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DE  LA  DEPRESIÓN

AL  GOZO

Estoy seguro que alguna vez ha experimentado: tristeza, desamparo, ansiedad, hostilidad, lloros, pérdida de apetito (o darse un atracón), apatía y trastornos de sueño. ¿Qué puede tener un control tan grande sobre nuestras vidas? Lo llamamos depresión, y me atrevo a decir que todas las personas se han enfrentado a ella en algún momento de su vida. En los Estados Unidos, una de cada ocho personas quedará tan mermada por su pesadez, que tendrá que buscar ayuda profesional. Incluso un porcentaje mayor caminará arrastras por la vida, aceptando la oscuridad que tapa su corazón como algo normal e inexpugnable.

¿Existe alguna salida en esta red de desesperación? ¿Se puede hacer algo para acelerar el regreso de los rayos del sol a nuestras almas? ¿Existe alguna razón para tener esperanza? Yo le ofrezco como evidencia mi propio testimonio de libertad después de una lucha de diez años contra la depresión; sí, hay una manera de escapar.

Definición de depresión 
La depresión se puede definir como “caer ante las presiones de la vida mientras permitimos que se nos vaya nuestra fe en Dios”. La depresión es el resultado directo de escuchar las voces erróneas y enfocarnos en la visión equivocada. Cuando escuchamos las mentiras del acusador y dejamos de oír el consuelo y la sabiduría del Espíritu de Dios, hemos comenzado a descender por el camino de la depresión. Cuando fijamos nuestros ojos en las circunstancias que nos rodean, en cómo nos afectan y en cómo intentar resolverlas, si ignoramos las promesas y planes de Dios para nuestra vida, estaremos dando la cara a la oscuridad del desánimo.

Hay pocas personas que sientan muy de vez en cuando el frío toque de la depresión. La mayoría de las personas experimenta la depresión ligera o seria ocasionalmente a lo largo de sus vidas. Otros viven constantemente bajo la nube negra de la depresión profunda que se traga cada gozo, dejando sólo un vacío en su lugar. Pero aparte del nivel de depresión que enfrente, “el Señor está cercano al quebrantado y salva a los abatidos de espíritu” (Sal. 34:18). ¡El Señor ha prometido una salida para usted!

Catalizadores y causas de la depresión
Como indicaba anteriormente, yo luché contra los efectos de la depresión en mi propia vida cristiana durante diez años. Buscaba al Señor de todo corazón para obtener sabiduría sobre esta fuerza mermadora y para ser liberado de ella. Creo que Él respondió mis oraciones por medio del gráfico que les muestro un poco más adelante.

Alrededor de lo exterior verá algunas de las manifestaciones físicas y emocionales de la depresión. Éstas variarán según la persona, dependiendo de la personalidad de cada uno; sin embargo, muchas de las características enumeradas se verán en la vida del deprimido.

El siguiente círculo enumera algunas de las causas superficiales más comunes de la depresión, incluyendo: circunstancias difíciles de la vida, pecados no confesados, religiosidad, enfermedad o achaques físicos, mal cuidado del cuerpo y falta de auto disciplina. A menudo, si nos preguntan por qué nos sentimos deprimidos, diremos alguna de estas cosas: “Mi vida es muy dura. Creo que me está dando la gripe. Anoche no dormí lo suficiente”. Parece que nuestra infelicidad y depresión emana de estas fuentes.

