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Aprender a
salir del pozo

odavialo recuerdo como si hubiera
sido ayer. Cada vez que pasaba por
enfrente de su habitacién, estaba
alli, recostado sobre su cama, con
la mirada perdida en el cielorraso. Si por
esas casualidades se me ocurria entrar,
ni siquiera me di-
rigiaunamirada,y u

de sufrir depresién. A su vez, la depresion
puede generar més estrés y disfunciéon, y
empeorar la situacién vital de la persona
afectada vy, por consiguiente, la propia
depresién.

Y, dado que vivimos en un mundo que nos
golpea por todos la-
dos, generando crisis

nihablardealgunas
palabras. Fueron
meses (no recuerdo
el periodo exacto)
en que ni siquiera
se levantaba para
comer. Lo Unico
que lo sacaba de su
ensimismamiento
era escuchar algo
de musica clasica.

A mi corta edad,
vivia en mi mun-
do, y ese episodio
pasé rapidamente.
Arios después, me
enteraria de que mi
padre pasé en esos
momentos por un
periodo de depre-
sién profunda. No
volvié arepetir esos
sintomas y el epi-
sodio qued¢ olvidado. Entonces, sé de qué
hablamos cuando hablamos de depresién,
aunque haya sido desde la perspectiva de
un hijoynolo haya vivido conla conciencia
de un adulto.

La depresién es uno de los males de
este siglo. Esta afeccién es el resultado
de interacciones complejas entre factores
sociales, psicolégicos y biolégicos. Quienes
han pasado por circunstancias vitales
adversas (desempleo, luto, traumatismos
psicolégicos) tienen més probabilidades

EN UNA

DEBEMOS
ROMPER LOS
PREJUICIOS
HACIA LA
DEPRESION Y
CONVERTIRNOS

COMUNIDAD
TERAPEUTICA
QUE FACILITE LA
REHABILITACION”.

familiares, laborales,
afectivasysociales,
nadie estaexentode
caer en esta enfer-
medad. Cuando nos
encontramos bajo
estas circunstan-
cias, o ya estamos
experimentadolade-
presién en algunade
susetapas, es bueno
tener en mente un
par de cosas.

En primer lugar,
debemos recordar
que Dios quiere lo
mejor para nosotros.
El quiere nuestra fe-
licidad. El tiene her-
mosos planes para
nuestra vida: “Yo sé
los planes que tengo
para ustedes, planes
parasu bienestar y no parasumal, afinde
darles un futuro lleno de esperanza. Yo, el
Sefior, lo afirmo” (Jer. 29:11, DHH). Si, Dios
quiere sacarnos de la “fosa de la muerte”
(Sal. 40:2, NTV), del lodo cenagoso que nos
mantiene en la angustiante condicién de-
presiva, para colocar nuestros pies sobre
Cristo, que es la Roca de nuestro bienestar.
Finalmente, tras sacarnos de la depresién, él
quiere poner en nuestros labios un cantico
nuevo de alabanza a él como nuestro Dios.

Ensegundolugar, necesitamos recordar

que la depresién es una enfermedad vy,
como tal, necesitamos buscar la ayuda de
los especialistas. No tiene nada de malo
hacernos atender por un psicoterapeuta
idéneo. Estar deprimido no es sinénimo de
estar en pecado, o de estar alejado de Dios.
No significa necesariamente que estemos
enfermos espiritualmente. Como iglesia,
debemos romper con los prejuicios hacia esta
dolencia y convertirnos en comunidades
terapéuticas que faciliten la recuperaciéon. Y
el primer paso es abandonar el mito de que
quien padece depresién tiene un problema
espiritual.

Tan importante como buscar ayuda pro-
fesional es buscarla en profesionales que
compartan nuestra cosmovisiéon cristiana
y respeten nuestras creencias biblicas. En
este sentido, es de destacar la iniciativa
de la Asociacién Psicolégica Cristiana
Internacional, una red de profesionales
del bienestar mental que brinda atencién
profesional, grupos terapéuticos, cursosy
talleres de desarrollo personal. Esta asocia-
cién cuenta con un equipo de profesionales
cristianos eidéneos en el manejo de técnicas
terapéuticas modernasy especializados en
diversos tipos de trastornos. Este equipo
esté formado por psicélogos, psiquiatras,
psicopedagogos, médicos clinicos, tera-
peutas ocupacionales, psicélogos sociales,
etc. Incluso tienen atencién psicolégica a
distancia. Puede conocer més acerca de
ellos en: http://www.apcin.org

Asi, con la ayuda del poder divino més
la atencién especializada de terapeutas
cristianos, en sociedad también con una
comunidad eclesidstica que busca salvar
y sanar, juntos podemos alejarnos de la
depresién para vivir una vida vibrante en
Cristo Jesus.®

MARCOS BLANCO: Pastor, Magister en
Teologia y director de la Revista Adventista.
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En las tierras de Policarpo

se atardecer en la costanera fue
increible. Ese paseo que corre
paralelo alaorilla del Mar Egeo
es precioso. Las palmeras, las
fuentes, los juegos para nifos, gente
andando en rollers o corriendo y, como
casiomnipresente en ese extenso camino,
la famosa Torre del Reloj (disefiada por
Raymond Charles Pére y construida en
1901), que es el icono de la ciudad.
[zmir es una ciudad pujantemente be-
lla, rebosante de cultura e intensamente
comercial. Altisimos edificios y gruas
para la construccién invaden el paisaje.
Esquese trata del segundo mayor puerto
de Turquia, detras de Estambul, y es la
tercera ciudad méas importante del pais
(luego de Estambul y de Ankara, la capital).
La también llamada “Perla del Egeo”
es, nada mas ni nada menos, la Esmirna
biblica. En Apocalipsis 2:8 al11,se encuentra
registrado el mensaje a los cristianos de

sCrédito de foto: Muratart / Shuterstock

este lugar. Lo que mas llama la atencién
es quelos destinatarios de estas lineas no
reciben, a diferencia de las otrasiglesias,
ni amonestaciones ni reprensiones. Al
contrario. Se trata de fieles consagrados,
leales, auténticamente cristianos y dis-
puestos a dar su vida por lo que creen.

Este periodo de Esmirna corresponde
a laiglesia cristiana entre los afios 100 y
313d.C., tiempos peligrosos y arriesgados
para ser seguidor de Cristo, tiempos de
persecuciones y de martirios. Tal vez el
masilustre delos cristianos perseguidos
en ese lugar haya sido Policarpo, discipulo
de Juan y més tarde obispo de Esmirna.
Fue quemado vivo cerca del155d.C. en el
estadio, o gran teatro.

Por eso, el mensaje a Esmirna es alenta-
dory emotivo. En primer lugar, quien les
habla no es cualquier persona: es Jesus,
es el primero y el ultimo. Y no pasé por
cualquier experiencia: él estuvo muerto

y vivié. Ahora la muerte (nuestro mayor
problema) es un enemigo derrotado.

Asi como Dios conocia las obras y la
tribulacién de Esmirna, él también conoce
nuestras tristezasy ansiedades. Y,como a
ellos, él nos deja este enunciado especial:
“No temas en nadalo que vas a padecer. He
aqui, el diablo echaré a algunos de vosotros
en la carcel, para que seais probados, y
tendréis tribulacién por diez dias. Sé fiel
hastalamuerte, y yo te daré la corona de
lavida" (Apoc. 2:10).

La mirra, la especie aromatica que da
origen al nombre de la ciudad, tiene un
aroma amargo. Si, la vida esta llena de
mirras, pero las promesas de Dios nos
confortan en medio de la afliccién.

“Los sufrimientos y las pruebas nos
acercan a Jesus. El horno encendido
consume la escoria y hace brillar el oro”
(Elena de White, Testimonios para la
iglesia, t.1, p. 82).”
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Libertad financiera Historias con angeles| Rescatados: 1y 2 Pedro|

Guillermo y Carlos Biaggi Joe L. Wheeler Robert K. Mclver

El “sueldito” para cada nifio era de una Lahistoria de las autoras Daisy y Martha Pero que Pedro diga que el Espiritu
suma equivalente a los recursos que, de Duffie sobre el médico misionero David de Cristo inspird a los profetas antiguos
todos modos, empleariamos como familia Duffie narrala experiencia angustiosa de es importante...
para las ofrendas semanales, mas los gastos ... su lucha con la temida...

Recomendado: Libertad financiera

Quieras o no, eres un administrador. Diariamente tomas decisiones en relacién con la
administracién de tus recursos financieros.
¢Existen principios biblicos que nos puedan dar libertad financiera? En este libro, los autores
destacan la importancia de la fidelidad en los diezmos y las ofrendas; contar con un presupuesto;
usar sabiamente el crédito y disfrutar de las bendiciones del ahorro; hacer previsién para la
educacién de los hijos, la compra de la casa y la jubilacién; y asegurar el capital y la salud.

EL SUICIDIO EN EL MUNDO

El grupo de mayor incidencia de casos es el de los jovenes de entre 15y 29 afos. Sin embargo, en proporcion, en casi todas las regiones
del mundo las tasas de suicidio son mayores entre los ancianos mayores de 70 afos de ambos sexos.

[ ] o O
(Cada afo hay mas de 800 mil muertes por  En los paises mas ricos, la cantidad de hombres  Enlos paises de escasos y medianos recursos,
suicidio, una cada 40 segundos. gue mueren por suicidio es el triple en comparacion  esta proporcion es menor (1,6 hombres por

con las mujeres (una proporcion de 3,5 hombres  cada mujer).
por cada muijer).
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Fuente: Organizacion Mundial de la Salud, “Prevencién del suicidio: Un imperativo global” (2014).

0
o\
“MAS TU, JEHOVA, ERES ESCUDO ALREDEDOR DE M:i;
MI GLORIA, Y EL QUE LEVANTA MI CABEZA" (3AL. 3:3).

PROMESAS BIBLICAS
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Principios

‘ ‘ efior, jayudame a salvar uno
mas!” Con esta oracién, el
soldado adventista Desmond

Doss obtuvo las fuerzas para
rescatar a 75 companeros heridos en el
campo de batalla, en Okinawa, Japoén,
durante la Segunda Guerra Mundial. Sin
portar armas, los rescaté del frente de
batalla, llegd a ser un héroe de guerra
y recibié la condecoracién militar mas
importante de los Estados Unidos. Fue
el mismo Harry Truman, presidente de
la Nacién, quien le entreg6 la Medalla de
Honor del Congreso.

Conoci personalmente a Desmond Doss
en 2004, poco menos de dos afios antes de
su muerte, y fue impresionante observar
que, a pesar de todos estos honores, él se
mantenia humilde y exaltaba la interven-
cién de Dios, quien estuvo por detras de
toda su historia.

Pero, con el reciente estreno de la peli-
cula “Hasta el tiltimo hombre” (“Hacksaw
Ridge"), la historia de Doss lleg6 a tener
un alcance mundial. La pelicula fue pro-
ducida por el famoso actor y director Mel
Gibson, y cuenta la historia de este héroe,
que ya de nifio fue impresionado por la
Ley de Dios, que estaba ilustrada en un
cuadro que habia comprado su padre. El
sexto Mandamiento, “No mataras”, llamé
su atencién, por la ilustracién de Cain
cuando maté a Abel. Més tarde, decidié
ir a la guerra en defensa de su pais, pero
sin portar armas. Siendo reclutado como
objetor de conciencia, tras muchos desafios
personales, terminé siendo aceptado como
paramédico en una compariia de fusileros.
Decidié defender a su pais salvando vidas,
y sin matar soldados enemigos.

La prensa ha destacado mucho su con-
viccién, fidelidad, valentia, observancia del
sabado,y el hecho de que Doss era adventista
del séptimo dia. La pelicula fue nominadaa

los Oscar, el mayor premio del cine mundial,
ademaés de haber recibido una prolongada
ovacién en ocasién de su estreno.

No podemos mostrarnos indiferentes ante
esta situacién, como si fuese tan solo otra
peliculamas. Es una oportunidad especial
para testificar de nuestra fe y exaltar los
valores bi-

con mas detalles y materiales sobre Doss
(desmonddoss.editorialaces.com),y tuvimos
unaactividad intensa en las redes sociales,
donde hay un gran publicointeresado en este
asunto. En muchoslugares, nuestros jévenes
fueron alas puertasdelos cinesy otrassalas
de proyeccién para entregar literatura sobre
Dossy ellibro misionero del
afo, y para orar y testificar

blicc()js, mos- “

ey CESTAMOS

o paeere DISPUESTOS A
arunaber PERMANECER
lasociedad.  FIELES AL

tucrorss  SABADO, ‘LA
pudieron  GRAN PIEDRA
dlsen DE TOQUE DE LA
dgiversas y  LEALTAD'.?"

s paraa

cer esta pelicula, pero nosotros tenemos que
transformarla en una oportunidad. Segin
su unico hijo, Desmond Doss Jr.,alo largo
de muchos afios, diferentes productores
habian querido llevarla historia de su padre
alapantalla grande, pero nuncalo habian
logrado. Ante esto, surgen las siguientes
preguntas: ¢Por qué la produjeron recién
ahora, en un momento tan especial de la
historia? sPor qué tanto énfasis en los prin-
cipios de los adventistas del séptimo dia?
¢Por qué surge esta oportunidad, ante un
publico que pocas veces logramos alcanzar?

Comoiglesia, aprovechamos este momen-
to para destacar nuestraidentidad, nuestro
mensajey los valores biblicos que motivaron
a Desmond Doss y que sostenemos hasta
el dia de hoy. Lanzamos una pagina web

de su fe en aquellos mismos
principios.

A pesar de la euforia en
torno alas posibilidades que
permitié esta pelicula, la
fuerza de su historia y el
uso de los libros e Internet,
mi preocupacién llega un
poco mas lejos: ¢Estamos
repitiendo la misma fidelidad
en nuestros dias? Vivimos
en otros tiempos y en otro
contexto, pero scontinuamos
siendo fieles a toda prueba?
Aunque los medios nonosre-
conozcan, ¢seriamos conde-
corados por Dios? sEstamos
dispuestos a permanecer fieles al sabado, “la
gran piedra de toque delalealtad” (Elenade
White, Eventos finales, p. 229), ante pruebas
maés intensas en el trabajo, los estudios, la
familia, o incluso con hermanosenlafe que
prefieran la aceptacion terrenal en vez de
la aprobacién del Cielo?

Mientras muchos estan aficionados al
“séptimo arte”, vamos a aprovechar para
testificar. No olvidemos que la historia
de Doss puede impresionar, pero lo que
realmente impactara al mundo es la vida
de héroes modernos, fuera de las pantallas.
El ejemplo de hombres y mujeres fieles a
los principios biblicos siempre hablara
mas alto y tendra la bendicion de Dios.RA

ERTON KOHLER: Pastor adventista y
presidente de la Division Sudamericana.
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INTERNET Y LOS NINOS

RESPONDE: NICOLAS GIQUEAUX, LICENCIADO EN SISTEMAS,
DIRECTOR DE TI DEL PORTAL EDUCATIVO DE LA ACES.

¢ES PELIGROSO INTERNET PARA LOS NINOS?

El ciberespacio es inseguro para los nifios; no es un ambiente en el que
puedan desarrollar sus actividades sin la supervision de los adultos, asi como
ningun padre o madre deberia perder de vista a su pequefio mientras juega
en cualquier espacio publico. La privacidad en Internet es una problematica
compleja y muy vigente.

