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iSon tantas
las emociones!

Prepara las valijas

Un estudio coordinado por la psiquiatra Jennifer Lerner, en los Estados
Unidos, indica que tener rabia, dentro de los limites razonables, es mas
saludable que sentir miedo. La conclusion la basé en el andlisis de las re-
acciones de 92 voluntarios que se sometieron a un test de matematica.
Durante el test, los investigadores trataban deliberadamente de evitar la
concentracion de los voluntarios y de molestarlos. Por ejemplo, les decian
que el test era para medir la inteligencia general y los presionaban a res-
ponder mas rapido. Por el analisis facial de los voluntarios, identificaron a
los que reaccionaron con irritacion y a los otros que quedaron con miedo
ante la presion. Los investigadores observaron que los voluntarios que
sintieron miedo presentaron sefiales de estrés, presion sanguinea elevada,
palpitaciones aceleradas y secrecion de la hormona cortisol, mas eviden-
tes que los que reaccionaron con indignacion. Segtin Jennifer Lerner, el
miedo es una emocion que implica pérdida de control, al contrario de la
rabia que sugiere manifestar una accion.



Pon el pie en el camino

La ciencia demostr6 que hasta las emociones “negativas” (como la
rabia) tienen su valor en determinados contextos. ; Consigues controlar
tus emociones? Haz la siguiente actividad: Pidele a cada miembro del
grupo pequefo que piense en una emocién que comience con la pri-
mera letra de su nombre. En lugar de decir cudl es la emociodn, solicite
que cada uno demuestre la emocién haciendo una mimica. Promueva
una competencia para saber quién logra identificar el mayor niimero de
emociones.

Observa el GPS

“Vino a él un leproso, rogdandole; e hincada la rodilla, le dijo: Si quie-
res, puedes limpiarme. Y Jesuis, teniendo misericordia de él, extendio la
mano y le tocé, y le dijo: Quiero, sé limpio” (Marcos 1:40-41).

“Entonces, mirdndolos alrededor con enojo, entristecido por la dureza de
sus corazones, dijo al hombre: Extiende tu mano. Y él la extendié, y la
mano le fue restaurada sana” (Marcos 3:5).

“Y sali6 Jestis y vio una gran multitud, y tuvo compasion de ellos, porque
eran como ovejas que no tenian pastor; y comenzo a ensefiarles muchas
cosas” (Marcos 6:34)

“ Vinieron, pues, a Jerusalén; y entrando Jesus en el templo, comenzo
a echar fuera a los que vendian y compraban en el templo; y volco las
mesas de los cambistas, y las sillas de los que vendian palomas; y no
consentia que nadie atravesase el templo llevando utensilio alguno”
(Marcos 11:15, 16).

“Entonces llego Jestis con ellos a un lugar que se llama Getsemant, y dijo
a sus discipulos: Sentaos aqui, entre tanto que voy alli y oro. Y tomando
a Pedro, y a los dos hijos de Zebedeo, comenzo a entristecerse y a angus-
tiarse en gran manera. Entonces Jesiis les dijo: Mi alma estd muy triste,
hasta la muerte; quedaos aqui, y velad conmigo” (Mateo 26:36-38).

“Maria, cuando llegé a donde estaba Jesuss, al verle, se postré a sus pies,
diciéndole: Serior, si hubieses estado aqui, no habria muerto mi herma-
no. Jesus entonces, al verla llorando, y a los judios que la acompariaban,
también llorando, se estremecio en espiritu y se conmovid, y dijo: ;Donde
le pusisteis? Le dijeron: Sefiot, ven y ve. Jesus llor¢” (Juan 11:32-35).
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Para, mira y escucha

Observen los tipos de emociones que manifesto6 Jesus. Si fuera nece-
sario, relean los textos para anotar cada reaccion expresada por Cristo.
;Qué significa el hecho de que la Biblia recalque las diversas emociones de
nuestro Salvador? ;Se puede vivir sin expresar las emociones? ;Cual es el
papel de las emociones en nuestra vida? Discutan en grupo.

Afirma el paso

Las emociones son fundamentales en nuestra vida. Sin embargo, no
siempre las expresamos de manera adecuada. Existen ocasiones en que
nos excedemos y se origina la tristeza y la frustracion. Tal vez algunos se
irritan tanto que comienzan una pelea o a ofender con palabras groseras.
Otros, ante el estrés, pueden haber desarrollado algtn tipo de enfermedad
o comportamiento nocivo. Las Sagradas Escrituras poseen orientaciones
valiosas que nos ensefian como controlar las emociones. Preparen una
tarjeta o un sefialador para colocarlo en la Biblia con los siguientes textos:

o Ansiedad - Mateo 6:24-34

o Culpa - Salmo 130:3, 4; 1° Juan 1:9

o Depresion - Salmo 34:18

o Estrés - Mateo 11:18

 Envidia - Santiago 3:14-16; Tito 3:3

o Ira - Proverbios 14:17; Efesios 4:26

o Lucha contra vicios - Juan 8:36

e Miedo - Salmo 27:1; Proverbios 29:25

Que cada miembro del grupo pequerfio tenga en su Biblia esta relacion
de textos, los que seguramente lo ayudardn en momentos emocionales
criticos.

Viaja en oracion
Padre, quiero aprender a controlar mis emociones de manera saludable

y adecuada. Aytidame a tener autocontrol al expresar mis emociones. En el
nombre de Jestis, amén.
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