Sin embargo, me gustaría sugerir que esas no son las causas sino meramente catalizadores que precipitan las manifestaciones de la depresión; en otras palabras, no es la dificultad que estoy enfrentando la que causa que me deprima. Si esto fuera así, todas las personas que estuvieran en las mismas condiciones que yo responderían de la misma manera. Esto simplemente no es cierto. Mientras muchas personas sin duda se hunden en la depresión cuando están en medio de acontecimientos estresantes, otras personas son capaces de responder positivamente y superar las pruebas pasando a nuevos niveles de fe y carácter. Por tanto, debemos mirar profundamente para descubrir la verdadera fuente de la respuesta depresiva.
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Dando un paso más hacia el centro del círculo, subrayando las causas negativas aparentes de la  depresión, yace una capa llamada “auto compasión”. Esta, creo yo, es la manifestación raíz subyacente de la mayoría de las depresiones que enfrenta la gente. “Pobre de mí, mi vida es tan desgraciada. Pobre de mí, no me siento bien. Pobre de mí, parece que no tengo control de mi vida. Pobre de mí, la vida es injusta”. Los malos pensamientos y actitudes inundan nuestra mente y espíritu para que cuando venga la enfermedad, las pruebas o las circunstancias incontrolables a nuestras vidas, nos hundan de inmediato en el oscuro abismo. 
¿Pero cómo podemos estar tan llenos de auto compasión? Muy simple, perdiendo nuestro enfoque divino. En vez de enfocarnos en Dios y sus propósitos, nos enfocamos en nosotros y en las palabras mentirosas de Satanás. En vez de fijar nuestros ojos en Jesús, miramos solo lo infeliz de la situación; en vez de aquietar nuestro corazón para oír la susurrante voz del Espíritu en nuestro interior, nos revolvemos en la reacción superficial. La cura, entonces, para la mayoría de las depresiones que enfrentamos está en oír la voz de Dios y ver la visión de Dios. Pero examinemos cada una de las causas superficiales o catalizadores con más detenimiento para ver cómo este principio nos afecta a cada uno.

Circunstancias difíciles de la vida
No todos reaccionamos a los obstáculos de la vida de igual forma. Algunos ven solo las presiones, sienten solo el dolor y oyen solo la voz del destructor. Estos responden con enojo, amargura y depresión. Otros responden como Pablo y Santiago ordenaron: “Tened por sumo gozo, hermanos míos, el que os halléis en diversas pruebas...” (Stg. 1:2). “Y no sólo esto, sino que también nos gloriamos en las tribulaciones, sabiendo que la tribulación produce paciencia; y la paciencia, carácter probado; y el carácter probado, esperanza; y la esperanza no desilusiona...” (Rom. 5:3-5, énfasis añadido).

¿Cómo es posible que se espere que no sólo aceptemos las pruebas sin quejarnos, sino que además saltemos de gozo cuando la tribulación y el dolor estén sobre nosotros? Sólo hay una manera: debemos estar convencidos de que el “Altísimo es quien gobierna sobre toda la humanidad” y que Él siempre “hace que todas las cosas obren para [nuestro] bien...” (Dn. 4:17; Rom 8:28). No sólo hemos de tener una convicción teológica de su gran amor por el hombre, sino un conocimiento experimental de su tierna misericordia hacia nosotros como individuos. Debemos oír su voz prometiendo que, a través de esta tragedia, Él obrará para bien.

Para nosotros es fácil creer que hombres santos y justos puedan ser usados por Dios para llevar a cabo sus propósitos pues, a fin de cuentas, ellos buscan su voluntad y obran en obediencia a ella. Es más difícil aceptar que los hechos rencorosos y celosos de hombres rencorosos puedan tener cabida alguna en los planes de Dios para nuestras vidas. Seguro que los hombres malvados que actúan según sus deseos carnales están más allá del poder redentor del Señor; sin embargo, definitivamente no es así

Dios le prometió a José que reinaría sobre toda su familia, incluso sobre sus padres, pero poco después fue vendido como esclavo mientras le mandaban un recado a su padre; fue arrojado en prisión por no sucumbir a la inmoralidad, y abandonado por aquellos a los que ayudó. Debió ser duro para José creer que la mano de Dios estaba sobre él, y debió haber habido momentos en aquella subasta y en aquella celda oscura de la prisión en los que sería tentado a dudar de la promesa de Dios y caer en el enojo y la depresión; pero la Biblia indica que él mantuvo su corazón puro, no se arrinconó en un rincón, nutriendo su auto compasión reviviendo las injusticias que había sufrido, aunque seguramente si alguien tenía el derecho de hacerlo, ese era él. Tampoco se puso a dar golpes a causa del enojo a diestra y a siniestra a los que le tenían controlados, sino que su espíritu siempre fue tan puro que se ganó el favor incluso entre sus propios captores y amos. Siempre se portó con tal dignidad que se le otorgó autoridad sobre sus compañeros.

¿Cómo fue capaz de soportar tal prueba y tribulación? Porque siempre, ante los ojos de su corazón, estuvo la visión que Dios le había dado en su juventud, fortaleciendo su fe y dándole esperanza. Tan firme fue la visión plantada en su corazón que pudo recibir a los que le hicieron mal con amor y perdón, afirmando que aunque quisieron hacerle mal intencionadamente, Dios hizo que fuera para bien (Gn. 50:19-21).