Las estadisticas de maltrato y abuso psicoldgico y hasta fisico en espacios
virtuales son alarmantes. Si los adultos no toman las medidas preventivas
adecuadas a fin de anticipar situaciones perjudiciales de ciberbullying -con-
siderado actualmente como la mayor causa de depresion de adolescentes-,
cibergrooming, robo de identidad, etc., sin duda que Internet puede ser
peligroso para sus hijos. Si el peligro en el ciberespacio ya es real para los
adultos, con mas razon lo sera para los nifos.

2-¢QUE PODEMOS HACER?

Compartimos algunas sugerencias, y dejamos a criterio de los padres el
ponerlas en practica, segun su contexto y la edad del nifio.

Existen sitios web de organizaciones sin fines de lucro que se ocupan de
la seguridad y la privacidad en Internet, como, por ejemplo:

https://www.argentinacibersegura.org.

Asi, la familia cumple un rol fundamental. Dialogar acerca de los peligros de
Internet; ubicar la computadora dentro del hogar en un lugar publico, como la
sala de estar o un escritorio; supervisar las “amistades” que hacen sus hijos en
las redes sociales y qué clase de contenidos estan publicando, son acciones clave.

Ademas, establecer reglas y horarios de uso, nunca “conversar” con
desconocidos o darles informacion personal, usar contrasefas fuertes,
no descargar archivos de origen dudoso o ilegal, no conectarse a redes
inalambricas que no sean de confianza, proteger los dispositivos maviles y
usar herramientas técnicas de monitoreo, implementar el control parental
que ofrecen muchas tecnologias (Smart TV, Windows, Google, Apple, etc.).

Si los nifios han sufrido episodios de inseguridad mediante Internet, sus
padres deben brindarles contencion y apoyo, buscar asesoria psicoldgica
y tecnologica profesional, y efectuar las denuncias ante las autoridades.™

“VOY A EVANGELIZAR
AL PERU”

bordé el avién como de costumbre. Estaba
concentrado en encontrar el nimero de mi
asiento, que estaba dellado de la ventanilla.
Cuando llegué a mi fila, habia una joven
sentada al lado de mi asiento. Con una sonrisa, le pedi
permiso para entrar. RApidamente me di cuenta de que esta
joven era diferente. Tenia una identificacién de misionera
delaIglesia de Jesucristo de los Santos de los Ultimos Dias.
Inmediatamente me saludé y me dijo: “Soy misionera, y voy
a evangelizar al Pert”. La felicité, y nuestra conversacién
comenzd a discurrir sobre asuntos teolégicos mientras el
viaje comenzaba.

Confieso que esta jovencita, de tan solo 19 afios, me hizo
pensar con su frase, porque como iglesia también enviamos
misioneros a otros lugares. Pensé en miles de jévenes del
proyecto Un afio en misién, o en los Calebs. También, pensé
en que tenemos instituciones comprometidas y orientadas
a predicar el evangelio. Y, todavia mas, tenemos medios de
comunicacién poderosos, editoras, radios y televisién que
potencian la predicacién.

Creo que la culminacién de la obra de predicacién del
evangelio solamente puede ser consumada cuando todos
unamos nuestros esfuerzos personales, institucionales y
corporativos. Pienso en cuantas personas jamas abririan
la puerta a un misionero, o nunca podran llegar a una insti-
tucién educativa o de salud cristiana, pero probablemente
puedan escuchar el mensaje de Cristo a través de unlibro, un
programa de radio o de nuestro canal de television.

Enestaseccion, meses atras comenté sobre un gran milagro
sucedido en el Peru referido ala predicacién del evangelioy
laexpansién dela TV Nuevo Tiempo a fines de 2016. Gracias
al esfuerzo conjunto de nuestro equipo de Nuevo Tiempo
Perty las Uniones del Norte y del Sur de ese pais, se llegb a
un acuerdo histérico con laempresa Claro TV. Esto posibilita
que lleguemos a todo el Perticonla TV Nuevo Tiempo. Estaes
unagran victoria, porque alcanzaremos lugares a los cuales
antes no llegdbamos con nuestra sefial, ni con el evangelio.

Elena de White nos desafia, en el libro Eventos de los
ultimos dias, pagina 16: “Alcen la voz los centinelas ahora,
y den el mensaje que es verdad presente para este tiempo.
Mostremos a la gente dénde estamos en la historia profética”.

Como cuerpo de Cristo, estamos unidos. Lideres y herma-
nos, misioneros e instituciones, proyectos locales, regionales,
nacionalesy continentales; todos, estamosjuntos. Y los medios
de comunicacién llegan para fortalecery amplificar el iltimo
y fuerte pregén. Estamos juntos para evangelizar no solo el
Per, sino también Ameérica y el mundo.®

Siquieres ver mas historias, entra en nuestro sitio www.
nuevotiempo.org/angelesdeesperanza
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Nuevo Tiempo

I JORGE RAMPOGNA: Pastor, y director asociado de la Red
|jorge.rampogna@nuevotiempo.org | @jorgerampogna
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Misioneros en el Uruguay

ntre los primeros predicadores que

llevaron el mensaje adventista al

Uruguay, figuran el colportor Albert

B. Stauffer (1892), el pastor Frank
H. Westphal (1895), la instructora biblica
Lucy Post (1895) y el misionero europeo
Jean Vuilleumier (1897). Aunque el relato
de estos inicios es interesante, en este
articulo y en el de mayo nos referiremos
al aporte de dos dirigentes talentosos y
esforzados que dejaron su marca en el
adventismo uruguayo.

Lainformacién que tenemos da cuentade
lanéminadelos primeros presidentes de la
Misién Uruguaya hastala década delosafios
40: John McCarthy (1906-1907); John V. Maas
(1908-1910); Franklyn L. Perry (1911-1015); José
W. Westphal (1916-1919); August R. Sherman
(1920-1922); Carlos E. Krieghoff (1923-1930);
Ner Soto (1931-1934); y Pedro M. Brouchy
(1935-1941). En esta ocasién, nos ocuparemos
del los pastores Sherman y Brouchy.

Algunos curiosos datos del pastor Au-
gust R. Sherman (1885-1958) se registraron
en el obituario publicado por la Revista
Adventista de julio de 1959: “Nacié en Rusia
el 6 de mayo de 1885, y falleci6 en Lansing,
Michigan, EE.UU.,el14 de diciembre de1958.
Se convirtié en unas reuniones evangélicas
y, con el profundo deseo de dar a conocer a
otros esa misma verdad, estudi6é en unode
nuestros colegios para misioneros, en el que
se gradud en 1912. En 1911 contrajo enlace
con Opha Luttrell. Poco después vinieron
atrabajar a Sudamérica, donde pasaron 18
afios sin gozar de vacaciones. Pasaron seis
afios en la Argentina, diez en el Uruguay y
dos en Chile. Regresé con su familia a los
EE.UU. en 1931, donde permanecié hasta
1939, con el propésito de educar a sus hijos.
En 1939 aceptd un llamado a trabajar en
la Misién Venezolana y en la Republica
Dominicana, donde quedé hasta que su
salud quebrantada lo obligb a regresar a
los EE.UU. en 1948". Sherman fue también
pastor en la regién litoral del Uruguay.

Por su parte, el Pr. Pedro M. Brouchy
(1893-1969) fue el segundo hijo de Eugenio H.

Brouchy y Esperanza Tamis, comerciantes
delaciudad de Posadas, Misiones, Reptiblica
Argentina. Un tio de Pedro,llamado Manuel
J. Brouchy, acept6 el metodismo y compartid
su fe con sus familiares. La familia de Euge-
nioy Esperanza Brouchy se habia trasladado
a la ciudad de Encarnacién, Republica del
Paraguay, cuando Pedro comenzé aleerla
Biblia. Un dia, Manuel Brouchy llegé desde
Posadas, Misiones, con nuevas ensefianzas
que él habia aprendido de un misionero
chileno llamado Federico Bizama, y de los
pastores adventistas Robert H. Habenicht y
Juan McCarthy. Como resultado, se creé en
casa de los Brouchy una Escuela Sabética,
probablemente, la primera del Paraguay. A
fines de 1903 se organizé alli una pequefia
iglesia de catorce miembros.

Junto con sus padres y un hermano, Pedro
Brouchy, de nueve afios, fue bautizado por
Juan McCarthy. En 1909, Pedro tomé con-
tacto con los pastores Luis F. Ernst, Nelson
Z. Town, Eduardo W. Thomann e Ignacio
Kalbermatter. Fue el Pr. Town quien invité
avarios jovenes a trasladarse a Camarero,
Entre Rios, Rep. Argentina (donde se en-
contraba el entonces Colegio Adventista
del Plata y el recién fundado Sanatorio

Adventista del Plata), a fin de prepararse
para ser enfermeros misioneros en ciudades
donde no habia presencia adventista. Entre
los cinco jévenes que aceptaron ir,estaban
Adela Toledo y Pedro M. Brouchy (novios
en aquel tiempo).

Losesposos Adelay Pedro Brouchy fueron
enfermeros misioneros de sostén propio e
instructores biblicos en Corrientes, Rep.
Argentina, durante catorce afios. A veces,
Pedro dejaba su hogar y hacia viajes por
el interior de la provincia, organizando
pequefias congregaciones. En un congreso
de la entonces Unién Austral celebrado en
Puiggari, en 1923, fue ordenado al ministerio.

En afios posteriores, el Pr. Brouchy tra-
bajé en La Plata, Buenos Aires. Luego, fue
presidente de la Asociacién Bonaerense, de
la Misién Uruguaya, de la Misién de Cuyoy
dela Misién del Norte. Concluyé su servicio
como gerente del Sanatorio Adventista del
Plata. A sullegada,la Misién Uruguaya te-
nia 493 miembros, mientras que a su salida
contaba con 1.128 feligreses. ®

DANIEL PLENC: Doctor en Teologia, profesor
en la Facultad Adventista de Amazonia y
director del Centro de Estudios White en
Belém do Para, Rep. del Brasil.

El Pr. Pedro Brouchy y su familia. EI dedicé al Uruguay ocho afios de trabajo. Alli todavia se lo recuerda
como un hombre sincero, trabajador, y un consagrado lider del adventismo uruguayo.
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» ESTILO DE VIDA | Walter Steger | walter.steger@aces.com.ar

Detras de los medios -partes-

ontinuando con nuestro andlisis
de la influencia de los medios, es
necesario referirnos también a
las peliculas y las series. Se trata,
sin duda, de los productos audiovisuales
mas consumidos en la actualidad. Con la
llegada del concepto de Video-on-demand,
y también la aparicién de Netflix y otros
sitios similares en Internet, casi cualquier
persona tiene acceso, “alacarta’,a todo tipo
de peliculasy series, desde la comodidad del
sillén de su casa.
Sin embargo,
como cristianos,
debemos tener
cuidado con el
contenido y la in-
fluencia que pue-
den ejercer esas
peliculas y series,
que en la mayoria
delos casosno ser-
virdn para nuestra
edificacion.
Aunqgue no to-
dos lo perciban,
cada pelicula es
mas que una sim-
ple historia o un pasatiempo: es un medio
para transmitir ideas. El guionista de peli-
culas Brian Godawa declaré: “Las peliculas
comunican mitos y valores culturales domi-
nantes. Ese efecto cultural es mucho mas
profundo que el exceso de sexo y violencia.
Es algo que se extiende a la filosofia que
esté por detras de la pelicula.[..] La creacién
de una historia lleva al espectador a tener
experiencias dramaéticas y a ver las cosas
como los guionistas quieren que éllasvea"!
En otras palabras, las peliculas y las
series apuntan a modelar los valores mas
profundos de las personas, definiendo lo
que es moral o inmoral, lo bueno o lo malo,
lo positivo o lo negativo.
Muchos cristianos dedican, en promedio,
no méas de dos horas por semana a laiglesia,
y quizas unos pocos minutos por dia a orar

IDEAS".

CADA PELICULA

ES MAS QUE UNA
SIMPLE HISTORIA
O UN PASATIEMPO:
ES UN MEDIO
PARA TRANSMITIR

y a estudiar la Biblia. La triste realidad es
que dedican muchisimo més tiempo a ver
peliculasy series que a las cosas de Dios. Asi,
frecuentemente Hollywood esla influencia
mas fuerte en la vida del cristiano, a veces
hasta por encima del hogary la escuela. Y
esainfluencia,lamentablemente, esta soca-
vando nuestros valores biblicos cristianos.

Las peliculas ylas series, en sumayoria,
son alimentadoras de pasionesy pervertido-
ras dela moral. Fomentan la ganancia desho-
nestay el crimen.
Pintan asesinatos
con colores de en-
tretenimiento.
Glorifican la im-
purezaylainmora-
lidad, llaméndola
“amor”. Elementos
relacionados con
el ocultismo y la
inmortalidad del
alma subyacen
en la mayoria de
las producciones
cinematograficas
actuales; como asi
también la fascina-
ciény la aceptacion de todo tipo de drogas,
desde el alcohol hasta la cocaina. Existe,
también, un creciente desapego, y hasta
desprecio, por los valores tradicionales de
la familia, la honestidad, y el respeto hacia
los padres y la autoridad en general.

Aun muchas de aquellas peliculas cata-
logadas como “buenas” por los cristianos
contienen sutiles mensajes antibiblicos.
Primeramente, Dios suele estar ausente; y
el éxito o la felicidad dependen mas de la
superacién personal y de un materialismo
temporal egoista que de la dependencia de
Diosy el amor al préjimo.

Esnecesariorecordar que todaslasima-
genes de las peliculas que vemos quedan
almacenadas en la mente. Se trata de un
banco de informaciones que puede ser
aprovechado por Satanés. El enemigo,

muchas veces, usa esas memorias para
confundirnos. Por otro lado, una persona
que acostumbra deleitarse con escenas de
violencia,inmoralidad, y lenguaje obscenoy
profano, comenzara a encontrarla Palabra
de Dios aburrida, rida y sin sabor. Es que
las peliculasy las series abarrotan la mente
conimégenes, yllenan los oidos con palabras
y frases que ofendeny alejan al Espiritu de
Dios. Arruinan la influencia espiritual en
la vida del cristiano.

Personalmente, considero que lo ideal
para un cristiano es abstenerse de mirar
peliculas y series. Las que son aptas desde
una perspectiva biblica escasean tanto que
el proceso de seleccién se vuelve dema-
siado tedioso. Muchas veces, una pelicula
que parecia “buena’ termina conteniendo
escenas y mensajes impropios, de todos
modos. Ademés, el tiempo dedicado a mirar
peliculas y series podria ser mucho mejor
invertido en el estudio de la Biblia y la
oracién, con algun buen libro cristiano o
con actividades familiares.

“Los que no quieren ser victimas de las
trampas de Satanas deben guardar bien las
avenidas del alma; deben evitar leer, mirar
u oir lo que puede sugerir pensamientos
impuros [..]. Debemos hacer todo lo que
podamos para colocarnos a nosotros mis-
mos y a nuestros hijos donde no veremos
la iniquidad que se practica en el mundo.
Debemos guardar cuidadosamente la visién
de nuestros ojos y la percepcién de nuestros
oidos, para que esas cosas espantosas no
penetren en nuestra mente” (Elena de White,
Elhogar cristiano, pp. 347-349 [edicién 2013)]).

Ora para que Dios te ayude a guardar
bien las “avenidas del alma’, para mantener
firme la ciudadela de tu mente.®

Referencias:
' Brian Godawa, Cinema e Fé Cristd (Vigosa,
Minas Gerais: Ultimato, 2004), pp. 45, 46.

