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LO QUE TU SANGRE YA ESTA
DICIENDO... AUNQUE TU NO LO NOTES

e AREA DE ESTUDIO: Nutricién y Salud
e Coleccidon 3 - Leccion 03

ANTES DE UNA ENFERMEDAD, TU SANGRE
PUEDE AVISAR... PERO CASI NADIE APRENDE
A ESCUCHAR

IDEA CENTRAL

El cuerpo puede dar sefiales antes de una crisis; la sabiduria consiste en escucharlas con
humildad, responder con responsabilidad y volver el corazén a Cristo antes de que sea
mas dificil corregir.

DESARROLLO

En la primera leccion vimos que un examen «normal» no siempre significa que todo esta
bien. Puede darte tranquilidad, pero no debe dormir tu conciencia.

En la segunda leccion entendimos que la sangre no se afecta de un dia para otro. Puede ir
reflejando, poco a poco, lo que se forma en la rutina: como comes, cémo descansas, cOmo
manejas el estrés, cOmo usas tu tiempo, qué excesos repites y qué necesidades estas
descuidando.

Ahora llegamos al cierre de esta miniserie con una verdad que muchos pasan por alto:
El cuerpo suele hablar antes de caer.

No siempre habla con dolor fuerte.

No siempre habla con una emergencia.
No siempre habla con un diagnostico.
A veces habla con cansancio.

Con pesadez.

Con falta de claridad.

Con suefio acumulado.

Con ansiedad por comer.
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Figura 1. El cuerpo suele dar pequefias sefiales antes de que aparezca una enfermedad.

o Conirritabilidad.
e Con una sensacion interna de que algo no esta en orden.

Y aungue muchas personas digan: «No tengo nada», tal vez su cuerpo ya esta avisando.

CUANDO TE ACOSTUMBRAS A JUSTIFICAR LAS
SENALES

Te levantas cansado.

Otra vez.

No dormiste bien, pero dices: «Es normal».

Te falta energia, pero dices: «Es el trabajo».

Te cuesta concentrarte, pero dices: «Estoy ocupado».
Sientes ansiedad por comer, pero dices: «Es solo antojo».
Vives con pesadez, pero dices: «Ya se me pasara.

Y como todavia puedes seguir funcionando, sigues igual.

Ese es el problema.
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Muchas personas no ignoran su salud porque no tengan sefiales. La ignoran porque
aprendieron a explicarlas, justificarlas y vivir con ellas.

e «Solo es cansancio».

e «Solo es estres».

e «Solo dormi mal».

e «Solo comi pesado».

o «Solo estoy pasando una temporada dificil».
Pero cuando algo se mantiene por semanas, meses 0 afios, ya no es simplemente «solo».
Puede ser una voz gue necesita atencion.

¢ Qué sefial has explicado tantas veces que ya dejaste de verla como un llamado a
corregir?

EL CUERPO AVISA ANTES DE DETENERSE

Dios disefio el cuerpo con una sabiduria admirable. No somos maquinas desconectadas.
Somos seres integrales: vida espiritual, mente, emociones, decisiones, habitos y cuerpo.

Lo que ocurre en la mente influye en las decisiones.

TODO ESTA CONECTADO

MENTE DECISIONES HABITOS RUTINA SALUD INTEGRAL
Lo que piensas Tus decisiones Los habitos La rutina refleja Tu rutina puede
influye en tus diarias forman constantes forman cémo vives cada reflejarse en tu bienestar
decisiones. tus habitos. tu rutina. dia. fisico, mental y espiritual.
r 4 J

Pequeiias decisiones hoy, grandes resultados mafiana.
Proverbios 4:23

Figura 2. Las decisiones diarias forman habitos; los habitos construyen la rutina, y la rutina
puede reflejarse en nuestro bienestar fisico, mental y espiritual.

Las decisiones forman habitos.
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Los habitos afectan la rutina.

Y la rutina, muchas veces, puede reflejarse en el bienestar general y en lo que el cuerpo
manifiesta.