El apóstol Pablo experimentó un gran sufrimiento durante su vida cristiana. Fue apedreado, azotado, encarcelado y mofado, fue “afligido en todo, pero no agobiado; perplejo, pero no desesperado; perseguido, pero no abandonado; derribado pero no destruido” (II Cor. 4:8,9). ¿Por qué fue capaz de superar todos esos problemas y escribir, incluso desde la cárcel:  “Regocijaos en el Señor siempre. Otra vez lo diré: ¡Regocijaos!” (Fil. 4:4)? ¿Por qué no se desesperó?

Porque sabía en su corazón que todo lo que le estaba ocurriendo tenía un propósito, que todo su sufrimiento estaba teniendo un resultado positivo: “Porque todo esto es por amor a vosotros, para que la gracia que se está extendiendo por medio de muchos, haga que las acciones de gracias abunden para la gloria de Dios” (II Cor. 4:15).

La visión que Dios le había dado era la de ser un mensajero de las buenas nuevas de Cristo a los gentiles. Este era su único objetivo en la vida, y las pruebas que vinieron sobre él eran instrumentos para llevar a cabo ese objetivo. Dios estaba usando su sufrimiento para llevar gracia a las vidas de otras personas. “Pues esta aflicción leve y pasajera nos produce un eterno peso de gloria que sobrepasa toda comparación, al no poner nuestra vista en las cosas que se ven, sino en las que no se ven; porque las cosas que se ven son temporales, pero las que no se ven son eternas” (II Cor. 4:17,18).

Comparado con el maravilloso gozo de pasar la eternidad con aquellos a quienes había ganado para Cristo, el sufrimiento que él experimentaba parecía momentáneo y ligero. Cuando se sentó en el sucio suelo de la prisión, herido y sangrando por los azotes que había recibido, ni siquiera pensó en el mundo físico y material y en su propio dolor, sino que mantuvo su mirada fija en la verdad eterna, la cual no se puede ver con los ojos terrenales sino sólo a través de una revelación del Espíritu: la salvación eterna de almas.

Hace unos cuantos años, fui guiado por el Señor a dimitir de mi posición de pastor de una congregación local. Como tenía una esposa y dos hijos pequeños que mantener, mi primer pensamiento fue encontrar un trabajo. No estaba demasiado preocupado por las oportunidades, incluso aunque era un tiempo de mucho desempleo, porque me gusta el trabajo físico y estoy dispuesto a hacer cualquier cosa para ganarme la vida honestamente. Mi primer pensamiento fue cortar y vender madera para las chimeneas. Yo había crecido en una granja y me gustaba la idea de volver a los bosques otra vez. Durante unas semanas, todo fue bien y gané un buen dinero, pero después, de repente, mi espalda ya no aguantaba el esfuerzo, tenía una lesión en mi espalda desde un accidente que tuve en mi infancia, pero con el debido cuidado me había arreglado bien hasta ese momento, pero el constante esfuerzo de cortar y levantar madera era más de lo que podía aguantar.

Gracias a Dios que había aprendido a anotar en mi diario y pude dirigirme a Él para buscar sabiduría durante aquel tiempo difícil. Le expresé mi frustración por no poder ganar un salario debido a la fuerza de mi brazo derecho; le hablé de mis preocupaciones sobre cómo iba a cuidar de mi familia; le supliqué que sanara mi espalda para que pudiera seguir trabajando, pero Él me contestó: “Mark, nunca has sido capaz de confiar en mí en tu economía. Siempre has confiado en tu propio esfuerzo para suplir tus necesidades. Quiero que aprendas que yo soy tu fuente y que puedes depender de mí, incluso cuando tus esfuerzos son en vano. No quiero que cortes madera ni trabajes en una fábrica; yo te he llamado a enseñar a mi pueblo, y no quiero que busques un empleo remunerado en algún lugar en estos momentos. Quiero que voluntariamente ofrezcas tus servicios a un ministerio y que confíes en mí para cuidar de tu economía.”