WALTER STEGER: Lic. en Teologia, Traductor
Publico de Inglés y editor de la ACES.
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» APOCALIPSIS | Hugo Cotro | hugocotro@al.uap.edu.ar

Ya no habra mar

iuncielonuevoyunatierra

nueva; porque el primer cielo

yla primera tierra pasaron,

yelmaryano existiamas”
(Apoc.21:1). El Apocalipsis es un libro eminen-
temente simbdlico, en el cual, a semejanza de
Daniel en el Antiguo Testamento, los colores,
los metales, los nombres, los animales y los
numeros no deben
serinterpretados lite-
ralmente, sino como
representaciones de
sucesos, personajes,
ideologias e institu-
ciones. Y también
como evocaciones
de eventos y momen-
tos delahistoria del
pueblo de Dios en el
pasado, y Utiles (en

-

Una oracion para hoy: Creador,
Sustentador y Recreador
de todo lo bueno. Gloria a

ti por el paraiso que pronto

como simbolo de ausencia de vida o de ani-
quilacién, como representacién de la muerte
yelsepulcro. Asi,en Génesis1:9y10,la tierra
yacia auin bajo las aguas, mientras que en
Génesis 7y 8 “las fuentes del abismo” (Gén.
8:2) unieron fuerzas con “las cataratas delos
cielos”, para servir a Dios como instrumento
dejuicioy purificacién, en preparacién para
un nuevo comienzo
de todo (2 Ped. 3:6).
Enel Antiguo Tes-
tamento, el mar es
no solo una fuente
inerte a partir de la
cual Dios hace surgir
lavida enlasemana
de la Creacién. Es,
ademaés, y al igual
que la tierra, la suer-
te final de todo ser

igualdad de circuns- vivienteapartirdela
tancias) paralaiglesia restauraras. Gracias, porque entrada del pecadoen
delosdiasde Juany el mundo,? asi como
del futuro. no habra lugar en el para el | también simbolo de

Tal es el caso, por
ejemplo, de Balaam
y Jezabel; de Babilo-
nia, de Sodoma y de
Egipto; de nimeros como el tres, el cuatro,
el siete, el diez y el doce; de colores como el
blanco, el rojo, el negro y el purpura; de las
bestias con multiples cabezas y cuernos.

Elmares, asuvez, unaimagen sumamente
versatil en manos de Juan. A veces, como
hechurade Dios, suma figuradamente su voz
aladel resto de la Creacién en alabanza al
Hacedor de cuanto existe (Apoc. 5:13). Otras,
es el inestable y agitado ambito simbélico
delahostilidad satanica, tolerada por Dios y
aprovechada por él para separar el elemento
apostata dentro de su pueblo del remanente
fiel, en el contexto del Pacto (Apoc. 131, 2).
También, el mar forma parte de expresiones
que evocan la historia del pueblo de Dios en
Canaan, y susluchaspoliticasy espirituales
con “los moradores del mar”, o filisteos.!

El mar es, asimismo, usado en la Biblia

mar de la muerte.

la suerte eterna de
losimpios. Como tal,
el marrepresentaen
Apocalipsisi3, entre
otras cosas, lainexistencia;delacual vuelve
figuradamente el gran agente del dragén Sa-
tanasal escenario de la historia en el tiempo
del fin, el anticristo (Apoc. 13:1, 2;11:7; 17:8).

La ausencia del mar en Apocalipsis 21
parece referirse, en parte, a la desapari-
cién de uno de los instrumentos de juicio
y destruccién usados por Dios contra sus
enemigos y los de su pueblo. En Apocalipsis
20:10, las mismas dos entidades diabdlicas
surgidas del mar y de la tierra en 13:1 y 11
han sido ya arrojadas al lago de fuego, que
eslamuerte segunda o eterna; una manera
de representar su supresiéon final.

En cuantoal mar que en Apocalipsis 20:13
entrega a los muertos que hay en él, no se
trata del océano, pueslas palabras en griego
para mar (thalassa), muerte (thanatos) y
sepulcro (hades) estan alli en paralelo, ya

que se refieren a lo mismo. Esto explicaria,
también, la ausencia del mar (no del océano
creado por Dios) en el mundo renovado. Esto
implica, ademaés, que la frase “el primer cielo
y la primera tierra pasaron” no se refiere al
cieloyalaTierraliterales, sino alo que Pablo
llama “el tiempo presente”y ‘el presente siglo
malo” (Rom. 8:18;2 Cor. 4:4; Gal.1:4; Heb. 9:9).3

En Mateo 12:40, Jesus se comparé con
Jonas, quien estuvo tres dias dentro del gran
pezenlasentrafias del mar,al que el profeta
comparo con la muerte (Jon. 2:2-6). Para el
profeta, salir del mar profundo equivalia a
volver a la vida. A semejanza de él, el Sefior
habria de permanecer tres dias muerto en
el sepulcro (Ver Rom. 6:3-5;10:6, 7).

En Apocalipsis 20:13, donde el mar es
también sinénimo de la muerte y del Hades,
o sepulcro, se dice que los tres entregan a
los muertos que contienen, para que sean
juzgadosante el Trono blanco. En el versiculo
14,lamuertey el Hades, o sepulcro, dejan de
ser para siempre en el lago de fuego, que es
a su vez la muerte eterna, la aniquilacién
final de todo lo relacionado con el mal. Pero
¢qué significa el mar como parte del tétrico
trio simbolico? Siesen verdad sinénimo de
la muerte y del sepulcro, se esperaria que
también estuviera ausente en el nuevo orden
creado por Dios. Y eso es precisamente lo que
Juanvio que ocurrira cuando el nuevo cielo
ylanueva Tierra sean por fin unarealidad:
Ya no habra “mar” (Apoc. 21:1)."

Referencias:

Exo. 23:31; Nm. 13:29; Deut. 1:7; Jos. 5:1; Jer.
47:7, Eze. 25:16; 26:16; Sof. 2:5; Apoc. 12:12; 8:9;16:3.

2Gén. 3:19; Eze. 28:8: El sepulcroy el marestan
literariamente en paralelo, como sinénimos.

3En el AT también se observa el uso del mar
y las profundidades de sus aguas, entonces in-
sondables, como representaciones de la muerte
y el sepulcro (Exo. 15:5; Sal. 69:14, 15; Eze. 26:19,
20; Jon. 2:3-6).

HUGO COTRO: Doctor en Teologia, se
desempena como docente en la Universidad
Adventista del Plata.
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> REFORMADORES

Luzen W

I més distinguido de todos los que

fueron llamados a guiar a laiglesia

delastinieblas del Papadoalaluzde

una fe més pura fue Martin Lutero.
Celoso, ardiente y abnegado, sin méas temor
que el temor de Dios y sin reconocer otro
fundamento de la fe religiosa que el de las
Santas Escrituras, fue Lutero el hombre
de su época. Por su medio, realizé Dios
una gran obra para reformar a la iglesia
e iluminar al mundo.

A semejanza de los primeros heraldos
del evangelio, Lutero surgié del seno de la
pobreza. Sus primeros afios transcurrieron
en el humilde hogar de un
aldeano de Alemania, que
con su oficio de minero ga-
naba los medios necesarios
paraeducaral nifio. Queria
que ese hijo fuese abogado,
pero Dios se habia propuesto
hacer de él un constructor
del gran templo que venia
levantandose lentamente
en el transcurso de los si-
glos. Las contrariedades, las
privaciones y una discipli-
na severa constituyeron la
escuela donde la Infinita
Sabiduria prepararaa Lutero
parala gran misién que iba
a desempenar [...].

Eltemor del Sefior moraba
enel corazén de Lutero, ylo
habilité para mantenerse
firme en sus propésitos y siempre humilde de-
lante de Dios. Permanentemente dominado
porlaconviccién de que dependia del auxilio
divino, comenzaba cada dia con oracién, y
elevaba constantemente su corazén a Dios
para pedirle sudireccién y su auxilio. “Orar
bien —decia él con frecuencia- es la mejor
mitad del estudio”.

Undia, mientras examinaba unos libros
en labiblioteca dela Universidad, descubrié
Lutero una Biblialatina. Jamas habia visto
aquel libro; hasta ignoraba que existiese.
Habia oido porciones de los evangeliosy de
las epistolas que se leian en el culto publico,
y suponia que eso era todo lo que contenia

ittenberg

la Biblia. Ahora veia por primera vez la
Palabra de Dios completa. Con reverencia
mezclada de admiracién, hojed las sagradas
paginas; con pulso tembloroso y corazén
turbado, leyé con atencién las palabras de
vida, deteniéndose a veces para exclamar:
“iAh! iSi Dios quisiese darme para mi otro
libro como este!”

Los angeles del cielo estaban a sulado,y
rayos de luz del Trono de Dios revelaban a
su entendimiento los tesoros de la verdad.
Siempre habia tenido temor de ofender a
Dios, pero ahora se sentia como nunca antes
convencido de que era un pobre pecador|...].

Dedica-

ba al estu-

SUS SERMONES Y lddmfll
DEMAS ESCRITOS  trecucoen
ARROJABAN ey
RAYOS DE venora
LUZ QUE comidas ¢l
ALUMBRABAN Y sempo auc
DESPERTABAN A nido que
MILES Y MILES DE T2
PERSONAS” et
laPalabrade

Dios. Habia

encontrado una Biblia encadenada en el
muro del convento, y all4 iba con frecuen-
cia a escudrinarla. A medida que se iba
convenciendo mas y més de su condicién
de pecador, procuraba por medio de sus
obras obtener perdén y paz. Observaba una
vida llena de mortificaciones, procurando
dominar por medio de ayunos y vigilias, y
de castigos corporales, sus inclinaciones
naturales, de las cuales la vida monéstica
no lo habia librado [...].

Lutero fue ordenado sacerdote, y se lo
llamé del claustro a una catedra de la Uni-
versidad de Wittenberg. Alli, se dedic¢ al
estudio delas Santas Escrituras en laslen-

guas originales. Comenz6 a dar conferencias
sobre la Biblia, y de este modo, el libro de los
Salmos, losevangelios y las epistolas fueron
abiertos al entendimiento de multitudes de
oyentes que escuchaban aquellas ensefianzas
con verdadero deleite [...].

Por decreto expedido poco antes, prometia
el Papaindulgencia a todo aquel que subiese
derodillas la “escalera de Pilato”, que se de-
cia ser la misma que habia pisado nuestro
Salvador al bajar del tribunal romano, y
que, segun aseguraban, habia sido llevada
de Jerusalén a Roma de un modo milagroso.
Un dia, mientras estaba Lutero subiendo
devotamente aquellas gradas, recordé de
pronto estas palabras que como trueno
repercutieron en su corazén: “Eljusto vivira
porlafe” (Rom.1:17). Se puso de pronto de pie,
y huyo de aquel lugar sintiendo vergiienza
y horror. Ese pasaje biblico no dejé nunca
de ejercer poderosa influencia en su alma.
Desde entonces vio con més claridad que
nunca el engafio que significa para el hombre
confiar en sus obras para su salvacién y
cuan necesario es tener fe constante enlos
méritos de Cristo. Sus ojos se habian abierto,
y yano se cerrarian jamés para dar crédito
a los engafios del Papado. Al apartarse de
Roma sus miradas, su corazén se aparto
también, y desde entonces la separacién
se hizo més pronunciada, hasta que Lutero
concluy6 por cortar todas sus relaciones
con la iglesia papal.

Después de su regreso de Roma, recibié
Lutero en la Universidad de Wittenberg el
grado de Doctor en Teologia. Tenia, pues,
mayor libertad que antes para consagrarse
alasSantas Escrituras, que tanto amabal...].
Era muy precioso el mensaje que Lutero
daba a las ansiosas muchedumbres que
pendian de sus palabras. Nunca antes
habian oido tan hermosas ensefianzas. Las
buenas nuevas de un amante Salvador, la
seguridad del perdén y de la paz por me-
dio de su sangre expiatoria, regocijaban
los corazones e inspiraban en todos una
esperanza de vida inmortal. Encendiose
asien Wittenberg unaluz cuyos rayosiban
aesparcirse por todas partes del mundoy
que aumentaria en esplendor hastael finde
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“ESTOY EN MANOS DE DIOS; EL ES MI FUERZA

Y MI AMPARO. ¢QUE PUEDE HACERME EL
HOMBRE MORTAL?"

s = U
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“NO DEBO CONSULTAR LA PRUDENCIA
HUMANA, SINO EL CONSEJO DE DIOS. SI LA
OBRA ES DE DIOS, ¢QUIEN LA CONTENDRA?

SINO LO ES, (QUIEN LA ADELANTARA?

iNI' MI'VOLUNTAD, NI LA DE ELLOS, NI

LA NUESTRA, SINO LA TUYA, OH PADRE
SANTO, QUE ESTAS EN EL CIELO!"

"¢QUE VA A SUCEDER? NO LO SE, NI ME INTERESA SABERLO [..]. SEA DONDE SEA QUE ESTALLE EL RAYO,
PERMANEZCO SIN TEMOR: NI UNA HOJA DEL ARBOL CAE SIN EL BENEPLACITO DE NUESTRO PADRE
CELESTIAL; iCUANTO MENOS NOSOTROS! ES POCA COSA MORIR POR EL VERBO, PUES QUE ESTE VERBO SE
HIZO CARNE Y MURIO POR NOSOTROS; CON EL RESUCITAREMOS, SI CON EL MORIMOS; Y PASANDO POR
DONDE PASO, LLEGAREMOS ADONDE LLEGO, Y MORAREMOS CON EL DURANTE LA ETERNIDAD".

los tiempos. Pero la
luz y las tinieblas no
pueden conciliarse.
Entre el error y la

(

MARTIN LUTERO
Y LAS INDULGENCIAS

nia 95 proposiciones
contraladoctrinade
lasindulgencias. De-
claraba, ademas, que

verdad media un El cuestionamiento al poder y la eficacia de estabalisto para de-
conflictoinevitable. las indulgencias (mas conocido como Las 95  fender aquellas tesis
Sostenery defender tesis) fue unacarta de Martin Lutero dirigidaala  aldiasiguienteenla
unodeellosesatacar iglesiade Roma, enlaque desacreditaladoctrina  Universidad, contra
y vencer al otro [..]. papal sobre las indulgencias. Esta publicacionfue  cualquiera que qui-
Laiglesiadelcas-  clavada en las puertas de la Iglesia del Palacio  siera rebatirlas.
tillo de Wittenberg  de Wittenberg el 31 de octubre de 1517. Estas proposicio-
eraduefia de muchas nes atrajeron la aten-
reliquias que se ex- Tesis 36: cién general. Fueron
hibian al pueblo en “Cualquier cristiano verdaderamente leidasy vueltasaleer,

ciertosdias festivos, arrepentido tiene derecho a la remision y se repetian por to-
en ocasién de los cua- plenaria de penay culpa, aun sin carta de das partes. Fue muy
les se concedia plena indulgencias”. intensa la excitacién
remisién de pecados que produjeron en la
a los que visitasen Tesis 52: Universidad yentoda
la iglesia e hiciesen “Vana es la confianza en la salvacion por laciudad. Demostra-
confesién de sus cul- medio de una carta de indulgencias, aunque ban que jamaés se ha-
pas. De acuerdo con el comisario y hasta el mismo Papa pusieran bia otorgado al Papa
esto, el pueblo acu- \ su misma alma como prenda”. niahombrealgunoel
dia en masa a aquel poder de perdonar los

lugar. Una de tales

oportunidades, y de las més importantes,
por cierto, se acercaba: la fiesta de “todos los
santos”. La vispera, Lutero, uniéndose a las
muchedumbres queibanalaiglesia, fijé en
las puertas del templo un papel que conte-

pecados y de remitir
el castigo consiguiente. Todo ello no era
sino una farsa, un artificio para ganar
dinero valiéndose de las supersticiones del
pueblo, uninvento de Satanas para destruir
lasalmas de todoslos que confiasen en tan

necias mentiras. Se probaba ademas, con
toda evidencia, que el evangelio de Cristo
es el tesoro més valioso de la iglesia, y que
la gracia de Dios revelada en él se otorga
de balde a los que la buscan por medio del
arrepentimiento y delafe[.].

