que debo hacer con estos pensamientos? ¿Qué hago con estos sentimientos?”.


    ¿Y si te dijera que no tienes que seguir en la espiral de los pensamientos tóxicos? ¿Y si te dijera que Dios tiene el poder no solo de salvar nuestra alma sino también de cambiar nuestra vida? Lo he visto hacer esto por otras personas y lo he visto hacerlo en mí.


    Hace unos años pasé por una temporada de ataque. Fue silencioso, fue sutil y honestamente, apenas lo noté. Ocurría cada noche a las tres de la madrugada, cuando me despertaba sobresaltada y las ansiedades y dudas comenzaban a llenar mi mente. Me golpeó mes tras mes. Y lo peor era que ni siquiera me daba cuenta de que estaba sucediendo. Pensaba que era simplemente inevitable, que no tenía control sobre aquello. Estaba en guerra con el diablo en la noche, pero nunca lo admití en voz alta. Durante dieciocho meses no le dije a nadie lo que estaba sucediendo. Cuando finalmente lo mencioné a algunas personas, en el segundo en que lo hice, fue obvio: Esto no era yo. Había estado cayendo en la espiral, escuchando mentiras. Pero no lo veía porque no estaba protegiendo mi mente.


    Entonces, ¿qué ocurrió durante mes tras mes de despertarme en medio de la noche y escuchar al diablo diciéndome lo que le diera la gana en la oscuridad? Hubo un costo para mi fe. Y para mi salud. Y para mis relaciones. Patrones de pensamiento tóxicos se arraigaron en mi mente. Quizás sepas lo que es ese sufrimiento y sentirte fuera de control. Pero también puedo decirte que cuando me di cuenta de que podía luchar contra ello, todo cambió.


    Creo que estamos en guerra y que el enemigo de nuestra alma viene por nosotros de maneras que apenas notamos: en los miedos y ansiedades en nuestra mente. Creo que para ti, de alguna manera, el enemigo está apuntando a tu paz mental. Esas mentiras son reales para ti y te atacan todos los días.


    Nuestra generación enfrenta algunas espirales únicas que nos arrastran al fondo y nos roban la paz, la alegría y la eficacia que podríamos ofrecer al reino de Dios. En este viaje de reconfigurar espirales descendentes, las abordaremos una por una. También daremos un vistazo a investigaciones en psicología y neurociencia, porque los estudios del cerebro confirman el poder de Dios en la manera en que construyó nuestro cerebro. Cuando se trata de la ciencia del cerebro, todo respalda a la Biblia. Es increíble. Todas las verdades que las Sagradas Escrituras nos brindan sobre nuestra mente —que podemos tomar cada pensamiento cautivo y que tenemos poder sobre ellos— todas estas verdades están expresadas en la ciencia. Es cierto. Hay esperanza. Podemos cambiar nuestras mentes.


    Considera este devocional de cien días como una invitación a empezar a observar a diario patrones de pensamiento en espiral, a comenzar a ser sabio respecto a estos bucles de pensamiento tóxico que han tomado tanto de tu vida y de tu paz. Sí, el enemigo apunta hacia ti, pero estoy aquí para decirte que Dios te ama y también está luchando por ti. Nuestro Dios dice que tenemos el poder de destruir fortalezas. Que podemos ser transformados por la renovación de nuestra mente; la cual dirige cómo viviremos, a quién amaremos y qué haremos con nuestro tiempo en esta tierra.


    Romper el ciclo de pensamiento tóxico es un proceso activo, por lo que es importante asumirlo día tras día, no pensando pasivamente en lo que se nos ocurra, sino luchando activamente por creer en la verdad al fijar nuestra mirada en Jesús, el autor y perfeccionador de nuestra fe. Al orientarnos hacia Él, las cosas de esta tierra pierden su poder. Así es como cambiamos. De manera imperfecta, lenta, incluso desordenadamente, pero volviéndonos hacia Jesús una y otra vez. Jesús es totalmente real y presente y está aquí para nosotros en este proceso, incluso mientras caemos y nos levantamos nuevamente.


    ¿Qué hay al otro lado de esta lucha? Ahora que he plantado guerra con esta parte de mi vida, después de haber pasado por ello yo misma, nunca he estado más contenta; nunca me he sentido más libre; nunca he estado más agradecida y nunca he tenido más paz.