Desearía poder decir que inmediatamente obedecí la palabra del Señor. Desgraciadamente, Él tenía razón, pues no había confiado en Dios para suplir mi economía, y no me parecía justo que un hombre no trabajara para mantener a su familia si puede hacerlo. Así pues, el Señor vio que yo era incapaz, y no sanó mi espalda, y el dolor continuaba y el estrés se hacía insoportable. Durante todo el tiempo Él seguía repitiendo el mismo mensaje en mi diario, hasta que finalmente acepté su palabra, dejé de buscar trabajo y me ofrecí como voluntario en la iglesia que me había especificado. Creo que yo esperaba que cuando viera mi obediencia, consideraría que yo había aprendido la lección en fe y me daría un empleo remunerado, pero estaba equivocado. 

Durante ocho meses estuve sin trabajo, no tenía casa, ni auto, ni ingresos, porque todo lo que tenía anteriormente era propiedad de la iglesia de donde salí. Cada semana le preguntaba al Señor si podía encontrar un trabajo remunerado, y cada semana Él me decía: “Espera y confía en mí”. Poco a poco comencé a reconocer su poder obrando a mi favor; Él cuidaba de proveer para mi familia con una casa y un auto, no dejamos de pagar ni una factura, y durante los últimos dos meses de mi desempleo, tuvimos en nuestra cuenta de ahorro el saldo más grande desde que nos casamos hasta la fecha. Todavía no sé cómo lo hizo, pero me convenció de que podía confiar en Él, y sólo entonces Él me permitió aceptar un salario regular. 
Durante esos ocho meses, hubo momentos en los que miraba cómo me había tratado el Señor y su pueblo, a quien había servido fielmente de la mejor manera que sabía, y sentía que sencillamente no era justo. Si me hubiera quedado en las circunstancias de mi vida, hubiera sido fácil caer en la depresión, pero como me mantuve enfocado en la palabra y visión de Dios, de que sería un hombre de Dios más maduro y con más fe en Él, ¿cómo podría estar desanimado? Aunque las circunstancias no eran las que yo hubiera elegido, y de alguna manera no eran del todo buenas, ¡había un propósito en todo ello! Dios todavía estaba en control y obrando por mi bien.

Dios ha prometido que las aflicciones que vengan sobre nosotros producirán un eterno peso de gloria, una preciosa joya no perecedera, pero esa promesa es condicional. Los propósitos de Dios en nuestros corazones sólo serán llevados a cabo en su totalidad “mientras no miremos a las cosas que se ven, sino a las que no se ven”. Debemos apartar nuestros ojos del dolor y enfocarlos en la gloria, debemos mirar más allá del presente y ver el final. Los padecimientos de nuestra vida son solo temporales, aunque duren meses o incluso años; comparados con la eternidad, son sólo algo momentáneo.

En esos momentos de presión, durante las circunstancias difíciles de la vida, necesitamos revelación, y tenemos que preguntarle al Señor qué es lo que está haciendo por medio de eso. Hemos de tener una visión que nos pueda llevar hasta el otro lado, y si escuchamos la voz de Dios, buscamos su visión y esperamos hasta recibirla, no nos encontraremos con la desesperación, sino que seremos vencedores, llenos del gozo y la gracia de Dios.

Pecados no confesados
Saber que tenemos pecados no confesados en nuestras vidas, que somos culpables delante de un Dios santo, también puede llevarnos a la depresión. David hablaba por todos nosotros cuando decía: “Porque mis iniquidades han sobrepasado mi cabeza; como pesada carga, pesan mucho para mí” (Sal. 38:4). Los pecados no confesados acarrean pesadez, depresión y enfermedades físicas.

¿Por qué esperar tanto para arrepentirnos? ¿Nos engañamos a nosotros mismos pensando que dándole gusto a la carne nos dará un placer duradero? ¿No nos damos cuenta que la carne nunca estará satisfecha, sino que suplicará insaciablemente porque su fuerza sólo aumenta con el consentimiento? ¿Somos demasiado orgullosos para reconocer nuestras debilidades ante Dios y los hombres?

Haga un pacto en su corazón de que, a partir de ahora no habrá nada en su vida que le impida tener una conciencia limpia delante de Dios. Comprométase a ello todos los días y confiese instantáneamente cada pecado del que el Espíritu Santo le convenza; arrepiéntase de todo corazón y reciba la limpieza de la sangre de Jesús, y sea restaurado al gozo de su salvación.

