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lo largo de nuestra vida podemos enfrentar

crisis que afectan nuestra vida y la de nuestra

familia, tiempos inciertos que nos mueven,
causando dolor y desanimo, como las crisis familia-
res, econémicas, de salud, de identidad, entre otras,
icomo las enfrentamos?, ;a quién recurrimos?, ;so-
mos victimas o vencedoras?, y nuestra familia ;a
quién clama?

Como hijas de Dios sabemos que tenemos un lu-
gar a donde ir y es bajo su cobertura. Jesus restaura
corazones afligidos, en El tenemos descanso perfec-
to. Confia en El desde ahora y para siempre, siendo
vencedora para ser una bendicién ayudando al caido.
Bendito el hombre que confia en el Sefior, y cuya con-
fianza es el Sefior. Serd como un drbol plantado junto a
las aguas y que extiende sus raices a la corriente. No te-
mera cuando venga el calor, sino que sus hojas estardn
verdes. En el afio de sequia no se inquietard ni dejard de
dar fruto (Jeremias 17:7-8).

Las mujeres cristianas somos llamadas a pensar y
sentir como Jesus; sin duda, eso se reflejara en nues-
tras acciones y pensamientos, siendo responsables
de la mayordomia de nuestra vida espiritual, de nues-
tro cuerpo y del mundo en que fuimos puestas.

Hagamos de nuestra vida y la de nuestra familia un
santuario donde el amor, comprension, paz, armonia
y las promesas de nuestro Padre celestial hacia noso-
tros, se hagan presentes dia a dia.

Saludos y bendiciones.

Brenda %/m/e/ Caneca

mujeresdedios@iglesia7d.org.mx
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Marginacion,

¢victima o victimaria?

Texto para reflexionar

Recorria Jesus todas las ciudades y
aldeas, ensefiando en las sinagogas
de ellos, y predicando el evangelio del
reino, y sanando toda enfermedad y
toda dolencia en el pueblo. Y al ver
las multitudes, tuvo compasién de
ellas; porque estaban desamparadas y
dispersas como ovejas que no tienen
pastor (Mateo 9:35-36).

Propésito:

Identificar, evitar y denunciar palabras,
actitudes y acciones que marginan a
las personas y seguir el ejemplo inclu-
yente de Jesus.

Estudio

La marginacion es una accién que
niega la oportunidad de libertad, de-
rechos y oportunidades a un deter-
minado grupo poblacional. Produce
desigualdad, injusticia e intolerancia.
La marginacién es un pecado perma-
nente en la sociedad; se margina a la
mujer, al pobre, al que no tuvo oportu-
nidad de estudiar, a los indigenas, a los
que tienen alguna discapacidad, a los
nifios, a los enfermos, a los ancianos,
alos que no cubren los estandares de
belleza o inteligencia.

Segtin el CONAPRED, mas de la
mitad de los mexicanos son margi-
nados por su color de piel'. También,
muchas personas sufren discriminacién
por su complexion fisica, por su estilo

de hablar, por la ropa que visten, por
su trabajo y por sus creencias. Se nos
olvida que detras de esa forma de
hablar, de vestir, de creer o de vivir,
se encuentra una mujer o un hombre
buscando formas o caminos para rea-
lizarse plenamente.

El ejemplo de Jesus

Jesis transformé su entorno. Rompié
reglas discriminatorias para brindar
oportunidades de vida; se acercé y
toco a los enfermos, hablé con las
mujeres, comié con los publicanos,
sand a personas ancianas, dej6é que
los nifios se acercaran, entendi6 la
necesidad de las viudas, encaré a los
acosadores, desafi6 a los hipécritas. . .
El, abri6 caminos de esperanza para
los marginados y denuncié con firmeza
a los que hostigaban, asediaban y
discriminaban.

Su predicacién fue incluyente:

-Venid a mi todos los que estdis
trabajados y cargados, y yo os haré
descansar (Mateo 11:28).

-Al ponerse el sol, todos los que
tenian enfermos de diversas enferme-
dades los traian a él; y €l, poniendo
las manos sobre cada uno de ellos,
los sanaba (Lucas 4:40).

-Mas a todos los que le recibieron,
alos que creen en su nombre, les dio
potestad de ser hechos hijos de Dios
(Juan 1:12).

Actividades de reflexién
y aplicacién
Es muy importante que tengamos ojos
y oidos muy abiertos para identificar,
evitar y denunciar palabras, acciones
y actitudes que nos denigren como
mujeres, o que atenten contra la inte-
gridad de las personas que nos rodean.
¢Como actuar ante la discriminacion?
1. Atencién, si eres victima de discri-
minacién toma en cuenta esto:
Porque no nos ha dado Dios es-
piritu de cobardia, sino de poder,
de amor y de dominio propio (2
Timoteo 1.7).
Si alguna persona te menosprecia
por tufisico, por tu forma de hablar,
por tu color de piel, porque no te
has casado, porque te divorciaste,
etcétera, habla de manera seria con
ella, dile que sus comentarios te
denigran y que la solidaridad se
fortalece sobre bases de respeto y
tolerancia. Hazle ver que los comen-
tarios o bromas que hace sobre tu
persona no le ayudan a ella ni a ti.
2. Atencion, si ta eres victimaria, si
ta discriminas, recuerda esto:
Pero si hacer: discriminaciones
entre una persona y otra, cometen
pecado y son culpables ante la ley
de Dios (Santiago 2:9, DHH).

Si te has convertido en una mujer

acosadora, ten mucho cuidado. Deja
de burlarte de las personas, quiza a ti

Mujeres de Dios <38~



El estar
inmersos en

una sociedad
que margina v
crimina, nos

te parezca comico y los demas se rian
con tus comentarios, pero en realidad
es un pecado contra el préjimo.
Hace algunos meses invitamos a
casa a algunos lideres de la iglesia,
también estaba acompafiandonos una
familia recién convertida. Dentro de
las platicas de los lideres, surgi6 un
comentario de burla en relacion a un
hermano de baja estatura, de una bur-
la, se paso a otra, y a otra, hasta que
una adolescente de la familia recién
convertida desafié al lider de la iglesia
y le dijo: ¢No le da pena burlarse de

Pareces vieja.

Estéas chocheando.

Se te ve la cara de nopal.

A ver si con tu nueva novia se
mejora la especie.

Eres un burro.

Las feas se sientan atras.

® Siquieres el trabajo, debes traer
un certificado de no gravidez.
Estas flaca como...

Los hombres no lloran.

e o o o
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la estatura de su amigo? jEso no esta
bien! El lider, queriendo justificarse
dijo: Es que él ya sabe que asi nos
llevamos, él aguanta.

Muchas veces, el estar inmersos en
una sociedad que margina y discrimi-
na, nos acostumbramos a vivir asi.
Pero no siempre la gente aguanta...

Reflexione y aplique

La marginacién se vive todos los dias.
Hoy es comtn escuchar estas frases
que atentan contra la dignidad de cada
persona:

Qué bueno que naci6 blanquita
e Eres una santurrona.
Sino te apuras, te vas a quedar
a vestir santos.
Se fue como las chachas.
Eres un marica.
Con ese vestido pareces pifiata.
Si la violaron, fue porque ella
los provocé.
¢ Los hombres deben ser feos,
fuertes y formales.

L ]

e o o o

Esta es nuestra realidad, un mundo
que margina, que constantemente
denigra o menosprecia, y en donde
muchas veces se guarda silencio o,
pero aun, se festeja tales situaciones
discriminatorias. No podremos erra-
dicar la marginacién del mundo, pero
si podemos hacer algo por nosotras,
por nuestra familia, e influir en nuestra
iglesia 0 comunidad.

Como mujeres creyentes debemos
conocer aspectos importantes de nues-
tra condicién como personas que nadie
nos puede arrebatar:

1. Soy creada por Dios.

2. He recibido de Dios su imagen
Y semejanza.

dJestis muri6 por mi.

Tengo dones y habilidades que
el Sefior me ha regalado.
Tengo una familia que me ama.
Soy parte del pueblo de Dios.
Tengo fe, esperanza, amor.

El Espiritu de Dios alienta mi
espiritu.

9. Diosmeha cubierto de dignidad.
10. Puedo amary puedo seramada.

B W

0N O

Pensamientos Finales

Di no a la discriminacién. Colabore-
mos para que haya un mundo maés
incluyente, donde los hombres se den
el permiso de equivocarse y llorar.y
donde las mujeres puedan vivir sin
ningln tipo de acoso. Un mundo de
hermanos y hermanas que colaboran
activamente en el establecimiento del
Reino de Dios.

Fuentes de consulta
e La Santa Biblia (2000). Corea: Sociedades Bi-
blicas Unidas (Versién Reina-Valera 1960).
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® Qué actitud tomamos ante los pro-

6blemas que enfrentamos dia a dia?

Sien estos momentos yo estuvie-
ra al frente de un grupo de hermanas
de laiglesia y les preguntara: ;cuantas
han pasado por crisis en su vida? Estoy
segura que todas levantarian rapida-
mente su mano, y es que es imposible
escapar de los problemas. Jesucristo
mismo dijo: ... en el mundo tendréis
afliccion; pero confiad, yo he vencido
al mundo (Juan 16:33). jQué hermosa
seguridad tenemos en El!

En Nameros 13:25-35, nos narra
la historia de doce espias que fueron
enviados a la tierra prometida para
conocerla y ver las condiciones en que
se encontraba. De los doce que fueron
enviados, diez de ellos, con su visién
pesimista, solamente provocaron desa-
liento y, por su falta de fe, Ginicamente
vieron dificultades y dijeron que era
imposible entrar y tomar posesioén de
esa tierra, se dieron por vencidos; en
contraste, Josué y Caleb creyeron que
no importaban las circunstancias, los
peligros, ni los habitantes de ese lugar,
Dios les habia prometido esa tierra y,
por tanto, era seguro que la tomarian en
posesion. Como resultado de esta falta
de fe en el Sefior, el pueblo de Israel
optd por no entrar a Canaan y, como
consecuencia, anduvieron cuarenta
afios vagando por el desierto, de esa
generacion sélo Josué y Caleb, que
creyeron, entraron a la tierra prometida.
La diferencia fue creer o no creer en
Dios. Hebreos 11:6a dice: pero sin fe
es imposible agradar a Dios.