    Por supuesto que a veces todavía entro en espirales. La vida en esta tierra nunca puede ser una vuelta de victoria sin fin. El objetivo, sin embargo, no es ser una especie de perfecto ninja mental. Es acercarnos más al Dios que nos ama, que creó nuestra mente y que hizo posible que nos uniéramos a Él, caminando en la libertad que nos otorga. Porque Dios tiene gracia para mí y para ti y desea nuestra libertad, es que también podemos desearla para nosotros mismos. Y porque no se logra con mi propia fuerza o la tuya, podemos respirar y tener esperanza en que Dios obrará esa liberación mientras lo busquemos cada día.


    Mucho puede suceder en cien días. El trazo de los senderos mentales puede ser corregido. La mente puede ser liberada. Las espirales pueden revertirse. Ya sea que emprendas este viaje solo con un diario y tu Biblia o con amigos y compañeros luchando los unos por los otros, toma este tiempo para ser franco y reflexionar sobre tus pensamientos. Para ir a la guerra contra las mentiras. Para expandir tu comprensión y compasión. Para conectarte. Para orar. Para renovar tu dependencia de un Dios que te libera.


    En este libro encontrarás cien días de devocionales para desafiar tu pensamiento, alentarte y recordarte la suficiencia y gracia de Dios en el camino a reconfigurar espirales negativas. La lectura de cada día incluye lo siguiente:


     


    [image: ] un breve ensayo devocional


    [image: ] versículos para meditar y empapar tu alma en la Palabra de Dios


    [image: ] una declaración “Reconfigura la espiral” para pronunciar sobre ti misma


    [image: ] una oración para iniciar una conversación diaria con el Creador de tu alma, quien desea traer paz a tu mente


     


    Creo que la batalla por tu mente importa más de lo que podemos entender y que Dios quiere que vivas más libremente de lo que has sido hasta ahora. Así que estoy orando grandes plegarias por ti, pero también quiero orar pequeños rezos: que veas destellos de esperanza, que Dios te libere y veas abrirse tus ojos. Que veas de una manera nueva al enemigo y lo que quiere para ti y que no tendrás nada que ver con ello. Que emprendas la batalla. Que luches mejor de lo que jamás lo has hecho y que sepas lo que es reconfigurar las espirales en tu mente en el nombre de Jesús.

  


  
    ANTES DE COMENZAR
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    TU SALUD MENTAL


    PUEDE QUE HAYAS VIVIDO TANTO TIEMPO CON UNA LEVE TRISTEZA, que ya no recuerdas cuándo comenzó. O tal vez sea mucho peor que eso: una lucha cotidiana acompañada incluso de pensamientos suicidas.


    Si la enfermedad mental es una lucha que enfrentas, ¿puedo por favor rodearte con brazos amorosos, mirarte a los ojos y susurrarte: “Esto —tu ansiedad o depresión o trastorno bipolar o pensamiento suicida— no es tu culpa”?


    Puede que estés padeciendo de un verdadero desequilibrio químico en tu organismo. Lo entiendo. Varios miembros de mi familia dependen de medicamentos para ayudar a regular su química cerebral. Por favor escúchame: no hay vergüenza en esa alternativa. ¡Gloria a Dios por las herramientas que nos ayudan!


    Solo quiero que sepas —por favor, acércate y escucha esto— que, a lo largo de este libro, cada vez que hable sobre Dios dándonos a elegir cómo pensar, no estoy sugiriendo que puedas superar una enfermedad mental con solo cambiar los pensamientos. No es así. He experimentado temporadas de ansiedad tan brutales que quedaba paralizada.


    Hay etapas en que necesitamos ayuda en forma de consejería y medicamentos, pero espero mostrarte en las páginas siguientes que en cada temporada existe ayuda a la que podemos acceder por nosotros mismos y que aprender a concentrarnos en un solo pensamiento puede ayudarnos a todos, los que luchamos con enfermedades mentales y aquellos cuyas luchas son de otro tipo.