Si después de haber confesado todo pecado conocido todavía tiene sentimientos de culpa depresivos, vuelva a estudiar el capítulo del Acusador y el Consolador, y asegúrese de que no está aceptando una falsa condenación del enemigo que está intentando paralizarle con una depresión. Busque ayuda de sus líderes espirituales, si es necesario, para ayudarle a discernir la diferencia. ¡Después camine con el gozo de tener un corazón purificado!

Religiosidad
Aquí llegamos al catalizador de la depresión con el que yo más he luchado durante muchos años. En mi devoción, antes de haber establecido una comunión con Dios, vivía bajo una intensa lista de reglas cristianas, las cuales creía que tenía que cumplir. Estudiaba la Biblia seriamente y grababa cada mandamiento y principio que encontraba; empezaba cada día con esa lista delante de mí, poniendo todo mi interés en cumplirla; áreas enteras de mi vida fueron desechadas y cortadas, matando así mi personalidad y creatividad. Por ejemplo, vivir la vida cristiana era un serio compromiso a cumplir y no había tiempo para jugar o divertirse. Las emociones eran expresiones del alma, no del espíritu (o al menos eso creía) y, por tanto, eran denegadas y apagadas. Cada día se convertía en una árida lucha para alcanzar mi propia aprobación y la de Dios, y cada día se convertía en un fracaso decepcionante cuando no alcanzaba la meta. Así, la depresión se convirtió en un constante enemigo.

Mi cristianismo se había reducido a una religión; al igual que los Gálatas, aunque había recibido a Cristo por medio de la fe, estaba intentando vivir para Él con mis propias fuerzas (Gal. 3:1-3). La religión y el cristianismo son diametralmente opuestos el uno al otro; la religión establece reglas, el cristianismo es una relación; la religión ahoga la creatividad, el cristianismo incrementa y desata la creatividad del Creador por medio de nosotros; la religión produce una pesadez en nuestros espíritus cuando vemos la gran tarea a realizar y nuestra incapacidad para llevarla a cabo, el cristianismo produce una ligereza en nuestros corazones cuando aceptamos la fuerza de Dios para hacer su voluntad; la religión es trabajar duro, el cristianismo es descansar y jugar, porque hemos cesado de nuestras propias obras (Heb. 4); la religión se expresa por el perfeccionismo, en donde yo pongo mi máximo empeño por hacer lo correcto, el cristianismo se expresa en la excelencia, donde yo permito que lo mejor de Dios fluya a través de mí; la religión respira depresión, el cristianismo produce gozo.

¿Cómo me liberé de la atadura de la religiosidad? Cuando aprendí a oír la voz de Dios, descubrí a Alguien muy diferente del cuadro que tenía establecido en mi mente. Oía palabras de amor, perdón y aceptación; veía a Alguien que se tomaba tiempo para estar con sus amigos, jugar con los niños, o simplemente estar sólo y relajado. Lo más importante, descubrí a Alguien dentro de mí que no solo fue capaz de guardar las leyes de Dios en su propia vida terrenal, ¡sino que Él quería guardarlas por medio de mí! Descubrí que podía acercarme al fluir de la gracia que residía dentro de mí para vencer cualquier tentación que se interpusiera en mi camino.

Si usted está atado por el legalismo de la religión y camina en depresión, usted puede ser libre. Contacte con el Santo que vive dentro de usted y escuche sus palabras de verdad. ¡Mire su visión de gloria, mírela y regocíjese!

Falta de auto disciplina
A menudo pasamos por alto esta posibilidad en nuestra búsqueda de causas para la depresión y, especialmente, si es nuestra manera normal de vivir, quizá no reconozcamos que hay otra forma mejor.

Si no tengo objetivos claros y divinamente ordenados para mi vida, descubriré que estoy entrando en una depresión. No sé dónde estoy, a dónde voy o si estoy en el camino correcto para llegar ahí; estoy en el camino a ninguna parte y quiero salir de ahí. Es imperativo que sepa lo que Dios quiere que haga cada día, y esto es especialmente importante para el que tiene un empleo propio, el que está sin empleo o el ama de casa. Dios puede que me dirija a las tareas obvias que tengo por delante, pero si estoy mandado por Dios a hacerlas, trabajaré con un sentimiento de propósito divino y, hasta la tarea más mundana, tendrá sentido. No digo con esto que tenga que tener una gran reunión de oración antes de hacer nada; generalmente, si estoy viviendo en obediencia a Cristo y mi corazón está decidido a servirle sólo a Él, el fluir espontáneo de pensamientos y urgencias proviene del Señor. Lo importante aquí es aprender a ser sensibles y responder a la voz interna y espontánea de Dios, no controlada por la evidencia que ven nuestros ojos físicos.

