Corasin Subric...

Por Luis Felipe Torres Mufioz — Derechos Reservados 2026

Analogia Inicial

En las antiguas ciudades del Mediterrdneo, existia un fenémeno que todos
conocian: las mujeres que perdian el control. Algunas lo perdian por el vino;
otras, por algo atin mds peligroso: sus propias emociones descontroladas.

Imagina a una mujer mayor en la iglesia de Creta. No bebia vino, pero su lengua
se desataba cuando se enojaba. Sus ojos se nublaban cuando sentia celos. Su
juicio se evaporaba cuando la amargura llenaba su corazén. En un momento de
ira descontrolada, podia destruir reputaciones con palabras hirientes. Bajo el
dominio de la envidia, tomaba decisiones que arruinaban relaciones. Dominada
por el resentimiento, se aislaba y envenenaba el ambiente de su hogar.

;Era alcohdlica? No. ;Estaba «ebria»? Absolutamente si. Ebria de emociones
negativas. Embriagada de sentimientos destructivos. Esclavizada a pasiones que
le robaban el juicio, igual que el vino se lo roba al borracho.

Los observadores vefan los mismos sintomas: pérdida de autocontrol, juicio
nublado, palabras sin filtro, acciones impulsivas, incapacidad de pensar con
claridad. La tnica diferencia era el origen de la embriaguez. Uno venia de una
copa; el otro, de un corazén sin dominio.

Esta es la mujer que Pablo confronta cuando escribe: «no esclavizadas a mucho
vino» (Tito 2:3). No estd hablando solamente de alcohol. Estd hablando de
cualquier cosa que te esclavice y te robe la sobriedad mental, emocional y
espiritual.




INTRODUCCION: LA SOBRIEDAD DEL CORAZON

I. Entendiendo las Palabras de Pablo:

A. Cuando Pablo le escribe a Tito sobre las ancianas, usa una expresiéon muy
especifica en griego: ur oivw MOAA@ dedovAwuévag (me oino pollo
dedoulomenas). Vamos a desempacarlo en lenguaje sencillo:

1. pn (mé) = «<no» - una prohibicién fuerte oivw MOAAQ@ (0ind pollo) = «a
mucho vino».

2. dedovAwpévag (dedoulomenas) = «esclavizadas»

B. Pero aqui esta lo importante: Pablo no estd simplemente diciendo «no
tomen mucho vino». Estd usando el vino como simbolo de cualquier cosa
que te roba el control de ti misma.

II. La Palabra Clave: PROSECHO (Entregar tu Mente):

A. En otros pasajes relacionados, Pablo usa la palabra griega mooéxw
(prosechd) que significa literalmente: «volver tu mente hacia algo» o
«entregarte a algo».

B. Esta palabra aparece en muchos contextos:
1. 1 Timoteo 1:4 - «presten atencion a fabulas».
2. 1 Timoteo 4:1 - «escuchando a espiritus engariadores».
3. 1 Timoteo 4:13 - «ocuipate en la lectura».
4. Hebreos 2:1 - «atendamos a lo que hemos oido».

C. ¢Ves el patréon? Se trata de a qué le entregas tu atencion, tu mente, tu
corazon.

D. Cuando Pablo dice «no esclavizadas», estd diciendo: «No sean mujeres
que entregan su mente y corazon a cosas que les roban el autocontrol».

III. La Embriaguez del Coraz6n: Un Peligro Real:
A. Pensemos en lo que hace el vino cuando alguien bebe en exceso:
1. Nubla el juicio - la persona ya no piensa con claridad.

2. Suelta la lengua - dice cosas que nunca dirfa sobria.
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3. Causa decisiones impulsivas - acttia sin pensar en consecuencias.
4. Roba el autocontrol - la persona ya no se gobierna a sf misma.
5. Distorsiona la realidad - ve las cosas de manera equivocada.

B. Ahora preguntate: ;Qué mas puede causar exactamente los mismos
efectos?

C. RESPUESTA: Las emociones descontroladas.
1. Una mujer ebria de ira piensa tan mal como una borracha.

2. Una mujer intoxicada de celos tiene el juicio tan nublado como la
alcohdlica.

3. Una mujer embriagada de amargura dice y hace cosas tan destructivas
como alguien bajo influencia del alcohol.

IV. El Principio Biblico Mas Amplio:

A. La Biblia constantemente nos llama a sobriedad - no solo fisica, sino
mental, emocional y espiritual:

1. 1 Pedro 5:8 - «Sed sobrios, y velad; porque vuestro adversario el diablo, como
leon rugiente, anda alrededor buscando a quien devorar.»

