
 

  
  

 

BIBLIOTECA DIGITAL DE SANIDAD 

EMOCIONAL 

MÓDULO 2  
AREA DE ESTUDIO: SANIDAD EMOCIONAL 
LECCIÓN 3: CÓMO VIVIR CON PAZ EN MEDIO DE LAS DIFICULTADES 

IDEA CENTRAL 

La paz que Cristo ofrece no depende de la ausencia de problemas, sino de permanecer 

diariamente en Él, confiando en su presencia y permitiendo que el Espíritu Santo 

fortalezca nuestra fe en medio de las dificultades. 

──────────── 

INTRODUCCIÓN 

Hay momentos en los que, aun después de haber aprendido a confiar en Dios, los problemas 
no desaparecen. 

Quizá continúas enfrentando dificultades económicas. Tal vez un ser querido sigue enfermo. 

Puede que aún estés esperando una respuesta que parece no llegar o que enfrentes 
incertidumbre respecto al futuro. 

En ocasiones, incluso después de orar y estudiar la Biblia, las emociones siguen siendo 

intensas. Es posible sentir preocupación, tristeza, cansancio o temor mientras se continúa 
caminando con Dios. 

Entonces surge una pregunta muy humana: 

“Si Dios está conmigo, ¿por qué todavía me cuesta encontrar paz?” 

En las dos lecciones anteriores aprendimos que las luchas emocionales no significan que Dios 

nos haya abandonado y que la transformación comienza cuando Él renueva nuestra mente 
mediante su Palabra y la obra del Espíritu Santo. 

Ahora necesitamos responder una pregunta práctica: 

¿Cómo permanece firme esa mente renovada cuando las dificultades continúan? 

La respuesta no consiste en aprender una técnica para controlar las emociones ni en negar el 

dolor. 
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La respuesta es permanecer diariamente en Cristo, quien promete acompañarnos, 
fortalecernos y sostenernos en medio de cualquier circunstancia. 

La paz cristiana no significa que siempre nos sentiremos tranquilos. Significa que, aun en 

medio del temor, la tristeza o la incertidumbre, podemos continuar confiando en que Cristo 

permanece con nosotros. 

 

Figura 1. La paz que Cristo ofrece permanece en medio de las dificultades. 

PROPÓSITO DE LA LECCIÓN 

Ayudar al alumno a comprender que la paz que Cristo ofrece no depende de la ausencia de 

problemas, sino de una relación diaria con Él. 

La lección mostrará cómo la comunión con Dios fortalece la fe, orienta la mente y puede 
contribuir al equilibrio emocional mediante la obra del Espíritu Santo, sin negar la 

complejidad del sufrimiento humano ni la necesidad de acompañamiento pastoral o 
profesional cuando corresponda. 

──────────── 

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE 

Al finalizar esta lección podrás: 
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• Comprender que la paz bíblica no depende de las circunstancias. 
• Reconocer que una mente renovada necesita una comunión diaria con Dios. 

• Identificar hábitos espirituales que fortalecen la fe y la esperanza. 
• Comprender que el Espíritu Santo sostiene al creyente durante el proceso de crecimiento. 

• Aplicar principios bíblicos para enfrentar las dificultades con mayor confianza. 
• Distinguir entre paz espiritual y ausencia de síntomas emocionales. 

──────────── 

TEXTO BÍBLICO PRINCIPAL 

“La paz os dejo, mi paz os doy; yo no os la doy como el mundo la da. No se turbe 

vuestro corazón, ni tenga miedo.” 
Juan 14:27 

──────────── 

DESARROLLO 

1. LA PAZ QUE JESÚS PROMETE 

Cuando Jesús pronunció estas palabras, sus discípulos estaban por enfrentar uno de los 
momentos más difíciles de sus vidas. 

En pocas horas lo verían arrestado, juzgado y crucificado. 

Sin embargo, en ese contexto de incertidumbre, Jesús no les prometió una vida sin 

sufrimiento. 

