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13 de abril de 2015

Estimadas Hermanas:

El pecado ha causado mucha tristeza y dolor en este mundo y en la vida de las familias y personas en todas partes. La violencia familiar en la familia  causa mucha aflicción y dolor. ¿Podemos detener la violencia doméstica?  No. Pero podemos hacer una diferencia por medio de la educación y podemos proveer lugares seguros para los miembros de la familia, para que compartan sus sufrimientos y dolor y reciban sanidad con la ayuda divina.  


Este año, nuestro Día enditnow enfocará su atención en la violencia familiar, especialmente entre esposo y esposa. Sabemos que el hogar debe ser un lugar de amor y gozo para la familia; pero tristemente, en demasiadas familias, en nuestra comunidad y nuestra iglesia, el problema del abuso continúa proliferando. El sermón para este año, por el Dr. Julián Melgosa, “Amor en el Hogar”, se refiere a este asunto y llega al centro mismo del problema, que es un problema del corazón. Nuestro corazón debe estar lleno del amor que nos da el Espíritu Santo  (Gálatas 5:22) y debemos compartir ese amor en nuestra familia y con otros. 
El seminario incluido: “Manejo de la Ira” tiene que ver con cómo controlamos la ira que es la fuente misma de mucho del abuso encontrado en las familias y relaciones.
Nuestra oración en favor de cada persona que presente y escuche este material, es que Dios, a través del Espíritu Santo, nos muestre la verdadera condición del corazón y que podamos responder buscando su perdón, el perdón de aquellos a quienes hemos herido y una nueva medida de su amor. Y finalmente, que aquellos que han sufrido, reciban sanidad y gozo renovado.  
La Palabra de Dios nos pide: “Amaos unos a otros con afecto fraternal. En cuanto a la honra, dad preferencia a los otros” (Romanos 12:10). Que esta sea nuestra experiencia diaria a través de Jesús.

Gozosamente en el Señor, 
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Recognize the signs of your anger

Sweat Rapid breathing Tense tummy
Raising voice Staring at the opponent Blood in face/eyes
Trembling hands Tight fists Typical angry face
Total silence Aggression Blaming/insulting

opponent









Anger Warning Signs 

Recognize the signs of your anger  

Sweat  Rapid breathing  Tense tummy 

Raising voice  Staring at the opponent  Blood in face/eyes 

Trembling hands  Tight fists  Typical angry face 

Total silence  Aggression  Blaming/insul ng 

opponent 


Heather-Dawn Small, Directora
Tabla de Contenido
Acerca del autor…..…………………………………………………………………………………………………….4
Orden sugerido del servicio …………………………………………………………………..………………….5
Historia infantil: “Todo un cambio” ………………………………………………………….………………6

Sermón: “Amor en el Hogar”………………………………………………………………..………………….8
Seminario:  “Manejo de la Ira”………………………………………………………….. ….………………19
Acerca del autor

Julian Melgosa es decano de la Escuela de Educación y Sicología de la Universidad Walla Walla. Nacido en Madrid, España, el Dr. Melgosa recibió instrucción como maestro y sicólogo en la Universidad de Madrid y obtuvo su doctorado en Educación y Sicología en la Universidad   Andrews. Ha trabajado como educador, consejero y administrador en España, el Reino Unido, Filipinas y Estados Unidos. Es autor de varios libros sobre salud mental y espiritual. El Dr. Melgosa está casado con Annette y es padre de dos hijos adultos: Claudia y Eric.
ORDEN SUGERENTE DEL SERVICIO
Día de Énfasis enditnow  - Agosto de 2015

Preludio
Lectura alternada: Génesis 2: 18, 21, 22-24, Mat. 19:6; Efe. 5: 21,22, 25-29.
Invocación
Himno de alabanza: Himnario adventista, “Todo es Bello”, No. 509
Lectura bíblica: 
De ese modo el esposo debe amar a su esposa como a su mismo cuerpo. El que ama a su esposa, se ama a sí mismo. Porque nadie odió jamás a su propia carne, antes la nutre y la cuida, como también Cristo a la iglesia - Efesios 5: 28-29.
Ofrenda
Oración por la ofrenda
Historia infantil 
"Todo un cambio”
Oración Pastoral
Música especial 
Sermón: 
“Amor en el Hogar” 
Himno de Respuesta
Bendición

Postludio
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
Historia para los niños

“TODO UN CAMBIO”

Fredo, un niño de 11 años de edad, estaba luchando con un mal hábito.  No podía dejar de fumar mariguana. Así que cada vez que podía esconderse en algún rincón fuera de la escuela, sacaba su pequeña bolsita con esa hierba. Fredo sabía bien que tenía que dejar de hacer eso. Pero aunque trataba y trataba, no podía dejar de hacerlo.  

Una mañana,  apareció un niño nuevo en la escuela.

“¡Hola!, me llamo José”, dijo presentándose con una gran sonrisa.   

“Me acabo de mudar aquí y escuché que esta escuela es muy buena”, dijo todo emocionado. 

“Yo soy Fredo, pero, ¿qué de bueno tiene esta escuela?”, contestó Fredo con una gran mueca.

“Espero hacer nuevos amigos aquí”, dijo José, “tal vez tú puedas ser mi mejor amigo”.  

“Sí, no hay problema. Te voy a presentar con mis amigos”, le prometió Fredo a su nuevo amigo.  

Muy pronto José se hizo amigo de otros cinco amigos de Fredo y parecían un buen grupo de amigos divertidos. Pero un día, José dio vuelta en una esquina rumbo a su casa y vio a  Fredo y sus amigos pasar corriendo rumbo a un callejón oscuro. Se fue tras ellos y luego se escondió detrás de unos árboles a observar. 

“¡Oh, no, están fumando drogas!, exclamó José con gran desilusión.  

Entonces se acercó a Fredo y sus amigos. Se sorprendieron al verlo frente a ellos. ¡Así que ahora él sabía su secreto! ¿Los denunciaría con el director? Se iban a meter en problemas con la escuela y con sus padres. 

“¿No saben que las drogas son muy malas para ustedes?”, les preguntó José muy preocupado. 


“Por favor, no nos acuses, José,” le rogaron Fredo y sus amigos. 


“Está bien, no los voy a delatar, pero ustedes necesitan ayuda”, dijo José. “Pero sé que solamente Jesús puede ayudarlos a ponerles alto a esos malos hábitos”.  


“¿Ayudarnos?  ¿Quién es ese Jesús? ¿Dónde lo podemos encontrar? ¿Cuesta mucho dinero?” le preguntaron los muchachos.   

“No, no les costará ni un centavo.  Pero tienen que confiar en Jesús para que cambie sus malos hábitos en su vida”, dijo José con mucha seguridad.   
Y José comenzó a decirles a Fredo y sus amigos que Jesús era su Amigo por siempre. Oró con ellos y les enseñó a orar. Luego los invitó a su iglesia y a otras actividades para niños y jóvenes. 

Pasaron varias semanas y meses y muy pronto este grupo de amigos pasaban más tiempo orando. José invitó al pastor y al director de menores de su iglesia a trabajar con esos muchachos.  Pasaban más y más tiempo después de la escuela en actividades buenas y saludables. Estudiaban juntos la Biblia y confiaban en las promesas de Dios  de ayudarlos.  


Fredo repetía una y otra vez: “Fíate del Eterno de todo tu corazón, y no te apoyes en tu prudencia. Reconócelo en todos tus caminos, y él enderezará tus veredas” Proverbios 3:5.


“¿Sabes qué? Confiar en la fortaleza que da Dios para quitarme del mal hábito fue como si Dios me hubiera pedido que saltara desde una pared alta y que él iba a estar abajo para detenerme en sus brazos”, dijo Fredo con alegría en su rostro.  

“Sí, entre más saltes y Dios te reciba en sus brazos, más puedes saber que puedes confiar en él, ¿no es cierto?”, les dijo José a sus amigos. 

“¡Sí, sé que Dios me puede ayudar a enfrentar las tormentas y dificultades en mi vida!” exclamó con gran seguridad Fredo.

Después de asistir a dos semanas de reuniones de evangelización, el 21 de febrero de 2015, Fredo y sus cinco amigos aceptaron a Jesús como su Salvador, su amigo por siempre, y se bautizaron esa hermosa mañana de sábado. No había una sola persona presente que no llorara mientras Fredo y sus amigos testificaron sobre la forma como José los había ayudado a conocer a Jesús y de Dios que les ayudó a vencer las tentaciones de las drogas.  

¡Sí, puedes confiar siempre en Dios aun cuando enfrentes dificultades y problemas en la vida! 
(Historia por Linda Koh, directora de Ministerio Infantil de la AG)
Sermón
“Amor en el Hogar”
LECTURA BÍBLICA
De ese modo el esposo debe amar a su esposa como a su mismo cuerpo. El que ama a su esposa, se ama a sí mismo. Porque nadie odió jamás a su propia carne, antes la nutre y la cuida, como también Cristo a la iglesia. (Efesios 5: 28, 29).

