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Crece como un adulto emocionalmente maduro 
Tomado del libro de Peter Scazzero, Espiritualidad emocionalmente sana 

 
 

Aprender nuevas técnicas para amar bien 
En Los hermanos Karamazor, la novela de Dostoevsky, una mujer rica le pregunta a un 
monje anciano cómo puede ella saber si Dios existe. Él no le da ninguna explicación o 
argumento para que lo pueda saber, sino solo la práctica del «amor activo». Entonces ella 
confiesa que algunas veces sueña con toda una vida dedicada a servir a los demás por 
amor. En esos momentos quizá pensara en convertirse en una abnegada Hermanita de 
la Caridad; en vivir en una pobreza sagrada y servir a los pobres de la manera más 
humilde. Pero luego le cruza por la mente lo ingratas que podrían ser algunas de las 
personas a las que ella serviría. Tal vez se quejarían de que la sopa que les servía no 
estaba lo suficientemente caliente, o que el pan no era fresco, o que la cama era muy 
dura. Ella confiesa que no podría soportar tal ingratitud. Entonces, sus sueños de servir 
a los demás se desvanecen y nuevamente se encuentra preguntándose si hay un Dios. 

El monje sabio le responde: «El amor puesto en práctica es una cosa grave y 
espantosa, comparado con el amor que vemos en los sueños».1 

Amar bien es el objetivo de la vida cristiana. Esto es más fácil en nuestros sueños 
que en la práctica. Exige que lleguemos a una vida emocional adulta en Cristo, en la cual 
las recompensas son inmensas e imposibles de calcular. 

El problema de la inmadurez emocional 
Muchas personas conocen relativamente bien las verdades de la Biblia. Pueden recitar 
varios de los Diez Mandamientos y articular los principios clave de la vida cristiana. Creen 
de todo corazón que ellos los deberían estar viviendo. ¡El problema es que no saben 
cómo! 

A continuación, un simple ejemplo; un escenario muy común: 
Jessica es una talentosa gerente de su compañía. Hace quince años que es cristiana 

y le encanta pasar tiempo con Dios. Cuando el vicepresidente programó citas de los 
gerentes con sus clientes fuera de la ciudad, le pidió a Jessica que eligiera las semanas 

 
1 Sojournes (julio 2004), https://sojo.net  

https://sojo.net/
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que prefería para viajar en el transcurso de los tres meses siguientes. Durante esa 
semana, ella le mandó un correo electrónico con las fechas y esperó ansiosamente su 
confirmación. No llegó nada. Entonces llamó a la oficina la semana siguiente. 

La asistente administrativa le respondió: «Bueno, de acuerdo a la programación que 
tengo aquí, los tres meses próximos están completos», dijo. «Creo que esto significa que 
él no la necesita por el momento. Pero gracias por llamar». 

Jessica se quedó atónita, sentada en su silla. «Gracias», respondió como robot y 
colgó. 

Las dos semanas siguientes, luchó con Dios y con ella misma. A Él le pidió perdón 
por la furia que sentía. Trató de entender por qué el vicepresidente había cambiado de 
opinión. Se humilló ante Dios. Oró a gritos, pidiendo amor para sus compañeros de 
trabajo. No podía dormir. 

Por último, llegó a la conclusión de que Dios la estaba enfrentando a su terquedad 
natural. 

Con el paso del tiempo, Jessica se distanció del vicepresidente y de los demás 
gerentes, evitándolos en lo posible. Durante los dos años siguientes trabajó 
arduamente, pero se sentía como si hubiera chocado con una barrera en cuanto a dónde 
podía llegar con la compañía. Por último, terminó consiguiendo un puesto en otra 
compañía. 

Jessica está comprometida en su relación personal con Jesucristo. Practica las 
disciplinas espirituales. Sin embargo, el problema es que su compromiso con él no 
incluye el establecimiento de unas relaciones emocionalmente maduras con las demás 
personas. En realidad, aplica mal las verdades bíblicas, y es probable que en sus 
contactos use habilidades aprendidas de forma inconsciente en su familia de origen. 

¿Qué ha supuesto acerca de su vicepresidente, de su asistente administrativa, y de 
la voluntad de Dios para su vida? ¿Qué podría haber hecho para evitar ese sufrimiento y 
conservar sus relaciones laborales? 

A menos que reciba ayuda en esta área, es muy posible que vuelva a repetir el 
mismo patrón de conducta nuevamente. 

Aprendemos muchas habilidades para ser competentes en nuestra carrera y en los 
estudios. Sin embargo, no aprendemos las habilidades necesarias para crecer como 
adultos emocionalmente maduros que aman bien. La Biblia habla con claridad acerca 
de lo que debemos hacer. Parte de este crecimiento para llegar a ser cristianos 
emocionalmente maduros es aprender a aplicar en nuestra vida las verdades que 
creemos de una manera práctica y eficaz. Por ejemplo: 

-  ¿Cómo puedo ser rápido para escuchar y lento para hablar? 
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- ¿Cómo puedo enojarme, y no pecar? 
- ¿Cómo puedo guardar mi corazón por sobre todas las cosas? (Porque ese es el 

lugar de donde fluye la vida). 
- ¿Cómo puedo decir la verdad con amor? 
- ¿Cómo puedo ser un verdadero pacifista? 
- ¿Cómo puedo hacer el duelo? 
- ¿Cómo puedo evitar el dar falso testimonio contra mi prójimo? 
- ¿Cómo puedo deshacerme de toda amargura, furia y envidia? 

 
El resultado final de la incapacidad para abandonar nuestras creencias es que 

nuestras iglesias, y las relaciones dentro de ellas, no son cualitativamente diferentes al 
mundo que nos rodea. 