Al igual que el pueblo de Israel,
nosotras vamos en peregrinaje hacia
la consumacién del Reino, pero en-
tre tanto, en nuestro caminar diario

encontraremos peligros, gigantes qué
derrotar, murallas qué derribar; es decir,
dificultades, decepciones, enfermeda-
des, debilidades, etc. Pero al igual que
los doce espias enviados a inspeccionar
la tierra, tenemos dos opciones: creer
que no importa qué tan complicadas
sean las realidades que enfrentamos,
Dios estara con nosotras y saldremos
victoriosas o, asumimos la misma acti-
tud de los diez espias: dejarnos vencer
ante las circunstancias, olvidando que
tenemos un Dios Todopoderoso, que en
numerosas ocasiones se ha manifestado
en nuestra vida y ha prometido estar
con nosotras siempre. Quiza no nos
pasaré lo que a Israel, que toda esa
generacién no entr6 a la tierra pro-
metida, pero sin fe en Dios, nuestro
caminar sera triste, sin gozo, siempre
quejandonos, sintiéndonos derrotadas
y victimas de las cosas que nos pasan.

Si alguien tuvo motivos para sentir-
se abandonado de la mano de Dios,
fue José, podemos leer en el libro de
Génesis del capitulo 37 al 41 todos
los problemas por los que atraveso.
Envidiado por sus hermanos, burlas por
sus suefios, vendido por sus propios
hermanos, tentado por la esposa de
Potifar, encarcelado injustamente vy,
humanamente, se vio solo en medio
del dolor. Pero a pesar de todo esto, la
Sagrada Escritura no nos dice que él
haya renegado de todo lo que le habia
tocado vivir, ni que su fe haya venido
a menos; por el contrario, seguia bus-
cando y honrando a Dios en su vida y
como consecuencia, la gracia de Dios
seguia obrando en él, porque donde
José intervenia, la mano de Dios era
con él, prosperandolo en todo. Por su
confianza en el Sefior, mientras pasaba

| ¢Qué actitud
tomamos ante
los problemas
‘que enfrentamos
dia a dia? ‘

por medio de estas dificultades, fue
acompafiado, sostenido y exaltado, y
no guardo amargura ni contra Dios ni
contra sus hermanos.

Como podemos ver en ambos ca-
sos, los espias y José, se trata de fe,
de creer y confiar, de enfrentar cada
situacién tomadas de la mano del Sefior.

Mujeres de Dios o3& —



Si queremos salir triunfadoras de los
problemas que se nos presenten, tene-
mos que tener plena confianza en El.

Hace muchos afios conoci a una
mujer cristiana, que cuando hablaba-
mos de todas las sefiales que veriamos
antes de la segunda venida de Cristo, se
quejaba diciendo que ya habia sufrido

Cetubre- Diciembre - 2017 *

demasiado como para todavia tener
que pasar por las plagas y sufrimientos
finales que anuncia la Biblia. Esto nos
habla de alguien que habia sufrido, pero
seguia alli en su sufrimiento, sintiéndose
victima, pareceria que para ella tener a
Jests, no trafa bendicién, paz ni gozo
a su vida (Hebreos 12:5-7).

No hay cosa mas triste que ver un
guerrero derrotado, asi como es lastime-
ro ver un hijo de Dios, quien teniendo
todo el poder para ganar, muchas veces
se encuentra derribado, sélo por no
creer o por descuido voluntario. Ser
victoriosos segin Dios, no se com-
prende segtn las medidas del mundo
como: éxito, bienestar material y poder
mundano; tener victoria, segiin Dios, va
mas alla de lo visible y temporal, tiene
su fundamento en la misma presencia
de Dios que, al conectarnos con ella,
entonces todo lo demas es secundario.

Hay un canto que dice: «mi alma
esté pegada a ti, en la sombra de tus
alas yo me gozaré, porque tu diestra
me ha sostenido». Pablo nos recuerda
que somos vasos de barro, pero que
portamos un tesoro, portamos su pre-
sencia, su luz y su gloria, El vive por su
espiritu en nuestro corazén. David, en
el Salmo 23, declara su confianza en
Dios como su pastor y cuidador que,
aunque pase por valle de sombra de
muerte, no temera mal alguno porque
su vara defensiva y su cayado protector
le dan confianza y, en medio de sus
enemigos, le hace tener fiesta, gozando
de su compafiia todos los dias de la
vida. Pablo nos recuerda que al estar
con el Sefior, aun cuando parece que
todo termina, todavia nos podemos
levantar, sabiendo que todas las cosas
nos ayudan a bien, porque aunque siete
veces cae el justo se vuelve a levantar, y
debiera bastarnos la certeza de que El se
magnifica en nuestras debilidades, que

precisamente ahi, donde somos flacos,
su gracia se engrandece (2 Corintios
4:9) v, frecuentemente, a través de la
Escritura le oimos repetir: no temas
porque yo estoy contigo (Jeremias
1:8, Juan 6:20).

Quiero terminar refiriendo a dos
hermanas nuestras, que teniendo su-
ficientes razones para claudicar, en vez
de eso, su apego al Sefior las ha soste-
nido, esa es la tinica explicacién por la
cual ellas siguen de pie, pasando por
la tormenta, confiando en la promesa
que pronto llegara la luz y la estabilidad.
Una deellas, en plena media vida, sola,
con dos hijos y aparte un accidente que
la incapacité por casi tres afios. Su fe
la ha sostenido, no ha sido facil ni sera
facil lo que falta, pero hasta hoy es un
ejemplo de fe y confianza, es ya una
victoriosa. El otro caso, es una joven
en plenitud de vida, enfrentando una
crisis matrimonial devastadora, pero su
confianza en Dios le ha dado fuerzas
para enfrentar a su gigante y no darse
por vencida (Hebreos 11:27) ¢Quién
sino Dios es el que puede ayudarnos?

Ya lo dijo Pablo, y eso refleja quien
esta pegada al Sefior: (Quién nos apar-
tara del amor de Cristo? Ni todas las
debilidades y sin sabores humanos con
toda su crudeza, ni ninguna realidad
espiritual, nada presente o futuro, se
comparéa con nuestra inamovible es-
peranza y certeza de cercania amorosa
y protectora de nuestro gran Dios que
nos amoé hasta la muerte, dandonos
una victoria definitiva sobre todas las
realidades que nos acechan en esta
vida, en verdad, por fe en Cristo somos
mas que vencedoras. En El tenemos
victoria.

Fuentes de consulta
e La Santa Biblia (2000). Corea: Sociedades
Biblicas Unidas (Version Reina-Valera 1960).
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n la Encuesta Nacional de Salud

v Nutricién (ENSANUT 2016),

se evalué la prevalencia del
sobrepeso y la obesidad en nifios,
adolescentes y adultos. Estos resulta-
dos variaron segtn el sexo (masculino
o femenino) y el lugar de residencia
(zona rural o urbana). El sobrepeso y
la obesidad en mujeres, por ejemplo,
presentaron un aumento respecto a
cifras de 2012 en las tres categorias
mencionadas. Dicho aumento fue
mayor en las zonas rurales.

La misma encuesta indica que entre
2012y 2016, el sobrepeso y la obesi-
dad subieron de 34.9 a 36.3% entre
adolescentes de 12 a 19 afios de edad.
En el caso de las personas de mas
de 20 afios, esos dos padecimientos
se incrementaron al pasar de 71.2 a
72.5 por ciento en el mismo periodo.

Segtin la Eating Disorders México,
se calcula que alrededor de un 24%
de la poblacion femenina padece un
trastorno de la alimentacién, entre los
cuales destaca el de la alimentacién
compulsiva. Una de cada tres personas
con sobrepeso cumple con los criterios

para hacer el diagnéstico de comedor
compulsivo.

Comedor/a compulsivo/a

Un comedor compulsivo, es aquella
persona, hombre o mujer, que come
desproporcionadamente y en altas
ingestas, es decir, que come méas delo
que su cuerpo requiere y en muy poco
tiempo; en ocasiones, sin que exista
sensacion de hambre, mostrandose
fuera de control y con ansiedad. Este
desorden alimenticio se encuentra
fuertemente ligado a estados de animo
depresivos, de ansiedad o estrés, y trae
como consecuencia sentimientos de
tristeza, culpa, decepcion, desespera-
cién y enojo hacia la persona misma,
por la falta de control evidenciada en
episodios de ingesta excesiva, mejor
conocidos como atracones.

El comedor compulsivo ve a la co-
mida como el elemento que satisface
sus necesidades. La mayoria de los
casos, surgen de situaciones emocio-
nales, relacionadas con la necesidad
de reconocimiento, aceptacién, afecto;
es decir, carencias que, en la mayoria

Las
EMOCIONES
Vv la comida,
el ayuno
y Jesus

de los casos, son desconocidas para
la persona. El comedor compulsivo
recurre a los excesos, busca llenar estas
carencias con alimentos altos en grasas
y azucares en grandes cantidades.

En su mayoria, este proceso suce-
de de manera inconsciente, es decir,
la persona no sabe porque lo hace,
simplemente es movida desde su inte-
rior a hacerlo. Es necesario atender la
parte emocional, elaborar situaciones
inconclusas, conflictos no elaborados,
heridas no sanadas, para vivir, con
plenitud y salud. Recurrir a la comida
como escape de problemas reales o
situaciones emocionales, sélo complica
mas las situaciones.