Por eso, antes de que aparezca un problema mayor, suelen existir sefiales pequefias.
e No para vivir con miedo.
« No para imaginar enfermedades.
« No para obsesionarse con cada sensacion.
e Sino para despertar conciencia.
La prevenciéon comienza cuando aprendemos a escuchar a tiempo.
Muchas veces el cuerpo no grita primero.
Primero susurra.
Susurra cuando despiertas agotado aunque dormiste varias horas.
Susurra cuando vives con pesadez después de comer.
Susurra cuando necesitas café, azlcar o algo rapido para sostener el dia.
Susurra cuando pierdes dominio propio frente a la comida.
Susurra cuando todo te irrita.
Susurra cuando ya no descansas de verdad.
Susurra cuando sabes que algo no esta bien, pero sigues diciendo: «Después cambio».
El problema es que muchos no escuchan el susurro.
Esperan el golpe.

Elena G. White escribid:

«Es deber de toda persona, para su propio bien y el de la humanidad, informarse acerca de las
leyes de la vida y obedecerlas concienzudamente».

El ministerio de curacién, p. 89.

Esta enseflanza no nos llama a vivir con miedo, sino con responsabilidad. Dios nos ha
dado principios de vida para que no caminemos a ciegas.
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NO TODO AVISO ES DIAGNOSTICO, PERO TODO
AVISO MERECE ATENCION

Es importante decirlo con claridad: estas sefiales no son un diagndstico. Si tienes sintomas
persistentes, cambios importantes o preocupacion por tu salud, debes buscar orientacion
profesional.

Pero tampoco debemos irnos al otro extremo: ignorar todo porque «todavia no es grave».
Una sefial no siempre significa enfermedad, pero si puede mostrar que algo necesita orden.
El cansancio constante puede estar relacionado con muchas causas.

La pesadez puede tener varias explicaciones.

La falta de claridad mental puede depender del descanso, la alimentacion, el estrés, los
habitos o muchos otros factores.

La ansiedad por comer puede estar conectada con emociones, cansancio, horarios irregulares
o falta de dominio propio.

No se trata de sacar conclusiones apresuradas.
Se trata de hacer preguntas sabias.
o ¢Qué estoy descuidando?
e ¢Qué me estda mostrando mi cuerpo?
e ¢Qué parte de mi vida necesita volver al orden?
o ¢ Qué habito estoy justificando aunque sé que me esta afectando?

La sabiduria no exagera.

Pero tampoco se duerme.

MUCHOS ESPERAN ENFERMARSE PARA TOMAR
EN SERIO LA VIDA

Hay personas que solo cambian cuando el cuerpo ya no les da opcién.

e Mientras pueden levantarse, siguen igual.

e Mientras pueden trabajar, siguen igual.

« Mientras el examen no diga algo grave, siguen igual.
e Mientras el dolor no los detenga, siguen igual.

Pero eso no es prevencion.
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Eso es reaccion.

La prevencion no espera que todo se rompa para empezar a cuidar. La prevencion mira las
sefiales pequenas y dice:

«Esto merece atencion».

Porque hay una diferencia entre vivir confiado en Dios y vivir descuidado.

Confiar en Dios no significa ignorar los principios de vida que El mismo establecid.
La oracion no reemplaza la responsabilidad.

La fe no justifica el descuido.

Y cuidar el cuerpo no significa falta de espiritualidad.

Al contrario, una vida rendida a Cristo aprende a mirar todo con gratitud y responsabilidad,
incluyendo el cuerpo que Dios le confid.

¢ Estés confiando en Dios mientras obedeces sus principios, o estas usando la fe para
justificar lo que ya sabes que debes ordenar?

LAS SENALES QUE MUCHOS NORMALIZAN

Hay sefales que se han vuelto tan comunes que muchas personas ya no las ven como
advertencia.

o Despertar cansado todos los dias.

e Comer sin hambre, solo por ansiedad.

« Vivir con suefio, pero acostarse tarde otra vez.

o Sentirse pesado después de casi cada comida.

« Pasar dias enteros tomando poca agua.

« Necesitar café, azlUcar o algo rapido para seguir funcionando.
e Comer de manera irregular durante el dia y excederse en la noche.
o Sentirse irritable, impaciente o sin claridad.

« No tener horarios.

e Vivir corriendo.

« No descansar de verdad.

e No hacer pausas.

« No orar con calma.

e No pensar antes de decidir.

Nada de esto, por si solo, debe llevarte al miedo.

Pero si forma parte de tu estilo de vida, necesitas prestarle atencion.

Material educativo oficial.
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Porque el cuerpo no solo responde a lo que haces una vez. También puede responder a tus
patrones diarios.