Imagina esta escena: Varios centenares de personas están asistiendo a un concierto de música popular. De pronto se desata un fuego cercano al escenario. Suenan las alarmas de incendio y se despierta en todos el instinto de sobrevivencia. Todos corren apresuradamente hacia la puerta huyendo del fuego. No les importa quién se les atraviese en el camino. Empujan a los demás, jóvenes y viejos. Algunos caen. Alguien queda atrapado antes de levantarse. Todos tratan frenéticamente de salvar su propia vida.  Como se ilustra en esta escena, el amor por el propio cuerpo es una fuerza poderosa.  

El proteger y preservar nuestro cuerpo es parte del instinto innato de sobrevivencia del ser humano. La preservación propia es tan fuerte, que al enfrentarse con el riesgo de morir, aun las personas altruistas, benignas y compasivas, tienden a dar prioridad a su propia sobrevivencia por encima de la sobrevivencia de los demás. 

La lectura bíblica de hoy compara el amor de esposa y esposa con el amor que los seres humanos tienen para su propio cuerpo. Esta fuerza no es otra que la de preservación propia –tal vez el instinto más poderoso en la creación de orden superior. El apóstol insta a los esposos a amar a sus esposas con la misma fuerza con que aman a su propio cuerpo; en otras palabras, con la misma fuerza de su instinto de sobrevivencia.   Se nos dice que en vez de odiar nuestro cuerpo, lo queremos, lo cuidamos, nutrimos y protegemos. ¡Eso es exactamente lo que se espera que los esposos hagan por sus esposas!  Más aun, la pluma inspirada compara esta fuerza con la forma como el SEÑOR nutre y ama su Iglesia. Tenemos dos vívidas comparaciones de amor marital: (a) el instinto de sobrevivencia o preservación propia, para indicar la intensidad y (b) el amor de Dios por su iglesia, para indicar su santidad.  


Este mensaje no deja lugar a dudas en cuanto a la sinceridad, ternura, bondad y afecto que un esposo debe mostrar por su esposa. Hoy meditaremos acerca de la relación matrimonial y el ambiente familiar en que este tipo de amor puede tener efecto.  
1. Los hogares son refugios
Tu esposa será como vid fructífera en la intimidad de tu casa, tus hijos como brotes de olivo alrededor de tu mesa. (Salmos 128:3).


Este versículo ofrece una bella descripción de cómo debe ser un ambiente familiar de alta calidad—un lugar en donde la esposa y madre es ‘como una vid fructífera’ y los  hijos ‘como brotes de olivo’ en torno a la mesa de tomar los alimentos.    
ILUSTRACIÓN   

Aun ahora las casas mediterráneas tienen frecuentemente un patio central abierto, con habitaciones que lo rodean. Las vides crecen naturalmente en ese clima. Muchas veces las vides crecen en un rincón interno de la casa y proveen frutos, decoración y sombra. Este ambiente es el lugar donde la familia se reúne al fresco del atardecer, donde los pequeños juegan seguros y donde hay acceso a las diferentes habitaciones y la madre puede supervisar  toda la casa. Se compara a las esposas con esas vides alrededor de las paredes del patio. 

En la primavera, aparecen en las ramas del olivo lo que van a llegar a ser las aceitunas. Esos bellos y pequeños granos anuncian los frutos futuros, así como la esperanza para las generaciones futuras.  Traen inmensa satisfacción a quienes esperan la siguiente cosecha. Esta imagen se compara con los hijos de una pareja en torno a sus padres, rodeando la mesa.  

Qué cuadro tan atractivo de lo que debe ser una familia – un patio interior, un refugio, un ambiente protegido en donde la gente unida por lazos de sangre y lazos emocionales, comparte su tiempo y espacio juntos y crece y se desarrolla en un marco de seguridad. Este puede ser un lugar donde cada miembro encuentra apoyo, comprensión,  compasión y solaz.    


Infortunadamente,  las cosas a veces no van muy bien y esta imagen se vuelve exactamente lo contrario—un rincón apartado en donde un miembro de la familia puede abusar verbal o físicamente a otro con impunidad. Tristemente, el lugar en el que cada miembro de la familia debería encontrar refugio, ¡se convierte en un refugio para proteger al abusador! 


Cuando el hogar de una mujer cesa de ser un santuario, un lugar donde el amor de su esposo es una fuente de consuelo, necesita tal vez huir a un refugio externo a fin de permanecer segura. Esto está muy lejos de lo que el Creador planificó para la relación matrimonial. Señala Elena G. White: “A los hombres casados se me ha instruido que les diga: A vuestras esposas, las madres de vuestros hijos, es a quienes debéis respeto y afecto. A ellas debéis dedicar vuestras atenciones, y vuestros pensamientos deben espaciarse en cómo contribuir a su felicidad”  (HC 305). 
2. Los hogares deben ser lugares seguros, no de violencia 

Esposos, amad a vuestras esposas, y no seáis ásperos con ellas  (Col. 3: 19, NIV).

Pablo les escribe en forma específica a los hombres colosenses, amonestándolos sobre no ser rudos con sus esposas. Este mensaje era necesario dentro del ambiente cultural en donde el esposo estaba en posición de poder  y podía abusar de su esposa en varias formas. William Barclay, en su comentario de este texto,  explica que bajo la ley judía, la mujer era  posesión de su marido, sin derechos legales, simplemente como un objeto o una propiedad. Por ejemplo, un esposo podía divorciar a su esposa por cualquier razón, pero una esposa no podía nunca iniciar este proceso. De la misma manera, en la cultura griega de ese tiempo se esperaba que la mujer permaneciera siempre dentro de la casa, pero los esposos podían tener relaciones con otras mujeres según lo desearan. Es entonces razonable creer, dada la práctica común y natural de la cultura, que muchos esposos entre los lectores de Pablo no trataban a su esposa con respeto. Tal vez esa sea la razón por la que el apóstol Pedro compara a la mujer dentro del matrimonio con “vasos más frágiles” e insta a los esposos a que las respeten si es que desean ver contestadas sus oraciones.  (1 Pedro 3:7).


¡Qué hermosa figura de lenguaje! Tratar a tu esposa como a vaso más frágil. ¡Cuánta felicidad se podría añadir a los matrimonies si los hombres trataran a su esposa como si estuvieran cargando un precioso, valioso y bello vaso que requiere preservación, no violencia!


Desafortunadamente, si Pedro o Pablo fueran a escribir epístolas actualmente, lo más probable es que necesitarían todavía usar un lenguaje similar: “Amad a vuestras esposas, y no seáis ásperos con ellas”. Hoy, en pleno siglo veintiuno, una de cada tres mujeres mundialmente ha experimentado violencia física o sexual, típicamente por parte de un compañero íntimo.     Aunque la mayoría de los países (2/3) condena por ley la violencia doméstica, la mayoría de los incidentes no se informan, perpetuando con ello el problema.


Elena G. White dijo que un esposo abusivo no debería considerarse un esposo en el amplio sentido de la palabra: “Si es tosco, rudo, turbulento, egoísta, duro e intolerante, no diga nunca que el marido es cabeza de la esposa y que ella debe sometérsele en todo; porque él no es el Señor, no es el marido en el verdadero significado del término” (HC 101).

Este mensaje no es solamente para aquellos que se encuentran en una relación violenta. Los miembros de la iglesia llevan la responsabilidad si simplemente se sienten tristes por la situación y se desentienden de las situaciones de abuso en los hogares dentro de la familia de la 
iglesia. Los miembros de la iglesia no pueden decir: 
“Alguien más va a ayudar”. Más bien, los creyentes deben emplear  sus fuerzas para aliviar el sufrimiento. Muchos tienen el don de la empatía y pueden prestar oído y alentar a las víctimas de abuso. Otros son talentosos mediadores que se pueden reunir con las parejas y guiarlas para crear un hogar no violento a través del poder del Espíritu Santo. Otros pueden orar y servir habilidosamente como consejeros.  Aun otros pueden proveer protección en casos cuando parezca imposible una solución humana y la víctima desee huir para protegerse ella misma y sus hijos. 