2. 1 Tesalonicenses 5:6 - «No durmamos como los demds, sino velemos y
seamos sobrios.»

3. 1 Pedro 1:13 - «Ceriid los lomos de vuestro entendimiento, sed sobrios, y
esperad por completo en la gracia que se os traerd cuando Jesucristo sea
manifestado.»

B. La palabra griega para «sobrio» es vijdw (népho) que significa: estar en tu
sano juicio, tener control mental, pensar con claridad.

V. Por Qué las Mujeres Mayores Necesitan Esta Advertencia:

A. Las mujeres mayores enfrentan tentaciones especificas de embriaguez
emocional:

1. Décadas de heridas acumuladas pueden convertirse en amargura
cronica.

2. Ainos de decepciones pueden producir cinismo y resentimiento.
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Cambios en la vida (nido vacio, menopausia, jubilacién) pueden
generar depresion.

Sentirse «ya no necesarias» puede crear envidia de las jévenes.

Conflictos familiares antiguos pueden mantenerlas prisioneras del
pasado.

B. Si no manejan estas emociones con sobriedad del Espiritu, se embriagan

de ellas. Y una mujer ebria de resentimiento es tan peligrosa como una

ebria de vino.

CINCO FUNDAMENTOS BiBLICOS: LA NECESIDAD DE

SOBRIEDAD ESPIRITUAL

I. EL CORAZON SIN GUARDIA ES FUENTE DE DESTRUCCION:

1.

Proverbios 4:23 - «Sobre toda cosa guardada, guarda tu corazon; porque de
él mana la vida.»

Proverbios 25:28 - «Como ciudad derribada y sin muro es el hombre cuyo
espiritu no tiene rienda.»

Jeremias 17:9 - «Engarioso es el corazén mds que todas las cosas, y perverso;
cquién lo conocerd?»

B. Explicacion Sencilla:

1.

Imagina tu corazén como una ciudad. En los tiempos antiguos, las
ciudades tenian murallas para protegerlas. Soldados vigilaban las
puertas. Si dejabas las puertas abiertas o derribabas las murallas, ;qué
pasaria? Cualquier enemigo podria entrar y destruir todo.

Tu corazén es igual. Proverbios 4:23 dice «guarda tu corazén» - pon
centinelas, levanta muros, vigila las puertas. ;Por qué? «Porque de él
mana la vida» - todo lo que sale de tu boca, tus acciones, tus decisiones,
fluye de tu corazoén.

3. Cuando dejas que emociones negativas entren sin control a tu corazén:

a) Lairaentray quema todo como fuego.




b) La amargura entra y envenena como plaga.
c) Los celos entran y roban como ladrén.
d) El resentimiento entra y destruye como ejército enemigo.

4. Proverbios 25:28 pinta una imagen devastadora: «Como ciudad
derribada y sin muro» - completamente indefensa, totalmente destruida.
¢Quién es esta persona? «EIl hombre cuyo espiritu no tiene rienda».

5. «No tiene rienda» significa sin control, sin freno, sin dominio. Como
un caballo desbocado que corre sin direcciéon hasta caer por un
precipicio.

6. Una anciana cristiana sin rienda en su espiritu es como esa ciudad sin
murallas. Sus emociones la gobiernan en lugar de ella gobernar sus
emociones. Y el resultado es destruccion — de ella misma, de sus
relaciones, de su testimonio.

C. La Advertencia de Jeremias:

1. Jeremias 17:9 nos da una verdad incémoda: «Engarioso es el corazon mds
que todas las cosas.»

2. Tu corazon te mentira. Te dira:
a) «Tienes derecho a estar enojada» (cuando deberias perdonar).
b) «Esa mujer merece tu desprecio» (cuando deberfas amarla).
c) «Tuamargura es justificada» (cuando deberias soltarla).

d) «No puedes controlar como te sientes» (cuando el Espiritu Santo
puede darte dominio a través de Su Palabra).

3. Un corazén ebrio de emociones negativas no puede pensar claramente.
Igual que el borracho que insiste «estoy bien para manejar» cuando
claramente no lo estd, la mujer embriagada emocionalmente insiste
«tengo razén en sentirme asi» cuando estd completamente equivocada.