Y lo que se vuelve costumbre, tarde o temprano, habla.

LA SANGRE PUEDE REFLEJAR UNA HISTORIA

Cuando una persona mira un examen, suele mirar niameros.
Pero detras de los nimeros puede haber una historia.
La historia de:

e CAmo ha comido.

e CbOmo ha dormido.

e CAmo ha manejado sus cargas.

e Cbmo ha vivido sus emociones.

e CAmo ha tratado su cuerpo.

e COmo ha respondido al estrés.

e Cbmo ha usado o descuidado el dominio propio.

La sangre no esta separada de la vida. Esta conectada con procesos internos que ocurren
aunque no los veas.
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Figura 3. La sangre puede reflejar la historia de nuestros habitos.
Por eso, un examen no debe mirarse como un papel aislado. Debe mirarse junto con la rutina.

El laboratorio puede mostrar una parte.
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Pero tu vida diaria cuenta otra parte.

Y muchas veces, antes de que haya una alarma visible, ya habia sefiales en el camino.

EL PROBLEMA DE VIVIR DESCONECTADOS

Una de las grandes dificultades de nuestro tiempo es que muchas personas viven
desconectadas de si mismas.

« Trabajan cansadas.

o Comen apuradas.

« Descansan poco.

e Viven preocupadas.

« Reaccionan por impulso.

« Ignoran el cuerpo.

« Y solo se detienen cuando ya no pueden mas.
Pero Dios no nos llamé a vivir en desconexion permanente.
La Biblia dice:

«No os conforméis a este siglo, sino transformaos por medio de la renovacion de vuestro
entendimiento».

Romanos 12:2

La transformacion comienza en la mente. No solo en el plato. No solo en el horario. No solo
en el ejercicio.

Comienza cuando Dios ordena la forma en que pensamos.

Porque una mente cargada suele tomar decisiones apresuradas.

Una mente agotada busca salidas rapidas.

Una mente ansiosa puede comer sin medida.

Una mente sin direccion posterga lo importante.

Una mente lejos de Dios pierde sensibilidad para escuchar y corregir.

Por eso, la prevencion también es espiritual.

No porque cuidar la salud salve. La salvacion es Unicamente por gracia en Cristo. Ningun

habito saludable compra el favor de Dios. Ningun estilo de vida convierte a una persona en
superior.

Material educativo oficial.
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Pero cuando Cristo transforma el corazon, también empieza a educar las decisiones.

Y esas decisiones se ven en la vida diaria.

EXAMINARSE TAMBIEN ES SABIDURIA
ESPIRITUAL

La Biblia dice:

«Escudrifiemos nuestros caminos, y busquemos, y volvamonos a Jehova».
Lamentaciones 3:40

Este principio también puede ayudarnos a mirar nuestros habitos.
Escudrifiar nuestros caminos es preguntarnos con honestidad:
e ¢CoOmo estoy viviendo?
e ¢Qué direccion estan tomando mis decisiones?
e ¢Qué estoy sembrando en mi cuerpo?
e ¢Qué estoy permitiendo en mi mente?
e ¢Qué lugar tiene Dios en mi rutina diaria?
o ¢Estoy cuidando la vida que EI me confid, o solo estoy reaccionando cuando algo
falla?
Examinarse no es condenarse.
Es despertar.
Es mirar con humildad lo que necesita correccion.
Es reconocer que no todo puede seguir igual.
Es pedirle a Dios claridad para ver lo que antes justificabamos.
A veces el mayor problema no es que no sepamos qué hacer.
Es que no queremos detenernos a mirar.

Elena G. White escribid:

«Nuestros cuerpos son propiedad de Cristo, comprados por €l, y no estamos en libertad de
hacer con ellos como nos plazcax.

Consejos sobre el régimen alimenticio, p. 18.

Esta declaracion no busca producir culpa, sino recordarnos que la vida es un encargo sagrado.
El cuerpo no es un objeto sin valor espiritual; es parte de la mayordomia que Dios nos confio.

Material educativo oficial.
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REVISA LAS SENALES QUE HAS ESTADO
IGNORANDO

Esta semana no necesitas vivir con miedo ni cambiarlo todo de golpe.
Empieza escuchando.
Mira tu vida con calma y preguntate: ¢ qué sefial aparece con mas frecuencia?