La violencia y el abuso no necesitan ser solamente físicos. Pueden ser también  verbales y emocionales.  Jesús hizo una solemne advertencia: "Pero yo os digo, cualquiera que se enoje con su hermano, será culpado del juicio. Cualquiera que diga a su hermano: 'Imbécil', será culpado ante el sanedrín. Y cualquiera que le diga: 'Fatuo', estará en peligro del fuego del infierno” (Mat. 5:22).
Si este principio se aplica a los creyentes en general (hermanos y hermanas), ¡cuánto más se aplicará a las parejas matrimoniales que se han comprometido mutuamente a amarse durante toda la vida! 
ILUSTRACIÓN: El esposo de Katy nunca le pega a su esposa, pero ciertamente usa palabras para humillarla. Constantemente le encuentra faltas acerca de la forma como mantiene la casa, cuida de los hijos y cocina los alimentos.  Con frecuencia la compara desfavorablemente con otras. Cuando se enoja, usa un lenguaje sucio y maldiciente, palabras que nunca se atrevería a usar en presencia de otros. Como resultado, el sentimiento de respeto propio de Katy está por los suelos. Se considera inútil, un fracaso y no siente ya mucha razón de vivir. En más de una ocasión ha tenido pensamientos suicidas. Los hijos han estado expuestos a comportamientos que les enseñan valores incorrectos. En tales situaciones, las hijas usualmente se identifican con la víctima, su madre; y el hijo, con su padre abusador. Eso aumenta grandemente las posibilidades de que ellos adopten los mismos papeles a desempeñar en sus propios matrimonios.  

El mensaje de Jesús en Mateo 5:22 es aterrador por causa de las eternas consecuencias para aquellos que verbalmente abusan a otros. Es deber de cada cristiano respetar a los demás, incluyendo al cónyuge  y a los hijos, a pesar de las diferencias y los desacuerdos. A fin de evitar el abuso verbal, la Biblia nos  invita a usar palabras sabias, amables y amantes. La Biblia compara estas palabras con el árbol de vida (Prov. 15:4) y con un panal (Prov. 16:24).  Nos dice también que “Besados serán los labios del que responde palabras rectas”; “esas palabras son como un beso en los labios”, según otra versión (24:26) y que “la blanda respuesta calma la ira, pero la palabra áspera excita el furor” (Prov. 15:1). [Esta puede ser una oportunidad para recordarle a la gente, que asista al Seminario de Control de la Ira]

Aunque la violencia física es casi exclusivamente llevada a cabo por el esposo contra la esposa, las mujeres a veces emplean violencia  verbal contra sus esposos.  Algunas encuestas señalan entre un 10-15 por ciento de abuso dirigido a los hombres. Esto incluye el poner sobrenombres, gritarles, amenazarlos con abandonarlos con los hijos,  lastimar a los hijos, calumniarlos, decir mentiras acerca de ellos, etc.   Las mujeres también necesitan procurar un carácter pío que produzca palabras tiernas y amantes hacia su esposo e hijos, porque Satanás puede usar sus amargos mensajes verbales para despertar la conducta violenta. Sin embargo, la  violencia por parte del hombre o la mujer nunca puede ser justificada, ni siquiera cuando se les provoque (Mat. 5:38, 39).
3. Los hogares deben ser fuente de honor, no de vergüenza.   

Podemos a veces preguntarnos la razón por la que una mujer permanece dentro de una situación abusiva. Una razón podría ser que las mujeres sienten que si toman una posición activa para detener el abuso, se manchará el honor de la familia y caerá en desgracia o será avergonzado.  

Las culturas tienen diferentes conceptos de honor y formas de evitar la vergüenza. En la mayoría de las culturas, las personas y las familias se consideran honorables cuando tienen posesiones o han heredado  privilegios del pasado (por ejemplo,  los aristócratas).  El honor se concede a aquellos que han formado una buena  reputación en su comunidad, o se les ha dado una distinción, tal como una mención por el gobierno o una autoridad. Los hijos tienden a recibir más honor si son los primogénitos o son varones.  

Pero la Palabra de Dios rechaza esas fuentes de honor porque Dios no hace diferencia entre raza, género, origen o clase (Gál. 3:28).  Para Dios el pertenecer a la realeza y ser dignos de consideración especial no tiene que ver con privilegios terrenales, sino con la decisión de seguirlo a él (1 Ped. 2:7, 9); un significado muy  diferente a lo que podríamos considerar honor.  Más aun, el honor en la Biblia no se usa para hacerse a uno más grande, ni siquiera a la familia, tribu o nación.  En la Biblia el honor se usa para honrar a Dios y para honrar a otros de importancia para nosotros, tales como padres, cónyuges, o personas que arriesgan su vida por Jesús (Fil. 2:29).  De hecho, Dios se agrada en que sus hijos no busquen el honor propio. Salomón la recibió porque no lo estaba pidiendo: "Y también te doy lo que no pediste, riquezas y gloria [honor en otras versiones]; tal que entre los reyes ninguno haya como tú en todos tus días” (1 Reyes 3:13).

Sí, el hogar debe ser un lugar de honor, donde los hijos honren a sus padres, donde los esposos se honren mutuamente y donde Dios sea honrado por sobre todas las cosas. Y en nuestras iglesias debemos crear un ambiente de  seguridad. Nadie debe sentir la necesidad de ignorar o esconder cosas tales como violencia doméstica por temor de sentirse avergonzado o arriesgar el honor de la familia.  Nadie debe culpar a la víctima, ni la víctima culparse a sí misma, porque ninguna víctima puede ser responsable por los actos del perpetrador. Es de suma importancia que reconozcamos el abuso, lo llamemos por su verdadero nombre y nunca lo excusemos. 
4. Los hogares deben ser lugares seguros (de confianza) no de temor 
En el día en que temo, yo en ti confío. En Dios, cuya Palabra alabo, en Dios confío. No temeré.  (Sal. 56: 3-4).
La Biblia está llena de mensajes de seguridad. Mensajes tales como “no temas”, “no te angusties”, “no tengas miedo”, aparecen aproximadamente unas 185 veces en diferentes versiones y traducciones de la Biblia.  El Señor sabe que nuestro mundo está lleno de temor. Tener miedo es una de las emociones humanas más comunes. 
El tener miedo es parte del crecimiento y desarrollo humanos. Los niños pequeños tienen miedo de la oscuridad; algunos tienen miedo de dormir solos; los adolescentes temen el rechazo de sus compañeros; los temores de los adultos pueden centrarse en su trabajo, hijos o finanzas.  
Esos son “temores de desarrollo”, aceptables y normales durante las diferentes etapas de nuestra vida. Se desvanecen con el tiempo y la madurez. Sin embargo, tener miedo en nuestro propio hogar o familia no es normal ni parte del desarrollo. Los hijos no tienen que sentir temor de un padre o una madre abusivos. Las esposas no deben tener temor de su esposo. Los padres ancianos no deben sentir temor del maltrato de su propia familia. Ese no es el plan de Dios para las familias. Dios no desea que tengamos miedo de nuestros seres amados.  

Cuando las relaciones entre los miembros de la familia son saludables, los miembros de la familia se preparan feliz y equilibradamente para enfrentar la vida y tener éxito.  
Pero la conducta abusiva deteriora las relaciones y los efectos perduran. Las esposas e hijos victimizados  están en riesgo de sufrir de ansiedad, sobrevigilancia, depresión, pensamientos suicidas, sentido de impotencia, de baja estima propia, agresión, culpa y vergüenza, problemas del sueño, dolor físico sin causa, bajo rendimiento, inhabilidad de confiar, abuso de sustancias dañinas, problemas de relación y problemas sexuales. Los hijos que crecen en un ambiente de abuso tienen mayores probabilidades de volverse abusivos ellos mismos. 
5. No debe tolerarse a los abusadores, pero deben recibir ayuda  
Y no os conforméis a este mundo, sino transformaos mediante la renovación de vuestra mente, para que podáis comprobar cuál es la buena voluntad de Dios, agradable y perfecta.  (Rom. 12:2).
A veces los hombres se vuelven abusivos como producto de su ambiente, cultura o sociedad. Han aprendido ese comportamiento y actúan así sin pensarlo, sin preocuparse de los sentimientos o seguridad de otros. Sin embargo, otros usan las amenazas y el abuso para obtener recompensas egoístas tales como satisfacción del ego, poder, sumisión, gratificación sexual, etc.  
Hay muy poca esperanza para los abusadores que no desean recibir ayuda; sin embargo, aquellos que reconocen que su conducta es incorrecta tienen esperanza de cambiar.    
Algunos abusadores tal vez ni se dan cuenta de que son abusivos. Puede reconocerse la conducta abusiva al hacernos las siguientes preguntas:  

· ¿Trato a mi jefe, vecino o compañero de trabajo de la misma manera que trato a mi esposa? 
· ¿Trato a mi esposa o hijos en público de la misma manera que los trato en casa?  

· Si alguien tratara a mi hija, hermana o madre en la forma en que trato a mi esposa, ¿sería aceptable? 
Si la respuesta a cualquiera de las preguntas anteriores es NO, hay una alta probabilidad de que está ocurriendo el abuso. Algunas veces una esposa es lo suficiente firme y resuelta como para confrontar a su esposo y decirle que su comportamiento es inapropiado. Otras mujeres no dicen nada y sufren en silencio. En esos casos, alguien que se preocupe, tal vez un miembro de la familia, o un pastor habilidoso, puede servir como canal para ayudar al abusador a reconocer su problema. Cuando hay buena voluntad, hay esperanza.  