La indecisión también puede llevarnos a la depresión. Nos enfrentamos a una decisión importante, durante semanas hemos estado dudando entre varias opciones y, finalmente, bajo presión, tomamos la decisión, y después pasamos las siguientes semanas preguntándonos si la decisión que tomamos fue la mejor. Nuestras energías están desgastadas y nuestros espíritus deprimidos, ¿acaso no hay una forma mejor?

Siempre que tengo que tomar una decisión importante, mi primer paso es investigar. Leo todo lo que encuentre sobre ese tema, busco a hombres de Dios que estén entrenados y tengan experiencia en el área en cuestión y recibo su consejo. Cuando me siento seguro con todos los datos que tengo disponibles, llevo todo ante la presencia de Dios, por medio de la anotación, pido y recibo la guía del Espíritu de Dios, y como estamos hablando de una decisión importante, después comparto lo que yo creo que es la voz de Dios con mis consejeros espirituales para que la confirmen o la ajusten. Finalmente, cuando estoy tranquilo por haber hecho todo lo que Dios requería de mí, tomo la decisión y actúo en consecuencia. No me permito a mí mismo una segunda búsqueda o investigación; incluso si los resultados no son los que yo anticipaba, simplemente me confío a Aquel que me ha estado guiando y que es capaz de hacer que todas las cosas obren para mi bien, incluso si cometo algún error.

Esto suena como algo que te lleva mucho tiempo, ¿pero qué ocurre con las decisiones que se deben de tomar rápidamente? Entonces, simplemente confío en el Espíritu que vive en mí para que me dé sabiduría para la necesidad del momento. Siempre hay algún tiempo para tranquilizar las tensiones externas y sentir la tranquila voz de Dios en el interior. Siga su guía lo mejor que se pueda, y de nuevo, no se permita una segunda investigación; incluso si comete un error, su Dios es lo suficientemente grande para, de alguna manera, darle la vuelta a la situación para llevar a cabo su voluntad para su bien. Confíe en Él.

Cuidado pobre del cuerpo
Una mala dieta, ejercicio y sueño pueden contribuir a la depresión. Hay algunos alimentos que dan mucha pereza al cuerpo y al espíritu. El exceso en la comida trae como resultado el convertirse en obeso, lo cual contribuye a una pobre auto estima que lleva a la depresión. Necesitamos una visión de nosotros mismos comiendo solo para la gloria de Dios y desarrollando el cuerpo saludable que Dios diseñó que tuviéramos (I Cor. 10:31).

Los estudios demuestran que la gente que sufre de depresión sería libre de su atadura el doble de rápido si hiciera ejercicio. Descubra la clase de ejercicio rutinario que el Señor ha diseñado para usted y confíe en sus fuerzas para llevarlo a cabo. Cuando su cuerpo empiece a responder, su espíritu hará lo mismo y la luz del gozo comenzará a aparecer en medio de las nubes de la depresión.

De alguna manera, en los círculos cristianos ha ido creciendo la idea de que cuanto menos duerma, más espiritual será. Si está fuera ministrando hasta la madrugada y se levanta a las cuatro para orar durante tres horas, será un super santo. Quizá usted sea una de esas personas que necesitan solo cuatro horas de sueño por la noche; si es así ¡estupendo! pero la mayoría de nosotros no somos así, y estaremos excesivamente cansados y deprimidos si intentamos llevar ese horario. Es importante que tengamos la libertad en nuestro interior de apartarnos y descansar por un rato. Algunas veces lo más espiritual que puede hacer es irse a la cama a dormir.

Si tiene más cosas para hacer de las que puede en un día de 16 horas, usted está haciendo más de lo que Dios quiere que haga. Descubra cuáles son las expectativas de Él para su vida y haga solo esas cosas. Algunas veces incluso necesitará unas vacaciones; si estudia las leyes del Antiguo Testamento, descubrirá que Dios estableció varias veces fiestas. Durante esas celebraciones, todos deberían dejar su hogar y rutinas diarias y viajar a Jerusalén para una gran “fiesta de grupo”. Es cierto, había obligaciones espirituales que cumplir, pero la mayoría del tiempo se pasaba comiendo, bebiendo, jugando, bailando y hablando con los amigos. No se sorprenda si el Señor le dice que usted también necesita unas vacaciones alguno de estos días.