Bebés, niños, adolescentes y adultos emocionales 
Jesús les predicó grandes mensajes a las multitudes. Pero sabía que aquello no sería 
suficiente para que lo «entendieran» verdaderamente. Entonces eligió doce discípulos, 
con los cuales vivió día y noche durante tres años. Les presentó cómo funcionaban sus 
enseñanzas de manera eficaz, y los hizo practicarlas. Él los supervisaba y les impartía 
poder. 

Jesús sabía que la inspiración no era suficiente.2 
Me he pasado toda mi vida adulta presentando sermones inspiradores sobre el 

hecho de que Dios anhela que amemos a los demás. He predicado mensajes sobre cómo 
Jesús ve a cada ser humano como infinitamente precioso y como un tesoro ante los ojos 
de Dios. He citado a la Madre Teresa de Calcuta en su inspiradora frase «Ama a una 
persona a la vez», y la revelación de Thomas Merton, según la cual, la gente «al caminar 
iba resplandeciendo como el sol».3 He descubierto que decirle a las personas que amen 
más y mejor no es suficiente. Es necesario incorporar unas habilidades prácticas dentro 
de su formación espiritual, para que crezcan desde la infancia espiritual hasta la adultez 
emocional. Es fácil crecer físicamente y llegar a ser un adulto cronológico. Es otra cosa 
crecer y convertirse en un adulto emocional. Muchas personas pueden tener, desde un 
punto de vista cronológico, cuarenta y cinco años de edad, pero siguen siendo un bebé, 
un niño o adolescente emocional. 

 
 

2 Robert Coleman, El plan maestro de la evangelización (Miami: Unilit, 1998). 
3 Merton, Conjectures of a Guilty Bystander, pp. 156-158. 
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La pregunta es: ¿cómo distingo a esas personas? A continuación, veremos un breve 
resumen acerca de cada clase:4 

 
BEBÉS EMOCIONALES 
- Buscan que los cuiden los demás. 
- Les cuesta mucho entrar en el mundo de los demás. 
- Los impulsa la necesidad de gratificación instantánea. 
- Usan a los demás como objetos para satisfacer sus necesidades. 
 
NIÑOS EMOCIONALES 
- Están satisfechos y felices mientras reciben lo que quieren. 
- Se desmoronan rápidamente con las presiones, las desilusiones y los 

problemas. 
- Interpretan los desacuerdos como ofensas personales. 
- Se sienten heridos con facilidad. 
- Se quejan, se retraen, manipulan, se vengan y son sarcásticos cuando no 

obtienen lo que quieren. 
- Les cuesta mucho trabajo hablar de forma calmada de sus necesidades y de las 

cosas que desean, usando unas formas amables y maduras. 
 
ADOLESCENTES EMOCIONALES 
- Tienden a estar siempre a la defensiva. 
- Se sienten amenazados y alarmados ante las críticas. 
- Mantienen un registro, al menos mental, de lo que dan, para después pedir 

algo a cambio. 
- Se enfrentan mal a los conflictos; generalmente culpan, apaciguan, acuden a 

una tercera persona, ponen mala cara o ignoran el tema por completo. 
- Solo se preocupan por ellos mismos. 
- Tienen dificultad para escuchar verdaderamente el dolor, las desilusiones o las 

necesidades de otra persona. 
- Son críticos y sentenciosos. 
 

 
4 Visita nuestro sitio web (www.emocionalmentesano.org) para completar una herramienta de evaluación para 
determinar si eres un bebé, niño, adolescente o adulto emocional. O ver capítulo 4 de Una iglesia emocionalmente 
sana. 
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ADULTOS EMOCIONALES 
- Son capaces de pedir lo que necesitan, quieren o prefieren, de una manera 

clara, directa y sincera. 
- Reconocen, controlan y asumen la responsabilidad por sus propios 

pensamientos y sentimientos. 
- Aun bajo presión, pueden reafirmar sus propias creencias y valores, sin 

enemistarse. 
- Respetan a los demás, sin sentir la necesidad de cambiarlos. 
- Les conceden a los demás la posibilidad de equivocarse, y reconocen que nadie 

es perfecto. 
- Aprecian a las personas tal cuales son, tanto las buenas, como las malas y las 

feas; no las aprecian por lo que puedan recibir a cambio. 
- Evalúan con precisión sus propios límites, fortalezas y debilidades, y son 

capaces de discutir acerca de ellos libremente con los demás. 
- Están sintonizados profundamente con su propio mundo emocional, y pueden 

entrar en los sentimientos, necesidades y preocupaciones de los demás, sin 
perderse ellos mismos. 

- Tienen la capacidad de resolver los conflictos con madurez y hallar soluciones 
que tengan en cuenta los puntos de vista de los demás. 

La disciplina espiritual de practicar la presencia de la gente 
Cuando somos adultos cristianos emocionalmente maduros, reconocemos que amar de 
verdad es la esencia misma de la espiritualidad verdadera. 

Esto exige que tengamos una conexión con Dios, con nosotros mismos y con los 
demás. Dios nos invita a practicar su presencia en nuestra vida cotidiana. Al mismo 
tiempo, nos invita «a practicar la presencia de la gente», con una conciencia de su 
presencia en nuestras relaciones diarias.5 Es muy raro conseguir las dos cosas. 

La vida de oración de Jesús con su Padre, profunda y contemplativa, tenía por 
consecuencia una presencia también contemplativa con los demás. Veía a cada persona 
que conocía como alguien nuevo, que nunca había existido antes, alguien único y 
original. De hecho, esta capacidad de prestar atención y escuchar atentamente a las 
personas era el enfoque de su misión. No podía evitar el tener compasión.  

 
5 La primera vez que vi la frase «practicar la presencia de la gente» fue en el libro de Mike Mason, Practicing the 
Presence of People: How We Learn to Love (Colorado Springs: WaterBrook Press, 1999). 
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De la misma manera, en nuestros momentos de contemplación con Dios, él también 
nos invita a tener presentes a las personas en la oración para poderles revelar su propia 
belleza. 