 ILLUSTRACIÓN:    Martín tenía un problema con la ira. Cuando su esposa o alguno de sus hijos lo irritaba,  se enojaba, gritaba y lanzaba amenazas a todos. No les pegaba a su esposa e hijos, pero los insultaba y  los trataba rudamente. Una vez que pasaba esa explosión de ira, Martín se sentía avergonzado y pedía disculpas, aunque tendía a echarle la culpa a alguna provocación. Una vez que Martín admitió que esa no era una conducta cristiana, él y su esposa acudieron a un consejero matrimonial que pronosticó un buen resultado porque ambos cónyuges deseaban resolver el problema. (Con frecuencia el cónyuge abusivo se niega a recibir ayuda y echa la culpa totalmente a su esposa). Se le enseñaron a Martín varias técnicas para ayudarlo a prevenir sus explosiones.  También a su esposa e hijos se les dieron asignaciones. Se iniciaron varias rutinas familiares para ayudar a Martín a controlar su mal genio. La familia hizo de este un tema de oración constante y tuvieron éxito. Martín sabe ahora que pueden prevenirse sus explosiones abusivas. Con su propia determinación, el apoyo de su consejero y su familia, y con la fuerza divina, ha resuelto no caer en el mismo problema.  
6. La iglesia debe ser un lugar amigable, compasivo y de apoyo. 
Amaos unos a otros con afecto fraternal. En cuanto a la honra, dad preferencia a los otros. En el trabajo no seáis perezosos. Sed fervientes en espíritu, sirviendo al Señor.

Gozosos en la esperanza, sufridos en la tribulación, constantes en la oración.

Contribuid a las necesidades de los santos. Practicad la hospitalidad (Rom. 12: 10-13).

La comunidad de creyentes es un gran lugar al cual pertenecer. Aunque a algunos les cueste ver los beneficios,  el resultado cada vez mayor de las investigaciones muestra las múltiples bendiciones físicas y emocionales de asistir regularmente a la iglesia.  Veamos esta ilustración. 
ILUSTRACIÓN: Un miembro de iglesia que durante 30 años había asistido regularmente a los servicios se desanimó por la conducta de algunos de los dirigentes y comenzó a dudar de los beneficios de asistir a la iglesia. Le escribió al periódico local: “Les estoy escribiendo para hacer constar que he asistido semanalmente a la iglesia durante los pasados 30 años, he escuchado casi 3,000 sermones y no recuerdo prácticamente nada de ellos. Mi conclusión es que ni los  pastores ni yo debemos continuar gastando tiempo en la iglesia”.    
Muchos lectores respondieron con mensajes de respuesta. Uno decía: “He estado casado por 30 años y mi esposa me ha cocinado platillos unas 30,000 veces. Casi no puedo recordar cualquiera de ellos. Pero una cosa sé: he estado bien alimentado durante toda mi vida matrimonial y si mi esposa no hubiera sido fiel en alimentarme, ya hubiera muerto hace tiempo”. 
Algunas veces hay experiencias amargas que surgen de nuestra interacción con otros miembros y las relaciones se vuelven tirantes. Pero aun tan imperfecta como es, la iglesia puede ser una fuente  excelente de apoyo  social, espiritual y emocional. Para la esposa e hijos abusados, el apoyo de la comunidad de la iglesia y su amor cristiano son importantes para su supervivencia y sanidad.  
Además, hay muchos lugares en el mundo que no tienen un centro de apoyo patrocinado por organizaciones de ayuda o agencias gubernamentales. En tales casos, la iglesia debe reconocer su responsabilidad de proveer recursos y apoyo cruciales.   
Las congregaciones eclesiásticas pueden convertirse en… 
· Lugares en donde hay disponibles personas solícitas, discretas, que escuchen, alienten y ayuden a las víctimas de violencia  doméstica.

· El único sitio para ir, en lugares sin centros patrocinados por organizaciones gubernamentales o no gubernamentales.   
· Una familia solícita capaz de simpatizar en forma confiable con los que sufren. 
· Un sistema de apoyo de mujer  a mujer, tal vez a través de SIEMA o Ministerio de la Mujer. 
· El contexto en donde  el pastor local pueda proveer apoyo moral y servir de mediador para confrontar al abusador.  
· Un lugar en donde miembros seleccionados rodeen y apoyen a la mujer e hijos abusados para que sean capaces de hablar, llorar y orar en un ambiente no amenazante ni de crítica.  


7.  El SEÑOR es la respuesta ultimada 

"Yo Soy el camino, la verdad y la vida. Nadie viene al Padre, sino por mí” (Juan 14:6).    

El problema de la violencia doméstica puede afrontarse de diferentes útiles modos, pero la mejor solución viene de nuestro Señor Jesucristo. El problema de abuso conyugal tiene su raíz en el egoísmo y la solución plena requiere un cambo de corazón. Solamente Dios tiene  el poder de transformar nuestro corazón y cambiar nuestros pensamientos.  Como hermanos y hermanas -una familia en Cristo- es nuestro deber adoptar medidas, elaborar reglamentos y tomar acción en contra del abuso y hacer todo lo que podamos  para apoyar a las personas involucradas. Al hacerlo, pidamos la ayuda de Dios. Que podamos avanzar con la fuerza y sabiduría que viene de lo alto. 
El  perpetrador necesita perdón y el poder del Espíritu Santo para vencer los factores que contribuyen a su conducta  abusiva. Él también necesita un cambio radical de corazón. Las víctimas (esposa e hijos) necesitan el consuelo que viene de Jesucristo y de sus solícitos amigos cristianos. La víctima necesita fuerzas y sabiduría celestiales. La víctima necesita la seguridad de que no es responsable por la conducta del abusador y no necesita sentirse culpable. Por último, necesita paciencia porque las soluciones pueden requerir tiempo.  

Los demás familiares, incluyendo a la familia de la iglesia, necesitan el derramamiento del Espíritu Santo para volverse sensibles, resueltos, sabios y solícitos a fin de poder amar, apoyar y proveer la ayuda práctica y espiritual necesitada.

Que Dios nos bendiga a cada uno con la determinación de actuar, la honestidad de reconocer esta necesidad aun dentro de las familias cristianas y la sabiduría  para saber cómo apoyar a aquellos que sufren. Que cada iglesia se vuelva el lugar honesto, de apoyo y solícito que se supone que sea. 
MANEJO DE LA IRA
SEMINARIO
Por el Dr. Julián Melgosa

[Nota para el presentador: Los Seminarios de Manejo de la Ira están diseñados para administrarse durante varios días. Sin embargo, este contiene una muestra y ejercicios que pueden usarse durante dos horas si las transparencias (son 47) se pasan más o menos rápido. Puede cubrirse durante el viernes de noche o el sábado de tarde.  He tratado de integrar la Biblia, el Espíritu de Profecía y pensamientos e ideas cristianos porque es importante entender que el poder de Dios es necesario para manejar la ira, una emoción que puede ser muy peligrosa y puede causar daños con efectos a largo plazo]

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Lámina 2: Introducción

La mayoría de nosotros probablemente se ha enojado en alguna ocasión. Esperamos que ese momento haya pasado y nos hayamos disculpado. Sin embargo, el enojo fuera de control puede ser extremadamente dañino, aun letal. Es de importancia vital aprender lo más pronto posible cómo controlar esta emoción.   
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Y mientras aprendemos a controlar y canalizar apropiadamente  nuestra ira, el eliminar la causa subyacente  nos puede equipar para prevenir esos momentos explosivos y violentos hacia los demás, especialmente contra nuestra familia. En este seminario aprenderemos algunas estrategias útiles que nos ayudarán a manejar la ira y llegar a ser mejores esposos, padres y amigos.  

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Lámina 3: IRA—LA EMOCIÓN MÁS DAÑINA PARA LAS RELACIONES  
· “No te apresures a enojarte, porque la ira en el seno de los necios reposa” (Eclesiastés 7: 9)

· “Si eres paciente en un momento de ira, escaparás de cien días de tristeza” (Proverbio chino)

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Este consejo de Eclesiastés, como otros versículos bíblicos, nos puede ayudar a prevenir problemas mayores. El autor inspirado llama necios a quienes manifiestan la ira, porque una persona sabia tratará de evitar explosiones de ira. La ira es dañina no solamente para la persona que es atacada, sino también para quien la manifiesta y para quienes presencian el episodio. 
El proverbio chino nos recuerda cuán duraderas pueden ser las consecuencias de un breve momento de ira.  