    LA LÍNEA DE PARTIDA


    No puedo imaginar un sentimiento más ansioso y que me haga caer en espiral que estar insegura sobre el significado de la vida y el futuro de mi alma. Así que antes de comenzar, me gustaría compartir la verdad fundamental que da forma a toda la perspectiva de este devocional: hemos sido creados con intención para un propósito. Estamos diseñados para una eterna relación íntima con Dios. Ese es el contexto en el que comenzamos a detener nuestra espiral, a salir de nuestra cabeza y a ser verdaderamente libres en nuestra almas y mentes. San Agustín dijo: “Nos has hecho para ti, y nuestros corazones están inquietos hasta que encuentren su descanso en ti”.1 En otras palabras, giraremos eternamente en la espiral hasta que conozcamos al Único que nos salva.


    Así que si hoy no estás seguro de conocer a Jesús, o si necesitas un recordatorio de lo que Él ha hecho para hacer posible tu sanación, aquí está la base para todo de lo que vamos a hablar en estos cien días: el evangelio o las buenas nuevas.2


    Teníamos una relación perfecta con Dios hasta que el pecado entró en el mundo a través de Adán y Eva. Y con el pecado vino la promesa de muerte y separación eterna de Dios. Pero desde el momento del primer pecado, Dios hizo una promesa que nos traería de regreso a Él.


    Había que pagar la penalidad.


    Nuestro pecado debía recaer en un sacrificio perfecto. Dios enviaría a su propio Hijo, perfecto e intachable, para cargar nuestro pecado y sufrir nuestro destino para recuperarnos.


    Jesús vino como el cumplimiento de miles de años de profecía, vivió una vida perfecta y tuvo una muerte espantosa en pago por nuestro pecado. Luego, después de tres días, venció a la muerte, resucitó del sepulcro y ahora está sentado con el Padre, esperándonos.


    Cualquiera que acepte la sangre de Jesús para el perdón de sus pecados es adoptado como hijo de Dios y recibe el propio Espíritu de Dios, quien nos sella y capacita para vivir esta vida por Él.


    Nuestras almas girarán, inquietas y anhelantes, hasta descansar en Dios. Después de todo, fuimos creados por y para Él, y Él lo dio todo para que nuestras almas finalmente y para siempre pudieran descansar en Él.


    Si nunca has confiado en Cristo para el perdón de tus pecados, puedes confiar en Él en este momento. Simplemente dile cuánto lo necesitas y que confías en Él como tu Señor y Salvador. Ahí es donde comienza todo.


    
      
        1 Agustín de Hipona, Confesiones de San Agustín, trad. Albert C. Outler (Mineola, NY: Courier Dover, 2002), p. 103.

      


      
        2 Adaptado de Jennie Allen, Made for This (Nashville: W Publishing, 2019), pp. 269–70.
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    NO ERES UN PROYECTO DE REPARACIÓN
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    CUANDO COMENCÉ POR PRIMERA VEZ A MEDITAR acerca de mis pensamientos, veía mi mente como algo que podía arreglar. Pero cuanto más lo pensaba, más me daba cuenta de que ella es parte de mí y hace las cosas que hace en un intento por cuidarme. Hay razones por las cuales lucho con dudas y miedo y ansiedad y enojo. Buenas razones. Y sé que también es cierto para ti. Si nunca volvemos atrás y realmente miramos con compasión por qué llegamos a donde estamos en nuestra espiral, terminamos con la vergüenza de tener que “arreglarla”. Y acabamos con más vergüenza cuando se descompone de nuevo.


    Pero el Altísimo es un Dios de misericordia. Eso lo vemos a lo largo de toda la Biblia.


    En el Antiguo Testamento, Él es paciente con Israel y continúa dando oportunidad tras oportunidad. Es paciente con David y los errores que comete, llamándolo un hombre según su propio corazón, incluso cuando David hace cosas impensables por las que lo descartaríamos, cancelaríamos y alejaríamos de nosotros. Él ama a David a lo largo de su vida, no solo cuando está ganando sino cuando está confesando pecados atroces.


    En el Nuevo Testamento, vemos en Jesús a un Dios compasivo. Vemos un Dios que vino a la tierra para rescatar a las personas de sus propias decisiones. Vemos a un Dios que dijo: “¿Sabes qué? Abriré un camino para todos los lugares donde te has equivocado. Ni siquiera te pediré que lo arregles; lo haré Yo mismo”.