Lasensefianzas de Lutero despertaron por
toda Alemania la atencién de los hombres
reflexivos. Sus sermones y demas escritos
arrojaban rayos de luz que alumbraban y
despertaban a miles y miles de personas.
Una fe viva fue reemplazando el formalismo
muerto en que habia estado viviendolaiglesia
por tanto tiempo. El pueblo iba perdiendo
cadadialaconfianza que habia depositado
enlas supersticiones de Roma. Poco a poco,
iban desapareciendo las vallas de los pre-
juicios. La Palabra de Dios, por medio de la
cual probaba Lutero cada doctrina y cada
aserto, era como una espada de dos filos que
penetraba en los corazones del pueblo. Por
doquiera se notaba un gran deseo de adelanto
espiritual. En todas partes habia hambre y
sed dejusticia como no se habian conocido
por siglos. Los ojos del pueblo, acostumbrados
por tanto tiempo a mirarlos ritos humanos
y alosmediadores terrenales, se apartaban
de estosy se fijaban, con arrepentimientoy
fe, en Cristo y Cristo crucificado.®

Péarrafos extraidos del capitulo 7 (“Una encrucijada en los caminos”) del libro El conflicto de los siglos, de Elena de White.
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ADRA en accion tras las intensas
lluvias en el Peru

asi2smil personas han sido dam-
nificadas y més 60 mil afectadas

por las intensas lluvias en el de-
partamento de Lambayeque, al

norte del Per(i, que comenzaron a fines
de enero de este afio. Entre las areas mas
dafiadas, se encuentran las provincias de
Lambayeque, Chiclayoy Ferrefiafe. El su-
ceso ocasiond, incluso, el desborde del rio
Laleche enlaregion;lo que causé estragos
en viviendas y en vias de comunicacién.
Ante tal situacién, la Agencia Adventista
parael Desarrolloy Recursos Asistenciales
(ADRA) Pert ya se encuentra en la zona

de emergencia prestando ayuda. Por eso,
el sabado 4 de febrero ADRA repartié 300
raciones de desayunos y 700 raciones de
almuerzos en la localidad de Los Arenales
de la Pradera. Ademas, junto con un canal
de television del Pery, se llevé a cabo una
campafia solidaria, que trajo como resultado
14 toneladas de ayuda humanitaria entre
ropa, aguay alimentos no perecederos.
Luego, el domingo 5, ADRA continué
su labor repartiendo 120 kits de alimentos
complementarios para damnificados en el
distrito de José Leonardo Ortiz,en Chiclayo;
300 raciones de desayuno y 700 raciones

de almuerzo para los afectados de la zona
de Pimentel.

Debido alasinundaciones, miles de perso-
nas han quedado sin servicio de agua potable.
Porello, ADRAreparti6 3.500litros de agua
en cisterna; ademaés de otras 14 toneladas
de ropa, agua y alimentos no perecederos.
Ayuda que se hizo llegar efectivamente a
las zonas en emergencia.

Hasta el momento, ADRA hamovilizado
200 voluntarios, que se encuentran apoyando
en lazona de Lambayeque, mientras otros
50 voluntarios apoyan en dos turnos en
Centros de Acopio de Recoleccién.®

Jovenes impactan a Bolivia con acciones solidarias

urante quince dias, més de dos-

cientos jovenes adventistas de

Bolivia realizaron servicio co-

munitario en la ciudad de Oruro,

como parte del proyecto joven Misién Caleb,

que culminé los primeros dias de febrero

en la ciudad de Oruro. El evento conté con

la presencia del Pr. Alfredo Santa Cruz,

director de Ministerio Joven parala Iglesia

Adventista en Bolivia, y el pastor Daniel

Llusco, director del Ministerio Joven para
el centro de Bolivia.

Entotal, 213 j6venes bolivianos donaron

quince dias de sus vacaciones (del 28 de
enero al 5 de febrero) paralarealizaciéon de
obrassociales en el departamento de Oruro;
consensuando algunas tareas con la alcaldia.
Entre las actividades realizadas, se realizé
la limpieza de calles, paredes y parques de
la ciudad; también, el mantenimiento de
algunas iglesias y colegios. Por las tardes,
se impartieron seminarios en 18 distintos
centros, sobre alcoholismo, violencia, abuso
de drogas, entre otros.

Misién Caleb 2017 en Bolivia culminé con
el bautismo de personas que asistieron a los

distintos seminarios, y también de jévenes
Calebs que todavia no se habian decidido
por el bautismo. El Pr. Llusco se refiri6 a
todo el trabajo realizado en Oruro, diciendo
lo siguiente: “Pienso que hemos impactado
y dejado una gran huella aqui, en la ciudad
de Oruro”®
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Premian en Australia
un libro de recetas
adventistas

od As Medicine:
Cooking for Your

Best Health [Ali-
mentacién como
remedio: Cocinar para su
mejor estado de salud] gand
dias pasados en Australia
el premio Gourmand World
Cookbook Awards al “Mejor
libro de salud y nutricién”.

Este libro fue publica-
do en octubre de 2016 por
Signs Publishing, editora
de la Iglesia Adventista
en el pais. El libro, escrito
por Sue Radd, presenta 150
recetas basadas en dieta
vegetariana, como también
unaamplia presentacién de
investigaciones cientificas
que apoyan el modelo de
alimentacién demostrado
en el libro.

“Este excelente libro es
una delicia para el lector”,
dice Edouard Cointreau,
presidente del jurado de
Gourmand World Cook-
book Awards. Los premios
anuales estan descritos
como el “Oscar” de los li-
bros de recetas y atraen
ainscriptos de més de se-
senta paises. “Hay varias
categorias en esos premios
que incluyen los libros de
recetas, pero, debido al
interés por la salud y la
nutricién, creo que estaes
una de las categorias mas
concurridas”, dice Nathan
Brown, editor del libro en
la Signs Publishing. “Este
esellugar donde deseamos
estar: creando, producien-
doy compartiendo la mejor

informacién sobre salud, a
fin de marcar realmente
una diferencia en la vida
de las personas”, resalto.

De acuerdo con Brown, el
premio es en representacion
de un equipo de personas
que trabajan juntas para
producir el libro de manera
creible y atractiva. “Sue es
una nutricionista de expe-
riencia, y estainvolucrada
enlainvestigacién nutricio-
nal de punta”, destacé. La
inscripcién dellibro parael
Gourmand Awards ocurrié
después de su presenta-
cién en la Feria del Libro
en Frankfurt, Alemania,
en octubre, que también
atrajo elinterés de editoras
de variosidiomas alrededor
del mundo”, destacé.

Y, por tltimo, mencioné:
“Comoiglesia, hace mucho
tiempo que estamos en el
liderazgo de la salud, de
lanutriciény del estilo de
vida positivo. Por lo tanto,
el éxito de este proyecto
sigue lo mejor de esa tra-
dicién”. R

Lideres del Uruguay
resaltan la importancia de
la Educacion Adventista

EDUCAR ESREDIMIR

ntre el 29 de enero y el 1° de
E febrero, se desarroll6 en el
campamento adventista de
Blancarena, departamento de Co-
lonia, Rep. Oriental del Uruguay, la
[ Asamblea Ministerial de 2017, con
la presencia de todos los pastores de
distrito, lideres de departamentos
ylos directores de la Red Educativa
Adventistadelaiglesiaenel Uruguay.
El enfoque de este afio es de ex-
tremaimportancia, ya quereposaen
quela Educacién Adventista sea una
fuerte herramienta para presentar
a Dios ala comunidad en general.
Eltema central delaasamblea fue:
“Todos somos educacién adventista”
Surgid para concientizar sobre la
necesidad de trabajarjunto a iglesias,
escuelasylacomunidad. Los talleres,
los debates, los seminarios, los testi-
monios y la creacién de estrategias
fuelo que marcé el trabajo de equipo

durante los dias que los lideres estu-
vieron juntos. La programacién conté
con la presencia del pastor Carlos
Meza, profesor en la Universidad
Adventista del Plata; Elias Teixeira,
director del IAJA (Instituto Adven-
tista de Jubilacién y Asistenciade la
iglesiaen Sudamérica);y con el pastor
Jorge Rampogna, director dela Radio
Nuevo Tiempo para Sudamérica.

Ademas, en el encuentro serealizé
ellanzamiento de la campafia “Diez
Diasde Oracién’, la presentacién de
lainiciativa del plan de Mayordomia
“Primero Dios", y de la campafia de
Semana Santa, y el libro misionero
2017 En busca de esperanza.R?
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TERAPIA

de la

GRATITUD

os especialistas lo afirman: las

personas que encuentran motivos

de agradecimiento cada dia

gozan de una vida mucho
mas saludable.

Lagratitud formaba parte de
lavida del apéstol Pablo. El de-
cfa: “Dad gracias en todo, porque
estaeslavoluntad de Dios para
con vosotros en Cristo Jesus” (1
Tes. 5:18). Este texto no esta di-
ciendo que demos gracias porlas
tragediasy los sufrimientos que
enfrentamos, sino que no dejemos
dedar gracias aun en medio de estos.

Bana Alabed es una nifiita de siete
anos que vive en Alepo, Siria. El afio pasado,
se hizo famosa mundialmente después de
haber mostrado en Twitter surutina durante
laguerra en ese pais. Lo que pedia eran cosas
simples: tener de nuevo su patio para salir
a jugar, a sus amigos que habian muerto,
pazy el fin de la guerra. Esta pequefia nos
recuerda que debemos agradecer por las
cosas simples.

Podemos perder todo lo que consideramos
de valor en esta vida, pero la buena noticia
es que nada nos separara del amor de Dios
(Rom. 8:38,39). Por eso, Elena de White nos
recuerda: “Debieran ser un objeto de cons-
tante gratitud las bendiciones diarias que
recibimos de la mano de Dios y, sobre todo,
la muerte de Jesus para poner la felicidad
y el cielo a nuestro alcance” (Patriarcas y
profetas, p. 294). El salmista tenia gratitud
constante en su corazén, cuando decia:
“Cantaré a Jehova, porque me ha hecho
bien” (Sal. 13:6).

No desperdiciemos las oportunidades
de ser agradecidos. Solo podemos hacerlo
mientras estamos vivos. Ana Frank escribié:

POR HERBERT BOGERT

“Los muertos reciben mas flores que los
vivos, porque el remordimiento es mayor
quelagratitud”. Con la terapia de la gratitud,
podemos vencer el remordimiento.

Elena de White esclarece: “Jesus [...] co-
noce las necesidades de cada una de sus
criaturas, y la pena oculta e inexpresada
de cada corazén. Si se perjudica a uno de
los pequetiuelos por los cuales murié, lo ve
y pedira cuenta al ofensor. Jests es el Buen
Pastor. El se interesa por sus ovejas débiles,
enfermizasy errabundas. Las conoce a to-
das por nombre. La angustia de cada oveja
y de cada cordero de su rebafio conmueve
su corazén de amory simpatia; y llega a su
oido el clamor que pide ayuda” (Testimonios
para la iglesia, t. 5, p. 325).

Nick Vujicic naci6 sin brazos ni piernas.
Tendria muchos motivos para vivir frustrado
e infeliz. Pero, mira lo que declaré: “Nunca

me encontré con una persona amargada
que fuese agradecida, ni tampoco con una
persona agradecida que fuese amargada”.

Si no puedes cambiar una situacién,

como en el caso de Nick, la salida es
adaptarte y buscar ser feliz.

Otra cosa que puede ayudar
es la gratitud preventiva; esto
es, poner en las manos de Dios
nuestros deseos y pedidos, con la
condicién de que sean contestados

“si” él asilo quiere.
En el sitio web Psicélogo On-
line, encontramos el articulo “Los
siete beneficios de la gratitud”, que
resumiremos aqui, y en algunos puntos
trazaremos algunos paralelos con la Biblia
y Elena de White.

¢Sueles hacer nuevas amistades
con frecuencia? ¢;Si? ¢No? Ademéas de ser una
sefial de buena educacién, agradecer a las
personas demuestra tu aprecio porellasy te
ayuda a conquistar nuevas amistades, segiin
un estudio de 2014 de la revista Emotion.
Estainvestigacién demostré que el agra-
decer alas personas que acabas de conocer
puede llevar a unarelacién mas profunday
duradera. Asique, agradecer ala camarera
gue te atendid, a la persona que detuvo
la puerta del ascensor, o agradecer a tu
compafiero de trabajo o de clases por darte
fuerzas en algn proyecto dificil, jpuede
traerte nuevas oportunidades!

¢Sueles sentir dolores? Las personas agra-
decidas tienden a sentir menos doloresy a
sentirse mas saludables que las personas
que no tienen el habito de agradecer, segin
una investigacién de 2012 publicada en la
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GRANDES PEDIDOS CONDICIONALES EN LA BIBLIA

La oracion de Jabes.

El voto de Jacob (solamente pidié proteccion, alimento y ropa).
El voto de avanzar hacia la perfeccion en la Epistola a los Hebreos.
La fe de los tres compaiieros de Daniel, independientemente
de que fuesen librados del horno de fuego o no.

El deseo de Pablo de reencontrarse con los hermanos.

El Padrenuestro. Cuando Jesus enseii6 a orar.

La oracion de Jesus.

“Si me dieras bendicion” (1 Cron. 4:10).

“Si fuere Dios conmigo” (Gén. 28:20).

“Y esto haremos, si Dios en verdad lo permite” (Heb. 6:1-3).
“Nuestro Dios [...] puede librarnos del horno de fuego ardiendo;
y de tu mano, oh rey, nos librara. Y si no, sepas, oh rey, que no
serviremos a tus dioses” (Dan. 3:17, 18).

“Iré pronto a vosotros, si el Senor quiere” (1 Cor. 4:19).

“Hagase tu voluntad” (Mat. 6:10).

“Padre mio, si es posible, pase de mi esta copa; pero no sea como
Yo quiero, sino como ta” (Mat. 26:39).

revista Personality and Individual
Differences [Personalidad y diferen-
ciasindividuales]. Escribi6 Elena de
White: “La mayor salvaguardiadela
salud la constituyen la gratitud, la
alegria, labenevolencia, yla confian-
zaenelamory en el cuidado de Dios”
(El ministerio de curacion, p. 214).

¢Coémo esta tu salud men-
tal? ;Qué pensamientos pasan por
tu cabeza? La gratitud reduce una
infinidad de pensamientos y senti-
mientos negativos como la envidia,
elresentimiento, la frustracién y el
remordimiento.

El Dr. Robert A. Emmons es uno
de los principales investigadores
sobre el sentimiento de gratitud, y
realiz6 diversos estudios sobre la
gratitud y el bienestar. Su investi-
gacién confirma que, efectivamente,
la gratitud aumenta la felicidad y
reduce la depresion. “Nada tiende
mas a fomentar la salud del cuerpo
yelalma que un espiritu de gratitud
y alabanza” (ibid., p. 194).