Los líderes religiosos de los tiempos de Jesús, los «líderes de la iglesia», nunca 
hicieron esa conexión. Eran diligentes, entusiastas y absolutamente dedicados a que 
Dios fuera el Señor de su vida. Aprendían de memoria el Génesis, el Éxodo, el Levítico, 
Números y el Deuteronomio. Oraban cinco veces al día. Pagaban los diezmos de sus 
ingresos y les daban limosna a los pobres. Evangelizaban, pero nunca disfrutaban de las 
personas. No relacionaban el amor a Dios con la necesidad de ser diligentes, entusiastas 
y comprometidos por completo a crecer en su capacidad de amar a las personas. Por eso 
criticaban a Jesús repetitivamente por ser un «glotón y un borracho, amigo de 
recaudadores de impuestos y de los pecadores» (Mateo 11:19). Jesús disfrutaba mucho 
de las personas, y de la vida. 

Por eso se negó a separar la práctica de la presencia de Dios de la presencia de las 
personas. Cuando lo presionaban para separar esta unión inquebrantable, se negaba. 
Este fue el resumen que hizo de toda la Biblia: «Ama al Señor tu Dios con todo tu corazón, 
con todo tu ser y con toda tu mente. Este es el primero y el más importante de los 
mandamientos. El segundo se parece a este: Ama a tu prójimo como a ti mismo. De estos 
dos mandamientos dependen toda la ley y los profetas» (Mateo 22:37-40). 

Nuestro gran problema 
Yo no puedo hacer otra cosa que experimentar la vida desde el centro de mi universo. 
Miro el mundo con mis propios ojos. Escucho lo que sucede. Solo puedo sentir, querer y 
experimentar lo que estoy sintiendo, queriendo o experimentando. Naturalmente, 
también quiero que las personas que me rodean abandonen lo que son y se conviertan 
en lo que yo quiero que sean. Prefiero que todos los que están cerca de mí piensen, 
sientan y actúen en cuanto al mundo de la misma manera que yo lo hago. Prefiero la 
ilusión de una igualdad, cuando en realidad somos diferentes unos de otros. Quiero que 
el mundo de los demás sea como el mío. Incluso actúo de la misma manera en mi 
relación con Dios, viviendo mi espiritualidad personal como si yo fuera el centro del 
universo. 

Por esta razón, M. Scott Peck afirma que todos nacemos narcisistas, y que aprender 
a salir de nuestro narcisismo es algo central dentro de nuestro caminar espiritual.6 

 
6 M. Scott Peck, A World Waiting to Be Born (Nueva York: Bantam Books, 1993), pp. 112-113 [Un mundo por nacer 
(Buenos Aires: Emecé, 1996)]. 
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Cuando Geri y yo nos casamos, encendimos lo que hoy se conoce como la vela de la 
unión. Había dos velas separadas que representaban nuestras vidas. Después de hacer 
los votos, prendimos una tercera y apagamos las que estaban separadas. Esto 
simbolizaba que entonces nos hicimos «uno». 

«Somos uno», proclamamos ante nuestras familias y nuestros amigos. 
La pregunta que no respondimos fue: «¿Cuál uno?». Durante los nueve primeros 

años de nuestro matrimonio, yo respondía a esa pregunta con un «¡Sí, Geri y yo somos 
uno, y yo soy ese uno!». 

Para que crezcamos espiritualmente, debe ocurrir en nosotros una revolución 
copernicana en cuanto a nuestra manera de sentir en relación con los demás. Cuando 
Copérnico sacó al ser humano del centro del universo y dijo que nosotros éramos los que 
girábamos alrededor del sol, y no al contrario, lanzó una poderosa onda de choque a 
través de la civilización occidental. Descubrir ese «otro» en un esposo, amigo, jefe, hijo o 
compañero de trabajo, y verlos como seres humanos distintos y únicos sin perderte tú 
mismo, es también una revolución copernicana en cuanto a la madurez emocional. 

Relaciones yo-eso 

En 1923, el gran teólogo judío Martín Buber escribió un libro brillante, aunque difícil de 
leer, titulado I and Thou [Yo y tú].7 En él describió la relación más sana y madura posible 
entre los seres humanos como una relación «yo-tú». Yo reconozco en esa relación que he 
sido hecho a imagen de Dios, y que lo mismo les ha pasado a todos los seres humanos 
de la tierra. Esto convierte a cada cual en un «tú» para mí. Por esa realidad, todas las 
personas merecen respeto; las debo tratar con dignidad y estima. No las deshumanizo 
ni las convierto en objetos. Confirmo su identidad de seres humanos únicos, y diferentes 
a mí. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
7 Martin Buber, Yo y tú (Madrid: Caparrós, 1995). 
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Observa estas ilustraciones: 

 
A pesar de que tú eres diferente a mí, un «tú», todavía te respeto, te amo y te valoro. 
Buber sostiene que en la mayoría de nuestras relaciones humanas, perdemos de 

vista a los demás cuando están separados de nosotros. Tratamos a la otra persona como 
un objeto, como un «eso» (por usar la palabra de Buber). En la relación «yo-eso», te trato 
a ti como un medio para un fin; como usaría un cepillo de dientes o un auto. 

¿Cómo se vería eso? 
- Entro a la oficina y le tiro mi trabajo a mi secretaria sin saludarla siquiera. 
- Desplazo a las personas dentro de un cuadro organizativo en una reunión de 

personal como si fuesen objetos, o algo infrahumano. 
- Hablo sobre las autoridades como si fuesen seres infrahumanos. 
- Trato a Geri o a nuestras cuatro hijas como si ellas no estuvieran a cargo de 

sus propias libertades, sueños y autonomías. Insisto en que sean como la 
imagen que tengo en mi cabeza. 