Las emociones y la comida

Maria Manera, experta en el tema,
menciona lo siguiente: «El estado de
animo puede alterar lo que elegimos
para comer y viceversa. Distintos
estudios sefialan que la tristeza, el
aburrimiento o el estrés condicionan
la manera en que nos relacionamos
con la comida. Unas veces, lo hacen
de forma obvia y evidente; y otras,

Mujeres de Diosc~ s —



de manera sutil e inconsciente. Sin
embargo, estas interacciones son tan
complejas, que es dificil establecer con
claridad cémo es el vinculo entre emo-
cion e ingesta, qué es consecuencia y
qué es causa. Ademas, no se reacciona
igual ante el aburrimiento que parece
incidir en un aumento de la ingesta,
que frente a la tristeza, la cual, segtin
los estudios, tiende a reducir nuestras
ganas de comer. Cabe mencionar que
no todas las personas reaccionan de
la misma manera, en algunos ocurre
el efecto contrario».

La actitud antes o después de co-
mer es, con mucha probabilidad, la
forma mas habitual y explicita de la
relacién que existe entre la comida y
el estado de animo. Cuando tienen
hambre, muchos animales, tienden a
estar agitados, en alerta, e incluso, irri-
tables, ya que esta condicion estimula
y fomenta la bisqueda de alimento.
Los seres humanos experimentamos
estas mismas sensaciones.

Después de comer, el sistema ner-
vioso genera una sensacion de calmay
el humor tiene mas probabilidades de
ser positivo. Después de una comida
que nos sacia, los nutrientes absorbidos
llegan al cerebro: a través del sistema
nervioso se genera una sensacion de
calma, un estado letargico en el que
el humor tiene mas probabilidades de
ser positivo que negativo.

El estrés y algunas de sus
consecuencias

El estrés genera efectos fisiol6gicos que
afectan a la salud. Este, puede provo-
car aumento en los niveles de cortisol,
mejor conocido como «la hormona
del estrés». El organismo lo produce
ante situaciones amenazantes para
ayudarnos a estar alertas y enfrentar
problemas, mismo que en cantidades

@auém- .@%W@ 2077
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elevadas trae algunas consecuencias:
un estado de irritabilidad prolongado,
poco o nulo sentido del humor, senti-
mientos de ira, ganas de llorar, también
antojos de alimentos salados y dulces.
Todo lo anterior, da como resultado
una ingesta innecesaria que aumenta
el riesgo en la salud, incrementando
las probabilidades de padecer obesi-
dad y diabetes, tanto en nifios como
adultos. En ocasiones, la respuesta en
las personas puede ser contraria, es
decir, altos niveles de cortisol, pueden
provocar ausencia de apetito.

Vivimos en un pais en donde los
indices de sobrepeso y obesidad estan
enaumento. En los Gltimos cuatro afios
y, a pesar de la estrategia nacional, el
sobrepeso y la obesidad han avanza-
do. Es necesario crear consciencia del
riesgo en el que nos encontramos, de
las consecuencias que traen consigo
los malos hébitos alimenticios.

La Biblia y la alimentacion:
hablemos del ayuno.

En la Biblia encontramos orientacién
respecto al cuidado de la propia vida.
Hablando de la alimentacién adecua-
da, ésta forma parte de la llamada
«Mayordomia del cuerpo». Sin em-
bargo, mas que reflexionar sobre la
mayordomia del cuerpo como una
manera de motivar al cuidado de la
alimentacién, en este espacio deseo
abordar la adecuada relacién que una

...Se calcula
 que alrededor
de un 24% de

la poblacion

femenina
padece un
storno de la
entacion...

persona cristiana, que ama a Jesus,
debe de tener con los alimentos. Para
eso, es necesario hablar del ayuno.
Habito que Jesiis asumi6 en su vida.
Un ejemplo paradigmatico es lo que
relata el evangelio de Mateo (4:1-11).
Eltexto alude a varios elementos con
gran riqueza teolbgica: cuarenta dias
y cuarenta noches, el desierto, las tres
tentaciones y el ayuno.
¢Qué significa el ayuno? ;Qué tie-
ne que ver este tema con los habitos
alimenticios insanos? El sentido del
ayuno nos daré la respuesta. Sobre
la teologia del ayuno, el Dr. César
Corres expresa:
«...elayuno es la experiencia de la
toma de distancia de todo aquello
que garantiza mi vida. El alimento
es la experiencia antropolégica
fundamental del sostenimiento
de la vida, del afianzamiento de
la vida en las realidades de este
mundo, porque lo que te comes
son cosas del mundo a las que
tienes acceso por tu fuerza, por
tu capacidad de adquirirlas, y esto
desde las épocas mas primitivas.
Come el que sabe ganarse el ali-
mento, el que sabe cazar o sabe
unirse a su compafieroy quedarse
con la comida que él cazo, es de-
cir, el que es fuerte es el que sabe
vivir. E1débil, por lo contrario, no
sobrevive, porque no puede cazar,
esta destinado a morir. Entonces,




comer es una expresion de fuerza
propia y de autoabastecimiento.
Es como decir: “Yo garantizo mi
sobrevivencia. Yo como y jay
de aquel que atente contra mi
manjar! El que se quiera llevar el
mamut que acabo de cazar se va
a topar conmigo. Primero muerto
que dejar que alguien se lleve la
comida mia y de mi tribu”.

Antropolégicamente, el acto de comer
significa que yo soy el centro y que el
universo esté direccionado hacia el inte-
rés exclusivo del yo. El ayuno significa
exactamente lo contrario. En primer
lugar, significa: Yo no me abastezco
y la vida me viene dada por otro. El
ayuno me ayuda a reconocer que la
vida no se basa en aquello que alcanza
mi brazo: la vida me es dada.

En segundo lugar, el ayuno represen-
ta solidaridad: - yo dejo de comer para
que otro pueda hacerlo -Eso significa
que valoro la vida del otro mas que la
mia. Este es el sentido profundo del
ayuno de Jesls, que es como si nos
dijera: «Estoy dispuesto a dar mi vida
para que ti tengas vida». Claro, la ex-
presién mas bella y grafica del ayuno
de Jess sera la cruz, en la cual El nos
dice: «Yo renuncio a mi vida para que
ustedes todos tengan vida y vida en
abundancia». De este modo, el ayuno
de Jests es un anuncio del Calvario.

Entre los cristianos primitivos, el
ayuno fue signo de la renuncia al pro-
pio autoabastecimiento y base funda-
mental para la fraternidad comunitaria.
Por tanto, ayunaban dos dias de la
semana, miércoles y viernes, para
ir contra los fariseos, que ayunaban
martes y jueves. En esos dos dias los
cristianos primitivos expresaban con
su ayuno que estaban dispuestos a
renunciar a su vida para que otro vi-

viera. En el dia del dgape fraterno, el

sabado por la tarde, comian todos jun-

tos, pues toda la celebracion cristiana
consiste en compartir los alimentos.

El cristiano nunca come solo: ayuna

o comparte los alimentos. Asi naci6

el cristianismo, como un grupo de

personas que comen juntas.

Elayuno de Jests significa, ademas,
la apertura al que sostiene la vida.
Es un espacio para la escucha de la
Palabra. Jests ayuna como expresion
de que hay algo més, de que no todo
se resuelve en el aqui y en el ahora,
y que ademas la vida no me la doy a
mi mismo, me la da otro y ese otro
es el que importa.

La teologia del ayuno nos ense-
fia entonces a tener al alimento en la
perspectiva adecuada. Los creyentes
tenemos ese compromiso. De lo ante-
rior, respecto a los habitos alimenticios,
podemos resaltar que:

1. Ayunar es poner a los alimentos
en su lugar. Los seres humanos,
en este caso, las mujeres, somos
mas que comida. El «pan y la sal»
cotidianos son necesarios para
nutrirnos, pero no nos definen,
ni definen nuestro actuar.

2. Ayunar es sefial de amor. Somos
personas, llamadas a amar a Jests
y alos demas. Cuando ayunamos,
estamos renunciado a aquellas co-
sas efimeras que nos satisfacen, y
estamos optando por el amor como
principio fundamental. Al cuidar la
alimentacion, més que buscar que
tengamos, como mujeres, la ima-
gen estereotipada de delgadez, lo
haremos més por amor, a nosotras,
renunciando a la comida excesiva.
Amarnos a nosotras posibilita que
amemos a los demas.

3. Ayunar representa apertura a la
vida. Asi como el ayuno significa

apertura al que sostiene la vida,
pues se deja lo temporal (la comida)
para abrirse a lo eterno (Jesucristo),
cuidar la alimentacion es abrirse a
la vida, a la vida sana y plena.

4. Ayunar evidencia fuerza de volun-
tad. Pues es por voluntad que se
deja de comer. Cuidar la alimenta-
cion, si bien no es dejar de comer
permanentemente, si requiere de
la persona fuerza de voluntad, es
decir, la capacidad de trascender
la satisfaccion de los propios im-
pulsos e insatisfacciones con la
comida, consumiendo sélo aquello
que nutre y alimenta al cuerpo.

5. Ayunar implica solidaridad. Pues
se renuncia al alimento para com-
partirlo con quien no lo tiene. Al
comer en exceso, seguramente
estaremos privando de alimento a
quien ni siquiera puede consumir
lo elemental. ¢Qué pasaria si s6lo
comemos lo necesario y lo que
acostumbrabamos a comer de mas
lo compartimos? Si bien, el amor
de Jess no es dar lo que sobra, sin
embargo, la pregunta busca mover
a la reflexion: al cuidar la alimen-
tacion no sélo nos beneficiamos a
nosotros, podemos beneficiar a los
demas, al compartir. Para eso, es
necesario salirse de uno mismo.

Es tiempo de hacer algo distinto.

¢Coémo hacer para mejorar nuestros

habitos alimentarios? A continuacion,

veremos algunos consejos préacticos:

e Hacer consciencia. Mas que en-
tender, esto significa comprender
la situacioén, razonarla y llegar a
identificar en qué estamos equi-
vocandonos, para corregir.

e [dentificar el dafio que la mala
alimentacién podria estar oca-
sionando al cuerpo, asi como las
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La eliminacion de
hdbitos toxicos v
la implementacid
de buenos hadbitos,
requiere de
disciplina.

consecuencias que traeran estos
descuidos a nuestra salud no sélo
ahora, sino a largo plazo.
Deshacernos de héabitos téxicos.
Los hébitos téxicos no desaparecen
por arte de magia. En palabras
de Mark Twain: «Las personas no
se liberan de un habito tirandolo
por la ventana, es preciso hacerlo
descender por la escalera, escalén
por escalény.