Les prometió algo mucho más profundo: 

Su paz. 

La paz que Cristo ofrece no depende de que desaparezcan los problemas. Nace de la 
seguridad de que Él permanece con nosotros aun cuando las circunstancias sean difíciles. 

Por eso Jesús dijo: 

“Yo no os la doy como el mundo la da.” 
Juan 14:27 

La paz que ofrece el mundo suele depender de que todo marche bien. 

La paz que ofrece Cristo permanece porque está fundada en su presencia, su amor y su 

fidelidad. 

Esto no significa que el creyente nunca experimentará ansiedad, tristeza, dolor o confusión. 
Tampoco significa que la fe eliminará automáticamente todos los síntomas emocionales. 
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Significa que, aun cuando las emociones sean intensas, podemos aferrarnos a la certeza de 
que Cristo no nos abandona. 

En armonía con los principios desarrollados en Mente, Carácter y Personalidad, la comunión 

con Cristo ejerce una influencia profunda sobre la mente y el carácter. Cuando los 
pensamientos son dirigidos hacia Él y su Palabra, el creyente encuentra una fuente de 

orientación, esperanza y fortaleza que las circunstancias por sí solas no pueden ofrecer. 

Antes de la publicación definitiva, las referencias editoriales de esta obra deberán verificarse 
según la edición utilizada. 

──────────── 

2. LA PAZ NO SIGNIFICA AUSENCIA DE 

DIFICULTADES 

A veces imaginamos que una persona que confía plenamente en Dios nunca experimenta 

temor, tristeza o preocupación. 

La Biblia presenta un cuadro diferente. 

David atravesó momentos de profundo sufrimiento. 

Elías conoció el agotamiento y el desánimo. 

Pablo enfrentó persecuciones, prisiones y numerosas pruebas. 

Incluso Jesús experimentó angustia en el huerto de Getsemaní. 

La diferencia no estuvo en la ausencia de dificultades. 

Estuvo en que, en medio de ellas, continuaron dependiendo del Padre. 

El salmista escribió: 

“Dios es nuestro amparo y fortaleza, nuestro pronto auxilio en las tribulaciones. Por 

tanto, no temeremos...” 

Salmo 46:1–2 

El salmo no afirma que nunca habrá tribulación. 

Afirma que Dios está presente en ella. 

La paz cristiana no consiste en negar el sufrimiento ni en fingir que todo está bien. 

Consiste en reconocer la realidad mientras permanecemos acompañados por Cristo. 

Algunas luchas emocionales pueden estar relacionadas con el duelo, el agotamiento, una 

enfermedad, experiencias traumáticas, conflictos familiares u otras situaciones complejas. 
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En esos casos, buscar apoyo pastoral y, cuando sea necesario, ayuda profesional responsable 
no contradice la confianza en Dios. Él también puede obrar mediante personas capacitadas, 

tratamientos apropiados y recursos que favorezcan el cuidado integral. 

La comunión con Dios no reemplaza automáticamente la atención médica o psicológica 

cuando esta es necesaria. 

Tampoco la necesidad de ayuda profesional significa que la fe sea insuficiente. 

La paz de Cristo puede acompañar al creyente durante todo ese proceso. 

 

Figura 2. La paz de Dios nos sostiene mientras seguimos adelante. 

3. LA COMUNIÓN DIARIA FORTALECE LA MENTE 

En la lección anterior aprendimos que Dios transforma nuestra vida renovando la mente. 

Ahora damos un paso más. 

Esa renovación necesita ser alimentada cada día. 

Nadie espera mantenerse físicamente fuerte alimentándose una sola vez. 

De la misma manera, la vida espiritual requiere una relación constante con Dios. 

El profeta Isaías escribió: 
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“Tú guardarás en completa paz a aquel cuyo pensamiento en ti persevera, porque en ti 

ha confiado.” 