    La historia de Jesús no es una en la que nos arreglamos y luego Dios nos salva. Es una en la que estábamos completamente perdidos en nuestras transgresiones y errores, y Dios nos rescató de todos modos y nos apartó.


    Toda la Biblia es súper clara sobre el hecho de que tenemos limitaciones, que vamos a cometer errores, que no somos completamente curables en la tierra y, sin embargo, que estamos llenos del Espíritu que nos está ayudando. Somos nuevas creaciones que podemos producir el bien y el fruto del Espíritu. Y, sin embargo, todavía vamos a luchar a diario con nuestra carne y con nuestra mente.


    No quisiera que pensaras que eres fácilmente reparable, ni que en los días en que entras en la espiral deberías sentir vergüenza de alguna manera. En todo caso, debes sentir esperanza de que necesitas a Dios y de que contamos con un Dios que está disponible cuando acudimos a Él. Él tiene compasión por nosotros, para que podemos compadecernos de nosotros mismos.


    
      MEDITA:


      Pero Dios, quien es rico en misericordia, a causa de su gran amor con que nos amó, aun estando nosotros muertos en delitos, nos dio vida juntamente con Cristo. ¡Por gracia son salvos!


      (Efesios 2:4-5, RVA).


       


      RECONFIGURA LA ESPIRAL:


      No tengo que arreglarme yo mismo porque Jesús murió para reconciliarme con Dios.


      Dios: gracias por ser un Dios de misericordia. Cuando me canse en este viaje, cuando llegue a mis límites, lávame nuevamente en tu paciencia, tu amor, tu compasión. Amén.
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    CÓMO LA QUIETUD ROMPE NUESTRA ESPIRAL
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    DE TODO EL ARDUO TRABAJO QUE HACEMOS para llevar nuestros pensamientos cautivos, la quietud puede ser el más difícil de todos: sentarnos, completamente solos, en silencio. Al mismo tiempo, el patrón que me ha resultado más provechoso es la práctica del tiempo a solas con Dios, porque en el silencio es donde mi vida mental cambió. Y la conexión con Dios es la base de cualquier otra herramienta dada por Dios que tengamos en nuestro arsenal. Si lo que queremos es un cambio sobrenatural, tenemos que acudir a nuestro Dios sobrenatural para encontrarlo.


    ¿Y exactamente cómo hacemos eso? La práctica de la quietud y la soledad en la presencia de Dios es la base de nuestra estrategia para interrumpir todo tipo de patrones de pensamiento problemáticos. Considera cómo el simple hecho de pensar en Dios puede cambiar tus pensamientos en espiral. Por ejemplo, si te encuentras en una situación de alta presión en el trabajo, estos pensamientos pueden rondar por tu mente:


    
      Estoy molesta porque no me dieron el ascenso que merecía.


      Estoy estresada porque trabajo horas extras y no llego a fin de mes.


      Estoy ansiosa porque me estoy retrasando en mi proyecto y decepcionando a la gente.


      Estoy frustrada porque mi jefe es un microgerente.

    


    Observa el patrón en cada uno de estos pensamientos: [emoción negativa] porque [razón].


    
      Estoy estresada porque trabajo horas extras.


      Estoy enojada porque ella fue grosera.


      Estoy frustrada porque no cumplí mi compromiso conmigo misma.


      Estoy abrumada porque tengo mucho que hacer.

    


    Con cada herramienta que Dios nos ha dado para luchar eficazmente en esta batalla por nuestra mente, podemos reconfigurar ese patrón negativo mientras recuperamos el poder que Él nos ha dado. Podemos replantear nuestras situaciones con un nuevo patrón: [emoción negativa] y [razón], así que haré [elección].3


    
      Estoy molesta y fui ignorada, así que elegiré recordar que Dios no me ha olvidado.


      Estoy enojada y alguien fue grosera, así que elegiré meditar en la bondad de Dios hacia mí.


      Estoy frustrada y no cumplí mi compromiso conmigo misma, así que elegiré buscar versículos sobre la misericordia de Dios hacia mí y cómo ella es nueva cada día.


      Estoy abrumada y tengo mucho que hacer, así que elegiré hacer una pausa y agradecer a Dios por existir fuera de los límites del tiempo y por capacitarme para lograr solo lo que tengo que hacer.