D. Aplicacion para la Anciana:

1. Hermana mayort, tu corazén necesita sobriedad. Necesitas:




a) Guardarlo activamente - No dejes que cualquier pensamiento,
emocion o reaccion entre libremente.

b) Examinarlo constantemente - Pregtntate: «;Qué estd gobernando
mi corazén ahora mismo?».

c) Limpiarlo regularmente - Confiesa y desecha emociones tdxicas
antes de que echen raiz.

d) Si no guardas tu corazén con sobriedad, serds como esa ciudad
derribada - vulnerable, destruida, incapaz de proteger a otros.

II. LA IRA DESCONTROLADA PRODUCE LOS MISMOS EFECTOS QUE
LA EMBRIAGUEZ.

1. Efesios 4:26-27 - «Airaos, pero no pequéis; no se ponga el sol sobre vuestro
enojo, ni deis lugar al diablo.»

2. Proverbios 14:29 - «El que tarda en airarse es grande de entendimiento; mas
el que es impaciente de espiritu enaltece la necedad.»

3. Proverbios 29:11 - «EIl necio da rienda suelta a toda su ira, mas el sabio al
fin la sosiega.»

4. Santiago 1:19-20 - «Por esto, mis amados hermanos, todo hombre sea pronto
para oir, tardo para hablar, tardo para airarse; porque la ira del hombre no
obra la justicia de Dios.»

B. Explicacion Sencilla:

1. ;Alguna vez has visto a alguien explotar de ira? Observa cémo se
parece a alguien ebrio:

2. Persona ebria de vino:
a) Habla sin filtro, dice barbaridades.
b) No piensa en consecuencias.
c) Hace cosas que después lamenta.
d) Sujuicio estd nublado completamente.
e) Después dice «no era yo, era el alcohol».

3. Persona ebria de ira:




a) Habla sin filtro, dice barbaridades.

b) No piensa en consecuencias.

c) Hace cosas que después lamenta.

d) Sujuicio estd nublado completamente.

e) Después dice «no era yo, estaba muy enojada».

4. ;Ves? iEs exactamente lo mismo! El resultado es idéntico. La tnica
diferencia es qué sustancia te rob¢ el control: ;alcohol o ira?

C. LaIra: Un «Lugar» para el Diablo:

1. Efesios 4:27 es aterrador: cuando mantienes ira sin resolver, «dais lugar
al diablo>».

2. La palabra griega para «lugar» es tOmog (fopos) - un espacio, un
territorio, un terreno. Cuando te aferras a la ira, le estds dando
territorio al diablo en tu vida. Le das un cuarto en tu corazén donde
puede operar.

3. Y una vez que Satands tiene ese «lugar», lo usard para:
a) Torcer tu perspectiva.
b) Alimentar resentimientos.
c¢) Crear divisiones.
d) Destruir relaciones.
e) Arruinar tu testimonio.

4. Por eso Pablo dice: «no se ponga el sol sobre vuestro enojo». No la dejes
fermentar. No la dejes convertirse en embriaguez crénica.

D. El Necio vs. El Sabio:
1. Proverbios 29:11 dibuja dos tipos de personas:
a) El necio: «da rienda suelta a toda su ira».

b) El sabio: «al fin la sosiega».




2. «Dar rienda suelta» es exactamente la idea de no tener control, estar

esclavizado. El necio estd ebrio de ira - no puede contenerse, no puede
calmarse, no puede pensar claramente.

3. El sabio, en cambio, sosiega su ira. La palabra significa «calmar,

aquietar, pacificar». No dice que el sabio nunca se enoja. Dice que
controla su enojo en lugar de dejar que el enojo lo controle.

4. Aplicacion para la Anciana:

a) Hermana, ;cudntas veces has visto ancianas que viven
constantemente enojadas?
(1) Enojadas con sus esposos por ofensas de hace 30 afios.
(2) Enojadas con sus hijos porque «no las visitan suficiente».
(3) Enojadas con la iglesia porque «ya no se hace como antes».
(4) Enojadas con las jévenes porque «no las respetan».

(5) Enojadas con Dios porque «la vida no resulté como esperaban».

5. Esaira crénica es embriaguez. Las mantiene en un estado constante de

juicio nublado. No pueden ensefiar a las jévenes porque estdn
demasiado ebrias de resentimiento para tener sabiduria.