Enfermedades/achaques físicos
Las enfermedades y los achaques físicos pueden convertirse en catalizadores que nos lleven a la depresión, y hay varias razones por las que sucede. Nuestras condiciones corporales tienen un efecto directo en nuestra condición espiritual; cuando la enfermedad física nos aflige, es fácil caer presa de la debilidad espiritual a través de la duda, el temor o la depresión.

Una manera en la que las enfermedades físicas pueden provocar una depresión es reduciendo nuestros niveles de energía. Cuando todo lo que hacemos parece requerir más esfuerzo del que podemos dar, damos lugar al desánimo. Si nuestras oraciones pidiendo sanidad no son contestadas de la manera que esperamos, la duda puede llevarnos a la desesperación. Particularmente, el dolor y el sufrimiento recurrente y prolongado en el tiempo son tierra fértil para la semilla de la depresión.

Los desequilibrios químicos también pueden causar episodios de depresión. Nuestras emociones están íntimamente ligadas al sistema químico, endocrino y hormonal de nuestros cuerpos. Una razón por la que el ejercicio es tan efectivo para la depresión es que desata elementos químicos en nuestros cuerpos que producen un sentimiento de bienestar. Muchas mujeres descubren que durante ciertos tiempos predecibles están inmersas en la oscuridad de la desesperación. Si puede señalar las causas de estos desequilibrios y reconocer que son temporales, esto puede ayudarle a sobrevivir hasta que vuelva a ver la luz de nuevo. Durante esos días, mímese un poquito, dése un baño de espuma o relájese en un baño de agua caliente. No acepte ninguna presión extra o innecesaria o responsabilidad; permítale a su esposo hacer la cena, no tome decisiones apresuradas y evite en su mayor medida los conflictos. Lea un libro y váyase a la cama temprano; habrá muchas posibilidades de que, cuando se despierte, la nube negra haya desaparecido y usted sea capaz de nuevo de regocijarse en la bondad de Dios.

Hay algunas personas que sufren continuas depresiones debido a trastornos químicos o alteraciones glandulares. Incluso me cuesta mencionar esto como una posibilidad porque aporta una excusa fácil para todos aquellos que no quieren enfrentar la responsabilidad de su propia salud emocional; sin embargo, si usted ha examinado su vida cuidadosamente bajo la iluminación del Espíritu y está totalmente convencido de que está oyendo sólo la voz de Dios y viendo la visión de Dios, y aún así la depresión le tiene atenazado, debería plantearse la posibilidad de una causa física. Busque a Dios de todo corazón, y si la sanidad se demora, reciba la asistencia de profesionales del cuidado de la salud para controlar el desequilibrio hasta que el Señor lo corrija. La vida abundante es una vida de gozo, y ¡Dios quiere que usted la experimente!

Cómo aprender a orar cuando estamos deprimidos

En el excelente libro de  Tim LaHaye, How to Win Over Depression, él nos habla de un grupo de estudiantes cristianos de un instituto que sufrían de depresión. El grupo estaba dividido en tres secciones; la primera sección recibió consejería de grupo e individual sobre cómo mejorar sus actitudes mentales. El segundo grupo se reunió para orar con un consejero que les enseñó cómo orar correctamente. El tercer grupo fue enviado a casa para orar por sus problemas. Los resultados fueron sorprendentes; el grupo dos, los que fueron guiados en la oración, mostraron el mayor porcentaje de mejora. El grupo tres, a los que solo se les animó a orar en casa, no mostraron mejora, e incluso algunos empeoraron. Esto me dice que hay algunas formas de orar que son útiles para curar la depresión y otras no.

El Salmo 31 aporta un formato excelente de oración para la persona depresiva. Aunque no vamos a escribir el capítulo completo, yo le animo a que lo lea entero en su Biblia.