    


    Cuando estás atrapada en una espiral descendente de distracción, ¿hacia qué verdad dirigirás tus pensamientos? ¿Cómo combatirás la mentira de que cualquier cosa que no sea estar en calma ante Dios te dará una verdadera satisfacción?


    
      MEDITA:


      Sólo en Dios reposa mi alma; de él proviene mi salvación


      (Salmos 62:1).


       


      RECONFIGURA LA ESPIRAL:


      Mi corazón fue hecho para estar quieto ante Dios.


      Dios, gracias por hacer posible reescribir los patrones en mi cerebro. Enciende en mí el anhelo de Tu presencia y enséñame a elegirte una y otra vez. Amén.

    


    
      
        3 Para más información sobre el reencuadre cognitivo, consulta a Elizabeth Scott, “4 Steps to Shift Perspective and Change Everything” [Cuatro pasos para cambiar de perspectiva y cambiarlo todo], Verywell Mind, 16 de junio de 2019, www.verywellmind.com.
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    EL PATRÓN 
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    HAY UN PATRÓN ACTIVO EN MUCHAS DE NOSOTRAS. Nuestros pensamientos nos guían a ciertas emociones y esas emociones están dictando nuestras decisiones; y nuestras decisiones determinan nuestro comportamiento y luego nuestro comportamiento les da forma a nuestras relaciones (las cuales nos devuelven a niveles saludables o a pensamientos insanos). Vueltas y vueltas y vueltas, vamos girando hacia abajo aparentemente fuera de control y todo ello equivale a la suma de nuestra vida.


    A veces gastamos toda nuestra energía en conversaciones, asesoramiento y oración, tratando de cambiar lo más visceral de nosotras, nuestras emociones, sin éxito. Después de todo, si te sientes triste y te digo que dejes de sentirte así, ¿se ha logrado algún progreso? No precisamente. Entonces, es hora de probar algo diferente.


    En lugar de gastar nuestra energía tratando de solucionar nuestros síntomas, deberíamos ir directamente a la raíz del problema, incluso más profunda que nuestras emociones. La realidad es que nuestras emociones son un subproducto de algo más. Las emociones son el resultado de la forma en que pensamos.


    Lo bueno de esta noticia es que podemos cambiar nuestra forma de pensar. Eso dice la Biblia. En el libro de Romanos, el apóstol Pablo nos dice “transfórmense por la renovación de su entendimiento” (12:2). Y una mirada profunda al funcionamiento interno del cerebro confirma lo que dice la Biblia: no solo se pueden cambiar nuestros pensamientos, sino que podemos ser nosotros quienes los cambiemos.


    El enemigo de nuestra alma quiere hacernos pensar que estamos estancados tal y como somos. Que nuestra forma de pensar es parte de nuestro ser, incluso si no nos gusta adónde nos lleva. Pero la verdad de Dios nos dice algo diferente: en efecto, podemos cambiar. La ciencia y la Biblia confirman que podemos interrumpir nuestros pensamientos. Nuestro cerebro está lleno de circuitos neuronales, algunos superficiales y otros profundamente socavados por una vida entera de pensamientos, pero todos son moldeables. En ambos casos, Dios es poderoso para salvar. En ambos casos, Él es poderoso para sanar.


    No tienes que dar vueltas en tus pensamientos. A medida que aprendas a interrumpirlos con la verdad de Dios, descubrirás que Él busca tu libertad.


    
      MEDITA:


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


      (Romanos 12:2).


       


      RECONFIGURA LA ESPIRAL:


      No soy víctima de mis pensamientos; puedo interrumpirlos.


      Dios: te doy gracias por crearme con la capacidad de cambiar y por haber moldeado mi cerebro con la habilidad de reconfigurarse. Cuando me sienta estancado en mis pensamientos, guíame a tu verdad. Amén.
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    UN PENSAMIENTO
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    DIOS CONSTRUYÓ UNA VÍA para que escapemos de la espiral descendente en la que nuestros pensamientos tienden a recaer, pero rara vez lo hacemos. Hemos comprado la mentira de que somos víctimas de nuestros pensamientos en lugar de guerreros equipados para luchar en el frente de la mayor batalla de nuestra generación: la batalla por nuestra mente.