Isaías 26:3 

Este versículo no presenta una fórmula automática ni promete que desaparecerán todas las 
emociones difíciles. 

Describe una relación de confianza continua. 

Cuando dirigimos nuestra mente hacia las promesas de Dios, el Espíritu Santo fortalece la fe 

y nos ayuda a interpretar las circunstancias desde la perspectiva de la esperanza. 

La lectura de la Biblia, la reflexión en sus promesas y la dependencia diaria del Señor pueden 
contribuir a una mente más orientada, una voluntad fortalecida y un carácter más estable. 

Sin embargo, estos hábitos no deben convertirse en una medida para juzgar la espiritualidad 

de una persona. 

Quien atraviesa depresión, ansiedad intensa, agotamiento o una crisis profunda puede tener 
dificultad para concentrarse, leer o expresar una oración extensa. 

Eso no significa que Dios se haya alejado. 

Tampoco significa que esa persona tenga menos fe. 

A veces la comunión comienza con pasos pequeños: leer un solo versículo, escuchar una 

promesa bíblica, pedir ayuda a alguien de confianza o simplemente decir: 

“Señor, sosténme hoy.” 

En armonía con los principios de Mente, Carácter y Personalidad, la mente se fortalece 
cuando permanece en contacto con la verdad de Dios. Esta influencia no debe entenderse 

como una garantía de ausencia de sufrimiento, sino como parte del proceso mediante el cual 
el Espíritu Santo orienta los pensamientos y forma progresivamente el carácter. 

4. EL ESPÍRITU SANTO SOSTIENE EL PROCESO 

Es posible pensar que la paz depende únicamente de nuestra disciplina espiritual. 

La Biblia enseña algo más profundo. 

Jesús prometió enviar al Espíritu Santo para acompañar y fortalecer a sus discípulos. 

Él no solo nos recuerda las enseñanzas de Cristo. 

También ilumina nuestro entendimiento, fortalece la fe y nos ayuda a perseverar cuando 
nuestras fuerzas parecen agotarse. 

Hay días en los que las emociones cambian con facilidad. 
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Sin embargo, la presencia del Espíritu Santo permanece constante. 

Él toma las promesas de la Palabra de Dios y las aplica al corazón del creyente, produciendo 
confianza aun cuando todavía no pueda ver la solución. 

Por eso la paz cristiana no depende de nuestra capacidad para controlar todo lo que sentimos. 

Depende de permanecer unidos a Cristo mientras el Espíritu Santo continúa realizando su 
obra. 

Esta verdad nos libera de dos extremos: 

• El primero es pensar que todo depende de nuestro esfuerzo. 

• El segundo es esperar un cambio instantáneo sin cultivar una relación diaria con el Señor. 

Dios nos invita a una dependencia continua. 

Su gracia sostiene cada paso. 

El creyente responde con fe, pero la transformación sigue siendo obra de Dios. 

La formación de un carácter semejante al de Cristo no otorga mérito para la salvación. La 
salvación es por gracia mediante la fe. 

El crecimiento cristiano es el fruto de esa gracia actuando en una vida que se entrega 

diariamente al Espíritu Santo. 

 

Figura 3. El Espíritu Santo fortalece al creyente para perseverar y servir. 
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5. LA PAZ SE CULTIVA CADA DÍA 

La paz que Cristo ofrece es un regalo de su gracia. 

Ese regalo se hace cada vez más presente en nuestra experiencia cuando permanecemos cerca 

de Él. 

Así como una planta necesita agua y luz para crecer, nuestra vida espiritual necesita 
comunión constante con Dios. 

El apóstol Pablo escribió: 

“Por nada estéis afanosos, sino sean conocidas vuestras peticiones delante de Dios en 

toda oración y ruego, con acción de gracias. Y la paz de Dios, que sobrepasa todo 

entendimiento, guardará vuestros corazones y vuestros pensamientos en Cristo Jesús.” 