Mi Biblia lo titular: “Salmo de súplica y alabanza”. Cuando se escribió, parece que David estaba enfrentando varios de los catalizadores que hemos discutido. Las circunstancias de su vida le estaban probando, el peso de su pecado estaba sobre él y había alusiones a enfermedades corporales; pero a pesar de todas estas condiciones negativas de su vida, note cómo comienza su salmo:

“En ti, oh Señor, me refugio; jamás sea yo avergonzado; líbrame de tu justicia. Inclina a mí tu oído, rescátame pronto; sé para mí roca fuerte, fortaleza para salvarme. Porque tú eres mi roca y mi fortaleza, y por amor de tu nombre me conducirás y me guiarás... Tú eres mi refugio...”.

David no comienza inmediatamente su oración recitando sus súplicas, sino que dirige sus ojos hacia el Señor, centra su atención en su bondad y bendiciones, y se aquieta delante de la presencia de Dios. Él estableció bien sus prioridades, declaró su confianza y se comprometió con su Dios. Establece un enfoque adecuado desde el comienzo. En el versículo 6 comienza aludiendo a sus problemas y finalmente, en el versículo 9, comienza presentando su dolor y necesidad del Señor.

“... porque estoy en angustia; se consumen de sufrir mis ojos, mi alma y mis entrañas. Pues mi vida se gasta en tristeza, y mis años en suspiros; mis fuerzas se agotan a causa de mi iniquidad, y se ha consumido mi cuerpo...”

Su vida no iba muy bien. Los enemigos estaban le estaban buscando para matarle, los amigos hacían como que no le conocían, su nombre era difamado por toda la tierra, la culpa de su pecado pesaba sobre él y su cuerpo estaba enfermo y con mucho dolor. Cuando entró en la presencia de Dios, sintió la libertad de expresar todos sus temores, enojos, daños y angustias, pero no se detuvo ahí; si nuestras oraciones son meramente un recital de nuestros problemas, no habrá vida en ellas, sino sólo muerte.

Cuando David derramó todos sus problemas ante el Señor, reafirmó su confianza en Dios para librarle de ellos.

“Pero yo, oh Señor, en ti confío…en tu mano están mis años; líbrame de la mano de mis enemigos, y de los que me persiguen…no sea yo avergonzado... enmudezcan los labios mentirosos...”

En los versículos 14 al 18, David le dice al Señor que le gustaría que Él se encargara de esta situación, siempre enfatizando que el Señor está en control y que bien puede librarle.

Finalmente, en los versículos 19 al 24, David termina su oración con alabanza, fe, amor y esperanza.

“¡Cuán grande es tu bondad, que has guardado para los que te temen, que has obrado para los que en ti se refugian... Bendito sea el Señor, porque ha hecho maravillosa su misericordia para mí en ciudad asediada…”

Sólo cuando hemos tocado a Dios se pueden cambiar los problemas de nuestra vida en motivos de alabanza y regocijo; sólo cuando hemos oído sus palabras de consuelo y sabiduría, y sólo cuando hemos visto su visión del gozo puesto delante de nosotros, podemos salir del pozo de la depresión al resplandor de su gloria.

Resumen
La causa raíz de la mayoría de las depresiones es la auto compasión, que es el resultado directo de perder nuestro enfoque divino y dejar de ver a Dios. Hay muchos catalizadores que pueden contribuir a nuestra incursión en las “mudas de desánimo”. Entre los más comunes están las circunstancias difíciles de la vida, los pecados no confesados, la religiosidad, la falta de auto disciplina, un cuidado pobre del cuerpo y la enfermedad o los achaques físicos. Cada una de estas “causas” se puede vencer volviendo a nuestro enfoque divino y aquietándonos, escuchando la voz y la visión de Dios y actuando en obediencia.

No pretendo que este capítulo contenga la todas las respuestas al problema de la depresión. Tan sólo quiero ofrecer las respuestas que, hasta hoy yo he visto que fueron útiles para mí y para aquellos con quienes las he compartido.

Respuesta
¿Ha sido la depresión siempre un problema en su vida? ¿Cómo es de persistente ese problema? ¿Es usted capaz de ver que ha perdido su enfoque divino en esos momentos?

¿Está usted sufriendo actualmente de depresión? ¿Fue usted capaz de reconocer los catalizadores que le hundieron en esta oscuridad? ¿Está dispuesto a venir a Jesús, aquietarse en su presencia y permitirle que le hable palabras de fe y sabiduría, restaurando su perspectiva divina? ¿Quiere ver a Dios en su vida y circunstancias? Hágalo ahora, y entre en el gozo de su Señor.