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Lámina 4: ¿QUÉ ES LA IRA?
· La ira es una emoción (un fuerte sentimiento).  No necesariamente lleva a la agresión, pero es muy probable que ocurra la agresión cuando uno está enojado.  
· Es aceptable cierto tipo de ira.  “Si os enojáis, no pequéis” (Efe. 4: 26).

· Sin embargo, nunca puede defenderse la ira cuando causa daño, a nosotros mismos o a otros. 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Es importante reconocer que la ira en sí misma es una emoción. Es como la tentación. (Por ejemplo, puede pasar por la mente un pensamiento lujurioso, pero uno lo elimina rápidamente por la gracia de Dios). La tentación no es pecado. Sin embargo, cuando le permitimos a esos pensamientos apoderarse de uno, eso es pecado. Lo mismo sucede con la ira. La ira es una emoción que necesita ser canalizada, pero si causa daño, a uno mismo o a otros, daña la salud mental y es un pecado. 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Lámina 5: ¿COMO FUNCIONA?
· La ira, como cualquier emoción, causa cambios fisiológicos en el ritmo cardiaco, la presión sanguínea y en los niveles de adrenalina y noradrenalina.  Produce una gran agitación interna. 

· La ira puede ser una reacción contra:

  Otra  persona (cónyuge, jefe, niño, vecino)

  Sí mismo (por olvidarse de algo, cometer un error)

  Circunstancia (clima, mal flujo del tránsito, una pérdida)

  Recuerdos (traumas y momentos embarazosos del pasado)
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

La ira es una de las emociones más poderosas y afectará varios sistemas fisiológicos. Esto significa que la ira puede afectar nuestra salud física si se experimenta consistentemente o en forma extrema.  Así como no deseamos comer o beber algo que va a arruinar nuestra salud, también debemos evitar el daño físico de la ira. Más aun, la ira pone en riesgo nuestra salud mental: perdemos amigos, sufren las relaciones y se deteriora nuestro pensamiento y razonamiento.  

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Lámina 6: LA IRA SE REVELA EN TRES NIVELES: FISIOLÓGICO, COGNITIVO Y CONDUCTUAL
1. EL FISIOLÓGICO. Las respuestas más importantes son ritmo cardiaco acelerado, aumento de la presión sanguínea, endurecimiento muscular, aceleración de ritmo respiratorio, sudor, palidez o enrojecimiento del rostro y manos frías.    
  Estas respuestas son enviadas  por el sistema linfático (el centro de nuestras emociones) y se traducen en ritmo cardiaco acelerado, aumento de la presión sanguínea, endurecimiento muscular, aceleración de ritmo respiratorio, sudor, palidez o enrojecimiento del rostro y manos frías.  Las respuestas fisiológicas pueden variar de persona a persona y también de acuerdo a la intensidad de la ira.   
Debemos hacer diferencia entre SENTIMIENTO y EMOCIÓN. Un sentimiento es un pensamiento que representa una actitud, algo que nos gusta o que nos disgusta, algo con lo que nos sentimos o no nos sentimos cómodos, etc. Los sentimientos no despiertan ninguna respuesta fisiológica.  Sin embargo, un sentimiento puede frecuentemente convertirse en una emoción; a ese punto va a activar una serie de emociones fisiológicas en varios sistemas del organismo: el respiratorio, circulatorio, muscular, endocrino y otros.  
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 7: LA IRA SE REVELA A SÍ MISMA—NIVEL 2

2. LO COGNITIVO. Cuando estamos enojados, nuestro pensamiento se vuelve irracional y distorsionado, negativo y enfocado en lo que nos hace sentirnos enojados. 
Aspecto cognitivo.  La ira afecta el proceso mental. Cuando uno está enojado, el pensamiento se vuelve irracional y distorsionado. Tiende a ser negativo y a enfocar la atención en lo que nos está haciendo enojar. Por ejemplo, lo que alguien dijo, la conducta de otros, algo que parece injusto o inmerecido. La ira afecta nuestra cognición o conocimiento. Podemos perder la habilidad de pesar las consecuencias de nuestra ira porque somos llevados por la fuerza de la emoción.  
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 8: LA IRA SE REVELA A SÍ MISMA—NIVEL 3

3. COMPORTAMIENTO. La ira puede revelarse de varias maneras. Podemos enrojecer y temblar, levantar la voz, dar un portazo, o decir cosas ofensivas e hirientes. En su manifestación más extrema, la persona enojada se vuelve violenta, le grita a los demás, patea objetos o mascotas y golpea personas —con los puños o cualquier objeto que tenga a la mano.   

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Tal vez la ira se manifieste más frecuentemente en nuestras palabras. Cuando estamos enojados  podemos decir cosas que realmente no tenemos intención de decir y que lastiman profundamente a otros. Más aun, hay una fuerte posibilidad de que no sopesemos lo que estamos diciendo  y la forma como lo decimos en momentos de ira. Si las explosiones de ira de las personas se grabaran en cámara, ¡se sorprenderían! 
1. El enojo o la ira que se manifiesta en forma pública es el nivel más peligroso. Puede incluir enrojecimiento y temblor, levantar la voz, azotar la puerta o decir cosas ofensivas o hirientes. En su manifestación más extrema, la persona enojada se vuelve violenta, le grita a los demás, patea objetos o mascotas y golpea personas —con los puños o cualquier objeto que tenga a la mano.  A veces tales comportamientos son contrarios a la ley y pueden acarrear castigos penales.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 9: EL IMPACTO NEGATIVO DE LA IRA EN LA SALUD FÍSICA
SALUD FÍSICA: Cuando la ira es frecuente  o intensa, puede fácilmente dañar tu salud física. La ira continua te puede hacer más susceptible a enfermedad del corazón, alta presión arterial, diabetes, problemas de colesterol, pérdida de defensas físicas y problemas del sueño.  

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

La lista de problemas de salud mencionadas en esta lámina es suficiente para mostrar los efectos de la conmoción fisiológica que experimentan nuestros sistemas orgánicos. Algunas personas en las comunidades adventistas se preocupan por su dieta porque ser cuidadosos con la dieta es importante para nuestra salud. Sin embargo, en nuestro celo por la dieta y alimentación, podemos olvidar el daño que le hacemos a nuestro cuerpo cuando nos enojamos. - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 10: EL IMPACTO NEGATIVO DE LA IRA EN LA SALUD MENTAL 
SALUD MENTAL: Cuando la ira es frecuente  o intensa, puede dañar tu salud mental.  La ira coloca gran estrés sobre el organismo  y puede causar problemas de concentración y razonamiento, así como inhabilidad para gozar de la vida. La ira puede afectar también el estado de ánimo, lo cual puede llevar a la depresión y otros desórdenes mentales. 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

La ira tiene también efectos adversos en nuestra salud mental. Por ejemplo, una persona que experimenta explosiones de enojo con relativa frecuencia, experimentará bajos niveles de  bienestar y poca satisfacción en la vida. Como resultado, la persona no es feliz y frecuentemente se siente aislada, lo que abre la puerta a los desórdenes mentales. 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 11: EL IMPACTO NEGATIVO DE LA IRA EN LAS RELACIONES

En las relaciones: Cuando la ira es frecuente o intensa, dañará inevitablemente las relaciones. Se deteriorarán las conexiones con la familia, amigos, vecinos y conocidos.  
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Si uno manifiesta ira crónica, las relaciones familiares se van a deteriorar. Las explosiones de ira o una atmósfera de ira tienden a dejar cicatrices permanentes en los seres amados. Ellos se sentirán menos y menos cómodos a tu lado y perderás su confianza en ti. La ira es especialmente dañina para nuestros hijos, por dos razones: 
1. Los hijos tienden a copiar y reproducir el comportamiento en torno a la ira.  
2. Con frecuencia quedarán marcados emocionalmente y su personalidad podría no desarrollarse apropiadamente. 
Es muy posible que los amigos y otros que sienten el fuego de tu ira se aparten de ti y tú te vas a sentir muy solo.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 12: EL IMPACTO NEGATIVO DE LA IRA EN EL LUGAR DE TRABAJO 
EN EL LUGAR DE TRABAJO: Cuando la ira es frecuente e intensa, es muy posible que afecte tu empleo. Puede llevar a dificultades para trabajar en equipo, daño a tu reputación y ultimadamente al despido o desempleo.  
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Tú empleo: El manifestar ira en el lugar de trabajo puede fácilmente dificultar el trabajo en equipo; puede llevar a falta de respeto para ti y para lo que dices, dañar tu reputación y con frecuencia, puede llevar a la pérdida de tu empleo. 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 13: LA IRA Y EL CEREBRO #1

El cerebro tiene tres capas básicas, desde el nivel más bajo, hasta el nivel más alto: 
1. El bulbo raquídeo.  Controla nuestras funciones fisiológicas.