    El apóstol Pablo entendió la guerra que se desarrolla en nuestros pensamientos, cómo nuestras circunstancias e imaginación pueden convertirse en armas que socavan nuestra fe y esperanza. Por eso nos instruye a que llevemos “cautivo todo pensamiento a la obediencia de Cristo” (2 Corintios 10:5).


    ¿Llevar cautivo todo pensamiento? ¿Cada uno de ellos? ¿Es eso posible? ¿Alguna vez lo intentaste?


    ¿Dios está hablando en serio?


    Nuestros pensamientos vuelan más salvajemente que un gorrión hiperactivo. ¿Sabías que el ser humano tiene de doce a sesenta mil pensamientos por día? ¿Y que, de esos el 80% son negativos y el 95% son pensamientos repetitivos del día anterior?4 Claramente, la espiral es real y está llena de más pensamientos de los que pareciera que podemos manejar.


    Pero ¿qué pasaría si en lugar de tratar de capturar cada pensamiento, tomaras cautivo solo uno?


    ¿Qué pasaría si un pensamiento hermoso y poderoso pudiera mejorar esta caótica espiral de tu vida… cada vez que lo pienses? ¿Qué pasaría si pudieras aferrarte a una verdad que cambiara la tempestad de falsedades que te ha dejado sintiéndote impotente respecto a tu cerebro?


    Un pensamiento para cavilar. ¿Podrías hacer eso?


    Si bien es posible que no podamos mantener cautivo cada pensamiento en toda situación que enfrentemos cada día, podemos aprender a tomar cautivo un pensamiento y, al hacerlo, afectar a todos los demás que vendrán.


    ¿Cuál es ese pensamiento?


    “Yo elijo”.


    ¡Eso es todo!


    “Yo elijo”.


    Si has confiado en Jesús como tu Salvador, ¡tienes el poder de Dios en ti para elegir! Tienes una elección dada por Dios, empoderada y redimida por Él con respecto a lo que piensas. Tienes la opción de elegir dónde concentras tu energía y para qué vives.


    Yo elijo.


    No estás sujeta a tus comportamientos, genes o circunstancias.


    No estás sujeta a tus pasiones, deseos o emociones.


    No estás sujeta a tus pensamientos.


    Tienes una opción porque eres una conquistadora con armas para destruir las fortalezas del enemigo en tu vida.


    
      MEDITA:


      Las armas con las que luchamos no son las de este mundo, sino las poderosas armas de Dios, capaces de destruir fortalezas y de desbaratar argumentos y toda altivez que se levanta contra el conocimiento de Dios, y de llevar cautivo todo pensamiento a la obediencia a Cristo


      (2 Corintios 10:4-5).


       


      RECONFIGURA LA ESPIRAL:


      Puedo atrapar un pensamiento:


      Dios: gracias por darme la alternativa de elegir lo que sucede dentro de mi cabeza. Por favor, recuérdame hoy que debo captar este pensamiento cada vez que sienta que mi mente cae en una espiral. Confío en tu poder divino. Amén.

    

  


  
    
      4 Benjamin Hardy, “To Have What You Want, You Must Give-Up What’s Holding You Back” [Para tener lo que deseas, debes soltar lo que estás sosteniendo], Mission.org, 9 de junio de 2018, medium.com.
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  OBSERVA TUS PENSAMIENTOS
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  UNA PSIQUIATRA AMIGA ME DIJO que la mayoría de los humanos cree una de las tres mentiras básicas que desencadenan pensamientos tóxicos. No podía creerlo, porque sentía que estaba creyendo un millón de mentiras por día.


  Pero ella dijo: “No, solo tres”. Después de probarlo me pareció factible. Esas mentiras son:


   


  Soy impotente.


  Soy indigna.


  No merezco ser amada.


   


  Estas mentiras son la base de nuestros temores. Cualquiera que sea tu miedo, no digo que no sea real. Hay tantos problemas reales en este momento: enfermedades, problemas económicos, circunstancias desastrosas de todo tipo. Pero hasta que llegues a la raíz de tu miedo, seguirá teniendo control sobre ti.