- Me siento amenazado cuando alguien no está de acuerdo con mis ideas 
políticas. 

- Escucho los problemas de mis vecinos y los ayudo con tareas en sus hogares, 
con la esperanza de que asistan al servicio de ayuda comunitaria para la 
Navidad que tenemos en nuestra iglesia. Si no lo hacen... me busco otra 
persona. 

 
El resultado de las relaciones yo-eso es mi frustración cuando las personas no 

encajan en mis planes. La manera en que yo veo las cosas es «la correcta». Y si tú no las 
ves como yo, no estás viendo bien las cosas. Estás «equivocado». 

Reconocer la naturaleza única y la individualidad de cada ser humano de la tierra es 
de crucial importancia para la madurez emocional. Con mucha facilidad, obligamos a los 
demás a ver el mundo como lo vemos nosotros. Y creemos que nuestro camino es el 
correcto. Agustín definió el pecado como un estar «hundidos en nosotros mismos». 
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En vez de usar el poder que nos ha dado Dios para orientarnos hacia él y hacia otros 
seres humanos, nos enfocamos en nuestro interior. Por eso Dante, en la sección de la 
Divina Comedia llamada Inferno [El infierno), llegó al foso más profundo del infierno, 
dominado por el hielo y no por el fuego. La frialdad representaba la muerte, el pecado y 
este estar volcados hacia nuestro interior. Satanás estaba atascado, congelado en el hielo 
y lloraba por sus seis ojos.8  

C. S. Lewis describió el infierno en el libro El gran divorcio como el lugar donde cada 
persona vive totalmente aislada, separada por millones de millas, porque no se llevan 
bien.9 

Relaciones yo-tú 

Buber dijo que las relaciones verdaderas solo pueden existir entre dos personas 
deseosas de conectarse a través de sus diferencias. Dios llena ese espacio medio de la 
relación yo-tú. Dios no solo puede ser vislumbrado en un diálogo genuino, sino que 
también penetra el espacio intermedio. 

Observa el siguiente diagrama: 

 
Para Buber, el principio central de nuestro trabajo en la vida era que la relación yo-

tú entre las personas reflejara íntimamente la relación yo-tú que los seres humanos 
tenemos con Dios. Una relación genuina con cualquier tú debe mostrar los rasgos del 
«eterno tú».10 Por eso, cuando amamos bien a alguien con unas emociones adultas, 
tratándolo como un tú y no como un eso, la experiencia es muy poderosa. Cuando el 
amor genuino que hay en una relación es liberado, la presencia de Dios se pone de 
manifiesto y el espacio de separación entre nosotros se transforma en un lugar sagrado. 

 
8 Dante Alighieri, The Divine Comedy, vol. 1, trad. de Mark Musa (Nueva York: Penguin Books,1984), p. 381 [La divina 
comedia, Infierno Canto XXXIV (México D.F.: UNAM, 1921)]. 
9 C. S. Lewis, The Great Divorce (Nueva York: Macmillan Company, 1946), pp. 16-25 [El gran divorcio (Madrid: Rialp, 
2012)]. 
10 Kenneth Paul Kramer con Mechthild Gawlick, Martin Buber's I and Thou: Practicing Living Dialogue (Mahwah, NJ: 
Paulista Press, 2003), p. 24. 
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La relación de Jessica con su vicepresidente no era lo que Buber habría caracterizado 
como una relación yo-tú. Jessica careció de la capacidad y de la madurez emocional para 
resolver este conflicto de manera correcta. Tampoco tuvo capacidad para mostrar sus 
propios sentimientos y creencias sin pensar de forma hostil. El resultado final fue un frío 
aislamiento en sus relaciones laborales, que eran más parecidas al infierno que al cielo. 

Madurez emocional y conflicto 
Practicar el «yo-tú» en nuestras relaciones nos lleva a otro aspecto de la madurez 
emocional. Tiene que ver con nuestra capacidad para resolver los conflictos con madurez 
y negociar soluciones, teniendo en cuenta los puntos de vista de otras personas. 

Una vez más, en el corazón del verdadero pacifista está el reconocimiento de que 
somos seres humanos, hechos a imagen de Dios. La semejanza a nuestro Creador, junto 
con el ejemplo de Cristo, nos encarrila hacia vivir en la verdad y no en el fingimiento, 
incluso cuando eso signifique que puede surgir un conflicto. La mayoría de los cristianos 
que conozco no son buenos para resolver conflictos. Existen por lo menos dos razones 
para esto: la primera se relaciona con unas creencias erróneas acerca del pacifismo, y la 
segunda con la falta de entrenamiento y ayuda en este aspecto. 

Ignorar el conflicto: un falso pacifismo 

Un versículo trágicamente mal interpretado en el Nuevo Testamento es esta 
proclamación de Jesús: «Dichosos los que trabajan por la paz, porque serán llamados 
hijos de Dios» (Mateo 5:9). La mayoría de la gente piensa que Jesús nos llama en este 
versículo a ser pacificadores y apaciguadores dedicados a asegurarnos de que nadie se 
enoje. Debemos mantener la paz, ignorando los temas y problemas difíciles, y haciendo 
que las cosas seguras permanezcan estables y tranquilas. 

Cuando evitamos los conflictos o tranquilizamos a la gente por miedo, somos falsos 
pacificadores. Unos ejemplos: 

Karl está enojado por la conducta de su esposa, que llega constantemente tarde a su 
casa después del trabajo. No dice nada. ¿Por qué? Porque piensa que se asemeja a Cristo 
al no decir nada, a pesar de que la está ignorando. Es un falso pacificador. 