Filipenses 4:6–7 

Pablo escribió estas palabras mientras enfrentaba dificultades, no desde una vida cómoda o 
libre de problemas. 

Su enseñanza no significa que el creyente jamás sentirá preocupación. 

Significa que puede llevar sus cargas delante de Dios y descansar en su fidelidad aun cuando 

la situación todavía no haya cambiado. 

En los versículos siguientes, Pablo también invita a ocupar la mente en aquello que es 
verdadero, justo, puro y digno de alabanza. 

“En esto pensad.” 
Filipenses 4:8 

De esta manera, vemos nuevamente la relación entre una mente renovada y una vida 
sostenida por la presencia de Dios. 

Los hábitos espirituales no garantizan que desaparecerán el dolor, la ansiedad o los síntomas 
de una enfermedad. 

Tampoco sustituyen el tratamiento clínico cuando este es necesario. 

Sin embargo, pueden fortalecer la fe, orientar los pensamientos hacia la verdad y ayudar al 

creyente a enfrentar sus dificultades con esperanza. 

En armonía con los principios presentados en Mente, Carácter y Personalidad, la repetición 
de hábitos saludables influye en la mente, la voluntad y la formación del carácter. Aplicado a 

la vida espiritual, esto significa que la comunión constante con Dios puede contribuir a 
desarrollar una respuesta más confiada y equilibrada ante las pruebas. 

No como resultado de una disciplina autosuficiente. 
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Sino como fruto de una relación viva con Cristo y de la obra del Espíritu Santo. 

──────────── 

6. PERMANECER EN CRISTO DÍA TRAS DÍA 

Jesús no prometió acompañarnos solo en los días fáciles. 

Él prometió permanecer con nosotros siempre. 

Habrá momentos en los que sentirás fortaleza. 

Y también habrá días en los que experimentarás debilidad. 

En ambos casos, Cristo sigue siendo el mismo. 

Permanecer en Él significa volver una y otra vez a su Palabra, confiar en sus promesas, 
presentarle nuestras cargas y permitir que el Espíritu Santo continúe formando nuestro 

carácter. 

Este crecimiento rara vez ocurre de manera inmediata. 

Generalmente es un proceso silencioso y constante. 

Con el paso del tiempo, tal vez descubras que respondes con mayor serenidad ante 
situaciones que antes te dominaban. 

En otras ocasiones, quizá sigas necesitando apoyo para enfrentar emociones intensas o 

experiencias dolorosas. 

Ambas realidades pueden formar parte del proceso. 

La presencia de una lucha no significa que Dios haya dejado de obrar. 

La esperanza del evangelio no consiste en demostrar que somos fuertes por nosotros mismos. 

Consiste en reconocer que Cristo permanece fiel en nuestra debilidad. 

Dios no solo perdona nuestros pecados. 

También obra por su gracia para formar en nosotros un carácter cada vez más semejante al de 
Cristo. 

Esa obra no produce seguridad de salvación por mérito humano. 

Es el fruto de la salvación recibida por gracia y de la acción continua del Espíritu Santo. 

La restauración avanza hoy, pero alcanzará su plenitud cuando Cristo haga nuevas 

todas las cosas. 
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ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 

Lee nuevamente Juan 14:27 e Isaías 26:3. 

Luego responde con sinceridad. 

 
1. ¿Qué situación ocupa hoy la mayor parte de tus pensamientos y necesitas presentar 

delante de Dios? 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

2. ¿Qué promesa bíblica de esta lección fortalece más tu confianza en este momento? 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

3. ¿Qué hábito espiritual sencillo y realista deseas fortalecer durante esta semana? 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

4. ¿Necesitas también buscar apoyo pastoral, familiar o profesional para enfrentar esta 
situación? 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 
Figura 4. Cristo fortalece nuestra fe cada día. 

REFLEXIONA 

Detente unos minutos y piensa. 