¢Qué tipo
de actitud tienes, cuando ves que

un compariero esta teniendo un
mal dia o pasando por un momento
dificil en su vida? Un estudio de la
Universidad de Kentucky sefiala
que las personas agradecidas son
muy propensas a ser mas amables
y comprensivas, incluso cuando los
demas no sean igual de amables.

¢Tienes dificultad para
conciliar el suefio? ;Qué sueles hacer
o pensar antes de dormir? Segun
un estudio de 2011 publicado en la
revista Applied Psychology: Health
and Well-Being [Psicologia aplicada:
Salud y bienestar], escribir en un
cuaderno o un diario agradeciendo
por el dia mejora el suefio. Dedica
por lo menos quince minutos para
anotar algunos sentimientos de
gratitud antes de dormir, y podras
dormir mejor y por mas tiempo.

En un estudio publicado en
2014 en el Journal of Applied Sport
Psychology, se demostré que la gra-
titud aumenta la autoestima y el
desemperfio de atletas.

Estudios de varios afios han

demostrado que ser agradecidos no solo reduce el estrés,
sino también puede ser de gran ayuda para superar trau-
mas. Un estudio de 2006 publicado en la revista Behavior
Research and Therapy descubri6 que veteranos de la guerra
de Vietnam que expresaban sentimientos de gratitud pre-
sentaron tasas menores de estrés postraumatico.

Otro estudio de 2003 publicado en el Journal of Personality
and Social Psychology sefial6 que la gratitud fue uno de los
principales responsables por la resiliencia en personas que
vivieron el atentado del 11 de septiembre de 2001.

“La oracién es el canal
que conduce hasta el Trono de Dios nuestra gratitud y los
ardientes deseos de nuestra alma por recibir la bendicién
divina,y que nosllega en retribucién como la lluvia refres-
cante de la gracia divina” (Elena de White, Carta 52, 1874).

¢Tienes
motivos para agradecer cada dia? Dice el Salmo116:12: ‘;Qué
pagaré a Jehova por todos sus beneficios para conmigo?”
Responde esta pregunta diariamente en tu culto personal
o familiar, mencionando tus motivos de agradecimiento.

Asique, enlaiglesia, adora a Dios con todo tu co-
razén y disfruta de las bendiciones espirituales alcanzadas
gracias a tener siempre un corazéon agradecido.®

HERBERT BOGER: Pastor vy director del departamento de
Mayordomia de la Divisién Sudamericana.
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;Por qué nos deprimimos?

| —

xplorando las causas y las

POR TORBEN BERGLAND Y HELGI JONSSON

vias para la recuperacion

odos queremos ser fe-
lices, y vivir una vida
agradabley gratifican-
te. Fisica, mental, so-
cialy espiritualmente,
deseamos que todas
nuestras necesidades
estén satisfechasy que no nos falte nada.
Pero no vivimos en un mundo perfecto, y
hasta que el Paraiso sea restaurado, todo
hijo e hijade Adan y Eva sufriran el dolor
de vivir vidas quebrantadas en un mundo
quebrantado. Desde luego que podemos
tener felicidad y sentirnos realizados, pero
tarde o temprano el dolor, las carencias 'y
lasnecesidades salen alaluzenlavidade
todos. Nadie esta exento de esto.

El polo opuesto de la felicidad esla deses-
peracién y la depresion. Podemos pasar por
unadepresiéon cuando la discrepancia entre
lo que deberia ser y lo que es se hace muy
grande; cuando el objetivo para el que fuimos
creadosy lo que necesitamos no coincide con

lo que tenemos y recibimos. Cuando nuestra
alma y nuestro cuerpo estan desnutridos o
dafiados fisica, mental, social o espiritual-
mente, pueden sobrevenir sentimientos de
dolor y una sensacién de vacio.

cQué es la depresion?

Ladepresion esuno delos trastornos mas
extendidos y més debilitantes del mundo de
hoy. La Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) sefiala quela depresién es la principal
causa de discapacidad en el &mbito mundial,
y contribuye de forma muy importanteala
carga mundial general de morbilidad.! Es
algo tan comun que muy probablemente la
encontremos en algin conocido, o incluso
en nuestra vida.

Ladepresién es una gama de trastornos
caracterizados por un estado de animo
decaido, y falta de interés y energia. La
depresién lentifica los pensamientos y las

reacciones, empobrece los sentimientos, y
altera funciones corporales como el suefio y
el apetito. Los diferentes tipos de depresiéon
pueden tener distintos causantesy requerir
diferentes estrategias para su tratamiento.

La tendencia sefiala que las mujeres
sufren de depresién mas a menudo que los
hombres. Y la depresién es mas frecuente en
paises de altos ingresos que en los de bajos
ingresos. El dinero no protege del dolor,
el vacio y la desesperacién. Una de cada
cinco personas sufrird depresién clinica
en algin momento de su vida, y muchos
mas tendran sintomas de depresién. Una
persona que haya enfrentado la depresién
una vez tiene un riesgo mayor de volver
a padecerla nuevamente. Por lo tanto, es
importante analizar qué cosas nos hacen
vulnerables a la depresién, y contrarrestarlas
en la medida de lo posible.

Enladepresion, el cerebro queda enfras-
cado en ciclos viciosos de pensamientos y
emociones negativos, que se alimentan el
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uno al otro, sin dejar lugar a pensamientos
y emociones positivos. Esta negatividad
se apodera de la vida interior, y expulsa
el optimismo, la energia, los intereses, los
placeres y la esperanza. Aquellas cosas
que dan significado a la vida y nos hacen
disfrutar de ella se desvanecen. Cuando el
cerebro se encuentra en un estado depresivo,
esta sensibilizado para asirse de toda cosa
negativa: una cara triste, un comentario
desafortunado, lalluvia, las malas noticias,
etc. El cerebro advierte y amplifica todo lo
que condiga con su estado depresivo.
Paralelamente, una sonrisa o una pequefia
cortesia, una cena maravillosa, flores her-
mosas, un feriado cercano o una reuniéon
familiar ahora ya no tienen brillo. Este
sesgo negativo hace que para una persona
deprimida sea dificil sentir con sus sentidos
y emociones,y pensarenlo que eso podria
ser positivo. El sentido de la vida-todolo que
le daba color, sabor, significado y contenido-
puede percibirse como una cosa del pasado,
algo que nunca volveremos a disfrutar.

Vulnerabilidad ante la

depresion

Muchas cosas nos pueden hacer proclives
a sufrir depresién. Si bien podemos hacer
mucho para optimizar nuestrasalud, muchas
cosas estan mas alla de nuestro control.
Sin embargo, del mismo modo en que
aceptamos que todos tienen dolencias fi-
sicas, debemos entender y aceptar que las
dolencias mentales también son parte de la
experiencia de ser humanos en un mundo
quebrantado. Creer en Dios, aceptar el regalo
delasalvacién que ofrece Jestsy estarllenos
del Espiritu no nos libran, necesariamente,
del dolor y del sufrimiento psiquico. Pero
podemos encontrar consuelo y esperanza
en saber que nuestro Creador amante nos
conoce anosotrosy anuestro sufrimiento.
Lagenética, el temperamento, experien-
cias adversas en la vida, trastornos fisicos
y un estilo de vida poco sano nos vuelven
proclives a la depresién. Como cualquier
otra enfermedad fisica, la depresién puede
ser hereditaria, en parte por la genética y
en parte por los patrones aprendidos para
tratar con las emociones, los pensamientos,
el comportamiento y las relaciones. Las
personas preocupadas, dogmaticas, rigidas
y que esconden los sentimientos pueden
correr un mayor riesgo de sufrir depresion.
Los traumas provocados por abuso, ne-
gligencia, pérdidasy otros acontecimientos

En la
depresion, el
cerebro queda
enfrascado
en ciclos
viciosos de
pensamientos
y emociones
negativos, que
se alimentan
el uno al otro,
sin dejar lugar
a pensamientos
y emociones
positivos.

negativos en la vida, especialmente en los
primeros afios de vida, pueden aumen-
tar la vulnerabilidad, al volvernos mas
sensibles a las amenzas y las decepciones
que percibimos. La soledad, las relaciones
disfuncionales o una falta de contenido
significativoy realizador enlavida podrian
llevar a sentir una sensacién de vacio. Varios
trastornos orgénicos pueden causar sintomas
depresivos, lo que hace que sea importante
identificar y tratar tales trastornos.
Actualmente, se esta comenzando a ver
con esperanza una comprension delarela-
cién que podria existir entre la depresiéon y
las alteraciones inmunolégicas, la composi-
cién de la flora intestinal y el microbioma.
Por otro lado, cierto tipo de medicamentos
producen depresioén, como efecto colateral;
porlo tanto, toda prescripcién farmacolégica
debe evaluarse, si alguien esté sufriendo
sintomas depresivos. Cuando el estrés se
prolongaen el tiempo, se segregan hormonas
neurotéxicas que pueden llegar a alterarla
arquitectura del cerebro. Esto podriallevara
la depresion, porque afecta negativamentela
concentracién, lamemoria, el aprendizaje, la
planificacién, lareflexién y los sentimientos.
Cuando el cerebro sufrié cambios, la
recuperacién toma tiempo, ya que no solo
se necesita cambiar el estado de &nimo, sino
también el componente cerebral o neuro-
légico que produce ese estado de &nimo.
Por ultimo, el estilo de vida puede jugar
un papel importante en el desarrollo de la
depresion, asi como también en la recupe-
raciéon de ella. En general, todo lo que hace
bien al organismo le hace bien a la mente,
y viceversa. Necesitamos dormir, consu-
mir alimentos saludables, hacer ejercicio
regularmente, exponernos a la luz solar y
descansar. Estas cosas pueden ayudarnos a
tener vidas no solo maslargas, sino también
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maés felices. Porel contrario, cuando nuestro
cuerpo y nuestra mente no reciben lo que
necesitan, o si utilizamos sustancias dafii-
nas como alcohol o drogas, nuestra salud
mental y fisica se perjudica. Pero incluso si
hacemos todo bien, muchos otros aspectos
de la vida pueden golpearnos y arrojarnos
en un estado depresivo.

Salir de la depresion

Romper el circulo vicioso de pensamientos
y sentimientos negativos, librarse, y hacer
cambios apropiados y necesarios para el
estilo de vida, puede ser tarea dificil, pero
vale la pena el esfuerzo.

Siempre es aconsejable buscar ayuda
—un aporte externo-de alguien que pueda
interrumpir y desafiar los circulos viciosos
de pensamientos y sentimientos, ya sea
un amigo, un familiar o un profesional de
la salud. Cuando los sintomas depresivos
afectan la calidad de vida y el desempefio,
esnecesario buscar ayuda profesional, por
la cual se haga un examen fisico minucioso,
asicomo también counseling o psicoterapia.
En depresiones fuertes, el uso de medicaciéon
y otras formas de tratamiento pueden ser
de gran ayuda, al procurar reiniciar los
pensamientos y los sentimientos.

Esperanza en medio de la
depresion

Muchos hombresy mujeres famosos su-
frieron de depresién. Los podemos encontrar
en la Biblia y en la historia secular. Ni las
grandes mentes nilos devotos creyentes se
salvan de la depresién. Abraham Lincoln,
antes de serelegido presidente de los Estados
Unidos, pasé por una profunda depresién,
y describié su sufrimiento con elocuencia:
“Soy ahora el hombre més infeliz de los
hombres vivos. Si lo que siento se pudiera
distribuir en partesiguales a todalafamilia
humana, no habria un solo rostro sonriente
en este planeta. ¢Alguna vez estaré mejor?
No lo puedo saber; tengo el horrible pre-
sentimiento de que no lo estaré. No puedo
seguir viviendo asf, creo que debo mejorar
o morir”.?

Para alguien deprimido, la idea de que
estara siempre en las profundidades de la
depresioén es casiinsoportable. Un sintoma
tipico de la depresién es pensar que nunca
se terminara. Asi como Abraham Lincoln,
muchos deprimidos preferirian morir a

Sintomas de la depresion

e ‘Tristeza, angustia o sensacién de vacio persistentes.

e Fatiga y disminucién de las energias.

e Pérdida de interés o placer en aficiones, actividades y sexo.

® Dificultad para concentrarse, recordar cosas y tomar decisiones.

e Sentimientos de culpa, inutilidad e impotencia.

® Sentimientos de desesperanza y pesimismo.

e Dificultad para conciliar el suefio, suefio interrumpido, desvelo de ma-
drugada, o dormir en exceso.

e Comer en exceso o tener pérdida del apetito.

e [rritabilidad e inquietud.

e Lentitud para moverse o hablar.

® Dolores o molestias persistentes, dolores de cabeza, calambres o problemas
digestivos, sin una causa fisica evidente.

e Pensamientos de muerte o suicidio; intentos de suicido.
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continuar sufriendo el dolor y el vacio de
la depresién.

Contodo, esto no significa quela persona
deprimida realmente quiera morir. Lo que
quieren, simplemente, es que el sufrimiento
seacabe.Y, cuando yatodaslas esperanzas
parecen estar perdidas, el suicido se ve
como la Ginica salida. La desesperanza y el
aislamiento son grandes factores de riesgo
que llevan a abandonar la fe en el futuroy
terminar con el sufrimiento acabando con
la vida. Por esto, una persona deprimida
necesita tener conexién con otros, personas
que se relacionen con ella, que la escuchen
sin juzgarla, que le hablen con compasién
y le traigan esperanzas.

Asicomo Aarény Hur sostuvieron en alto
los brazos de Moisés durante laslargas horas
debatalla (Exo.17:12), quien esta deprimido
puede necesitar de otros que sostengan su
esperanza en la hora de subatalla. Casitodo
en este mundo es transitorio; afortunada-
mente, con la ayuda y el apoyo adecuados,
la depresién a menudo también lo es.

Para quienes estan deprimidos, el desafio
es no darse por vencidos cuando tocaron
fondo y perderse el futuro que ahora no
pueden ver desde el foso de la depresion.
Para quienes se han dado por vencidos,
quienes simplemente no pueden soportar
mésy desean acabar con todo, podemos estar

confiados en que tenemos un Dios compa-
sivo que conoce el dolor y el sufrimiento de
cada unade sus criaturas; un Dios que esta
presente y que sufre con quienes sufren.

En la batalla césmica entre el bien y el
mal, aunque no sepamos bien el porqué,
Dios suele abstenerse de intervenir en el
presente. Por mucho que lo desee hacer,
no puede librarnos de las consecuencias
de vivir en un mundo quebrantado. No
importa cudles sean nuestras cargas en esta
vida, siempre debemos buscar consuelo y
fuerzas en Dios y en otros seres humanos
y profesionales, y sobrellevar los unos las
cargas de los otros (Gal. 6:2).

Para algunos, la experiencia de la de-
presién puede ser un punto de inflexién.
Examinar nuestra vida puede motivarnos
a cambiar para bien, porque nos ayudara
a aprender de nuestros errores, evaluar lo
que queremos y necesitamos, y determinar
lo que esrealmente importante. Enfrentar
la depresién puede llevarnos a tener una
experiencia de vida nueva, més profunda,
mas rica y mas significativa.®

Referencias:
twww.who.int/mediacentre/factsheets/fs369/es
*Carta a John Stuart, 23 de enero de 1841.

aconsejable buscar
ayuda —un aporte
externo— de

interrumpir y desafiar
los circulos viciosos
de pensamientos y

sentimientos

Siempre es

alguien que pueda

Torben Bergland, Doctor en Medi-
cina, es psiquiatra y psicoterapeuta, y
es director del Ministerio de la Salud
en la Divisiéon Transeuropea.