Pam no está de acuerdo con sus compañeros de trabajo cuando difaman a su jefe 
durante la hora de almuerzo. Tiene miedo de hablar. Finge estar de acuerdo y piensa: No 
quiero arruinar el ambiente haciendo ver que no estoy de acuerdo. Es una falsa 
pacificadora. 
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Bob sale a cenar con otras diez personas. Está muy corto de dinero, así que solo pide 
una ensalada y un entremés. Mientras tanto, los otros piden aperitivos, carnes, vinos y 
postres. Cuando llega la cuenta, uno dice: «Dividámosla equitativamente, o estaremos 
siglos tratando de ver lo que cada uno debe pagar». Todos están de acuerdo. Bob se 
quiere morir por dentro, pero no va a decir nada. Es un falso pacificador. 

Yolanda está comprometida. Quisiera tener más tiempo para volver a pensar su 
decisión, pero tiene miedo de que su prometido y la familia de él se enojen, y decide 
contraer matrimonio. Es una falsa pacificadora. 

Ellen ama a sus padres. Ambos critican mucho la forma en que ella cría a sus hijos. 
Las vacaciones son un tiempo de tensión. Ellen no dice nada, porque no quiere herir sus 
sentimientos. Es una falsa pacificadora. 

Sharon piensa que su novio es un irresponsable y se siente mal por él. Ella piensa: 
Él ya ha sufrido mucho en la vida. ¿Cómo podría aumentar así su sufrimiento? Se abstiene 
de decirle que su conducta está aniquilando la relación por medio de una muerte lenta. 
Es una falsa pacifista. 

¡El problema de todos estos escenarios es que la paz verdadera nunca va a aparecer 
si fingimos que está bien lo que en realidad está mal! Los verdaderos pacifistas aman lo 
suficientemente a Dios, a los otros y a ellos mismos para desbaratar la falsa paz. Jesús es 
un ejemplo de esto para nosotros. 

Aceptar los conflictos: el camino a la paz verdadera 

Los conflictos y los problemas tuvieron una importancia primordial en la misión de 
Jesús. Él puso al descubierto a todos los falsos pacifistas que tenía a su alrededor, desde 
sus discípulos, las multitudes, los líderes religiosos y los romanos, hasta los que 
compraban y vendían en el templo. 

Enseñó que la paz verdadera destruye la paz falsa, hasta en las familias: «No crean 
que he venido a traer paz a la tierra. No vine a traer paz sino espada. Porque he venido a 
poner en conflicto al hombre contra su padre, a la hija contra su madre, a la nuera contra 
su suegra; los enemigos de cada cual serán los de su propia familia» (Mateo 10:34-36). 

¿Por qué? Porque no se puede tener la paz verdadera del reino de Cristo a base de 
mentir y fingir. Estas cosas deben salir a la luz para que las reemplace la verdad. Esta es 
la cosa madura y amorosa que hay que hacer. 

En las Bienaventuranzas, Jesús nos explica las características que necesitamos 
manifestar al comprometernos con la pacificación verdadera, la pobreza de espíritu, la 
mansedumbre, la pureza de corazón y la misericordia (Mateo 5:3-11).  
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También nos llama a una pacificación verdadera, diciendo que aquellos que le sigan 
van a sufrir persecución por causa de la justicia. 

No obstante, los conflictos no resueltos son una de las tensiones más grandes que 
hay en la vida cristiana actual. La mayoría de nosotros los detestamos. No sabemos qué 
hacer con ellos.  

En vez de arriesgarnos a destruir una relación, preferimos ignorar los temas difíciles 
y conformarnos con una «falsa paz», con la esperanza de que desaparezcan. Pero no 
desaparecen. Y todos aprendemos tarde o temprano que no se puede construir el reino 
de Dios sobre la mentira y el fingimiento, sino solo sobre la verdad. 

Aprender la capacidad de ser verdaderos pacifistas 
Muchos de nosotros creemos que se aprende automáticamente a amar de verdad, 
porque solo es un «sentimiento». Subestimamos la profundidad de nuestros malos 
hábitos, y lo que es necesario para realizar un cambio a largo plazo como el que hizo 
Cristo en nuestras relaciones. 

Esta creencia nos llevó a Geri y a mí por más de once años a aprender de una 
variedad de fuentes, reuniendo ejercicios y herramientas para que las personas puedan 
aprender a practicar el yo-tú con los demás. Nuestro deseo era ayudar a los seguidores 
de Jesús a obedecer el mandato de amar bien. Queríamos mover a las personas desde 
un estado de defensa, reacción y miedo hasta la apertura, la empatía y la vulnerabilidad. 
Nos dábamos cuenta de que necesitaban experimentar un nuevo reino; una forma de 
relacionarse que estaba fuera de su zona de comodidad. Practicar unas nuevas 
capacidades como las que aparecen a continuación causa al principio un cierto nivel de 
incomodidad. Son fáciles de entender, pero difíciles de llevar a la práctica. Así hemos 
visto cómo las personas se han podido liberar del eterno círculo vicioso de la inmadurez 
emocional al practicar estos comportamientos piadosos y maduros repetidamente.11 
Estos han sido una gran ayuda para que esas personas se hayan convertido en padres y 
madres de la fe. 

Hemos coleccionado diversos ejercicios y herramientas. Sin embargo, los que 
presentamos solo son unos cuantos de los que usamos en toda clase de relaciones: 
nuestro matrimonio, la educación de nuestras hijas, el personal de la iglesia y la iglesia 
misma.  

 
11 Se ha investigado cómo, al desviar la atención de unas conductas negativas hacia otras positivas, las personas han 
podido realizar cambios permanentes en las vías neurales. Hallarás un estudio interesante en Jeffrey M. Schwartz y 
Sharon Begley, The Mind and the Brain: Neuroplasticity and the Power of Mental Force (Nueva York: Regan Rooks, 
Harper Collins, 2002). 
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Cada uno de ellos ofrece su propia manera de ayudar a salir de la relación del «yo-
eso» para progresar hacia una relación del «yo-tú». Todos nos ayudan a seguir a Cristo, 
convirtiéndonos en verdaderos pacificadores, capaces de amar de verdad. 