Implementar habitos buenos. Al
iniciar a eliminar los habitos téxi-
cos, es necesario remplazarlos por
habitos sanos. Ejemplo: cambia
«la botanita» de la tarde, (frituras,
refresco de cola o el pan de la
merienda, etc.), por frutas como
pepino, manzana, y otras.
Fortalecer la disciplina. Por disci-
plina, entendemos que es la labor
que ejerce o ensefia una persona
para adquirir buenos habitos. La
eliminacién de habitos toxicos y la
implementacién de buenos habitos,
requiere de disciplina. Scott Peck,
dice que la disciplina es el instru-
mento basico que necesitamos para
resolver las complicaciones de la
vida. Afirma que: «...sin disciplina
no podremos resolver nada, con
un poco de disciplina podremos
solucionar algunos de los proble-

mas Y con total disciplina podremos
resolver el total de los problemas»?.
Postergar la satisfaccion. Comin-
mente los seres humanos tenemos
la tendencia a dejar para después lo
que no queremos hacer y realizar
lo que mas nos satisface primero.
En la infancia, deseabamos pos-
poner las tareas, porque era mas
agradable jugar con los amiguitos
por maés tiempo; en la adultez,
preferimos realizar las actividades
gratas y dejar para luego aquellas
tareas que nos requieren de mayor
esfuerzo. Esta forma de actuar, no
nos permite aprovechar de manera
optima el tiempo, ya que cuando
hemos terminado de hacer lo que
nos gusta y posteriormente hace-
mos lo que mas nos cuesta, ese
mismo tiempo se vuelve denso y
prolongado. Tomando conciencia
de esto, nos damos cuenta que si
nos apuramos a hacer lo desa-
gradable primero, lo que maés nos
cuesta trabajo, después disfrutare-
mos haciendo lo que es agradable,
sin la carga en el pensamiento de
que falta lo méas complicado.

Tomar decisiones. Es decir, dar
el paso de hacerlo y sobre todo
llevarlo a cabo. Tomar decisiones,
es uno de los pasos con mayor di-

ficultad que enfrentamos los seres
humanos. Cada persona lo afronta
de diferente manera, partiendo de
sus experiencias, de la formacion
que haya recibido, influyen también
los modelos que hayan tenido, la
propia forma de enfrentar la vida
de dichos modelos.

® Motivarse recordando el sentido
del esfuerzo. Para permanecer en
el proceso de mejora, es necesario
estar recordando, los beneficios
que traen estos nuevos buenos
habitos, identificar constantemente
los cambios que hemos ido gene-
rando, lo gratificante que se siente
el estar logrando tus metas. Aun-
que en ocasiones entran momentos
de desanimo, lo cual es natural,
hay que continuar, hasta lograr
los objetivos.

e Se requiere de paciencia y de
tiempo. No modificamos habitos,
formas de pensar o conductas,
de la noche a la mafiana. No hay
que olvidar que probablemente
estamos trabajando con précticas
que hemos realizado durante afios,
conun estilo de vida ya establecido,
tal vez desde la infancia. Debemos
ser pacientes y no desesperar.

«Somos lo que comemos» es una
afirmacién que hace tiempo escuché
vy que me impacté fuertemente. Al
reflexionarla, entendi que se referia
a que, lo que pensamos y sentimos
esta relacionado con lo que llevamos
a la boca. Los cristianos, somos lla-
mados a pensar y sentir como Jesis,
sin duda, eso se reflejara en nuestra
manera de vivir, incluyendo nuestra
manera de comer. (Nuestra alimen-
tacién evidencia congruencia con la
fe en Jestis que profesamos?
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Recomendaciones practicas
para mejorar la alimentacion

¢Cémo reemplazar los habitos
de alimentacién malsanos por
hébitos saludables?

Coma lentamente. Apoye el
tenedor entre bocados. Espere
hasta que haya tragado su bo-
cado de alimento antes de tomar
el siguiente. Comer demasiado
réapido lleva a hacerlo en exceso.
Cuando el alimento que usted
ha ingerido no ha llegado a su
estémago todavia, el cerebro
no ha recibido «la sefial» de sa-
ciedad. Usted sabra que esta
comiendo demasiado répidosise
siente saciado aproximadamente
veinte minutos después de dejar
de comer.

Coma sélo cuando tenga
hambre. Comer cuando se sien-
te preocupado, tenso o aburrido
también llevaa comer en exceso.
Envez de esto, llame a un amigo
0 dé una caminata que le ayude
a sentirse mejor. Dele tiempo a
su cerebro y a su cuerpo para
relajarse del estrés dela vida dia-
ria. Tome un descanso mental o
fisico para quelo ayude a sentirse
mejor sin acudir a los alimentos
como recompensa.

Planee sus comidas. Sepa
conantelacion lo que vaa comer
para que pueda abstenerse de
comprar alimentos malsanos
(compra porimpulso) o comer en
restaurantes de comida rapida.
Planee las cenas al principio de
la semana para que pueda pre-
parar comidas bien equilibradas
y saludables todas las noches.

10

Prepare algunos componentes
dela cena poradelantado (como
picar verduras). Esto le permitira
preparar una comida saludable
mas rapidamente al final del dia.

Deshagase de alimentos
malsanos. Reemplace el plato
de dulces por un tazén de nue-
cesy frutas. Cuando deba tener
alimentos malsanos en su casa,
pongalos en un lugar que sea
dificil de alcanzar.

Ponga atencion al desayu-
no. El desayuno dfija el tono»
para el dia. Un desayuno abun-
dante y saludable le dara a su
cuerpo la energia que necesita
para llegar hasta la comida. Si
no tiene hambre al despertar,
puede probar con un vaso de
leche o un pequefio licuado de
frutas y lacteos.

El cuidado a la hora de co-
mida. Planee una buena comida
que le satisfaga y un refrigerio
saludable en la tarde que le im-
pida sentir demasiada hambre
antes de la cena. Evite saltarse
las comidas. Omitir un refrigerio
0 una comida regular, amenudo
lleva a comer en exceso o hacer
elecciones malsanas.

Recomendacion: Una vez
que haya cambiado uno o dos
de sus viejos habitos malsanos,
trate de cambiar uno o dos mas.

Referencias

El apetito emocional: www.consu-

mer.es.

2 Scott Peck, «La nueva psicologia
del amor.
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os tiempos de Jests tenian una caracteristica

principal; la creciente importancia del fariseismo.

Durante este periodo, la tendencia hacia el con-
servadurismo legal que no sélo actué como fuerza de
cohesion dentro del judaismo, también ayudé a crear
una clase elevada e influyente: la de los escribas. No
existia otro poder, espiritual o politico, capaz de neu-
tralizar su impacto. En este marco histérico de Israel
se desarrolla un evento que tiene una ensefianza que
hasta el dia de hoy permanece.

Y Jests se fue al monte de los Olivos. Y por la
maiiana volvié al templo, y todo el pueblo vino a
él; y sentado €l, les enseiiaba. Entonces los escribas
v los fariseos le trajeron una mujer sorprendida en
adulterio; y poniéndola en medio, le dijeron: Maestro,
esta mujer ha sido sorprendida en el acto mismo de
adulterio. Y en la ley nos mandé Moisés apedrear a
tales mujeres. Tu, pues, ;qué dices? Mas esto decian
tentdndole, para poder acusarle. Pero Jests, inclinado
hacia el suelo, escribia en tierra con el dedo. Y como
insistieran en preguntarle, se enderezo y les dijo: El
que de vosotros esté sin pecado sea el primero en
arrojar la piedra contra ella. E inclindndose de nuevo
hacia el suelo, siguic escribiendo en tierra. Pero ellos,
al oir esto, acusados por su conciencia, salian uno
a uno, comenzando desde los mds viejos hasta los
postreros; y quedd solo Jesus, y la mujer que estaba
en medio. Enderezdndose Jesus, y no viendo a nadie
sino a la mujer, le dijo: Mujer, ;dénde estdn los que
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‘al que
‘ha cai

te acusaban? ;Ninguno te condené?
Ella dijo: Ninguno, Sefior. Entonces
Jests le dijo: Ni yo te condeno; vete,
v no peques mds (Juan 8:1-11).

Una nueva prueba para el Sefior
Jests, escribas y fariseos procuran
tener un motivo para acusarle, los ojos
de todo el pueblo y de sus discipulos
esperan ansiosos la respuesta que
dara a escribas y fariseos.

Observemos primeramente ;Quié-
nes eran los que procuran tener un
motivo para acusarle? Escribas y Fa-
riseos. Los primeros eran intérpretes
profesionales y profesores de las leyes
y de la ética, interpretaban las leyes
biblicas o redactaban los nuevos tex-
tos basandose en las leyes orales de
sus mayores, debian dar cuenta de
todos los conocimientos revelados
por el estudio de las Escrituras vy,
por ultimo, tenian que actuar como
consejeros de los jueces y de quienes
administraran las leyes. Los segundos
eran personas que pertenecian a un
grupo religioso que se caracterizaba
por observar escrupulosamente y, con
cierta afectacién, los preceptos de la ley
mosaica en general, se interesaba mas

Pastoral

‘ PASTORAL PARA Mmeaﬁs}

Par ‘Georgina Guzman

por la manifestacién externa de esos
preceptos que por seguir el espiritu
de la ley. De manera que lo correcto
en esta situacion, es que llevaran a
esta mujer ante los tribunales e instan-
cias establecidas en su tiempo, pues
ambos son conocedores estrictos del
qué hacer en estos casos. Con todo,
notemos que el asunto es poner al
Sefior en una encrucijada para que
tengan de qué acusarle.