• ¿Estoy buscando paz solamente cuando aparecen los problemas o estoy cultivando 
diariamente mi comunión con Cristo? 
• ¿Qué circunstancias suelen afectar con mayor facilidad mi tranquilidad? 

• ¿Cómo cambia mi perspectiva cuando recuerdo las promesas de Dios? 
• ¿Hay algún hábito que fortalezca mi vida espiritual? 

• ¿Estoy intentando enfrentar solo una carga para la cual necesito ayuda? 
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La paz cristiana no consiste en ignorar las dificultades. 

Consiste en aprender a caminar con Cristo en medio de ellas. 

Reconocer que necesitas apoyo no es una señal de fracaso. 

Puede ser una decisión sabia dentro del proceso de restauración integral. 

──────────── 

APLICACIÓN PRÁCTICA PARA ESTA SEMANA 

Durante los próximos siete días, practica los siguientes pasos. 

1. PRESENTA CADA DÍA TU PRINCIPAL 

PREOCUPACIÓN AL SEÑOR 

Comienza cada mañana identificando la preocupación que más ocupa tu mente. 

Preséntala a Dios con sinceridad. 

No necesitas utilizar palabras perfectas. 

Puedes decir simplemente: 

“Señor, esto me preocupa. Ayúdame a caminar contigo hoy.” 

No necesitas resolver por ti mismo todo lo que ocurre. 

Descansa en la certeza de que Dios permanece contigo y puede sostenerte aun en medio de 
circunstancias que no fueron producidas por su voluntad. 

Dios no es el autor del mal. 

Sin embargo, es capaz de acompañarte, fortalecerte y obrar redentoramente aun en medio del 
dolor. 

2. MEMORIZA UNA PROMESA BÍBLICA 

Escoge uno de los textos estudiados en esta lección. 

Por ejemplo: 

• Juan 14:27 

• Isaías 26:3 
• Filipenses 4:6–7 

• Salmo 46:1 
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Repítelo durante el día y medita en su significado. 

No lo utilices como una fórmula para eliminar emociones. 

Permite que la Palabra de Dios te recuerde quién es Él y cómo permanece contigo. 

3. RESERVA UN TIEMPO DIARIO PARA LA 

COMUNIÓN CON DIOS 

Procura leer la Biblia, conversar con Dios y reflexionar sobre lo aprendido. 

No conviertas este momento en una obligación mecánica. 

Vívelo como un encuentro con Aquel que desea caminar contigo. 

En días de agotamiento, ansiedad o tristeza profunda, comienza con algo pequeño. 

Puedes: 

• Leer un solo versículo. 

• Escuchar un pasaje bíblico. 
• Pedir a otra persona que ore contigo. 

• Permanecer unos minutos en silencio delante de Dios. 

Tu dificultad para concentrarte no aleja a Cristo. 

Él conoce tu condición y te recibe con gracia. 

4. OBSERVA CÓMO DIOS TE SOSTIENE 

Al finalizar cada día, escribe brevemente: 

• ¿Qué situación difícil enfrenté? 

• ¿Qué emociones experimenté? 
• ¿Qué promesa bíblica recordé? 
• ¿Qué ayuda recibí? 

• ¿De qué manera percibí la presencia o el cuidado de Dios? 

No utilices este registro para medir tu valor espiritual. 

Úsalo para reconocer el proceso y aprender a identificar las formas en que Dios te sostiene. 

5. EVALÚA QUÉ FORTALECE TU PAZ Y QUÉ LA 

DEBILITA 

Observa durante la semana: 
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• Cuánto descanso estás recibiendo. 
• Qué contenido ocupa tu mente. 

• Qué conversaciones te fortalecen o te agotan. 
• Si estás aislándote. 

• Si necesitas pedir ayuda. 
• Qué hábitos favorecen tu comunión con Dios. 

La vida espiritual, emocional y física están relacionadas. 

Cuidar una de estas áreas puede beneficiar a las demás, aunque ningún hábito aislado 

resuelve por sí mismo todas las luchas. 