Hablar y escuchar 

Hablar y escuchar son lo esencial en una relación del tipo «yo-tú». Todos sabemos que la 
comunicación es esencial en las relaciones humanas. En la escuela secundaria, en la 
universidad y en otros centros las personas toman cursos para aprender más sobre este 
tema. Aun así, pocas personas hacen buen uso de estas capacidades. Esto es 
especialmente cierto cuando estamos en una situación de abatimiento y de conflicto. 

La niñez de muchos de nosotros fue una experiencia de invisibilidad. Por esa razón, 
el simple hecho de poder hablar, expresando nuestros anhelos y esperanzas, puede ser 
una experiencia curativa y poderosa. Además, este proceso de hablar y escuchar crea una 
conexión nueva y más serena entre ambas personas que les fuerza a ralentizar. 

Te invito a ver la siguiente estructura como una práctica espiritual para encontrarte 
con Dios por medio del tiempo que le dediques a esa otra persona. Pídele a Dios que te 
ayude a estar realmente presente; que te ayude a recibir a esta persona como si se tratara 
de Jesús. ¿Cómo querría Jesús llegar a ti a través de esta persona? Pídele a Dios que 
traiga paz a tu mente para que puedas entrar en el mundo de la persona con la que estás 
hablando. 

 
COMO EL QUE HABLA 

- Habla acerca de tus propios pensamientos y sentimientos (habla en primera 
persona). 

- Sé breve. Usa oraciones o frases cortas. 
- Corrige a la otra persona si consideras que se ha equivocado al parafrasear. 
- Continúa hablando hasta que sientas que te ha entendido. 
- Cuando no tengas nada más que decir, limítate a señalar: «Esto es todo por 

ahora». 
 
COMO EL QUE ESCUCHA 

- Pon en compás de espera tu propia agenda del día. Permanece tranquilo y 
en silencio, como si estuvieras delante de Dios. 

- Deja que la otra persona hable hasta completar su pensamiento. 
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- Repite con precisión las palabras de la otra persona. Tienes dos opciones: 
parafrasear en un modo que la otra persona está de acuerdo o usar sus 
propias palabras. 

- Cuando te parezca que ha terminado de hablar, pregúntale: «¿Tienes algo 
más que decir?». 

- Cuando hayan terminado, pregúntale; «De todo lo que has compartido, ¿qué 
es lo más importante que quieres que recuerde yo?».  

 
Tu objetivo al repetir lo que la otra persona dice es estar seguro de que la estás 

escuchando con atención. Es necesario que cuando estés oyendo pongas tus ideas y 
respuestas en espera. Dale valor a la otra persona, haciéndole saber que tú ves y 
comprendes realmente su mundo y su punto de vista. Reconoce que son diferentes a los 
tuyos. Puedes usar frases como estas: «Eso tiene sentido..., «Lo puedo ver, porque...» o 
bien, «Te entiendo, porque...». 

La declaración de los derechos12 

El respeto no es un sentimiento. Es la manera en que tratamos a la otra persona. A pesar 
de cómo podemos sentirnos acerca de otro ser humano, esa persona fue hecha a imagen 
de Dios y tiene un valor infinito. Hemos tenido puesta en la puerta de nuestro 
refrigerador, y practicado en nuestra vida durante años, la siguiente declaración de 
derechos. Al lado de cada «derecho» aparecen ejemplos tomados de nuestra vida 
familiar. 

 
DECLARACIÓN DE DERECHOS 

Respetar significa que yo me doy y les doy a los demás el derecho a: 
  
- Espacio y privacidad (p. ej., golpear la puerta antes de entrar, no abrir la 

correspondencia de otro, respetar las necesidades de silencio y espacio de otros); 
- Ser diferentes (p. ej., permítete preferencias en las comidas, las películas, el 

volumen de tu música, y tu manera de pasar el tiempo); 
- Discrepar (p. ej., dándole espacio a cada persona para pensar y ver la vida de 

manera diferente); 
- Ser escuchados (p. ej., escuchándonos mutuamente nuestros deseos, opiniones, 

pensamientos, sentimientos, etc.); 
- Ser tomados con seriedad (p. ej., escuchándonos y teniéndonos presentes); 

 
12 Pan Ennis, The Third Option: Ministry to Hurting Marriages, tema número 1, «Respeto», pp. 1-17. 
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- Que nos den el beneficio de la duda (p. ej), verificando suposiciones, y no 
juzgando al otro cuando se produce un malentendido); 

- Que se nos diga la verdad (p. ej., esperando la verdad cuando nos preguntamos 
unos a otros: «¿Estudiaste para el examen que reprobaste?» o «¿Por qué 
regresaste tarde a casa?»); 

- Que se nos consulte (p. ej., analizando y preguntando, cuando las decisiones van 
a afectar a los demás); 

- Ser imperfectos y cometer errores (p. ej., romper algo, olvidarnos de alguna cosa, 
desilusionarnos sin motivo, reprobar exámenes a pesar de haber estudiado, etc.); 

- Un trato cortés y honorable (p. ej., usar palabras que no hieran, preguntar antes 
de utilizarlas, consultar cuándo es apropiado usarlas, tratarnos mutuamente 
como un yo-tú); y, por último, 

- Ser respetados (p. ej., que se tengan en cuenta los sentimientos de cada cual). 