Helgi Jonsson, Doctor en Medicina,
es psiquiatra y psicoterapeuta, y es
anciano de la Iglesia Adventista del
Séptimo Dia de Hafnarfjordur, Islandia.

RA.EDITORIALACES.COM

ABRIL 2017 = 23



os adolescentes
la depresion

POR WILLIE Y ELAINE OLIVER

omo puedes ayudar

lsuicidio hallegadoa

ser unarealidad para

la salud publica en to-

das las regiones del

mundo.! Mas de 800

mil personas mueren

por suicidio cada afio,

y por cada suicidio que sucede hay més
de 20 intentos fallidos. Si bien el suicidio
ocurre entre personas de todas las edades,
es la tercera causa de muerte entre nifios
de10als4afiosyjévenesdelsa24afos,yla
segunda causa de muerte entre los jévenes
de15a29 afios en todo el mundo.? Sin lugar
adudas, se considera que los adolescentes
estan enriesgo, y tanto los profesionales de
la salud como los padres estan buscando
maneras de predecir y prevenir el suicidio.
Hay estudios que muestran que la ma-
yoria de los jévenes que se suicidan tienen
problemas de salud mental, tales como
depresién, angustia, abuso de alcohol o dro-
gas o un problema de comportamiento.’La
depresién y otros trastornos del estado
de &nimo (trastorno de ansiedad, bipolar,
etc.) han tenido unarelacién cercana con
suicidios adolescentes e ideacién suicida
(pensamientos de planes para suicidarse).
La depresién, también, esta relacionada
con otras conductas de riesgo de las que
participan los adolescentes, como uso y

abuso de alcohol y drogas y la actividad
sexual.

No todos los adolescentes que tienen
comportamientos de riesgo tienen depresién
o contemplan suicidarse. Sin embargo, el
riesgo del suicidio es mayor para quienes
tienen depresién y quienes tienen compor-
tamientos de riesgo. En comparacién con
los varones, existe el doble de probabilidad
de que entre las muchachas adolescentes
se verifique casos de depresién en los que
se contempla intentar suicidarse o que
derivan en casos de suicidio.

Cuando un adolescente se suicida, muy
probablemente haya enfrentado problemas
durante mucho tiempo. Una vez que se
llega a la conclusién de que el suicidio es
la mejor forma de resolver esos problemas,
no dedican mucho tiempo para planificarlo,
sino simplemente lo hacen. Cualquier cosa
puede generar esta decisién: una discusién
con los padres, la ruptura de un noviazgo,
una publicacién de Facebook o un twit
que haya sido cruel, o incluso el sacarse
malas notas.

Apoyo familiar

Los padres y la familia tienen un papel
crucial para ayudar a prevenir el suicidio

del adolescente. Hallazgos recientes sugieren
que algunos factores protectores ayudan
a reducir el riesgo de suicidio, como una
paternidad autoritativa (no autoritaria), los
limites saludables y adecuados ala edad, la
supervisién paterna (saber qué esta suce-
diendo en la vida de tu hijo adolescente), las
comidasen familia, la promocién de ciertos
comportamientosreligiosos, ylaensefianzay
el ejemplo de estrategias de adaptacién salu-
dables. También esimportante estar atentos
alos factores de riesgo, como depresion, baja
autoestima, casos de suicidio en familiares
o padres, intentos de suicidio anteriores,
alcoholismo de los padres, trastornos del
suefio y el facil acceso a armas de fuego.

Indicadores de depresion y
pensamiento suicida

Si bien existen sefiales de advertencia
cuando una persona tiene la intencién
de suicidarse, a veces las pistas estan tan
escondidas que ni siquiera profesionales
formados logran detectarlas. No obstan-
te, estas son algunas sefiales visibles de
depresién y comportamiento suicida alas
cuales los padres deberian prestar atenciéon
en sus hijos adolescentes:

« Sentimientos de tristeza, abatimiento
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Habia una vez una nifita feliz, radiante y bonita. [...] Su madre y
su padre disfrutaban mucho de su comparia, y a menudo le decian
cudnto la amaban. También le decian otras cosas que querian que
supiera. Ellos le ensefiaron de Dios, que es amante y bondadoso, que
la habia creado y que ella era valiosa para él. [..] Ellos le regalaron
un libro que tenia las palabras de Dios y le dijeron: ‘Estas palabras
tedirdn cudl es la mejor forma de vivir, la forma que Dios quiere, la
forma de llegar a ser quien eres verdaderamente y por completo.

“A la nifiita le encantaba complacer a sus padres, y también se
esforzaba mucho por complacer a Dios. Su corazén era sensible a
Diosy generoso con las personas. [...] Pero cuando fue creciendo y
volviéndose cada vez mds bonita, ella comenzé a construir dentro
de su corazén un lugar que roded de paredes. Creé este lugar se-
creto donde podia guardar sus preocupaciones: preocupaciones
sobre su belleza, que era muy grande y atraia la atencién de un
modo que la ponia incémoda. [...] Ella no le contdé ni a su madre ni
a su padre sobre ese lugar secreto en su corazon.

A medida que la jovencita se fue volviendo mds encantadora,
comenzé a mirarse frente a dos espejos. Un espejo tenia las pa-
labras y el amor de Dios, y el amor de su familia. El otro espejo

estaba sostenido por alguien a quien no podia ver. En este espejo

oscuro [..] ella se sentia triste. [..] Creia que tenia que escoger entre
las dos puertas-espejo. |[..]

“El dia en que estuvo mds débil, agotada y sola, ella tomé una
decision fatal. Cred su propia puerta-espejo. Alli adentro no puso
ningtn altar, ninguna cosa, ninguna persona, ninguin lugar; solo
la paz como ella se la imaginaba, un descanso para sus luchas. Y Extracto del prologo del libro Adios, Jeanine, de

Joyce Sackett, madre de Jeanine. Jeanine tenia
ella entré por esa puerta ' ' veinte anos cuando muri6 al suicidarse.*
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oirritacién.

« Sentimientosde culpa, de desesperanza,
o de que no valen nada.

« Cambios marcados en los hébitos de
dormir o comer.

« Aislacién de los amigos y la familia.

« Faltadeinterésen el colegio, la iglesia
o sus actividades favoritas.

« Menorenergia o mayordificultad para
concentrarse.

« Que hable o escriba sobre muerte o
desaparicién.

« Insinuaciones de su propia muerte o
suicidio.

« Especulaciones sobre cémo serialavida
si ellos no estuvieran.

Combatir el estigma

Algunas interpretaciones culturales y
religiosas han llevado a estigmatizar el
suicidio, y hanllevado a que muchas fami-
lias no puedan hablar abiertamente sobre
el suicidio de un hijo. Esto perjudica a los
padres y los familiares, porque les quita la
posibilidad de hablar sobre su hijo y podria
conducira que se aislen de quienes podrian
proporcionarles apoyo.

Para ayudar a disipar algunos de los
mitos y este estigma, muchos profesionales

de ayuda llaman la atencién al uso de la
terminologia que se usa al hablar de un
suicidio. Expresiones como “muerte por
suicidio” transmite més sensibilidad y
compasién y menos estigma, y nos aparta
delaseveridad dela frase “cometer suicidio”.
Este cambio de terminologia también suena
menos ofensivo para padres y familiares de
quienes han perdido un hijo por suicidio.

Sihasperdido a un hijo o a un ser querido
por suicidio, o si tienes pensamientos sui-
cidas, por favor, contactate con tus amigos
y tus seres queridos, y hazles saber cémo te
sientes. También sera importante buscar
ayuda de un profesional calificado, para
hallar formas practicas de hacer frente a
los desafios que estés viviendo. Si no eres
capaz de hacer esto por ti mismo, pide
ayuda a alguien en quien confies.

El amor incondicional de Dios

Los arcoiris son un maravilloso recor-
datorio del pacto de Dios y de su amor
incondicional. Promesas como la que en-
contramos en Isaias 43:2 al 4 pueden dar
esperanzay sanidad en cualquier situacién:
“Cuando cruceslas 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. [...]
Porque te amoy eres ante mis ojos precioso
y digno de honra” (NVI).

Es nuestra oracién que todos puedan
mirar hacia arribay verel arcoiris de Dios,
incluso a través de las més oscuras nubes
que haya en su vida.®

Referencias:

!Organizacién Mundial de la Salud (OMS):
www.who.int/mental_health/prevention/suicide/
suicideprevent/es

?Elsuicidio esla tercera causa de muerte entre
jovenes de 15 a 19 afios, segin la OMS.

3American Pediatric Association [Asociacién
Estadounidense de Pediatria]: healthychildren.
org/spanish

+Joyce Sackett, Goodbye, Jeanine (Colorado
Springs, EE. UU., NavPress, 2005), pp. 9-11.

Willie Oliver es pastor ordenado,
consejero pastoral y sociélogo de familia,
y esdirector del Ministerio dela Familia
de la Asociaciéon General.

Elaine Oliver es educadora, asesora
psicolégica, y directora asociada del
Ministerio de la Familia de la Asocia-
cién General.

Del monte Carmelo
al monte Horeb

POR CHANTAL J. KLINGBEIL Y GERALD A. KLINGBEIL

Cuando viajamos por caminos oscuros de la vida

n este mundo oscuro,

nadie se salva de pasar

por momentos 0SCuros.

Sentimos las pérdi-

dasyeldolorcausados

por el pecado. De vez

en cuando, nuestras

propias elecciones pueden hacer mas densa
la oscuridad que nos rodea. Tarde o tem-

prano, tocamos fondo. Ocasionalmente,
la depresién nos envuelve silenciosa y
lentamente, y solo logramos reconocer
al monstruo cuando nos tiene atrapados
firmemente entre sus garras. A veces, ataca
de golpe, luego de una situacién emocional
o fisica especialmente agotadora; otras, son
afios de violencia camuflada, que terminan
dejandonos abatidos.

Tras su encuentro con los 850 profetas
de Baal y Asera en el Monte Carmelo, Elias
quedé agotado por completo, emocional y
fisicamente (1 Rey.18). Laamenaza de muerte
de Jezabel no fue tan solo una expresién, sino
un juramento solemne (19:2), que provocd
la huida del profeta de Dios.
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‘ ‘ Estoy como muerto,

Como un hombre vigoroso al que no le quedan fuerzas.

Me han dejado entre los muertos,

Y estoy tendido como un caddver en la tumba.

Soy olvidado,

Estoy separado de tu cuidado.

Me arrojaste a la fosa mas honda,

A las profundidades mds oscuras

(Sal. 88:4-6).! ' ’

Y Elias se dio ala fuga. El primer paso es
lainevitable huida. En ocasiones, nos apre-
suramos a ir hasta la heladera y tratamos
de recuperar la alegria comiendo. A veces,
tratamos de solucionar nuestro agotamiento
emocional durmiendo. O buscamos una
nuevarelacién, un nuevo trabajo o un nue-
vo domicilio, en nuestro intento de huida.
Podemos sepultarnos bajo més trabajo, mas
fechas de entrega y mas compromisos, en
procura, cada vez masintensa, de huir de esa
cosa sin nombre que estd agotando nuestro
g0z0 y corroyendo nuestra esperanza.

Elias corre lejos, corre intensamente.
Corre 150 km hasta Beerseba; y luego otro
dia mas, desierto adentro (1 Rey. 19:3, 4).
Todos llegamos a un determinado punto
en el que ya no podemos correr mas. Elias
llega a su limite, y se da cuenta de que ya
no puede correr més. La culpa lo acomete
violentamente. Su falta de confianza habia
desbaratado lo que podria haber sido una
gran oportunidad de reforma en Israel.
Elias se da cuenta de que ha defraudado
a aquellos que lo necesitaban, y ahora es
incapaz de hacer algo al respecto.

Todo esto es demasiado para Elias. “Basta
ya, Sefior; quitame la vida, porque no soy
mejor que mis antepasados que ya murie-
ron” (Vers. 4).

Cédmo trata Dios la depresion

La historia de Elias ilustra muy bien
cémo trata Dios con quienes han tocado
fondo. La Palabra de Dios nos permite ver
las siguientes lecciones:

Dios no condena. El entiende mejor que
nosotros a qué nos estamos enfrentando. El
sabe que “el viaje que [tenemos] por delante
serd demasiado para [nosotros]” (vers. 7).

Dios se acerca a nosotros en nuestro
punto mds bajo. Observa el comentario de
Elena de White: “Quiza no tengamos en el
momento ninguna evidencia notable de que
elrostro de nuestro Redentor seinclina hacia
nosotros con compasién y amor; pero esto
es asi a pesar de todo. Quiza no sintamos
su toque visible, pero su mano esta sobre
nosotros con amor y ternura compasiva’.?

Dios ofrece ayuda prdctica para el momen-
to. En el caso de Elias, esto era “un poco de
pan horneado sobre piedras calientesy un
jarro de agua” (vers. 6). Esta ayuda podria
ser un amigo, un terapeuta o un familiar;
alguien que nos muestre que Dios se preo-
cupa por nosotros.

Dios proporciona descanso. El sabe que
tratar de huir es muy cansador. Dios, tam-
bién, sabe que Elias no solo esta cansado

fisicamente, sino también est& agotado emo-
cionalmente, aplastado por una tremenda
carga de culpa. Dios hace borrén y cuenta
nueva, y proporciona descanso a Elias. Por
fin, Elias puede dormir y renovar energias.

Dios no se apresura para sanarlo. Incluso
tras haber disfrutado de la comida de un
angel, Elias no vuelve instantdneamente
a estar bien. Dios se acuerda de que somos
tan solo “polvo” (Sal. 103:14). Toma tiempo
recuperarse.

Dios cambia el lugar hacia el que corremos.
El entiende que la vida en este mundo de
pecado puede deprimirnos, y nos deprimira.
Comprende nuestroimpulso de salir corrien-
do, pero quiere corregir el lugar hacia el que
corremos. En vez de que probemos con todo
mecanismo de adaptacién destructivo que
imaginemos, él quiere que corramos hacia
él. Cuando estemos seguros en sus brazos,
quiere ensefiarnos a oir el “suave susurro”
(1 Rey.19:12).

Dios proporciona las energias para volver
aencontrarnos con él. Eliasno tenia fuerzas
paralevantarsey hacer el viaje para encon-
trarse con Dios. Dios también provee para
esta necesidad.

Dios promete un mafiana mejor. Cuando
Elias estaba echado debajo del enebro de-
seando morir, creia que lo mejor de su vida
habia quedado atras. Dios veia las cosas de
otramanera. Elsabia que a Elias le esperaban
dias mejores. Auin habiareyes que ungiry un
sucesor que elegir. Dios ya sabia de Eliseo,
quien llegaria a ser tan cercano como un
hijo para Elias. Dios sabia que, porla fe, Elias
volveria a invocar fuego del cielo. Elias no
tendria una muerte desesperada bajo un
enebro, sino que una carroza de fuego lo
llevaria al mismo cielo.

Dios, el Creador de la vida y la luz, la be-
lleza, y los cerezos y los pasteles de calabaza,
sabia como susurrar suavemente palabras
de gracia en los momentos mas oscuros
de Elias. El desea expresarnos las mismas
palabras de esperanza para nuestra vida.®

Referencias:
' Todas las citas biblicas de este articulo son
tomadas de la Nueva Traduccién Viviente (NTV).
>Elena de White, El camino a Cristo, p. 83.

Chantal J. Klingbeil es directora
asociada del Patrimonio White.