RESUMEN DE LA LECCIÓN 

En esta lección aprendimos que: 

• La paz que Cristo ofrece no depende de la ausencia de problemas. 
• La paz espiritual no significa ausencia permanente de ansiedad, tristeza o dolor. 

• Una mente renovada necesita una comunión diaria con Dios. 
• El Espíritu Santo fortalece al creyente durante el proceso de crecimiento. 

• Los hábitos espirituales pueden contribuir a fortalecer la fe y orientar la mente, pero no 
sustituyen el tratamiento clínico cuando este es necesario. 
• Buscar ayuda pastoral o profesional puede formar parte del cuidado integral. 

• La formación del carácter es fruto de la gracia y de la obra del Espíritu Santo, no del mérito 
humano. 

• Dios no es el autor del mal, pero permanece con sus hijos y puede obrar aun en medio del 
sufrimiento. 
• La restauración comenzó en Cristo y alcanzará su plenitud cuando Él haga nuevas todas las 

cosas. 

Figura 5. En Cristo encontramos una paz que permanece. 
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MI COMPROMISO 

Después de estudiar esta lección, decido: 

☐ Buscar diariamente un tiempo de comunión con Dios, de acuerdo con mis posibilidades. 

☐ Alimentar mi mente con las promesas de la Palabra. 

☐ Presentar mis preocupaciones al Señor con sinceridad. 

☐ Permitir que el Espíritu Santo continúe transformando mi carácter. 

☐ Pedir ayuda cuando una carga sea demasiado difícil para enfrentarla solo. 

☐ Permanecer en Cristo, aun cuando las circunstancias y las emociones sean difíciles. 

──────────── 

VERSÍCULO PARA MEMORIZAR 

“La paz os dejo, mi paz os doy; yo no os la doy como el mundo la da. No se turbe 

vuestro corazón, ni tenga miedo.” 
Juan 14:27 

──────────── 

CIERRE DEL MÓDULO 

Al comenzar este módulo descubrimos que las luchas emocionales no significan que Dios 
haya abandonado a sus hijos. 

Después aprendimos que la transformación comienza cuando Él renueva nuestra mente 

mediante su Palabra y la obra del Espíritu Santo. 

Finalmente, en esta lección hemos visto que esa mente renovada se fortalece al permanecer 
diariamente en Cristo. 

El recorrido puede resumirse así: 

Dios permanece conmigo. 

↓ 

Dios transforma mi mente. 

↓ 
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Dios me enseña a vivir con paz cada día. 

La sanidad emocional no consiste en vivir sin dificultades. 

Tampoco consiste en alcanzar por esfuerzo propio un estado permanente de tranquilidad. 

Consiste en permitir que Dios restaure progresivamente nuestra vida mientras caminamos con 

Él y recibimos los recursos de cuidado que necesitamos. 

Habrá días de alegría y días de lágrimas. 

Momentos de respuestas claras y otros de espera. 

Días en los que orar será sencillo y otros en los que apenas podremos pronunciar unas 
palabras. 

En cada etapa, Cristo permanece fiel. 

Él continúa renovando la mente, fortaleciendo la fe y formando un carácter cada vez más 

semejante al suyo mediante la obra del Espíritu Santo. 

Todo crecimiento verdadero es fruto de la gracia. 

Nuestra seguridad no descansa en el nivel de estabilidad emocional que logremos alcanzar. 

Descansa en Cristo, en su justicia y en su promesa de no abandonarnos. 

La restauración que Dios ha comenzado continúa hoy. 

Continuará mañana. 

Y alcanzará su plenitud cuando Cristo regrese y haga nuevas todas las cosas. 

Hasta entonces, caminamos por fe. 

Recibimos su gracia cada día. 

Buscamos ayuda cuando la necesitamos. 

Y permanecemos unidos a Aquel que dijo: 

“Mi paz os doy.” 

 

Cortesía de Cristo Viene Pronto Ministries. 

 