El hecho evidente que presentan
al Sefior es el pecado en que se en-
cuentra una mujer, sorprendida en
adulterio y con una sentencia escrita
en la ley que es irrefutable y contun-
dente, merece la muerte, junto con el
que ha participado con ella de esta
transgresion. Y el hombre que adul-
terare con la mujer de otro, el que
cometiere adulterio con la mujer de
su prajimo, indefectiblemente se hard
morir al adultero y a la adultera (Le-
vitico 20:10).

¢Qué hara el Senor, para

no caer en su frampa?

Si se pronunciaba a favor de la mujer,
podrian acusarlo de no tomar en serio

la ley mosaica, y si se declaraba a fa-
vor de la pena de muerte, entraria en
conflicto con las autoridades romanas,
al mismo tiempo con el Sanedrin que
era el 6rgano colegiado que juzgaba
este tipo de casos.

En la ley de Moisés se menciona:
entonces sacards al hombre o mujer
que hubiere hecho esta mala cosa,
a tus puertas, hombre o mujer, y los
apedreards con piedras, y asi morirdn.
Por dicho de dos testigos, o de tres
testigos, morird el que hubiere de
morir; no morird por el dicho de un
solo testigo. La mano de los testigos
serd primero sobre él para matarlo,
y después la mano de todo el pueblo
(Deuteronomio 17:5-7a).

En laley romana: Los casos graves
que se reservaban al juicio del Sane-
drin de Jerusalén, eran los relativos
a todo un grupo de personas, como
una ciudad entera, o cuando se tratara
de juzgar a un falso profeta o bien al
propio sumo sacerdote. Pero en la
época de Jests, la autoridad romana
era, en Gltima instancia, la ejecutora de
sentencia a muerte en territorio judio
por alguno de los casos anteriores.

N



Era habitual cierta independencia de
los tribunales inferiores, que podian
ejecutar penas capitales en ciertos
casos (por ejemplo, se podia apedrear
a muerte a una mujer addltera, pues
era un caso menor de jurisdiccion
local), pero no podia ser ejecutada la
sentencia por El (Jesas). Para estos
casos de pena capital, Roma tenia la
tltima palabra’.

Qué inocente parece la pregunta he-
cha a Jests, sin embargo, qué trampa
mortal lleva dentro de ella. Dicenle:
Maestro, esta mujer ha sido tomada
en el mismo hecho, adulterando; y
en la ley, Moisés nos mandé apedrear
a las tales: tu pues, ¢qué dices? La
sabiduria de Dios en Jests se hace
evidente al contestar: El que de vo-
sotros esté sin pecado, arroje contra
ella la piedra el primero.

En Deuteronomio 17:7 se menciona
que los testigos del pecado, debian ser
los primeros en aplicar la condena, sin
embargo, ellos no han podido arrojar
esa piedra, se hace interesante pregun-
tarle al texto ¢por qué? y la palabra de
Dios menciona que fueron redargtiidos
en su conciencia, pues sélo si fuesen
libres de pecado podrian tomar justicia
en sus manos. La narraciéon continta
diciéndonos que nadie lo pudo hacer,
poco a poco se fueron retirando re-
conociendo que no tenian autoridad
moral para hacerlo. Cuéan profunda
es esta reflexion de revisar primero
nuestra condicién personal antes de
sefialar a nuestro préjimo. El proceder
de escribas y fariseos ha sido ese, se
vuelcan en su «celo» y puedo imaginar
la escena llevando arrastras a la mujer,
buscando, no que se arrepienta ni que
sea restaurada, sino acabar con ella.

Me pregunto si esos testigos también
debieron traer al hombre con quien
ella estaba, supongo que si, porque

12+

la ley menciona que ambos debieran
de merecer ese castigo, ¢por qué no
le llevaron también? En todo caso
estaban realizando un juicio incom-
pleto, con instancias que no eran las
competentes.

La palabra final llena de gracia, mi-
sericordia y, al mismo tiempo firme, es:
Y enderezdndose Jests, y no viendo
a nadie mds que a la mujer, dijole:
Mujer,¢ donde estdn los que te acu-
saban? ¢Ninguno te ha condenado?
Y ella dijo Sefior, ninguno. Entonces
dJests le dijo: Ni yo te condeno: vete,
v no peques mds. Su Gracia Bendita
y suinmensa compasion perdonaron a
la mujer, el que tiene poder para per-
donar, lo hizo, el que no tiene pecado,
perdond, con una indicacién estricta:
no peques mds.

Nuestro Sefior Jests, hasta el dia
de hoy, sigue restaurando corazones
afligidos, hay muchos testimonios que
tenemos como iglesia de hermanos
restaurados por el tnico que puede
cambiar los corazones, y el consejo
divino al que ha sido rescatado: no
peques mds, sigue siendo un alicien-
te, un motor del que anhela dejar el
pecado que Dios rechaza, para vivir
con el solo deseo de agradarle.

No peques mds, es también la ma-
nera amorosa del Hijo de Dios de de-
cirnos, librate de la muerte, escapa del
yugo del pecado, huye de la maldad.

Nuestro acompafiamiento al caido
se asemeja al pastor que ve que una
oveja se va al despefiadero y corre a
sostenerla hasta que la saca a tierra
firme. El juicio, la murmuracién, el
chisme, y en todo caso la condena,
s6lo provocan en el que sufre por
causa del pecado, un dafio mas, obli-
géandole incluso a abandonar la fe. Por
tanto, debemos ser cuidadosos para
mostrar la luz al que anda en tinieblas,

tomar de la mano a un ciego es darle
esperanza y confianza. De la misma
manera podemos ser bendicién al que
ha caido en la oscuridad vy llevarlo
a los pies de Jesucristo que puede
perdonatle y darle vida, rogandole y
ensefiandole como lo hizo el Maestro:
no peques mds.

Sepa que el que hubiere hecho
convertir al pecador del error de su
camino, salvard un alma de muerte,
y cubrird multitud de pecados (San-
tiago 5:20).

Hoy dia, como en aquel tiempo, po-
demos mirar como el pecado destroza
a alguna familia o algan hermano, y la
invitacion de este sencillo articulo es
acompafiar y levantar en lo posible al
que sufre. Ciertamente habra juicios
que deben ser atendidos con las ins-
tancias dadas en nuestra Iglesia, con
la discrecién y apego de la Palabra
de Dios. Esta narracién biblica nos
invita a evitar la critica y sefialamiento
condenatorio que no toma en cuenta
las debilidades de uno mismo.

Vestios pues, como escogidos de
Dios, santos y amados, de entraiias
de misericordia, de benignidad, de
humildad, de mansedumbre, de to-
lerancia; sufriendoos los unos a los
otros, y perdondndoos los unos a los
otros si alguno tuviere queja del otro:
de la manera que Cristo os perdono,
asitambien hacedlo vosotros. Y sobre
todas estas cosas vestios de caridad,
la cual es el vinculo de la perfeccion
(Colosenses 3:12-14).
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conwmxento, por e}emplo al trabajar,
al realizar ciertas tareas, al comer, al
hacer deporte, etc., silo hacemos con
conocimiento sabremos las consecuen-
cias ya sean buenas o malas, lo que
siy lo que no conviene para nosotras
mismas y para los que nos rodean.
Cuando nos indic6 el procedimiento
de un tratamiento, sugirié que era
mejor usar materiales biodegrada-
bles, explicé que a partir de que su
hija estaba estudiando ingenieria en
sustentabilidad ambiental, era més
consciente del dafio que causaba al
usar guantes de latex, desechables de
unicel (poliestireno), plésticos, etc.,
tomando medidas necesarias para
_empezar a tener una sustentabilidad
- desde casa.
scuchar las instrucciones de la
lo primero que se me vino a
ha reunion de directivas

gunté en ese instante: ¢que estamos
haciendo como iglesia?, ;cuél es nues-
tra responsabilidad?

Antes de responder a las cuestiones
anteriores, les comparto una breve
entrevista que realicé a la joven Grecia
Iga Valdez, estudiante de Ingenieria
en Innovacién Sustentable y Energia,
de la Universidad de Monterrey, para
saber mas de este tema.

(Qué es sustentabilidad?
Se puede describir como «aquel desa-
rrollo que permita satisfacer las necesi-
dades de las generaciones actuales sin
comprometer las de las generaciones
futuras».

Es un término hgado a la accion

~ del planeta, la intensificacién

¢Como esta afectando al medio am-
biente al no optimizar los recursos?
Enla actualidad, el reto més importante
al que se enfrenta la humanidad es
innovar y crear mejores practicas que
tengan como enfoque los tres pilares
de la sustentabilidad: la sociedad, la
economia y el medio ambiente, de
no tener en cuenta los tres aspectos
en cualquier tipo de proyecto, todos
nos vemos afectados de una u otra
forma. La tendencia de consumir sin
medida debe quedar atras para dar
paso a una concientizacién de que
los recursos que hay en la Tierra son
finitos y limitados.

Los dafios son evidentes: la extin-
i6n de especies animales y vegeta-

les, la contaminacién de aire, agua y

suelo, el aumento de la temperatura




frecuencia de desastres naturales como
inundaciones, sequias, terremotos y
huracanes, son ejemplos de las reper-
cusiones que ha tenido el modelo de
desarrollo actual.

El medio ambiente es el conjunto de
todas las cosas vivas que nos rodean.
De éste obtenemos el agua, comida,
combustible y materias primas, al abu-
sar o hacer mal uso ponemos todo en
peligro y lo agotamos.

¢En qué manera esta vinculada la
integridad personal?

Creo con conviccién que las personas
estamos conectadas a todo aquello
que nos rodea, somos una sociedad
formada por seres interdependientes
y atada a los recursos que nos man-
tienen con vida. Realmente es una
cuestién de responsabilidad, amor y
respeto al préjimo y, sobre todo, de
compromiso; lo que nos une a todos
en este camino al cambio, a abrir los
ojos a la realidad que enfrentamos
como sociedad y mas importante: a
tomar accién al respecto.