2. El sistema límbico. Controla nuestras emociones.  

3. La isocórtex o  neopallium  gobierna las funciones intelectuales más elevadas.  

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

El cerebro es como un cono con tres bolas de helado, desde la de más abajo, hasta la de más arriba:  

1. El bulbo raquídeo.  Controla y supervisa nuestras funciones fisiológicas: respiración, ritmo cardiaco, movimiento, etc. No nos damos cuenta siquiera de lo que está haciendo. Trabaja automática e independientemente de nuestra voluntad y deseo.  
2. El sistema límbico. Controla y supervisa nuestras emociones.  Este es el asiento de la respuesta “pelea o huye” y también el asiento de las emociones, incluyendo la ira.  
3. La isocórtex. Se encarga de resolver problemas, tomar decisiones, planificar eventos,  anticipar consecuencias.  Esta zona, especialmente la corteza prefrontal, ‘amansa’ los impulsos y emociones del sistema límbico.  
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 14: LA IRA Y EL CEREBRO #2

· LA CORTEZA PREFRONTAL es capaz de manejar nuestras emociones e impulsos. Es capaz de controlar las  manifestaciones externas de ira. En resumen, aquí es donde se libra la batalla por el alma. La elección entre el bien y el mal ocurre ahí.   
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

4. La corteza prefrontal es el asiento del pensamiento avanzado, único de los seres humanos y capaz de someter  emociones, impulsos y tendencias, a los principios e ideales. 
5. La corteza prefrontal puede controlar la ira y otras emociones negativas que se originan en el sistema límbico, así como permitir y promover emociones positivas (amor,  compasión, gratitud…) que proceden también del sistema límbico.  
A diferencia del sistema límbico, que envía sus señales en forma independiente y autónoma, podemos tener control, a través de nuestras decisiones y elecciones, sobre la corteza pre frontal.  En resumen, aquí es donde se libra la batalla por el alma. La elección entre el bien y el mal ocurre ahí.   
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 15: CONTROL DE LA IRA
El papel a desempeñar de la corteza prefrontal significa buenas nuevas: Podemos controlar nuestro mal genio.  

Pero, ¿qué sucede cuando alguien pareciera incapaz de controlar su temperamento?  

   ● La persona necesita estar dispuesta a aprender estrategias para controlar su ira.
   ● La persona recibirá ayuda al someterse al poder del Espíritu Santo. 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

El papel a desempeñar de la corteza prefrontal significa buenas nuevas.  Nuestra voluntad, nuestra decisión, nuestros principios y creencias pueden sobreponerse a la ira. Podemos controlar nuestro mal genio. La mala noticia es que algunas personas —tal vez debido a sus tendencias hereditarias o patrones observados—tienen serias dificultades para manejar su ira. Necesitan ayuda adicional. Es fundamental que acepten su responsabilidad. Es vital que admitan que tienen un problema que puede recibir ayuda—a veces vía estrategias de ayuda propia, como las que se van a presentar en este seminario. En otras ocasiones, deben estar dispuestas a ir con un consejero, si está disponible. Por sobre todas las cosas, la persona debe procurar la ayuda del Espíritu Santo  en la batalla para controlar su ira.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 16: CONTROL DE LA IRA
Hay dos componentes necesarios en el manejo de la ira:  
1. La intervención de Dios.  “Sin mí, nada podéis hacer” (Juan 15: 5).  

2. Nuestros sinceros esfuerzos.  “Dejad también vosotros… ira“ (Col. 3:8).  

Nuestro esfuerzo  individual significa aceptar nuestra responsabilidad personal y estar dispuestos a hacer algo acerca de nuestra ira. Podemos aprender técnicas y estrategias  prácticas que nos pueden ayudar a controlar nuestro enojo. 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -   
Hay dos componentes necesarios en el manejo de la ira:  

1. La intervención de Dios.  Necesitamos la ayuda de Dios. “Sin mí, nada podéis hacer” (Juan 15: 5).  

Esto es especialmente cierto con las adicciones (tanto químicas como no químicas) o la ira. Está a disposición la ayuda de Dios: “Porque Dios es el que obra en vosotros, tanto el querer como el hacer, por su buena voluntad” (Fil. 2: 13).

2. Nuestro esfuerzo individual.  Debemos hacer nuestra parte. No podemos esperar que Dios haga por nosotros lo que podemos hacer por nosotros mismos. Dios nos pide que controlemos nuestra ira: “Si os enojáis, no pequéis” (Efe. 4:26).  “Dejad también vosotros todas estas cosas: Ira…”  (Col. 3:8).  Nuestra parte implica: 
a. Reconocer que tenemos un problema y que no podemos echarle la culpa a nadie más. Sin dar este paso, es imposible aprovechar ninguna ayuda.
b. Aprender y practicar técnicas sencillas y útiles que podemos incorporar a la vida diaria para crear buenos hábitos. [Se presentarán varias estrategias en este seminario].
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 17: CONTROL DE NUESTRA IRA 

Podemos encontrar una alentadora explicación de la forma como Dios puede ayudarnos a controlar la ira y el enojo, en un mensaje que se le envió a una pareja de casados que tenían serios problemas de desacuerdos:   
“Suplicad a vuestro Padre celestial que os guarde de ceder a la tentación de hablar el uno al otro de una manera dura y voluntariosa. Cada uno de vosotros tiene un carácter imperfecto. Por el hecho de que no os mantuvisteis bajo la dirección de Dios, la conducta del uno hacia el otro resultó imprudente. 

“Os ruego que os pongáis bajo la dirección de Dios. Cuando estéis tentados a hablar con provocación, no digáis una sola palabra. Seréis tentados al respecto porque nunca habéis vencido este rasgo censurable del carácter. Pero todo mal hábito debe ser vencido. Entregaos completamente a Dios. Caed sobre la Roca, Cristo Jesús, y sed quebrantados. Como esposos, disciplinaos a vosotros mismos. Acudid a Cristo en busca de ayuda. Él os concederá gustosamente su simpatía divina, su libre gracia. 
 (El hogar adventista, pp. 311, 312) 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Este pasaje sugiere varios sencillos y poderosos principios:    

1. Tener cuidado con las palabras, nunca hablar con dureza. 
2. Debe vencerse cualquier tentación a responder a una provocación QUEDÁNDOSE TRANQUILO.  
3. Aunque es difícil cambiar estas tendencias, ¡hay esperanza!

4. ¡Cristo suplirá lo que nosotros no podemos proveer!
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 18: IRA EN NUESTRAS RELACIONES
· Antiguo concepto:  Debemos dejar que salga la ira, de otra manera podemos sufrir de hipertensión. 
· Concepto actual: Cuando dejamos escapar la ira, corremos el riesgo de hipertensión, y nuestra relación puede sufrir permanentemente.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Durante muchos años, los expertos dijeron que era peligroso no expresar la ira, por causa de la acumulación de tensión sicológica, así como el riesgo de hipertensión. Por lo tanto, decían que debía dejarse escapar la ira.  
Actualmente se sabe que la tensión sicológica será mucho más grande como resultado de los serios daños en la relación cuando se expresa la ira. Además, el daño físico causado por los despliegues de ira es realmente peligroso para nuestra salud. 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

 LÁMINA 19: EL CÍRCULO DE LA IRA
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EL CÍRCULO DE LA IRA

Situación:

Otro conductor te cierra 

el paso en medio del tránsito








Pensamiento:







¡Idiota!


Comportamiento:


Grito, agresión 


física o verbal












Emociones:










Ira, furia, coraje




Síntomas:




Ritmo cardiaco acelerado,




tensión  muscular, temblor,




respiración rápida
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Esta ilustración muestra un ejemplo típico de cómo se puede manifestar la ira en un conductor en medio del tránsito de la ciudad. La emoción de la ira crece rápidamente y se posesiona de la persona, la cual manifiesta conductas no deseables. [Este ejemplo puede adaptarse a otras  situaciones en lugares donde la gente casi no conduce un vehículo.]

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 20: IRA EN LAS RELACIONES
· La gráfica muestra: Situación ( Pensamientos ( Emociones ( Síntomas ( Comportamiento
· La mayoría de las técnicas de manejo de la ira enfoca la atención en las “Situaciones” o en los “Pensamientos” a fin de  prevenir las últimas y más peligrosas partes de la cadena —“Síntomas” y “Comportamiento”.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Puede ser muy útil entender la secuencia “Situación ( Pensamientos ( Emociones ( Síntomas ( Comportamiento” a fin de prevenir la violencia física.  A veces la persona inclinada hacia la ira (o alguien cercano) puede  detectar las primeras señales de la ira (tales como palpitaciones del corazón, temblor, etc.) y ese es el momento de decirse a uno mismo: “¡NO! ¡ALTO!”, o respirar profundo e irse a otra parte antes de que el comportamiento se convierta en un problema.  
Es útil para el cristiano elevar una breve oración o repetir una frase bíblica para calmar la ira. Por ejemplo:  

“Ayúdame, SEÑOR”.