Deja de suponer cosas de los demás13 

El noveno mandamiento dice: «No des falso testimonio en contra de tu prójimo» (Éxodo 
20:16). Dejar de suponer cosas de los demás es una herramienta muy sencilla, pero 
poderosa, que elimina un incalculable número de conflictos en las relaciones. A mí me 
permite verificar si lo que estoy pensando o sintiendo acerca de ti es cierto. Me concede 
también la posibilidad de aclarar los malentendidos. 

Cada vez que supongo algo sobre alguien que me ha herido o desilusionado, sin 
confirmar este hecho, tengo en mi mente una posible mentira acerca de esa persona. 
Esa suposición es una mala interpretación de la realidad porque no la he verificado con 
la otra persona. Es muy posible que esté creyendo algo que no es cierto. Y también es 
muy probable que les transmita esta falsa suposición a otros. 

Cuando suplantamos la realidad con una creación mental nuestra (una suposición 
oculta), estamos creando un mundo falso. Al hacerlo, hay razones para decir que estamos 
excluyendo a Dios de nuestra vida, porque él no existe fuera de la realidad y la verdad. 
Al hacerlo, rompemos relaciones, creando confusiones y conflictos eternos.  

Jessica, en nuestra ilustración al principio del capítulo, se imaginó toda clase de 
suposiciones acerca de la razón por la cual su jefe no había programado que ella se 
reuniera con los clientes. La Biblia habla mucho acerca de no asumir el papel de juzgar 
a los demás (Mateo 7:1-5). 

 
13 Aprendí esta herramienta de Lori Gordon en PAIRS: Semester Course Handbook (Weston, FL: PAIRS Foundation, 
2003). 
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A continuación, vemos algunos pasos importantes para usar esta herramienta con 
otra persona: 

- Medita sobre algo que tú sospechas que la otra persona piensa o siente, pero 
que aún no te ha dicho. 

- Pregunta: «¿Me das permiso para verificar una suposición que tengo?» (Si te lo 
dan, entonces puedes proceder). 

- Expresa: «Me parece que tú crees...» o «Al parecer, tú estás pensando...» (llena el 
espacio). Cuando termines, pregúntale: «¿Estoy en lo cierto?». 

- Permítele a la otra persona que te pueda responder. 
 
Puedes usar esto con tus empleados, jefes, cónyuge, amigos, compañeros de 

habitación y de trabajo, padres, hijos. La lista es interminable. 

Aclarar las expectativas14 

Las expectativas no satisfechas o poco claras generan caos en nuestros centros de trabajo, 
clases, amistades, noviazgos, matrimonios, equipos deportivos, familias e iglesias. Por 
ejemplo: 

- Por supuesto que vienes a la reunión familiar. ¿Verdad que somos importantes 
para ti? 

- No sabía que este trabajo comprendía todo eso. Nunca me lo dijiste. 
- Mi hijo mayor debería saber que necesito que venga a arreglar algunas cosas. Yo 

no debería tener que pedírselo. 
- Estoy tan desilusionado... Esperaba que se me diera naturalmente un buen 

matrimonio. 
- Soy el único que cuida a mis padres ancianos. Mis hermanos piensan que a mí 

me toca hacerlo todo. 
- Si eso le preocupara realmente a ella, me llamaría. 
- En una buena iglesia, todo el mundo debería ser amable y compasivo cuando 

alguien sufre. 
 
Exigimos que las demás personas sepan qué queremos, incluso antes de que lo 

digamos (en especial si están involucradas en la relación). El problema que tienen la 
mayoría de estas expectativas es que son: 

 
14 Pan Ennis, The Third Option: Ministry to Hurting Marriages, manual para docentes, tema número 3, «Expectations», 
pp. 1-9. 
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- Inconscientes: tenemos expectativas de las cuales no somos conscientes hasta 
que alguien nos desilusiona. 

- Poco realistas: tenemos ilusiones sobre los demás. Por ejemplo, creemos que un 
esposo o esposa, un amigo o un pastor va a estar a nuestra disposición en todo 
momento para satisfacer nuestras necesidades; 

- Secretas: quizá nunca les hayamos dicho a nuestro esposo o esposa, amigo o jefe 
lo que esperamos de ellos; entonces nos enojamos cuando no satisfacen 
nuestras expectativas. 

- No acordadas: es posible que nosotros hayamos tenido nuestros propios 
pensamientos acerca de lo que esperamos, pero la otra persona nunca haya 
estado de acuerdo. 

 
Las expectativas solo son válidas cuando se han adoptado de común acuerdo. Todos 

conocemos la experiencia poco placentera de que otras personas tengan sobre nosotros 
unas expectativas que nunca hemos acordado. 

 
Para que las expectativas sean válidas, deben ser: 
- Conscientes (yo debo estar consciente de las expectativas que tengo sobre la otra 

persona). 
- Realistas (debo preguntarme si mis expectativas con respecto a la otra persona 

son realistas). 
- Habladas (debo hablar con la otra persona acerca de mis expectativas de una 

manera clara, directa y respetuosa); y 
- Acordadas (para que mis expectativas sean válidas, la otra persona debe tener 

conocimiento de ellas y estar de acuerdo; de lo contrario solo son esperanzas). 
 
Piensa en alguna expectativa que tengas con respecto a tu esposo o esposa, amigo, 

compañero de habitación, jefe, miembro de la familia o compañero de trabajo. 
Pregúntate: «¿Estoy consciente de lo que es? ¿Es realista? ¿Lo hablamos? ¿Estuvo de 
acuerdo?». Inicia una conversación con esa persona y trata de llegar a un acuerdo sobre 
esa expectativa. Piensa ahora en una persona con respecto a la cual puedas tener alguna 
expectativa inconsciente, irreal, no conversada y no acordada. Siéntate con esa persona 
para hablar sobre ella. Trata de llegar a un acuerdo con ella. 
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Alergias y desencadenantes 

Estamos familiarizados con las alergias físicas a ciertas comidas o al polen, pero no lo 
estamos con las alergias emocionales.  