Actuar hoy, con la firme certeza
de que las acciones individuales del
dia a dia que se realicen, tienen un
profundo impacto para cambiar el
curso de la historia.

Como comunidad, ¢qué podemos
hacer?

Las acciones individuales son pode-
rosas, pero unidas como comunidad
pueden realizar cualquier cosa. Dar
el primer paso de salir del area de
confort para conocer a los vecinos,
involucrarte en los asuntos de interés
comun es la clave.

Concretamente, lo que se puede
realizar es: compartir el auto, consumir
productos locales y certificados como
responsables con el medio ambiente,

exigir el fomento y aplicaciéon de le-
yes y practicas que tomen en cuen-
ta la sustentabilidad, crear huertos
comunitarios. En fin, con interés y
compromiso, esto y mucho mas se
puede llevar a cabo.

Al estar estudiando Ingenieria en
Sustentabilidad, ¢qué consejos prac-
ticos das a los padres para empe-
zar en el hogar? ;Qué enseiiar a
nuestros hijos?

La ensefianza mas valiosa para los
nifios, es que aprendan a valorar la
vida, a maravillarse de lo que nos ro-
dea, arespetar y cuidar la naturaleza,
ya que proteger la vida es una leccién
que jamés se olvida. Asi mismo, la
mejor forma de ensefiar a los demas
es con el ejemplo y congruencia entre
el pensamiento y la accién. En casa
primeramente se debe reducir el con-
sumo de productos con envoltura para
generar menos residuos, podemos co-
menzar a separar los residuos de vidrio,
cartén/papel, aluminio y plastico, para
luego llevar a reciclar a un centro de
acopio mas cercano o directamente
a una planta de reciclado; cuidar el
uso y eficiencia del agua y la energia,
por medio de mantenimiento y hasta
adquirir tecnologias verdes tan simples
como el uso de focos LED, inodoros y
grifos ahorradores o paneles solares.

El consumir alimentos locales y he-
chos en casa beneficia enormemente
ala salud y tiene impacto en una larga
cadena de eslabones. Y, por dltimo,
pero no menos importante, atreverse
ainvestigar y abrir la mente a cambiar
la forma en la que vivimos.

Como consejo final, sugiero al lector
pensar cémo es que los bisabuelos
vivian, qué y cémo compraban, su
alimentacion y habitos, asi, teniendo
en cuenta esta linea de pensamiento

es posible llegar a tomar mejores deci-
siones que tengan un impacto positivo
en nuestro entorno.

Ahora bien, ¢qué nos dice la Palabra
de Dios?

Y vio Dios todo lo que habia hecho,
v he aqui que era bueno en gran
manera (Génesis 1:31a). Tomo, pues,
Jehovd Dios al hombre, y lo puso en
el huerto del Edén, para que lo labrara
v lo guardase (Génesis 2:15). Vemos
claramente que el Sefior disefi6 todo
perfectamente y desde el principio de
la creacion, Dios dio un mandato al
hombre de cuidar de su jardin... lo
convirtié en un mayordomo. jCudn
innumerables son tus obras, oh Jeho-
vd! Hiciste todas ellas con sabiduria.
La Tierra estd llena de tus beneficios
(Salmo 104:24).

Un mayordomo es la persona que
tiene la responsabilidad de admi-
nistrar los asuntos de una casa que
pertenece a otro . El Sefior puso al
hombre como mayordomo, lo puso
para sefiorear (Génesis 1:28), asi que,
como mayordomos cristianos somos
responsables de administrar lo que
le pertenece a Dios, porque nada es
nuestro. De Jehovd es la tierra y su
plenitud; el mundo, v los que en él
habitan (Salmo 24:1).

La mayordomia cristiana es hacer
un reconocimiento total de lo que Dios
es; lo que somos y tenemos es por El.
El ha confiado muchas cosas a nuestro
cuidado, nuestras acciones deben ir
de acuerdo a tener una mayordomia
responsable. Que al estar realizando
esas acciones las hagamos con cono-
cimiento. El que sabe hacer el bien y
no lo hace, comete pecado (Santiago
4:17, DHH).

Estamos viviendo en un mundo
donde parece que entre mas se faciliten
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las tareas es mucho mejor como, por
ejemplo: comidas rapidas, aligerar el
trabajo; en si, un mundo moderno,
acelerado y practico en varios ambi-
tos; no es que estemos en contra de
esto, mas bien nos preguntamos: ;qué
precio debemos pagar ante estas ac-
ciones? Se pueden enumerar muchos
aspectos que afectan la sustentabilidad
del medio ambiente, tomaré un simple
ejemplo y que, desafortunadamente,
todos hemos incurrido: el uso de los
desechables.

¢Por qué utilizamos desechables?,
simple, por comodidad, no queremos
lavar tantos platos o vasos y recurri-
mos a ellos en alguna celebracion,
una reunion, fines de semana para
«descansar», la mala noticia es que los
desechables son uno de los mayores
focos de contaminacién, y a veces
utilizamos desechables de mayor con-
taminacion, se trata de los de espuma
o poliestireno.

El poliestireno no sélo no se puede
reciclar, sino que no es biodegradable.
¢Y adoénde van este tipo de envases?
Pues lamentablemente lo que ocurre
con ellos es que se van destruyendo
en pequefios trozos y muchas veces
llegan al mar, contaminandolo de ma-
nera irreversible .

¢Qué podemos hacer como iglesia?
Simple y sencillamente evitar dentro
de lo posible utilizar desechables en
nuestras reuniones o bien utilizar pro-
ductos biodegradables. Recordemos
que tenemos una responsabilidad
como mayordomos. Tal vez algunos
argumenten que no ganamos algo,
son tiempos en los cuales nos sorpren-
den los grandes cambios climaticos a
nivel mundial, es un hecho que esta
sucediendo, como ya lo menciona-
ba Grecia, pero no por eso vamos
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a ponernos una venda en los ojos y
decir que nada pasa (nos engafiamos
diciéndonos: ¢qué tanto es tantito?).
Recordemos que nuestras acciones
deben ser con conocimiento y ahora
sabemos que esto no es bueno, al
continuar asi, estariamos como las
personas necias que dicen: de algo nos
tenemos que morir, teniendo hébitos
en su vida que traen consecuencias
lamentables. En Salmo 92:5—6 dice:
jCudn grandes son tus obras, oh Je-
houvd! Muy profundos son tus pensa-
mientos. El hombre necio no sabe,
y el insensato no entiende esto. No
seamos necios, tomemos acciones
buenas para cuidar lo que Dios ha
puesto en nuestras manos. Como hace
mencioén Grecia en la entrevista (las
acciones individuales son poderosas,
pero unidas como comunidad pueden
realizar cualquier cosa).

En una ocasién, una persona me
comento que dentro de su empresa se
realiz6 una capacitacién para todos los
gerentes a nivel nacional. Se les envi6
una circular dando instrucciones para
asistir a la capacitacion que serfa de
tres dias fuera de la ciudad. Una de
las instrucciones fue que cada gerente
llevara su plato, vaso y cubierto de
pléstico para utilizarlos en los desayu-
nos, comidas y cenas que se darian,
no se utilizé6 nada desechable, todos
colaboraron, teniendo un éxito de
cero desechables.

A veces es dificil cambiar un hébito,
una costumbre e implementar una dis-
ciplina, pero silo hacemos conscientes
del beneficio que lograremos o bien
del dafio que estamos evitando, lo
haremos con gusto, poniendo todos
de nuestra parte.

Cualquier organizacion necesita
de recursos para sobrevivir y para
desarrollarse de forma sustentable,

La mayordomia
cristiana es hacer un
reconocimiento total
de lo que Dios es; lo
que somos y tenemos
es por El.

El ha confiado
muchas cosas a
nuestro cuidado,
nuestras acciones
deben ir de acuerdo a
tener una mayordomia
responsable...

esto también incluye a la iglesia como
organizacibn que somos.

Los recursos cada vez son més es-
casos, para ello se necesita de la admi-
nistracién responsable. El Sefior nos
da conocimiento y sabiduria. Como
madres podemos influir de manera
positiva en nuestra familia, tomando
acciones en favor de la sustentabilidad.

Lasinvito a que tomemos en cuenta
las recomendaciones que nos sugiere
Grecia y pongamos en préctica la fi-
delidad a Dios, cuidando de su obra.

Su Sefior le dijo: Bien, buen siervo
v fiel, sobre poco has sido fiel, sobre
mucho te pondré, entra en el gozo
de tu Sefor (Mateo 25:23).

Dios les bendiga.

Fuentes de consulta
1 https:/definicion.mx/sustentabilidad/
* La Santa Biblia (2000). Corea: Sociedades
Biblicas Unidas (Version Reina-Valera 1960).
¢ SBU (1994) La Biblia de Estudio Dios Habla
Hoy, Miami: Sociedades Biblicas Unidas.
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EL DESAFIO DE SER

MADRE Y ESPOSA 7

( )na cualidad muy importante
de todo ser humano, es su ha-
bilidad para crear relaciones

interpersonales, las cuales le permiten

sobrevivir y amar; aquellas que gene-
ran placer, pero también dolor, entre

ellas estéan las relaciones de pareja y

de familia, siendo esta Gltima, el lugar

donde se juegan distintos roles que
llenan de satisfaccién, pero también de
compromiso y de una gran responsa-
bilidad. La familia es el lugar donde el
amor debe florecer, donde el amor de
la pareja es como un fertilizante que
desarrolla la capacidad de amar y pro-
teger a sus hijos, porque el amor hacia
ellos es instintivo y sin condiciones, ya
que los hijos representan el fruto de
ese amor y la demostracion de esa
unién. He aqui, herencia de Jehovd
son los hijos; cosa de estima el fruto

del vientre (Salmo 127:3).

iQué importantes son los hijos!, en-
tonces, ¢mis hijos deben ser mi priori-
dad, se deben anteponer al esposo? No
obstante que el primer vinculo, apego,
desde la gestacion, hasta el nacimiento
de los hijos, es el materno, la respon-
sabilidad de la mama es dejar espacio
para que papéa no quede en segundo
lugar, sino que se presente en la escena

y también sea protagonista de la crianza

de sus hijos. En este sentido, Pablo

invita a las mujeres a ser cuidadosas de
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su casa, indicandoles la relevancia de
las actividades que ejercen en el hogar
y delos roles que como esposa 0 como
madre desarrollen; igualmente, de la
importancia que tiene su influencia
para que las jévenes aprendan, espe-
cialmente en estos tiempos dificiles por
los que atraviesa la estabilidad de la
familia, donde las relaciones conyugales
y las relaciones entre padres e hijos se
fracturan cada vez con maés frecuencia.
...que ensefien a las mujeres jovenes
a amar a sus maridos y a sus hijos, a
ser prudentes, castas, cuidadosas de
su casa, buenas, sujetas a sus maridos,
para que la palabra de Dios no sea
blasfemada (Tito 2:4-5).