Gerald A. Klingbeil, esposo de Chan-
tal, esdirector asociado de la Adventist
Review.
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Esperanza despues de la

DEPRESION

Mi travesia desde “un lugar oscuro” hacia el gozo. por Heather-Dawn Small

odos, en algin momento de nuestra

vida, nos sentimos deprimidos por

cosas que nos suceden. La depresiéon

puede durar unas horas o un dia, o
incluso varios dias. Sin embargo, la depre-
sién que dura muchos dias y aun semanas
es algo que deberia preocuparnos.

Se ha descrito la depresién como un tras-
torno mental comiin, que suele manifestarse
en forma de tristeza, pérdida de interésode
placer, sentimientos de culpa o baja autoesti-
ma, suefio o apetito trastornados, cansancioy
dificultad para concentrarse. Y,segin Global
Depression Statistics, las mujeres tienen “el
doble de probabilidad de sufrir depresién,
comparadas con los hombres".

Mi experiencia con la depresién comenzd
en1996. Fue un afo que, aparentemente, no
tuvo nada de diferente de todos los demas
en mi vida, con todos sus desafios, alegrias
y tristezas; con excepcién de que ese fue el
afio en que caeria abatida en un lugar oscuro.

UNA PERDIDA TRAGICA

Todo comenzé en 1985, cuando perdia mi
hijo mayor, Joseph Jr. El tenia cuatro afios.
Una clara y hermosa mafiana caribefia de
domingo, nuestro hijo Joey —la forma cari-
fiosa en quelollamabamos-fue atacado por
un perro, y unas horas después del ataque
murié en el hospital. Aquel dia, mi viday la
de mi esposo, Joe, cambiaron para siempre.
Caminamos “en valle de sombray de muerte”.
Pero fue también en esos tiempos dificiles
que Joe y yo formamos por primera vez
en nuestra vida una relacién verdadera y
duradera con Jesucristo.

EL INICIO DE MI VIAJE

Sin embargo, once afios mas tarde, una
serie de acontecimientos que suscitaron
mis recuerdos acerca de la muerte de Joey
me llevé a la depresién. Fue un afio que no
olvidaré. Mi frasco de pastillas analgésicas se

veia demasiado tentador, y parecia prometer
paz y la solucién inmediata para mi dolor
emocional y fisico. Cuando estaba por tomar
las pastillas para quitarmela vida, mi esposo
me encontro, justo en ese mismo momento.
Todo fue porla providencia perfecta de Dios.
Miesposo me sugirié suave pero firmemente
que buscara ayuda, y asi lo hice. Ese fue el

consejo en serio, y ahora me siento mejor
preparada para enfrentar esos periodos de
decaimiento cuando vengan.

Una vez que la oscuridad se disipé, pude
volver ami Biblia, y en ella obtuve fuerzasal
regocijarme en Dios. Durante la depresion,
cuando no tenia deseos de leer la Palabray
mis Ginicas palabras a nuestro Padre celes-

inicio de un nuevo ‘ ‘ tialeran clamoresen
viaje haciael gozocon buisqueda de auxilio,
Jesus. otras personas esta-

Dos cosas fueron
importantisimas en
mi recuperaciéon. La
primera fue haber
encontrado la medi-

A PESAR DE TODA
LA INFORMACION
QUE SE TIENE

ban intercediendo
por mi. Por eso, les
digo a mis amigos:
“Cuando te sientas
deprimido o desa-

cacién correcta para 1 nimado y no logres
aliviarlatristezaque H OY E N D | A ' |— A orar,buscaaalguieny
envolviamivida. Has- pidele que ore porti”.
taquenosedisipd esa CO M U N | DA D Dios oyelasoraciones

tristeza, no consegui
motivarme para ha-
cer ejercicio, comer
bien, orar, leer la Bi-

CRISTIANA AUN
NO SABE MUY

de quienes suplican
pornosotros,y viene
parasocorrernos. Sé
que esto es verdad.

blia, o incluso tomar B | E N CO M O ¢Hapasadomide-
las decisiones correc- presiéon? No del todo,
tasque me ayudarian T R ATA R CO N I_O S incluso habiendo to-

arecuperarme. Des-
pués de unas seis u
ocho semanasdeme-
dicacién, la oscuridad
comenz6 a disiparse.
Se sentia como salir
de un cuarto oscuro hacia la brillante luz
del sol. Todo se veia claro y esperanzador.
La segunda fue encontrar una buena
médica. Encontré a una psiquiatra que me
dijo: “Por cada periodo que sientas tu vida
en las alturas, también tendras un periodo
de decaimiento”. Ella me advirtié que no
me los tomara demasiado en serio porque
pasarian, y que en esas ocasiones no deberia
hacer cosas como salir de compras o tomar
decisiones importantes. Me he tomado ese

QUE ESTAMOS
DEPRIMIDOS".

mado medicacién. Asi
como para muchas
otras personas, milu-
cha conladepresion
escompleja, y esuna
batalla de por vida
contra el dolor crénico, que cuando se com-
binaconlafatiga a vecesesmaésfuerte quela
medicacién, y provoca episodios depresivos.
Sin embargo, como cristiana, sé que esto
tendra un final y sé que existe esperanza.

VOLVER A TENER GOZO

Esta es la parte en la que escribo el cli-
ché que quizas algunos preferiran ignorar.
Pero, como lo vivi, sé que es cierto: Dios me
devolvié el gozo. Nomerefieroalarisaylos
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APRENDI DE Mi
EXPERIENCIA

L

Si te sientes deprimido durante un
tiempo prolongado, busca ayuda.

2

No descartes tomar medicacion.
Esta puede derribar el muro de
oscuridad que te rodea, y este

progreso te dara las fuerzas que

necesitas para hacer algunos
cambios en tu estilo de vida que
te ayudaran a recuperarte.

3

Busca un buen médico, alguien
gue tenga buenas referencias.

4

Comparte tu lucha con alguien y
pidele que ore por ti.

5

Si, como en mi caso, tu depresion
es una lucha de toda la vida,
aliméntate de la Palabra de Dios.
Lee y memoriza textos que hablen
sobre el gozo, como Nehemias
8:10, los Salmos 34, 40y 66, v la
Epistola a los Filipenses.

6

Comienza a escribir un “diario del

gozo", en el que agradezcas a Dios

pOr Cinco cosas cada noche antes
de ir a dormir.

7

Alimenta tu mente con cosas
buenas (Fil. 4:8).

&

sentimientos felices, me refiero a un estado
mental que me da esperanza, incluso cuando
estoy triste.

Durante este transitar, recibi muchos
consejos sin que los pidiera, lo que fue tanto
interesante como frustrante. Algunas perso-
nas bien intencionadas me aconsejaban leer
maésla Biblia, orar més, alabar més, incluso
salir de midepresién a fuerza del canto. Lo
intenté, pero no funcioné. Algunos dias no
podia orar, y la vida parecia demasiado
desesperante, vacia y oscura. s§Acaso no
podian comprender cémo me sentia?

A pesar de todalainformacién que se tiene
hoyendia,lacomunidad cristiana ain no sabe
muy bien cémo tratar con los que estamos
deprimidos. Automaticamente llegamosala
conclusién de que quienes pasan por depresién
tienen una experiencia cristiana débil o no
tienen una conexién con Dios. Suponemos
que un problema mental es un problema del
corazén; y puede que en algunos casos eso
sea cierto. Sin embargo, en mi experiencia
limitada al hablar con hermanos de diversos
paises, culturasy contextos, he descubierto
quelacausasueleradicaren uneventoouna
serie de eventos que nos suceden en la vida.

Necesitamos eliminar el estigma que la
iglesia asocia con la depresién. Pero, para

hacerlo, debemos educar a nuestros miem-
bros de iglesia acerca de las enfermedades
mentales. Por eso, al viajar por el mundo,
comparto con otros mi historia de mi expe-
riencia con la depresién, y les cuento sobre
la fuerza y el gozo que Dios regala. Hago
esto porque creo que cada prueba es un
testimonio de la bondad de Dios en nuestra
vida. Pablo escribe que Dios “nos consuela
en todas nuestras tribulaciones, para que
podamos también nosotros consolar a los
que estan en cualquier tribulacién, por medio
de la consolacién con que nosotros somos
consolados por Dios” (2 Cor. 1:4).

DIiAS, MESES, ANOS

Recuerdo el dia después de la muerte de
Joey. Estaba buscando en mi Biblia palabras
de aliento y esperanza. Pero lo tnico que
encontraba eran versiculos que hablaban
de gozo, regocijo, alabanza y alegria. Yo no
tenia animo alguno para leer esas cosas. Mi
corazon se partia, y yobuscaba pazy consuelo.
Pero Dios sabia que once afios después de que
mi hijo muriera necesitaria conocer aquella
palabra: “GOZQ".RA

terio de la Mujer de la Asociacion General de la

HEATHER-DAWN SMALL: Directora del Minis-
Iglesia Adventista del Séptimo Dia desde 2001.
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Coémo enfrentar el fantasma del

Una perspectiva personal

POR JENNIFER JILL SCHWIRER
mpecé a repasar en mi memoria
buscando historias en las que otras
personas tuvieron alguna relaciéon
conunsuicidio. Mientras organizaba
esasresefias secundarias, una convicciéon
se apoder6 de mi: no necesitaba buscar
tan lejos; tengo mis propias memorias,
mi propia historia en la que enfrenté el
fantasma del suicidio.

Por eso, hoy quiero confesar mis luchas.
Pero también quiero mostrar el camino
para salir adelante; que es el camino que
lleva al Calvario, donde Jests nos declaré
de forma inconfundible el valor de un alma.

LA NATURALEZA DE LA BESTIA

Mi historia sucedié después de mi con-
versién al cristianismo. De hecho, estaba
casada, tenia dos hijos y era adventista
del séptimo dia, con un ministerio publi-
co activo. Esto demuestra con eficacia la
naturaleza de la bestia que ataca alos que,
aparentemente, menos probabilidades
tienen de ser atacados, y que se desarrolla
en el &mbito privado de vidas que se ven
normales por fuera, o incluso bien.

También, revelalaslimitaciones de una
teologia de la esperanza. Si el objetivo es
sanar de veras, esta debe convertirse en
una experiencia de esperanza, que gotee
desde el cerebro hacia el corazén; proceso
que a menudo queda coartado por mentiras
subconscientes profundamente arraigadas.

Alli me tenian, con un cielo en mi profe-
sién y un infierno en mi vida privada; un
libreto triunfalista y un corazén derrotado.
Comiamis comidas veganas, y me abstenia
de toda droga y de alcohol, mientras que
para mis adentros pensaba sobre cuan
rapido moriria con una sobredosis. Era
una tragedia que sucedia bajo la suave luz
del sol; un demonio dentro de unaidilicay
perfecta casita. Y estaincongruencia hizo
que el buscar ayuda se hiciera casiimposible,
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porque realmente no tenia “permiso” para
admitir que la necesitaba.

Esto no tiene por qué ser asi. Como ad-
ventistas, necesitamos un cambio de foco
en nuestra cultura, para dejar de tener
fobia hacia la psicologiay abrazar la psiquis
humana como parte de nuestra naturaleza
integra, basados en la Biblia e informados
por la ciencia. Tampoco debemos sobreespi-
ritualizar la psicologia; conectemos psiquis y
espiritualidad, pero no los fusionemos. Una
compleja combinacién de genética, factores
en el desarrollo, historial de trauma y las
circunstancias presentes pueden hacer
que un seguidor de Jests comprometido
tenga que enfrentar ataques de panico
que le cambien la vida, en tanto que otros
mantengan paz. ¢Deberia la persona que
estd en paz decir a quien esta sobrecogido
de panico: “Hermano, algo estad mal en tu
vida espiritual”? No. Pero histéricamente
esto hasucedido con demasiada frecuencia
y de diversas formas.

PROBLEMAS PARALIZANTES

El fantasma del suicidio entr¢ sigilosa-
mente en mi ser cuando estaba entrando
en la tercera década de vida. Después del
nacimiento de mi segundo hijo, comencé a
tener problemas respiratorios persistentes,
que me hicieron entrary salir de cirugias,y
tomar antibiéticos intermitentemente por
unos afos. Estos problemas me arruinaron
lavozyno pude seguir cantando, algo que yo
sentia que eramitnico aporte ala humani-
dad. Escribir, cantar y grabar canciones habia
sido paramiunaliberacién emocional,y me
habia dado un sentido de propésito. Ahora,
parecia que la cruel mano dela providencia
de repente se llevaba todo eso.

Yo personalicé y espiritualicé esta desgra-
cia,y teniala percepcién de que Dios estaba
olvidando mis necesidades e ignorando
mis oraciones. Habiendo construido un
muro entre miy Aquel que podria haberme
calmado en medio de la tormenta, me vi a
la derivaen un mar de emociones revueltas
y aleatorias. Si yo lo sentia, asi era. Ahora
estabadisociada dela objetividad,y el ene-
migo me susurraba mentiras aterradoras.
Unade sus favoritas era: “Seria mucho mejor
que te murieras”.

El pensamiento venia de la nada, como
la mordida de una serpiente, que al mismo
tiempo paralizaba el control de los impulsos
demilébulo frontal e intensificaba mideseo
de acabar con mi afliccién. Recuerdo queiba

hasta el armario de los remedios, y miraba
fijamente un frasco de analgésicos que me
habia sobrado de una cirugia reciente. No
habia tomado ninguno (eran muy fuertes
para el dolor fisico); ahora que vacilaba con
dolor emocional, queria acabarme todo el
frasco. Pero no lo hice. Vivi y me recuperé.

SANACION AL AYUDAR

A menudo podemos sanar al hacer por
los demas lo que necesitamos que nos
hagan a nosotros.

Afios después de haber enfrentado el
fantasma del suicidio, ayudo con regula-
ridad a otras personas para que lo puedan
enfrentar. Utilizo un diagnéstico basado
en acrénimos, y elaboro planes de seguri-
dad para que las personas pongan varias
murallas entre ellos u

saba con elocuencia las palabras que ella
no tenia. Otro amigo, al enterarse de que
estaba teniendo pensamientos suicidas,
mellamé para darme un discurso firme. El
podria haber tenido més delicadeza, pero

incluso su arenga significé algo para mi.
Yo necesitaba desesperadamente un
terapeuta que entendiera sobre depresién
clinica, pero habia varias trabasen el camino.
Primero, no podia encontrar un terapeuta
que apoyara misistema de creencias; como
adventista, temia abrir mis problemas ante
alguien que pudiera decir que la culpa la
tenian las creencias que yo consideraba

mas valiosas que la vida misma.

Finalmente, programé una consulta
con una terapeuta que me habia recomen-
dado una amiga. Como resultado de estas
experiencias, estoy

y lo impensable. Por
la gracia de Dios, he
prevenido suicidios y
ayudado a personas a
volver a disfrutar de
la vida. También, en
ocasiones, he falla-
do... Estas cosas me
duelen en lo profundo
delalma, como a cual-
quier otra persona, y
medejanel ‘sindrome
del superviviente” y
las preguntasde qué
maés podria haber
hecho. Una de las
realidades de nues-
tra existencia corpo-
rea es que nuestros
cuerpos pueden ser
destruidos; incluso,
pueden destruirse a si mismos. Asique, a
fin de cuentas, nuestra decisién de vivir es
simplemente eso: nuestra decisiéon. Pero,
como terapeuta, como cristiana y, sobre
todo, como sobreviviente, haré todo lo que
pueda por persuadir a las personas a que
tomen la decisién por la vida.