“Jesús, ven a mi lado”.

“Todo lo puedo en Cristo”.

“JEHOVÁ es mi pastor”. 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 21: TÉCNICAS PARA MANEJAR LA IRA
[image: image4.jpg]


- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
LÁMINA 22: SEÑALES DE ALERTA EN RELACIÓN A LA IRA
SEÑALES DE ALERTA EN RELACIÓN A LA IRA
Reconoce las señales de tu ira

Sudor




Respiración rápida


Estómago tenso

Levantar la voz

  Mirar fijamente al oponente 
Sangre subida al rostro u ojos

Manos  temblorosas


Puños cerrados 


Rostro enojado

Silencio total



Agresión


Culpar o insultar al oponente 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Cada uno tiene diferentes señales que indican que va aumentando la ira. Cada uno debe reconocer las propias. El saber las señales nos puede ayudar a reconocer la emoción creciente que precede a la explosión de ira y evitar así ese comportamiento. Es bueno también recordar que esas señales pueden escalar y llegar a ser tan pronunciadas que afecten nuestra salud física. 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 23: IDENTIFICACIÓN DE DETONANTES
· ¿Cuáles son las personas, lugares o situaciones que disparan tus sentimientos de irritabilidad o enojo?
· Cierta hora del día
· Tránsito
· Estar hambriento o cansado
· Tener calor o frío
· Otros ______________
· Otros ______________
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

[Nota para el presentador: Esto puede llevarse a cabo como actividad de todo el grupo, permitiendo a los participantes  dar a conocer abiertamente sus detonadores. Puede hacerse también en grupos pequeños, permitiendo a las personas crear su lista. No es necesario compartirlo con todo el grupo, pero se puede hacer, dependiendo del ambiente en que se realiza esta actividad].
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 24: IDENTICA LOS PENSAMIENTOS
· ¿Cuáles son los pensamientos que te causan sentimientos de ira? Por ejemplo: 
Cuando pienso en…
--Mis oportunidades desperdiciadas en el pasado.

--La naturaleza poco fiable del Sr. …….
--La forma como mi viejo amigo me ha lastimado. ______________

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

[Nota para el presentador: Esto puede llevarse a cabo como actividad de todo el grupo, permitiendo a los participantes dar a conocer abiertamente sus detonadores. Puede hacerse también en grupos pequeños, permitiendo a las personas crear su lista. No es necesario compartirlo con todo el grupo, pero se puede hacer, dependiendo del ambiente en que se realiza esta actividad].

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 25: IDENTIFICA LOS PENSAMIENTOS
Generalmente, las siguientes son formas peligrosas de pensar que pueden conducir a la manifestación de la ira:

· Generalizar. 

· Obsesiones.  
· Leer la mente de alguien y saltar a conclusiones. 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Los consejeros y sicólogos clínicos con frecuencia encuentran que las personas con problemas de salud mental tienden hacia ciertas formas peculiares de pensar. 
Algunos ejemplos típicos: 

1. Generalizar: Por ejemplo: “Tú SIEMPRE me interrumpes”.  “Tú NUNCA consideras mis necesidades”.  “TODOS me faltan al respeto”.
2. Obsesiones: “Tengo que terminar hoy la lista de cosas por hacer, de otra manera soy un fracaso”. 

3. Leer la mente y saltar a conclusiones: “Mis hijos son desobedientes porque quieren lastimarme”.  “Mi jefe me pide que trabaje en este proyecto solo por mortificarme”.  
[Nota para el presentador: Pueden crearse ejemplos similares según la audiencia].
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 26: IDENTIFICAR LOS PENSAMIENTOS 

Generalmente, las siguientes son formas peligrosas de pensar que pueden conducir a la manifestación de la ira:

· Acumular “basura” o “paja”. 

· Culpar. 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Ejemplos adicionales de formas defectuosas de pensamiento:

· Juntar “basura”. Cuando se apila en la mente una serie de pequeñas  irritaciones, repasándolas constantemente y añadiendo más hasta que se llega a la “última paja” y se explota.    
· Culpar. Cuando  se echa la culpa a alguien por todo lo que sucede, en vez de responsabilizarse personalmente por la propia vida.  
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 27: SEÑALES, DETONANTES Y PENSAMIENTOS
Es muy importante identificar señales, detonantes y pensamientos de ira; de otra manera estos van a tomar las riendas y seremos arrastrados por ellos. Sin embargo, no es suficiente con identificarlos; necesitamos aprender a hacer algo respecto a ellos.    

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 28: QUÉ HACER  

El evitar los detonantes es ideal, pero muchos detonantes no pueden evitarse, tales como el jefe, el trabajo, tránsito, cónyuge, hijos, etc.  Las siguientes son dos útiles estrategias:

· ¡Respirar profundo! 
· ¡Contar!  
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

El evitar los detonantes es ideal, pero muchos detonantes no pueden evitarse, tales como el jefe, el trabajo, tránsito, cónyuge, hijos, etc.  Las siguientes son dos útiles estrategias:

· ¡Respirar profundo! Respirar profundamente es la técnica de relajamiento más eficiente.
· ¡Contar!  Cuando sientas que escala tu ira, cuenta l-e-n-t-a-m-e-n-t-e hasta 10, o hasta 100, o de reversa. Enfoca tu atención en los números, no en la ira. Respira profundamente al mismo tiempo. Esto podría abortar la escalada de la ira. 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 29: MÁS ESTRATEGIAS

· Habla contigo mismo
· Háblale al Señor
 - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

· Habla contigo mismo.  Esta técnica se usa ampliamente en sicología clínica. Se llama “instrucción propia”. Por ejemplo (en estos ejemplos Juan se está diciendo a sí mismo): 
“Juan, tú te preocupas por los demás; tú no lastimas a otros”.  
“Juan, tú puedes manejar esta tensión”
“Juan, tú no vas a explotar”.
“Juan, tú puedes calmarte.  Juan, respira profundamente”.
· Háblale al Señor.  El creyente cuenta siempre con el Creador Todopoderoso y depende de él. Una breve oración es extremadamente poderosa. Por ejemplo: 
 “Señor, estoy en tus manos”.
“Señor, tú eres mi Pastor. Guíame. Ayúdame”.
“Todo lo puedo en Cristo”.
“Mora conmigo ahora, Señor”.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 30: MÁS ESTRATEGIAS 

· Crea una figura mental de las consecuencias. 

· Crea una imagen mental o espiritual.  

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Estas estrategias pueden ser muy ponderosas si uno se ha preparado de antemano, lo ha practicado y elaborado para estar listo en momentos de ira.  
· Crea una figura mental de las consecuencias.  El pensar en las consecuencias de tu manifestación de ira puede hacer parar el proceso. Tenlo listo en la mente para utilizarlo. Por ejemplo, imagina uno de estos escenarios: (a) has perdido tu trabajo porque has perdido el control, o (b) tu cónyuge o hijos quedan lastimados o traumados al explotar en ira y azotar las puertas.  
· Crea una imagen mental o espiritual: Elige una historia o personaje bíblico y visualiza la escena. Ten lista tu imagen mental para usarla cuando está escalando la ira. Por ejemplo, visualiza a Simón Pedro sacando su espada y cortando la oreja derecha del siervo del sumo sacerdote. Luego escucha a Jesús diciendo: “Pedro, guarda tu espada”. 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 31: MÁS ESTRATEGIAS 

1. “Detener los pensamientos” Los pensamientos que llevan a la ira vienen en cadena, Tan pronto como aparezca un primer eslabón: 
2. Di: “¡ALTO!”
3. Elimina intencionalmente la idea de tu mente
4. Distrae tu mente.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

 “Detener los pensamientos” es una de las técnicas  más valoradas clínicamente, al usarse enfoques de conducta cognitiva para ayudar a las personas con sus obsesiones, compulsiones, adicciones, fobias, etc.  Esta estrategia se basa en el hecho de que los pensamientos llevan a la ira. El proceso es como una cadena compuesta por varios eslabones. Tan pronto como aparece el primer eslabón, intenta una de las estrategias siguientes:  
1. Di: “¡ALTO!” Dilo a ti mismo firmemente, aun en voz alta cuando lo permitan las circunstancias, a fin de eliminar inmediatamente el pensamiento. 
2. Elimina intencionalmente la idea de tu mente. Elimina totalmente el pensamiento. Esto se logra mejor con otras ideas que reemplacen el pensamiento indeseable. 
3. Distrae tu mente. ¿Cómo? Sal a caminar, haz algún mandado, limpia la casa o piensa en una situación divertida que te haga reír.   
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 32: EL MEJOR MOMENTO 
Dice el apóstol Pablo: “No se ponga el sol mientras estáis enojados” (Efesios 4:26).
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 33: EL MEJOR MOMENTO
¿Cuál es el mejor momento para suavizar las cosas después de una explosión de ira? 
El texto “No se ponga el sol mientras estáis enojados” no necesita tomarse literalmente Recuerda las consideraciones siguientes:   

· “Enfriarse” o tranquilizarse después de una explosión de ira. 