Es bien sabido, que la llegada de los
hijos transforma por completo la vida
de cualquier pareja, desestabilizando
la relacién y complicando el panorama
para el matrimonio, sobre todo cuando
la esposa se enfoca mas en el rol de
madre, olvidandose de si misma y de
su esposo, es entonces cuando el amor
de madre puede llegar a desplazar el
lugar del esposo de manera incons-
ciente, olvidando la instruccién de ser
uno solo para compartir y para amar:
... dejard el hombre a su padre y a su
madre, y se unird a su mujer, y serdn
una sola carne (Génesis 2:24). Por
tanto, es de vital importancia buscar
un equilibrio entre los cuidados que

necesitan los hijos y el tiempo que el
esposo demanda. Se sugiere buscar un
espacio solo para el marido, sin hijos;
no importa la fecha o el horario, lo
realmente significativo, esla constancia
con la que se practiquen las muestras
de afecto y respeto entre pareja; esto
brindara la seguridad al esposo de que
no seré anulado y la certeza de que el
tiempo que se invierta, serd de enorme
beneficio para toda la familia. Goza de
la vida con la mujer que amas, todos
los dias de la vida de tu vanidad que te
son dados debajo del sol, todos los dias
de tu vanidad; porque esta es tu parte
en la vida, y en tu trabajo con que te
afanas debajo del sol (Eclesiastés 9:9).

Pablo también recomienda respe-
tar la jerarquia que hay en el hogar,
haciendo el llamado a ser prudentes
para dar el lugar al esposo, pero al
mismo tiempo menciona el amor que
sele debe prodigar a los hijos, criando-
los con disciplina, para que la-palabra
de Dios no sea blasfemada; de esa
manera menciona: ensefien a las mu-
jeres jovenes a amar a sus maridos y
a sus hijos. En primer lugar, al marido
y posteriormente a los hijos; con base
en ello, es recomendable tratar de que
las atenciones sean primeramente hacia
el esposo y enseguida a los hijos; por
ejemplo, cuando se sirven los alimentos
iniciar por atender primero a la pare-
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ja. Es importante no sentirse culpable
cuando se haga esto, ya que esas pe-
quefias muestras de atencién ayudaran
a que los hijos comprendan el valor de
la unién de sus padres y asimilen que
son uno mismo, entenderan que lo
mas importante para su madre es su
padre, y para éllo méas importante debe
ser ella, asi como para ambos lo mas
importante, siempre seran sus hijos.
Sin duda alguna, mantener un
equilibrio entre ser madre y esposa
es un desafio bastante complicado,
ya que los hijos pequefios demandan
gran parte de su atencién, requieren
tiempo para ser alimentados, para
un cambio de pafial, para bafiarlos,
etc., en especial los primeros meses
de vida. Por ello, es esencial integrar

al esposo en estas actividades para
que no se sienta desplazado. Los hijos
mas grandes también necesitan amor,
atencién y ejemplo, la figura del padre
en el hogar es importante para el de-
sarrollo de su autonomia, para asumir
responsabilidades, el padre transfiere
alos hijos sus emblemas; por ejemplo,
una guitarra y tocarla como papé, «ser
responsable como», «trabajar como»,
etc. Es tarea de la madre fomentar en
los hijos esa admiracién y respeto al
padre, haciendo cumplir la Palabra
de Dios. Tu mujer serd como vid que
lleva fruto a los lados de tu casa; tus
hijos como plantas de olivo alrededor
de tu mesa (Salmo 128:3).

Queda claro que los hijos no deben
ser motivo de divisién; por el contrario,

ellos deben ser un vinculo de amor y
de unién entre la pareja. Desafortu-
nadamente, las tradiciones culturales
han transmitido ideas como: «mis hijos
son primero» y de esta manera se han
aprendido y ensefiado costumbres que
carecen de sustento l6gico y préctico,
que ademas limitan a la pareja en
su capacidad de mantener relaciones
firmes y permanentes, siendo preci-
samente los hijos los que terminan
en medio de una guerra de poderes
entre los padres, y muchas veces son
utilizados como un arma para dafiar
al otro. Finalmente, por lo general, la
pareja se divorcia, los hijos se rebelan
contra sus padres y las familias se des-
truyen poco a poco. Asi que no son
ya mds dos, sino una sola carne; por




tanto, lo que Dios junts, no lo separe
el hombre (Mateo 19:6).

Cuando se logra el equilibrio en-
tre ser esposa y ser madre, crece la
oportunidad de que los hijos vivan
en un hogar feliz, donde puedan dar-
se cuenta que sus padres se aman y
estan unidos, porque se procuran y
se brindan respeto, porque se aman
y se tienen consideracién, porque se
dedican tiempo, entonces ellos apren-
deréan de ese ejemplo y conoceran un
modelo de matrimonio a seguir. Por
tanto, el valorar y amar a la pareja es
el mejor regalo que se les puede dar.
No es egoismo, por el contrario, esto
representaré la estabilidad emocional
de ellos y les permitiré desarrollarse con
seguridad en simismos para enfrentarse
alavida. Sea bendito tu manantial, y
alégrate con la mujer de tu juventud,
como cierva amada y graciosa gace-
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la. Sus caricias te satisfagan en todo
tiempo, y en su amor recréate siempre
(Proverbios 5:18-19).

Cabe resaltar que una de las grandes
bendiciones que Dios puede regalar
a la mujer, es el ser llamada madre, y
gran parte de su felicidad depende de la
felicidad de sus amados hijos. La mujer
cuando da a luz, tiene dolor, porque ha
llegado su hora; pero después que ha
dado a luz un nifio, ya no se acuerda
de la angustia, por el gozo de que haya
nacido un hombre en el mundo (Juan
16:21). Cada madre queda ciega de
amor ante la belleza de sus hijos y se
siente satisfecha cuando logran alcanzar
el éxito, pero se le desgarra el alma al
verlos fracasar; una madre lleva a su
hijo nueve meses en el vientre y toda
la vida en el corazon.

Finalmente, es de vital importancia
fomentar estrechamente las relaciones

Cuando se logra el
equilibrio entre ser
esposa v ser madre,
crece la oportunidad de
que los hijos vivan en
un hogar feliz, donde

' puedan darse cuenta

| que sus padres se

_aman...

con aquella persona con la que se ini-
ci6 un proyecto de vida, con quien
se decidi6 formar una familia y con
la que se prometié compartir toda la
vida, ya que los hijos son prestados
por un tiempo, para amarlos, para
ensefiarles valores y el temor a Dios,
para darles las herramientas que les
permitan sobrevivir, darles alas para
volar y, algtin dia, ellos abandonen el
nido y emprenderan su propio vuelo.

Se levantan sus hijos v la-llaman
bienaventurada; y su marido también
la alaba: muchas mujeres hicieron el
bien; mas tu sobrepasas a todas (Pro-
verbios 31:28-29).

Fuentes de consulta
¢ La Santa Biblia (2000). Corea: Sociedades Bi-
blicas Unidas (Versién Reina-Valera 1960).

o

Mujeres de Diosc~ s —



Avivamiento en mi hogar

Iguna vez te has preguntado
¢cOmo conseguir en este tiem-
po un hogar en paz y donde
nuestra familia sea nuestra prioridad?
Un verso muy conocido es Josué
24:15: Y si mal os parece servir a
Jehoud, escogeos hoy a quién sirudis;
si a los dioses a quienes sirvieron
vuestros padres, cuando estuvieron al
otro lado del rio, o a los dioses de los
amorreos en cuya tierra habitdis; pero
yo y mi casa serviremos a Jehoud.
Un gran ejemplo de un lider, suce-
sor de Moisés, quien al morir éste y
por mandato de nuestro Dios lleva al
pueblo de [srael a la tierra prometida.
Josué estuvo muy cerca de Moisés
quien estuvo familiarizado con los
planes y métodos divinos, fue él quien
lo acompafi6 al Monte Sinai y quien
fuera uno de los espias enviados a la
tierra prometida, recordando que su
reporte fue positivo al regresar, un
hombre que mantuvo su fe, obedien-
cia y lealtad a Dios. Ayudé a Moisés
aconsejando a la gente a arrepentirse

y dejar a sus dioses ajenos y seguir
confiando, dependiendo del Gnico
Dios verdadero, conquistar y poseer
la tierra prometida.

Asi fue Josué y es quien, al acer-
carse ya su muerte, expresa lo que
fue uno de sus altimos mensajes al
pueblo. Recordando lo que Dios habia
hecho con ellos desde sus patriarcas
y como las promesas de Dios siempre
los sostuvieron, el Sefior les habia
acompafiado y guiado durante esa
travesia. Sin duda alguna, Josué tuvo
por seguro que tanto él como su fa-
milia estaban tomando la mejor de
las decisiones, pues por experiencia
sabia lo que significaba haberle servido
a un Dios vivo, misericordioso, justo,
amoroso; el Todopoderoso.