  Intentémoslo. Toma cualquier problema que te provoque sentimientos de ansiedad, consigue un diario y escribe tus pensamientos diariamente. Empieza a notar qué es lo que te preocupa. Fíjate en todo. No solo grandes y malos pensamientos sobre cosas como perder el trabajo, sino también cada pequeño pensamiento sobre preocupaciones mundanas. Algunos pensamientos ansiosos quizás ni siquiera los notes hasta que los escribas.


  Una vez que adquieras el ritmo de reconocer lo que piensas, comenzarás a ver un tema. Ese tema suele revelar algo como: “Lo que realmente me preocupa es que estoy perdiendo toda mi seguridad”. La mentira es: “Estoy indefensa”. Cualquiera que sea la mentira “raíz”, pregúntate dónde y cuándo empezaste a creerla. Luego considera cómo tú podrías estar contribuyendo o perpetuando la mentira. ¿Te resulta difícil? Pasemos a la parte buena.


  Después de que empieces a darte cuenta de qué mentiras estás creyendo, el siguiente paso es decirles la verdad. Si estás cayendo en una espiral de mentiras: “No soy digna de ser amada”, no puedes simplemente decir: “¡Falso!” y hacerte creer que eres adorable. Muchos enfoques de autoayuda terminan ahí, pero esto no se sostiene en el tiempo. Dios tiene más para nosotras y hay una gran esperanza en su plan y en su manera de renovar nuestra mente. Aunque yo pueda sentirme impotente, Él es poderoso. Aunque pueda sentirme indigna, Él ha dicho que soy digna. Si bien puedo sentir que no merezco ser amada, Él ha dicho: “Valió la pena morir por ti”.


  Lo que piensas en tu mente crecerá. Así que profundiza para descubrir la raíz de tus pensamientos ansiosos y luego reemplázala con la verdad. Cree en la verdad de Aquel que te creó, que te ama y te brinda ayuda y esperanza. En esta verdad serás libre.


  
    MEDITA:


    “Si ustedes permanecen en mi palabra, serán verdaderamente mis discípulos; y conocerán la verdad, y la verdad los hará libres”


    (Juan 8:31-32).


     


    RECONFIGURA LA ESPIRAL:


    Soy fuerte, digna y amada por Aquel que me creó.


    Señor: revélame las mentiras que he estado creyendo, y enséñame a buscar la verdad que me hace libre. Amén.
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  NUESTRO ENEMIGO
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  SI CREEMOS EN LA BIBLIA, debemos reconocer que es clara en una cosa: hay un enemigo para Dios y para nosotras. Estamos en guerra; no sé de qué otra manera decirlo. El deseo de ese enemigo es matar, robar y destruir. Y una de las principales formas en que lo veo hacerlo en nuestra generación, es a través de nuestra mente.


  Jesús dice que el enemigo es padre de la mentira y que cuando habla, miente (porque eso es él). He visto como unos tras otros han creído esas mentiras. Yo también las he creído. Y aquí está la cuestión: ni siquiera nos damos cuenta de que estamos creyendo mentiras. Con el tiempo empezamos a creer que son ciertas y las consideramos como una realidad aceptada. Pronto nuestra mente se vuelve un caos, marcado por el desánimo, la distracción y el agotamiento. Pero hay una salida.


  La Biblia dice: “Pues aunque andamos en la carne, no militamos según la carne” (2 Corintios 10:3). Muchas veces nos detenemos en lo obvio. Nos detenemos en la respuesta física y emocional en lugar de darnos cuenta de que está ocurriendo otra batalla. Es una guerra espiritual que se libra en contra nuestra, además de la física.


  Todas luchamos contra nuestras propias mentiras. Y esas mentiras son reales para nosotras. He caído bajo ataques tan silenciosos y sutiles que olvidé por completo que el enemigo podría estar susurrándome una mentira. Podía creer que una mentira era verdad, caminar en ella, vivir con ella y construir patrones de pensamiento y espirales tóxicas en torno a ella sin siquiera reconocer la mentira tal cual era.


  El enemigo es astuto al utilizar ciertas mentiras para atacar las mentes de nuestra generación. Desde el cinismo hasta el ruido y el victimismo, nos está lanzando una andanada de mentiras únicas. Sin embargo, las armas de nuestra guerra no son carnales, sino que tienen poder divino para destruir fortalezas. Al disciplinar y entrenar nuestros pensamientos, con el tiempo podemos cambiar nuestra mente.