Tal vez es el cansancio. No hablo de un dia dificil, sino de levantarte agotado casi siempre y
seguir diciendo que es normal.

Tal vez es la ansiedad por comer. No solo hambre, sino esa necesidad de buscar algo dulce,
rapido o pesado cada vez que estas cansado, frustrado o preocupado.

Tal vez es la falta de descanso. Te acuestas tarde, duermes mal, despiertas pesado y luego
intentas resolverlo con café, prisa y fuerza de voluntad.

Tal vez es la irritabilidad. Todo te molesta, respondes rapido, pierdes paciencia y luego dices:
«Estoy asi porque tengo mucho encima.

Tal vez es la falta de orden. No tienes horarios, comes cuando puedes, descansas cuando ya
no aguantas y oras solo cuando la carga se vuelve demasiado pesada.

No mires estas sefiales como una sentencia.
Miralas como una invitacién a corregir.

Dios, en su misericordia, muchas veces permite que veamos pequefias alertas antes de
enfrentar consecuencias mayores.

ESCOGE UNA SENAL Y UNA RESPUESTA

Después de observar, no intentes resolver toda tu vida en un dia.
Escoge una sefial que has estado ignorando.
Y luego escoge una respuesta concreta.

« Silasefial es cansancio constante, comienza revisando tu descanso. Acuéstate un
poco mas temprano, apaga el celular antes de dormir y no llenes la noche de estimulos
que te roban calma.

« Silasefial es ansiedad por comer, haz una pausa antes de comer y preglntate:

«¢, Tengo hambre, o estoy cansado, triste, frustrado o preocupado?» Esa pregunta
puede ayudarte a no decidir desde el impulso.
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o Silasefial es pesadez, observa como estas comiendo, a qué hora cenas y si estas
sobrecargando el cuerpo en la noche.

o Silasefial es irritabilidad, no mires solo tu caracter. Mira también tu descanso, tus
cargas, tu alimentacion, tu estrés y tu vida de oracion.

o Silasefial es falta de orden, empieza por ordenar una cosa: una comida, una hora de
descanso, un momento de oracion, una caminata breve o un vaso de agua al comenzar
el dia.

La prevencidn no siempre comienza con grandes cambios.
A veces comienza con una decision humilde:

«Sefior, muéstrame qué he estado ignorando y ayldame a responder con sabiduriax.

NO ESPERES QUE EL CUERPO GRITE

Tal vez hoy no tienes un diagnostico.

Gracias a Dios por eso.

Pero la pregunta no es solo:

«¢ Estoy enfermo?»

La pregunta también es:

¢ Estoy viviendo sabiamente?

Porque muchas personas no estan enfermas, pero viven agotadas.
No tienen una emergencia, pero han perdido estabilidad.

No tienen dolor fuerte, pero ya no viven con verdadera armonia.
No tienen una alarma médica, pero si tienen sefiales diarias.

Y esas sefiales merecen atencion.

No desde el miedo.

No desde la culpa.

No desde la obsesion.

Desde la sabiduria.

Si tu cuerpo lleva tiempo avisando, no lo calles con excusas.

Material educativo oficial.
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Si tu rutina necesita orden, no la disfraces de ocupacion.
Si tu mente esta cargada, no sigas decidiendo desde el agotamiento.
Si tus habitos estan afectando tu bienestar, no esperes un golpe para cambiar.

La misericordia de Dios también se ve cuando todavia hay tiempo para corregir.

CRISTO TRANSFORMA DESDE ADENTRO HACIA
AFUERA

Figura 4. Cristo transforma el corazon y nos guia hacia una vida de sabiduria, gratitud y
buenos habitos.

El mensaje de esta miniserie no es:
«Cambia para que Dios te acepte».
Eso no es evangelio.

El mensaje es: en Cristo somos recibidos por gracia, y desde esa gracia aprendemos a
vivir de otra manera.

La obediencia es fruto, no condicion para ser amados por Dios.
El dominio propio es fruto de una vida que se deja formar.

El cuidado del cuerpo es una respuesta de gratitud, no una medalla espiritual.

Cristo Viene Pronto Ministries Pagma | 12

<0> www.cristovienepronto.org

Escuela Biblica de Mayordomia para la Vida Cristiana

Material educativo oficial.