El pueblo de Israel pronto se es-
tableceria en hogares permanentes y
dejarfan aquellas casas de campafia
en las que vivieron desde que salieron
de Egipto, por lo que era necesario
que tomaran accién en cuanto a dejar
cualquier dios ajeno y sirvieran a quien

los habia sacado de la esclavitud, eso
harfa una gran diferencia para ellos y
sus generaciones.

Josué no sélo decide servirle a su
Sefior, sino que expresa la decisién
de quienes componian su familia,
aquellos que vivian y compartian
con él de hacerlo. Era una decisién
que de antemano estaba seguro, que
su familia lo respaldaria, pues sabia
lo que habia sembrado y el ejemplo
que habia sido para ellos. Es seguro
que habia conviccién en cada uno en
cuanto a quién servian.

Fue Dios quien le habia urgido y
prometido a Josué: ...no temas ni
desmayes porque Jehoud tu Dios es-
tard contigo dondequiera que vayas. ..
Josué recibi6 esta palabra y concluyo
su vida creyendo y comprobando que
lo que el Sefior le habia dicho, lo habia
cumplido.

Hoy en dia, es primordial hacer de
este verso nuestro diario vivir. Josué
le dijo al pueblo: escogeos hoy. Cuan
necesario es tomar la decisién inme-
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diata, el <hoy» es imperativo. Nuestros
hogares deben ser nuestra prioridad
cuando hablamos de entrega y servicio
al Sefior, El quiere tener una relacién
personal con nosotras, nuestros espo-
sos e hijos, asi como desde el principio
lo quiso con Adan y Eva, la primera
pareja que El formé e instituyo.

Un dios ajeno es todo aquello que
toma el lugar del verdadero Dios, y
es tan triste ver como en este tiem-
po, hay cosas tan insignificantes a las
que voluntaria o involuntariamente
las volvemos nuestros «dioses»; lla-
mese trabajo, ocupaciones, dinero,
celulares, redes sociales, amigos, etc.
Familias enteras se estén destruyendo
y separando debido a «otros dioses».

Hoy es tiempo, hoy es el dia para
pensar qué nos esta apartando de
nuestro Dios como familia y de ser
un ejemplo para que nos volvamos a
El. ;Estamos siendo buenas esposas?
¢Estamos cumpliendo con nuestra
misién como mensajeras del evangelio
para nuestros hijos? ;De dénde nos
ha sacado el Sefior? ;Qué ha hecho El
por nosotras y por los nuestros? ;Qué
podemos hacer para cambiar aquello
que afecta la relacién en nuestro hogar?
¢Qué testimonio estamos dejando?
¢Estamos obedeciendo a su Palabra?
¢Qué impide hacer una decisién para
cambiar hoy, si hay que hacerlo? Una
familia dividida no puede cumplir con
las expectativas y el propésito de Dios.

Cierto es que no hay hogar perfecto
y como humanos que somos estamos
muy lejos de ser excelentes modelos,
nuestro adversario satanés esta «tra-
bajando tiempo extra», destruyendo
matrimonios y, al hacerlo, la iglesia
se desintegra. Tal vez no podremos
manejar ciertas circunstancias, pero si
nuestra actitud y la toma de decisiones
ante ellas.
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Nuestros hogares deben ser un
santuario donde el amor, compren-
sién, paz, armonia y las promesas de
nuestro Padre Celestial hacia nosotros,
se hagan presente dia a dia. Un lugar
deseado para compartir con nuestro
esposo e hijos.

En todos los hogares siempre tendre-
mos crisis, problemas, enfermedades,
diferencias etc., pero es fundamental
que nos refugiemos en la presencia
del Sefior, teniendo la certeza de que
Elesta con nosotros, no nos dejara ni
abandonara (Josué 1:9); por tanto, no
debemos temer ni desmayar. Sentir
esa paz que sobrepasa el entendi-
miento humano (Filipenses 4:7) debe
ser nuestro objetivo, que atin a pesar
de circunstancias adversas y dificiles,
nuestra actitud y la de los nuestros sea
siempre de agradecimiento y recono-
cimiento a El.

Algo que en mi propia familia hemos
comprobado, es la importancia de la
oracién. No importando que tenga-
mos o estemos haciendo, tomarnos
de nuestras manos, y unidos, cada
quien expresar el agradecimiento que
su corazoén siente por el Sefior, por lo
que hizo y sigue haciendo, asi como
las peticiones que cada uno tiene. Nos
ha hecho ser mas dependientes de El,
buscamos y esperamos esos momen-
tos de quietud para expresarnos ante
el Sefior con la conviccion de que pase
lo que pase tiene el control, al hacerlo
nos da la paz que necesitamos.

Entender su prop6sito en nuestras
vidas, nos traera mas luz sobre cémo
dar prioridad a nuestra familia, y darles
la importancia y el lugar que todos y
cada uno de ellos tienen. Lamenta-
blemente, jcuéntas veces nos damos
cuenta de lo valiosos que son cuando
alguno de ellos ya no esta?

Cierto es que cada
hogar es diferente,
pero algo que nunca
cambiard es la
voluntad de Dios para
nuestras familias...

Meditar en la Palabra de Dios es
donde «junto a aguas de reposo nos
pastoreara» (Salmo 23:2), es alli donde
encontramos descanso para nuestra
alma, direccion, discernimiento, senti-
remos seguridad de su amor y sostén,
también nos reflejara quien realmente
somos y nos revelara aquello que como
familia tenemos que cambiar.

Son tiempos complicados y cualquier
esfuerzo que podamos hacer por nues-
tra familia vale la pena. Que ellos sean
después de Dios nuestra prioridad, no
podemos ni debemos amarlos més que
anuestro Creador, ya que todo lo que
somos y tenemos se lo debemos a El,
quien es la fuente de todo.

Cierto es que cada hogar es dife-
rente, pero algo que nunca cambiara
es la voluntad de Dios para nuestras
familias. Josué lo entendi6 asi y su
decision de servirle fue definitiva y,
hasta el final de sus dias, eso no sélo
trajo bendicién a su familia, sino hasta
hoy, quien determina hacerlo, el Sefior
obra para bien en cada uno.

Una familia que florece es aquella
en la que hay un avivamiento interno
expresado en amor, servicio, entrega
y compromiso para los nuestros vi-
viendo el evangelio y en las promesas
de Dios cada dia, lo cual traeré paz y
nos motivaréa a disfrutar el hogar que
El nos ha regalado.

iTa decides hoy a quien quieres
servir!
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uando estaba chica observaba
a una tia tejer. Me gustaba ver
cémo convertia una bola de
estambre en una prenda ftil, decian
que era un arte, asi que, le pedi a mi
madre que me ensefiara a tejer.
Cuando estaba embarazada de mi
cuarto bebé, le teji una colchita, des-
pués de diecisiete afios aun la conserva
y la sigue utilizando. Algunas personas,
al verme tejer, me decian que ya estaba
viejita, relacionaban el tejer con las
abuelitas, pero independientemente
de lo que me decian, disfrutaba, y
atn sigo disfrutando esta actividad.
Al asistir a un congreso me llevé mi
tejido, me causé gracia que se me que-
daron viendo como un bicho raro en el
avién cuando saqué mi tejido, pensé:
¢porque no ven raro a los que sacan
su libro?, es un hobby que cada uno
elige segtin sus gustos y habilidades.
¢Desde cuando existe esta activi-
dad? vemos en Exodo 28:39 (LBLA)
que Jehova le da indicaciones a Moisés
de como hacer las vestiduras de los
sacerdotes: tejerds a cuadros la tunica
de lino fino, y hards una tiara de lino
fino; hards también un cinturdn, obra
de un tejedor; y en Exodo 35:25-
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[Y sl, sl ERA CIERTO]
Por: Brenda Anabel Garcia Cepeda

26 vemos que las mujeres ofrecieron
ofrenda con sus hilados: v todas las
mujeres hdbiles hilaron con sus ma-
nos, v trajeron lo que habian hilado,
material azul, purpura, escarlata y lino
fino, y todas las mujeres cuyo corazén
las impulsé en sabiduria hilaron pelo
de cabra. Vemos que el tejer es una
habilidad valorada.

En la actualidad se le da el nombre
de lanoterapia, que es una técnica an-
tiestrés y relajante; puntos y vueltas se
convierten en un aliado para nuestra
salud tanto fisica como mental, poder
disfrutar en cualquier lugar que elijas
para estar comoda tejiendo.

La accién de tejer supone un com-
plejo proceso neuroldgico, no es una
simple repeticién de movimientos con
las manos. Ponemos en funciona-
miento el area motora del cerebro,
la sensitiva, la visual, la auditiva y
la del lenguaje. Durante la practica,
nuestras manos y brazos estéan en
continuo movimiento, palpamos la
textura de los ovillos, disfrutamos con
los colores que usamos, escuchamos
las indicaciones del que nos ensefia
si estamos aprendiendo y a su vez las
podemos transmitir a otros. Ademas,

terapia

ponemos en accién la parte del cerebro
encargada de planificar e imaginar*
Beneficios de tejer

¢ Reduce el estrés y alivia las ten-
siones.

Favorece la concentraciéon.
Mejora la coordinacién cerebral.
Favorece el buen humor.

Aclara la mente, lo que ayuda a
tomar decisiones.

Estimula la relajacion.

Favorece la agilidad mental.
Mejora la motricidad manual.
Promueve la creatividad.

Mejora la autoestima, sobre todo
después de terminar de tejer tus
creaciones.

Ademaés de los beneficios que se obtie-
ne de lalanoterapia, es una satisfaccion
al realizar un arte para el hogar, nuestra
familia o bien para nosotras mismas.

Y si, si era cierto, tejer es un arte
valorado como una obra... ¢{Te gusta-
ria tejer? Hizo también el manto del
efod de obra de tejedor, todo de azul
(Exodo 39:22).

Fuente de consulta:
! https:/lamenteesmaravillosa.com/7-beneficios-
de-tejer-para-tu-salud/
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Su Senor le dijo: Bien, buen siervo
- y fiel, sobre poco has sido fiel,
sobre mucho te pondré, entfra en

el gozo de tu Senor

Mateo 25:23
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