AYUDA DE OTROS

Debo dar el crédito a mis hermanos y
hermanas, que me ayudaron a persuadirme.
Una amiga me acomparié hasta mi auto
después del culto y me dijo: “Jen, he estado
preocupada por ti". Puedo recordar sus
lindos ojos azul profundo detras de unos
lentes de marco rojo, mientras lagrimas
cajan por sus mejillas. Su mirada expre-

DEDICAMOS
MUCHO TIEMPO
DISCUTIENDO
ENTRE NOSOTROS,
Y DEMASIADO
POCO TIEMPO
AYUDANDONOS
UNOS A OTROS

A COMBATIR AL
ENEMIGO REAL.

haciendo todolo que
puedo como tera-
peuta profesional
para ofrecer a ad-
ventistas y a otros
terapiay orientacion
basadasenla Biblia
que sean asequibles.

Mi objetivo hoy
es generar una
cultura de ayuda
dentro de la iglesia.
Dedicamos mucho
tiempo discutien-
do entre nosotros,
y demasiado poco
tiempo ayudando-
nos unos a otros a
combatir al enemi-
goreal.

Quiza Dios per-
mitié que enfrentara el fantasma del sui-
cidio con el propésito de aumentar mi
efectividad. A lo mejor, la confluencia de
multiples circunstancias, predisposiciones
genéticas, traumas dela nifiez sin resolver y
un procesamiento defectuoso de los pensa-
mientos catalizd la tormenta perfecta para
desestabilizarme. Y Dios lo permitié a fin de
que yo pudiera ayudar a otros. Por méas que
sea algoincémodo pensar que esta historia
tan personal estaré circulando impresa, lo
hago con gusto. Que miego se encienda en
llamas; quizas el fuego alumbrara la senda
de algin viajero perdido.®?

Psicologia y directora de ABIDE Counseling

IJENNIFER JILL SCHWIRZER: Magister en
(www.abidecounseling.com)
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SALUD

» m | Werner Arnolds | warnolds@intramed.net

El desayuno y el desarrollo

r

del niiio

uiénes pueden ser particu-
| larmente susceptibles a los
L efectos que produce el de-
sayuno en la actividad cere-
bral, el comportamiento y los resultados
académicos? Los nifios. Ellos tienen un
metabolismo mas alto de la glucosa ce-
rebral, en comparacién con los adultos.
Estudios de Tomografia por Emisién de
Positrones mostraron que la utilizacién
de glucosa cerebral es aproximadamente
dos veces mayor en nifios de 4 a 10 afios
que en los adultos. Esta mayor utilizacién
de la glucosa disminuye gradualmente a
partirdelos10afiosy, porlo general, llega
alos niveles del adulto a la edad de entre
16 y 18 afios.

Por otra parte, se consume mas energia
durante la infancia y la adolescencia, en
comparacién conlos adultos, y son menores
las reservas de glucosa al despertar a la
mafiana, debido a mayores exigencias del
suefio. De ahi, laimportancia del desayuno
para poder enfrentar las actividades de
la mafiana. Observando a nifios en edad
escolar que desayunan, se encontré que
presentan una mayor resolucién de pro-
blemas, memoria a corto plazo y atencién.
Sin embargo, el desayuno esla comidamas
frecuentemente omitida.

El tipo de desayuno que preparamos a
nuestros hijos es importante. Una investi-
gacionrealizada en el Japén determiné que
los nifios que desayunaban con arroz blanco
tenian mayor cantidad de sustancia grisen
el cerebro y un coeficiente intelectual méas
elevado, comparado con los que desayunaban
con pan blanco. La diferencia entre los dos
tipos de desayuno es el indice glucémico; esto
es, los carbohidratos del arroz se absorben
en el intestino lentamente; en cambio, el
pan presenta una absorcién mas rapida. La
absorcién lenta delos carbohidratos asegura
al cerebro una estabilidad en la cantidad
de glucosa que se ofrece a las neuronas,

LA ALTA INGESTION
DE AZUCAR
AUMENTA LA
AGRESIVIDAD Y LA
HIPERACTIVIDAD.

favoreciendo su funcién y desarrollo. Los
alimentos de un indice glucémico elevado,
ode absorcién méasrapida, crean ascensosy
descensos bruscos de glucosa en el cerebro,
que son contraproducentes. Esto se une
a otros estudios, por los cuales se pudo
observar que la alta ingestién de aztcar
aumenta la agresividad y la hiperactividad.

Alimentos como el pan de harina integral
oconsalvado,ylos cereales, tienen un indice
glucémico bajo. También se debe comple-
mentar el desayuno con frutas y semillas,
como nueces o almendras, para enriquecer

esa comida. La ciencia ha demostrado que
un desayuno correcto con un bajo indice
glucémico, y las vitaminas y los minerales
necesarios, se relaciona con un mayor ren-
dimiento y mejor conducta en los nifios y
los adolescentes.

Con el desayuno, podemos crear un clima
propicio para reflexionar. Encontramos,
asi, una herramienta mas para favorecer
la comunicacién de nuestros hijos con su
Creador. Ocupar un momento para leer la
Biblia con ellos, hablarles del amor de Dios
y de cémo él se alegra de verla familia estu-
diando su verdad; orar juntos; ensefiarles a
confiaren Aquel que hace todo para nuestro
beneficio; agradecer a Dios por sus bendi-
cionesy por darnos la posibilidad especial
de compartir su comida, su desayuno, con
nosotros eternamente cuando él vuelva a
buscarnos. Este es el complemento ideal
para tener el mejor desayuno no solo para
nuestros hijos, sino también para todo aquel
que quiera acercarse al Trono de Dios.®

WERNER ARNOLDS: Médico clinico, vive en
Ibarlucea, Prov. de Santa Fe, Rep. Argentina.
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SALUD

PR LGRS T | Rodrigo Arias | rodrigo.arias@adventistas.org.ar

HCV para no tener un ACV -parteIn

n el mes anterior, consideramos la
relacién entre los factores emocio-
nalesy el ACV. Dijimos que, segiin
variasinvestigaciones, la hostilidad,
laira,la frustracién, los estados de ansiedad
y de depresién, pueden ser causa de acci-
dentes cerebrovasculares tanto como la
hipertensioén, el tabaquismo ola obesidad.

Planteamos entonces que, ante este
panorama, necesitamos tener HCV para
prevenir el ACV. ;.Qué es HCV? Se trata de
una estrategia emocional para hacer frente
alassituaciones estresantes o generadoras
de estados emocionales negativos. Y son las
iniciales paratres caracteristicas psicologi-
cas que distinguen a las personas fuertes:
Hde HUMILDAD,Cde CREATIVIDADyV
de VOLUNTAD.

Con respecto al primer factor, dijimos
que la verdadera humildad no es solo un
valor moral o una virtud, sino también una
fortaleza psicolégica. Podemos decir esto
porque la humildad tiene que ver con la
capacidad de reconocer loslimites del yoy,
porlotanto,de comprender que hay cosas que
no pueden controlarse. Esto esimportante
paralasalud psicolégica, debido a que si una
persona no desarrolla esta capacidad puede
enfermar de omnipotencia, un terreno fértil
para que broten las emociones negativas.

La humildad es clave para aprender a
aceptar las cosas que no pueden cambiar-
se. Cuando no reconocemos esto, vivimos
amargados, frustrados y agotados, al seguir
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peleando por cosas equivocadas, en el lugar
equivocado y de la forma equivocada. La
verdadera humildad no es debilidad; al
contrario, es fortaleza y sabiduria para
aceptar las cosas que no pueden cambiarse
y buscar un nuevo camino.

Entonces entra en juego el segundo factor
del HCV:la creatividad, que esla capacidad
de ver las cosas desde un nuevo angulo,
distinto. Salomoén dijo que “no hay nada
nuevo bajoelsol”. Lo “

de seguir luchando con lo inmodificable,
quejandonos o victimizandonos, ahora
podemos dedicar nuestra energia a buscar

una nueva manera de ver la situacién.
Comolo hizo un reconocido autor cristiano
delsiglo XVIII, Matthew Henry, quien cierta
vez fue asaltado mientras viajaba. Varadoen
el camino y mientras esperaba para poder
reiniciar su viaje, escribié una oracién que
quedé registrada en su prolifica obra. La
llamo, simplemente, “oracién

nuevo, en realidad,
puede serlamanera
en que enfocamos
las cosas. Los crea-
tivos, justamente,
se caracterizan por
eso: ver un proble-
ma viejo desde una
perspectiva nueva.

Para enfrentar
las situaciones que
escapan a nuestro
control, la relacion
entre la humildad
y la creatividad es
muy importante.
Asi, la humildad nos ayuda a reconocer lo
que no podemos controlar o cambiar, y la
creatividad noslleva a mirar el tema desde
otra perspectiva. La humildad noslibera de
la ansiedad de pretender controlarlo todo, y
entonces queda energia disponible para que
la creatividad se despierte. Es que en lugar

LA HUMILDAD
ES CLAVE PARA
APRENDER A
ACEPTAR LAS
COSAS QUE

NO PUEDEN
CAMBIARSE".

de gratitud”. En ella, decia:

“Dios, te doy gracias por-
que, aunque me asaltaron,
es la primera vez que me
roban;también te agradezco
porque,aunque me llevaron
todo lo que traia [..] no era
tanto;ademas, te agradezco
porque me llevaron la bolsa,
peronolavida;y por tltimo,
quiero agradecerte, Dios,
porque fui el asaltado [...] y
no el asaltante”.

iQué capacidad de verlas
cosas desde otra perspecti-
val jQué creatividad! ;Qué
ganaba este hombre con seguir renegando
contra lo que le habia pasado? ;Qué podia
cambiar? Eligi6, en cambio, aceptar el proble-
may mirarlo desde otro lugar. Asi, sin duda
frend la oleada de emociones negativas que
terminarian enfermandolo, como la ciencia
hoy lo confirma.

La creatividad puede ayudarnos a agra-
decer en medio del dolor, 0 a encontrar un
sentido para las cosas que no entendemos,
0 a descubrir una oportunidad detras del
fracaso. Claro que no es facil reaccionar
de buenas a primeras de esta manera, pero
podemos pedir a Dios que nos conceda esa
capacidad. El es nuestro Creador, y nos
formé a su imagen y semejanza. Por lo
tanto, quiere darnos de su creatividad para
que lleguemos a mirar las cosas desde una
nueva perspectiva. Su promesa fiel es: “Os
daré corazén nuevo, y pondré espiritu nuevo
dentro de vosotros” (Eze. 36:26).%*

RODRIGO ARIAS: Licenciado en Teologia y en
Psicologia. Orador de Una luz en el camino.
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Entrenar nuestro olfato

“Ves que la multitud te aprieta, y dices: ;Quién me ha tocado?” (Mar. 5:31).

‘ ‘ ero una mujer que desde u
hacia doce afios padecia
de flujo de sangre, y habia J ESUS M |S M O

sufrido mucho de muchos
médicos, y gastado todo lo que tenia, y
nada habia aprovechado, antes le iba peor,
cuando oy6 hablar de Jesus, vino por de-
tras entre la multitud, y tocé su manto.
Porque decia: Si tocare tan solamente su
manto, seré salva. Y en seguida la fuente
de susangre se secé; y sinti6 en el cuerpo
que estaba sana de aquel azote.

“Luego Jesus, conociendo en si mismo el
poder que habia salido de él, volviéndose
a la multitud, dijo: ¢Quién ha tocado mis
vestidos? Sus discipulos le dijeron: Ves que
lamultitud te aprieta, y dices: ;Quién me ha
tocado? Pero él miraba alrededor para ver
quién habia hecho esto. Entonces la mujer,
temiendo y temblando, sabiendo lo que
en ella habia sido hecho, vino y se postré
delante de él, y le dijo toda la verdad. Y él
le dijo: Hija, tu fe te ha hecho salva; ve en
paz,y quedasanade tu azote” (Mar. 5:25-34).

Nuevamente, podemos pensar que Jesus
no es razonable en lo que dice; por lo menos,
asilo pensaron sus discipulos. ‘:Que quién
te ha tocado? Esto es una marea humana,
¢y preguntas quién me ha tocado?” Cuanto
mas tiempo pasamos observando a Jesus,
mas nos daremos cuenta de que cuando
nuestra légica no concuerda con su légica
itenemos algo que aprender!

Jestus detuvo sumarchaylanzé su pre-
gunta ilégica. Aqui habia algo —alguien-
importante para Jesus, y le iba a dar toda
su atencién. Perdénenme la comparacién,
pero, aqui, Jestis me hace pensar en esos
perros que hacen salvataje entre los es-
combros después de una catastrofe. Con
un potente olfato, adiestrado para detectar
seres humanos aun cubiertos por placas
de cemento, estos buenos samaritanos de

ENTREGO SU VIDA
PARA ASEGURAR
LA OPORTUNIDAD
DE SANIDAD Y
SALVACION PARA
TODOS".

cuatro patas buscan, se mueven, van de
un lado a otro sobre los escombros. Pero,
cuando huelen a alguien se detienen y se
concentran. Nada los distrae de su misién,
nide la posicién en la que se encuentran.
Hunden su hocico en el mismo lugar, como
para decir al equipo de salvataje: jAqui
hay alguien!

Exactamente asiimagino a Jests después
de que esta pobre mujer enferma tocod
su manto. Todo se detuvo, y Jests habra
pensado: jAqui hay alguien que me nece-
sitaba desesperadamente! “Luego Jesus,
conociendo en si mismo el poder que habia
salido de él, volviéndose a la multitud, dijo:
¢Quién ha tocado mis vestidos?” (Mar. 5:30).

Jestis no hizo caso de la respuesta hu-
manamente légica de sus discipulos. En
realidad, la pregunta no era para ellos;
era para ella. Para que esta buena mujer
se diera cuenta de que Jesus la estaba
tomando muy en serio. “Pero él miraba
alrededor para ver quién habia hecho esto”
(Mar. 5:32). Este texto, en el griego original,
deja en claro que Jesus miraba alrededor,
para ver a la mujer que habia hecho esto.
Jesus estaba buscando intencionalmente

su rostro entre la multitud, y nada lo iba
a distraer de su busqueda.

Hay un poder irresistible que nos atrae
a Dios cuando, en tal o cual circunstancia
de nuestra vida, nos damos cuenta de que
somos importantes para él y de que nos
esta buscando cual perro adiestrado, que
aun hunde su hocico entre los escombros.
Asi, aquella buena mujer se sintié empujada
a “confesar” publicamente lo que habia
hecho. Y Jesus le regal6 su palabra: “Hija,
tu fe te ha hecho salva; ve en paz, y queda
sanade tu azote” (Mar. 5:34).

De esto se trata la historia de la reden-
cién. De esto se trata la Pascua. Cuando
Jehové llamé a Moisés desde la zarza que
ardia en el desierto, le dijo: “Bien he visto
la afliccién de mi pueblo [..] y he oido su
clamor [...] he conocido sus angustias, y
he descendido para librarlos” (Exo. 3:7, 8).
Més adelante, Jesis mismo entregd su vida
para asegurar la oportunidad de sanidad
y salvacién para todos los que creemos en
él (Juan 3:16).

Es maravilloso lo que Jests hizo por
aquella mujer. Es maravilloso lo que hizo
-y hace- por nosotros. Pero la historia no
termina ahi. La historia continta. Dios
quiere entrenarnos para participar en sal-
vatajesjunto a él. Quiere que aprendamos
a clavar el hocico entre los escombros, y
que no nos dejemos distraer por nada ni
nadie. Desea que seamos intencionales en
la misién de ayudar a otros a acercarse a
Jesus. Pidadmosle cada dia que nos ayude a
ver en quién él desea que nos concentremos.
Pidamosle que “entrene nuestro olfato”,
para colaborar con él en su gran obra de
salvacién.R?
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