  Puedes reconocer al enemigo al que te enfrentas. Puedes hablar con autoridad sobre las mentiras del enemigo debido al poder de Dios que es real y lo suficientemente fuerte como para destruirlos. Puedes ser libre. Sí, hay un enemigo. Pero nuestro Dios es más grande.


  
    MEDITA:


    Revístanse de toda la armadura de Dios, para que puedan hacer frente a las asechanzas del diablo


    (Efesios 6:11).


     


    RECONFIGURA LA ESPIRAL:


    El enemigo es real, pero mi Dios es más fuerte.


    Dios: gracias por tu poder y protección. Por medio de tu Espíritu, oro para que expongas las mentiras del enemigo para que pueda vivir libre. Amén.
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  LUCHEMOS
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  LA MAYOR BATALLA ESPIRITUAL DE NUESTRA GENERACIÓN se está librando entre nuestros oídos. Ese es el epicentro de la batalla.


  Cada evento grande u horrible que vemos en la historia, en la vida de nuestros hijos, en nuestra vida, está precedido por un pensamiento. Y ese pensamiento se multiplica en muchos otros que se convierten en una mentalidad, a menudo sin que nos demos cuenta. Nuestro objetivo es ser conscientes de nuestros pensamientos y convertirlos deliberadamente en una mentalidad que nos conduzca a los resultados que deseamos.


  Así como una mentira ininterrumpida en mi cabeza tiene el potencial de provocar una destrucción inimaginable en el mundo que me rodea, un pensamiento que honra a Dios tiene el potencial de cambiar la trayectoria tanto de la historia, como de la eternidad.


  En otras palabras: no eres lo que comes. No eres lo que haces. Eres lo que crees.


  Probablemente sepas cuál es el pensamiento más recurrente para ti, ese que más que cualquier otro informa a tus otros pensamientos y sí, a tus acciones. El enemigo te dirá que el cambio es inútil, que eres víctima de tus circunstancias y de tus patrones de pensamiento.


  El enemigo quiere que te conformes, que encuentres una manera de sobrevivir y ser más o menos feliz. Te instará a aceptar que “esto es lo que eres”, que tu forma de pensar está demasiado arraigada en tu personalidad o tu educación como para cambiar alguna vez.


  Contra tales mentiras, tu objetivo es llevar cautivo el pensamiento tóxico (tener el coraje para enfrentar ese pensamiento destructivo y definitorio) e interrumpirlo con este: yo elijo. El objetivo de llevar cautivo cada pensamiento no es tomar control de lo que nos sucede, sino descansar en la verdad de que Dios está con nosotras, pelea por nosotras y nos ama incluso cuando todo el infierno se levanta en contra nuestra. Jesús derrotó al pecado, a Satanás y a la muerte, y resucitó, y debido a su victoria, el mismo poder de resurrección habita en quienes hemos sido redimidos por el evangelio.


  Es un viaje hacia el gozo que no tiene ningún sentido según nuestras circunstancias.


  Es una lucha por un propósito claro y enfocado en medio de un consumismo desenfrenado.


  Es una paz dada por Dios que sobrepasa la comprensión de nuestros estados de sufrimiento.


  Es aprovechar el tiempo en medio de una distracción y un ruido sin precedentes.


  Es la belleza de estimar a los demás en medio de una cultura narcisista.


  Es aprender a decir la verdad con amor en un mundo que dice que nunca debemos ofender.


  Así es como se puede respirar profundamente y dormir tranquilos en una sociedad plagada de ansiedad.


  Es una forma de vivir de otro mundo.


  Eres ciudadano de otra realidad. Aprendamos a pensar así.


  
    MEDITA:


    …porque cuál es su pensamiento en su mente, tal es él


    (Proverbios 23:7, RVA).


     


    RECONFIGURA LA ESPIRAL:


    Elijo creer que Dios está conmigo, me defiende y me ama.


    Jesús: Tú haces posible lo imposible. Traes el poder del cielo a la oscuridad de este mundo. Por favor redime mi mente; quiero honrarte con mis pensamientos. Amén.
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