Estas últimas son reacciones intensas ante algo del presente que nos recuerda, 
consciente o inconscientemente, un acontecimiento de nuestro pasado. 

Como ejemplo de alergia emocional te podría mencionar la reacción que yo solía 
tener cuando Geri quería salir los fines de semana con sus amigas en los primeros años 
de nuestro matrimonio. Era una reacción alérgica. Me traía recuerdos de mis primeros 
sentimientos de falta de afecto por parte de mis padres. Las circunstancias eran muy 
diferentes, pero el sentimiento era el mismo. 

Otro ejemplo sería el de Teresa cuando ve a su esposo pegado a la televisión, en vez 
de atender con ella a sus hijos. Esto la hace enojar. Lo ataca y lo subestima, porque 
cuando hace eso, le recuerda de manera inconsciente a su padre, que abandonó su 
hogar cuando ella tenía siete años, dejándolas a ella y a su madre para que se las 
arreglaran solas. 

Como puedes observar, lo que sucede más a menudo en una reacción alérgica es 
que terminamos tratando a la persona con la cual tenemos ahora una relación, como si 
fuera alguien de nuestro pasado. La estamos tratando como a un «eso». 

La organización PAIRS (por sus siglas en inglés, que significa «pares») desarrolló un 
ejercicio de mucha ayuda, del cual nosotros animamos a todos a tomar parte, ya sea con 
otra persona o con ellos mismos:15 

- La alergia emocional que tú desencadenas en mí es... 
- Cuando esta alergia se produce, lo que pienso o digo es... 
- Cuando esta alergia se presenta, siento... 
- Cuando esta alergia aparece, lo que pienso y siento de mí mismo por tener estos 

sentimientos es... 
- Cuando esto sucede dentro de mí... la conducta que tú ves luego es... 
- La relación entre esa alergia y mi historia personal es... 
- Cuando tengo esa alergia, tú me recuerdas a... 
- El precio que estamos pagando por la presencia de esa alergia en nuestra 

relación es... 
- Las palabras que yo necesitaba en el pasado, y que habría deseado escuchar 

son... 
 

 
15 Lori Gordon con lon Frandsen. Passage to Intimacy pp. 245, 246. 
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Muchas personas se dan cuenta a través de este ejercicio de lo mucho que viven 
todavía en el pasado, y de cómo lo proyectan en sus relaciones presentes.  

Una vez que comenzamos a ver esta conexión, podemos empezar con otras 
opciones, que, en lugar de ser reacciones alérgicas, son respuestas afectuosas y 
emocionalmente adultas. 

La iglesia como una nueva cultura 
Uno de los regalos más grandes que le podemos dar a nuestro mundo es ser una 
comunidad de adultos emocionalmente sanos, capaces de amar bien. Esto requiere del 
poder de Dios y un compromiso de aprender, crecer y romper con los patrones nada 
saludables y destructivos que remontan a las previas generaciones de nuestra familia y 
cultura, y en algunos casos, a nuestra cultura cristiana también. 

Recuerda que Jesús formó una comunidad con un pequeño grupo de hombres 
procedentes en su mayoría de Galilea, una provincia alejada de Jerusalén. No eran 
maduros, ni espiritual ni emocionalmente. Pedro, quien parecía ser su líder natural, 
tenía un gran problema con lo que decía, y su mente era un cúmulo de contradicciones. 
Su hermano Andrés se mantenía callado tras bambalinas. Jesús les dio a Santiago y 
Juan el apodo de «hijos del trueno», porque eran enérgicos, impulsivos, ambiciosos e 
intolerantes. Felipe era escéptico y negativo, porque tenía una visión limitada. Las 
palabras «Eso no se puede hacer» habrían sido un buen resumen de su fe en el momento 
en que tuvieron que alimentar a un grupo formado por cinco mil personas. Bartolomé 
era prejuicioso y obstinado. Mateo era el más odiado en Capernaúm por haber abusado 
de las personas inocentes al cobrarles los impuestos. Tomás era melancólico, 
ligeramente depresivo y pesimista. 

Santiago, hijo de Alfeo, y Judas, hijo de Santiago, no contaban para nada. La Biblia 
no dice nada sobre ellos. Simón el Zelote luchaba por la libertad; era una especie de 
terrorista de su época. Judas, el tesorero, era un ladrón y un solitario. Aparentaba serle 
leal a Jesús, pero al final, fue el que lo traicionó. 

Sin embargo, la mayoría de ellos tenían una gran cualidad: estaban dispuestos a 
hacer lo que les pedía. Eso es todo lo que Dios nos pide. 

 
En el próximo capítulo, resumiremos todos los principios que hemos considerado a 

lo largo del libro y crearemos una «regla de vida» personal, con el fin de poder poner en 
práctica todo lo que hemos hablado hasta ahora. Así que quédate conmigo. 
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Señor Jesucristo, Hijo de Dios, ten piedad de mí. Soy consciente, Señor, de que trato 

a menudo a las personas como «eso», como objetos, en vez de mirarlas con los ojos y el 
corazón de Cristo. Señor, enraizadas dentro de mí tengo formas enfermizas de 
relacionarme. Cámbiame, por favor. Haz de mí una persona capaz de difundir un amor 
maduro, digno de confianza y firme, para que aquellos con los que tengo contacto 
perciban tu ternura y tu bondad. 

Libérame de ser un falso pacificador que es provocado por el miedo. 
Señor Jesús, ayúdame a amar bien como tú. Te pido que me hagas crecer hasta 

convertirme en un adulto emocionalmente maduro por medio del poder del Espíritu 
Santo. En el nombre de Jesús, amén. 

 
 
 
 
 
 

Tomado del libro de Peter Scazzero Espiritualidad emocionalmente sana.  
Editorial vida. 

 
 