La reforma verdadera no nace del orgullo, sino del nuevo nacimiento.

Cristo no solo perdona el pasado. También transforma la mente, fortalece la voluntad y nos
ensefia a ordenar lo que antes viviamos con descuido.

Por eso puedes orar asi:

«Sefor, ayudame a escuchar lo que he estado ignorando. Ordena mi mente, fortalece mi
voluntad y enséfiame a cuidar con gratitud la vida que me confiaste».

No necesitas hacerlo perfecto.

Necesitas rendirte a Dios y comenzar con pasos reales.

APLICACION PRACTICA

PARA PRACTICAR ESTA SEMANA
Durante los préximos dias, haz una revision sencilla.
Observa qué sefial aparece con mas frecuencia en tu vida:

Cansancio.

Ansiedad por comer.
Pesadez.

Irritabilidad.

Falta de descanso.
Falta de orden.
Desconexion espiritual.

Luego responde con honestidad:

¢ Qué sefial he estado justificando?

¢ Qué habito puede estar alimentando esa sefial?

¢ Qué cambio pequefio puedo comenzar esta semana?

¢ Qué necesito entregar a Dios para dejar de vivir en automatico?

Escoge una sefial.
Escoge una respuesta.
Y ora cada mafiana:

«Sefor, despierta mi conciencia, ordena mi mente y enséfiame a escuchar antes de
caer».

No necesitas esperar que el cuerpo grite.

Material educativo oficial.
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Puedes comenzar a escuchar hoy.

CIERRE DE LA MINISERIE: APRENDE A
ESCUCHAR ANTES DE CAER

Llegamos al final de esta miniserie con una verdad sencilla, pero profunda:
Dios nos llama a vivir despiertos.

No despiertos desde el miedo.

No desde la culpa.

No desde la obsesion por la salud.

Sino despiertos para reconocer lo que nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestra vida espiritual
estan mostrando.

En la primera leccién vimos que un examen «normal» no siempre significa que todo esta
bien.

En la segunda leccion entendimos que la sangre no se afecta de un dia para otro, sino que
puede ir reflejando lo que se forma en la rutina.

Y en esta ultima leccién aprendimos que antes de una crisis, muchas veces el cuerpo
avisa... pero casi nadie aprende a escuchar.

Por eso:

« No ignores las sefales.

e No uses el cansancio como algo normal si ya se volvié parte de tu vida.

« No justifiques la falta de orden solo porque todavia puedes seguir funcionando.
o No esperes que el cuerpo grite para empezar a cuidar lo que Dios te confio.

La sangre esta relacionada con la vida. Y la vida no debe administrarse con descuido.
Tal vez hoy no necesitas hacer un cambio enorme.
Tal vez necesitas empezar con una decision humilde.

e Una comida mas ordenada.
e Una noche de descanso.

¢ Menos exceso.

e Mas agua.

e Mas dominio propio.

e Mas oracion.

e Mas conciencia.
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o Mas dependencia de Cristo.
Porque Cristo no solo perdona. Cristo transforma.

El ordena la mente, fortalece la voluntad y nos ensefia a vivir con gratitud, armonia y
sabiduria.

Esta miniserie no termina con miedo.

Termina con esperanza.

Todavia puedes escuchar.

Todavia puedes corregir.

Todavia puedes volver al orden.

Todavia puedes pedirle a Dios un corazén ensefiable y una mente renovada.
No necesitas esperar una crisis para comenzar.

Puedes empezar hoy.

Con una oracion sencilla:

«Sefior, despierta mi conciencia, ordena mi mente y enséfiame a cuidar con gratitud la
vida que me confiaste».

Que esta reflexion no se quede solo como informacion.

Que sea una invitacion a mirar tu vida con honestidad, a escuchar las sefiales con humildad y
a caminar con Cristo en decisiones pequefias, pero reales.

La sabiduria no espera el golpe para reaccionar.
La sabiduria escucha a tiempo.

Y el mejor momento para empezar a escuchar es ahora.

NOTA EDUCATIVA

Este material tiene un propdsito educativo y preventivo. No sustituye la evaluacién, el
diagnostico ni el tratamiento de profesionales de la salud.

REFERENCIAS
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1Elena G. White, EI ministerio de curacion, p. 89.
2Elena G. White, Consejos sobre el régimen alimenticio, p. 18.

FIRMA FINAL
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