· Tal vez necesites varias horas para tranquilizarte. 
· Encuentra el tiempo y el lugar para arreglar las cosas.   
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

El texto “No se ponga el sol mientras estáis enojados” no necesita tomarse literalmente”.  Es un excelente  principio no dejar sin resolver malos sentimientos por mucho tiempo. Así que, entre más pronto se busque la reconciliación, mucho mejor. Sin embargo, toma en cuenta lo siguiente:  
En general, no se aconseja arreglar las cosas mientras hay todavía ira cocinándose. Alguien que está todavía enfurecido “echando humo” después de una pelea, no está listo para comunicarse tranquilamente. En tal caso, es mejor esperarse hasta que las cosas se enfríen naturalmente; pueden ser necesarias algunas horas de espera.   
No es solamente un asunto de espera, sino de encontrar el momento y lugar óptimos para suavizar  los sentimientos—tal vez fuera de la casa, en un sitio neutral cuando ninguno está de prisa.  
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 34: MÁS ESTRATEGIAS
· Enfoca tu atención en lo positivo. El fortalecimiento de las relaciones interpersonales hacen menos probables las situaciones de enojo e ira.  (Ver la actividad siguiente.) 
· Expresa gratitud. Las investigaciones recientes muestran que el expresar la gratitud previene la ira y promueve el bienestar en quienes comunican  su gratitud.  (Ver la actividad siguiente.)    

 - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Ser optimistas es una cuestión de hábito. Algunas personas tienden a ver el vaso medio vacío, mientras que otras lo ven medio lleno. En cuestión de relaciones, es saludable observar al oponente y enfocar la atención en sus buenas cualidades, habilidades, buenas intenciones, etc. Se ha encontrado también que expresar gratitud puede ser útil en el fortalecimiento de las relaciones. Aun los consejeros no religiosos les enseñan a sus clientes protocolos de gratitud. Estas estrategias ayudan a las personas a sentirse bien y a mejorar sus relaciones interpersonales.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 35: EJERCICIO: LAS CUALIDADES DE MI CÓNYUGE O AMIGO
Cualidades que me atraen a él o a ella:
· ________________________   
· _________________________
Recuerdos favoritos con él o ella:

· ________________________   
· _________________________
Lo(a) valoro porque:

· ________________________   
· _________________________
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

 [Nota para el presentador:  Esto puede hacerse individualmente, en parejas, en familias o grupos. Si hay tiempo suficiente, se puede hacer durante el seminario; si no, se puede entregar el formulario para que la gente lo conteste en casa. Una vez que los participantes completen su lista, pueden darla a conocer a otros.]

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 36: EJERCICIO: CARTA DE GRATITUD

· Elige a una persona a la que le estás agradecida por haberte ayudado o por haber hecho algo especial por ti.  
· Redacta una detallada carta de aprecio. Sé específico, mencionando aquellas cosas por las que estás agradecido.
· Explica en qué forma te ha ayudado el redactar esta carta.  
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

 [Nota para el presentador: Esta actividad es para que los asistentes al seminario la lleven a cabo después del mismo. Este debe ser un ejercicio real, eligiendo a una persona real y expresándole gratitud por escrito. Como alternativa, este  ejercicio puede llevarse a cabo visitando a la persona y expresándole aprecio frente a frente, o tal vez por teléfono.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 37: CÓMO HACER FRENTE A LA IRA (RESUMEN)

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

 [Nota para el presentador: Esta gráfica presenta un resumen de estrategias prácticas para el control de la ira que se han mencionado durante este seminario.  Puede omitirse si no hay tiempo.]  
Cómo enfrentar la ira
(Resumen)

	Estrategias

	Detección temprana
	Descubrir las señales, detonadores y circunstancias  para tranquilizarte a tiempo.

	Darse un tiempo
	Poner a un lado la situación. (“Volveré en un momento”).
La actividad física vigorosa puede hacer maravillas.

	Respiración
	Respirar lenta y profundamente (por lo menos 4 segundos cada respiración).

	Enfocar la atención en lo positivo
	Expresar cualidades positivas y gratitud hacia otros.

	Pensar en las consecuencias
	¿Qué pasará si exploto ahora? ¿Más tarde? ¿Mañana?

	Aferrarse del Señor
	Necesitamos a Jesús para prevenir la ira y para canalizar positivamente esos sentimientos.


- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 38: NOTA SOBRE ESTRATEGIAS SICOLÓGICAS
· Las técnicas y estrategias son útiles, pero son insuficientes. El verdadero cambio viene maravillosamente de arriba:  “…transformaos mediante la renovación de vuestra mente” (Rom. 12: 2). 
· La gente con problemas de ira requiere la acción del Espíritu Santo a través de la oración, la meditación en las Escrituras, las actividades espirituales, frecuentes  momentos de paz y tranquilidad y (cuando sea posible) consejo profesional).    
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Es importante recordar que las técnicas y estrategias proveen apoyo para manejar conductas dañinas, tales como llenarse de ira y posiblemente herirse a sí mismos y a otros. Sin embargo, nuestra necesidad más importante es rendirnos al Espíritu Santo para ser transformados, comportarnos en forma solícita y cristiana. Esta es la verdadera solución al problema de la ira.
  - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 39: CASOS DE DISCUSIÓN 

· Discusión en grupos de soluciones racionales, pacíficas y centradas en Cristo, a las situaciones siguientes. 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

[Nota para los presentadores: Los siguientes casos pueden modificarse según la cultura donde se presente el seminario. El propósito es ayudar a los asistentes a aplicar lo que han aprendido en este seminario. Se pueden comentar en grupos pequeños, por parejas o con todo el grupo.    
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 40: ESCENA I

ESCENA 1: Estoy trabajando arduamente para terminar todas las tareas que mi jefe me ha pedido. Estoy en constante actividad. Aun así, mi jefe ha regresado tres veces en 10 minutos para preguntarme cuándo voy a acabar.   

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 41: ESCENA 2

ESCENA 2: Mi hijo me ha prometido que va a sacar a caminar al perro. El perro realmente necesita ir, pero mi hijo continúa jugando juegos electrónicos, ignorando mi petición. 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 42:  ESCENA 3
ESCENA 3: Esta mañana mi esposo me prometió que iba a regresar a tiempo a la casa para cenar juntos esta noche. (Está generalmente muy ocupado y no puede hacerlo normalmente). Me acaba de llamar para decirme que no va a poder llegar. Ya lo ha prometido y cancelado dos veces esta semana.  
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 43: ESCENA 4

ESCENA 4: En nuestra casa, mi esposa está a cargo del lavado y planchado de la ropa. Hace unos días le dije que necesitaba una camisa limpia y planchada para una importante reunión hoy. Al vestirme esta mañana, no tenía camisa planchada.   
- - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 44: ESCENA 5

ESCENA 5: El domingo pasado, mi suegra invitó a la familia a cenar.  Preparó un platillo al que soy alérgica, y creo que lo sabía.    

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

LÁMINA 45:  LA REGLA DE ORO, UN ANTÍDOTO PARA LA IRA
· "Así, todo lo que queráis que los hombres os hagan, hacedlo también vosotros por ellos. Esta es la Ley y los Profetas”  (Mateo 7:12).
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

La aplicación de este principio a cada aspecto de nuestras relaciones con otros puede resolver muchos problemas y promoverá la felicidad.  
Se cuenta la historia de un campesino que cultivaba arroz en la falda de una montaña que miraba hacia su aldea y la playa. Su posición y perspectiva le permitía una vista perfecta del pueblo, de la playa y del vasto océano. De pronto vio en el horizonte la formación de enormes olas. ¡Un maremoto! Rápidamente y a fin de llamar la atención de la gente, le prendió fuego a su sembrado.  Al ver el fuego, los habitantes de la aldea  corrieron hacia la montaña para ayudar a apagar el fuego. Al subir la montaña, se salvaron del devastador tsunami.  Momentos más tarde, olas gigantescas arrasaron la playa y las casas. Pero los que acudieron apresuradamente a apagar el fuego, se salvaron. Al campesino no le importó perder su cosecha. Los habitantes del pueblo no se quedaron cómodamente en casa, Ambas partes se sacrificaron mutuamente y salvaron su vida.  

Si duda cada uno tenemos momentos de enojo e ira. Aprendamos y practiquemos estrategias para conquistar la ira, de manera que, con la ayuda de Dios, podamos gozar de mejor salud física y de relaciones más cálidas y saludables con familiares y amigos. Caminemos con nuestro Señor, quien es nuestro ejemplo y quien nos da la fortaleza para cambiar.   
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
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