La verdad os hara libres

El primer paso para resolver el temor es iden-
tificar las mentiras que se esconden detrds del
miedo que siente. Después, debe

reemplazarlas con verdades biblicas.

* Temor: “No puedo vencer este
sentimiento de temor excesivo!”

Verdad: Ese sentimiento es un engafo
para mi mente y cuerpo. No estd
fundamentado en la verdad. (Salmos 27:3)

* Temor: “Tengo una sensacién de
desesperanza, siento que voy a morir”.

Verdad: El momento de la muerte estd en
manos de Dios. Confiaré en él. (Job 14:5)

* Temor: “Estoy desesperado, nunca cambiaré”.

Verdad: En Cristo SOy una nueva persona.
En él hay esperanza. (2 Corintios 5:17)

* Temor: “Debo estar en control de todo
para estar seguro’.

Verdad: Dios tiene el control de mi vida
y €l va conmigo a cada paso.
(Deuteronomio 31:8)

* Temor: “Temo lo que los demds piensen
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de m{”.

Verdad: Mi paz proviene de agradar a
Dios, no a los hombres. (2 Corintios 5:9)

* Temor: “Me siento atrapado y sin salida”

Verdad: Dios siempre da una salida.
(1 Corintios 10:13)

“Y conoceréis la verdad,
y la verdad os hard libres”.
(Juan 8:32)

Temas relacionados con
el temor

* La depresién:
Cémo salir del abismo de la desesperacion
* La culpa:
Cémeo vivir libre de remordimiento
* El Espiritu Santo:
;Quién controla su alma?
e El suicidio:
Cuando parece que no hay esperanza
* La preocupacion:
La ladrona del gozo

Si desea m4s informacidn, llame al
1-800-488-HOPE (4673) o visite
www.hopefortheheart.org
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El temor y
las fobias
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El temor... ;jamigo o enemigo?

El temor puede SEI su enemigo o su amigo.
Cuando se encuentra en medio de una tormenta
atemorizante, sea figurada o literal, el temor puede
ser una fuerza paralizadora que lo lleve en una
espiral descendente hacia las profundidades de la
oscuridad... o un motor impulsor que lo lleve a
mayores alturas. Cuando la tormenta se aproxima,
el temor puede ser como un candado que encierra
su mente... o como una alarma que le avisa que
debe moverse hacia un lugar seguro. ;Qué papel
juega el temor en su vida? ;Es un inmovilizador o

un propulsor, enemigo o amigo?

Lo que usted hace para enfrentar el temor
define su papel en la vida. En vez de que lo
paralice, permita que el temor lo lleve a entregar su
vida al Sefior. Permita que ¢l sea su tnico refugio
seguro. El promete estar a su lado, pero no sdlo eso,

sino que lo llevard de la mano a través del temor.

Ahora, asi dice Jehovd, Creador tuyo, oh Jacob,
y Formador tuyo, ob Israel:
No temas, porque yo te redimi;
te puse nombre, mio eres til.

Cuando pases por las aguas, yo estaré contigo;
y si por los rios, no te anegardn.
Cuando pases por el fuego, no te quemards,
ni la llama arderd en ti”

(Isaias 43:1-2)



Del temor a la fe

Comience con un temor sano (reverencia)
a Dios. (Proverbios 1:7)

Sepa que vivir en un “estado de temor” no es

parte del plan de Dios para usted. (Salmos 56:4)

Esté dispuesto a analizar con honestidad
su temor para descubrir el origen real de su
miedo. (Proverbios 29:25)

Reconozca el poder del amor de Dios por
usted. (Jeremias 31:3)

Haga un compromiso de acrecentar su fe en
el Senor. (Salmos 1:2)

Involiicrese con otros creyentes.
(Proverbios 27:17)

Comience a utilizar la verdad de la palabra
de Dios para que controle sus pensamientos en

cuanto éstos se salgan fuera de su control

(Salmos 46:1)

Esté dispuesto a enfrentar situaciones que

le atemorizan con fe en el poder de Ciristo.
(1 Tesalonicenses 5:24)

Libérese de su temor y fortalézcase en su fe.
(Colosenses 2:6-7)

“El temor de Jehovd es manantial de vida para
apartarse de los lazos de la muerte”.

(Proverbios 14:27)

Sugerencias de sentido
comun para vencer el temor
y la ansiedad

Aunque estas sugerencias parecen muy
simples, pueden ser el cimiento sobre el cual
usted edifique un plan efectivo para vencer el

temor y la ansiedad.
* Duerma suficientes horas.
* Haga ¢jercicio con regularidad.
* Disfrute de la diversidn y recreacién.
* Busque 4nimo con frecuencia.

* Coma alimentos sanos y evite el alcohol y
las drogas.

* Viva un dia a la vez.
¢ Escuche musica cristiana.
* Imaginese lo peor que podria pasar y

analice si después de todo no es tan malo.

Versiculo clave
para memorizar
“No temas, porque yo estoy contigo;
no desmayes, porque yo soy tu Dios que te
esfuerzo; siempre te ayudaré, siempre te

sustentaré con la diestra de mi justicia’.
(Isatas 41:10)

Pasaje clave
para leer y meditar

Salmos 23

Disminuya su temor por medio
de la desensibilizacién a él!

Si usted le teme a un objeto o situacién, el
proceso de desensibilizacién le ayudard a lograr
la libertad. Después de dar un paso a la vez por

una semana o dos, siga con el siguiente.

* Incremente de manera gradual su contacto
con la fuente de temor.

* Practique cémo enfrentar su temor.

* Repita cada paso una y otra vez hasta que
ya no le tenga la misma reaccién.

Ejemplo
Fobia social: temor de iniciar una conver-
sacién
— Practique hacer preguntas a un vendedor.
—Inicie saludando con una sonrisa.
— Escuche con cuidado lo que dicen los
demis.
—Haga preguntas féciles a los demds acerca
de si mismos.
—Haga comentarios breves acerca de usted.
— Interésese genuinamente en los demds.

Nota:
Para reacciones graves de fobias, el proceso de
desensibilizacién se utiliza junto con asesorfa

médica.

“Por tanto, cenid los lomos de vuestro
entendimiento, sed sobrios, y esperad por
completo en la gracia que se os traerd cuando
Jesucristo sea manifestado”

(1 Pedro 1:13)

Qué hacer y qué no hacer
para ayudar a alguien
con temores

La gente temerosa necesita de amigos que no
tengan temor y que estén a su lado para recor-

rer juntos el camino hacia la libertad.
* No se impaciente cuando no entienda su
temor.

, . .
Si...entienda que el temor que sienten es
real. (Proverbios 14:29)

* No critique o utilice frases que lo rebajen.

/ .

Si... sea gentil y ayude a elevar la confianza
en si mismo. (1 Tesalonicenses 5:11)

* No lo obligue a enfrentar una situacién
amenazadora sin antes planificarlo.

Z ’ ~ ’ . .
Si... Ensénele cémo hablar positivamente
a si mismos y como hacer ejercicios de
relajacién. (Proverbios 4:13)

® NO acttie con contrariedad o desagrado si

falla.

4 ’
Si... Animele y reconozca su esfuerzo por
querer vencer el temor. (Proverbios 3:27)

Las Referencias Rdpidas de la Biblioteca de Claves
Biblicas para Consejeria de Hore For THE HEART
proveen verdades biblicas concisas para los
problemas actuales.

Para mayor informacién sobre este tema pida la

Clave Biblica:

“El temor y las fobias:
Del panico a la paz.”