6. Santiago 1:20 es claro: «la ira del hombre no obra la justicia de Dios.» Una

mujer ebria de ira no puede ser instrumento de justicia divina.

7. La sobriedad requiere: Soltar la ira rdpidamente, perdonar

genuinamente, no alimentar resentimientos.

III. LA AMARGURA Y EL RESENTIMIENTO SON VENENO QUE
INTOXICA.

A. Hebreos 12:15 - «Mirad bien, no sea que alguno deje de alcanzar la gracia de

B.

Dios; que brotando alguna raiz de amargura, os estorbe, y por ella muchos sean
contaminados.»

Efesios 4:31 - «Quitense de vosotros toda amargura, enojo, ira, griteria y
maledicencia, y toda malicia.»




C. Job 21:25 - «Y este otro morird con amargura de dnimo, y sin haber comido
jamds con gusto.»

D. Explicacion sencilla:

1.

4.

La amargura es como veneno de accion lenta. No te mata
instantdneamente, pero te va envenenando poco a poco hasta
destruirte completamente.

Imagina que hace afos alguien te hirié profundamente. En lugar de
procesar ese dolor con Dios, perdonar y sanar, lo guardaste en tu
corazon. Afio tras afio, ese dolor se fue convirtiendo en amargura.

Ahora, décadas después, esa amargura es como alcohol en la sangre -
estd en todo tu sistema. Afecta:

a) Como ves a las personas (con sospecha).

b) Coémo interpretas eventos (negativamente).
c) Cbémo respondes a otros (con dureza).

d) Coémo te sientes contigo misma (miserable).

Estds intoxicada de amargura. Y al igual que el alcohol, esta
intoxicacion te hace comportarte de maneras destructivas.

E. LaImagen de Hebreos: Una Raiz Venenosa.

1.
2.

Hebreos 12:15 usa una imagen poderosa: «raiz de amargura».

Las raices son invisibles - estdn bajo tierra donde nadie las ve. Asi es
la amargura al principio - oculta en el corazén.

Las raices crecen - si no las arrancas, se extienden y profundizan. La
amargura funciona igual.

Las raices brotan - eventualmente, lo que estd oculto se manifiesta. La
amargura del corazén eventualmente se ve en palabras y acciones.

Y nota el efecto: «por ella muchos sean contaminados». La amargura
no solo te envenena a ti - contamina todos a tu alrededor.

Una anciana amargada contamina:

a) A su esposo con su negatividad constante.
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b) A sus hijos con su critica perpetua.
c) A sus nietos con su pesimismo.
d) A las mujeres jévenes con su cinismo.

e) Alaiglesia entera con su espiritu divisivo.

F. La Amargura Roba el Gozo de Vivir.

1.

4.

Job 21:25 describe a alguien que «morird con amargQura de dnimo» -
nunca disfruté la vida, nunca comié con gusto, nunca experimenté
verdadero gozo.

;Por qué? Porque la amargura roba la capacidad de disfrutar cualquier
cosa buena. Es como tener las papilas gustativas quemadas - todo sabe
amargo.

Una mujer mayor intoxicada de amargura no puede:
a) Alegrarse genuinamente por las bendiciones de otros
b) Disfrutar momentos hermosos con familia
c¢) Ver labondad de Dios en su vida
d) Ser agradecida por nada

Vive en estado constante de embriaguez emocional - su percepcién
estd distorsionada, su juicio nublado, su corazén envenenado.

G. Aplicacion para la Anciana.

1.
2.

Hermana, ;hay raices de amargura en tu corazén?
Piensa:
a) ¢Hay alguien que te hirié hace afos y atin no has perdonado?

b) ;Sientes resentimiento cuando piensas en ciertas personas o eventos
pasados?

c) (Te cuesta alegrarte genuinamente por la felicidad de otros?
d) ;Tiendes a recordar mds lo malo que lo bueno?

e) ¢Describes tu vida mayormente en términos de dolor y decepcién?




3. Si respondiste «si» a varias preguntas, estds intoxicada de amargura.
Necesitas desintoxicacion espiritual urgente.

4. Efesios 4:31 no dice «reduce la amargqura» - dice «QUITENSE de
vosotros TODA amargura». Eliminacién total. Como botar alcohol de
la casa de un alcohdlico - jtodo fuera!

IV. LA ANSIEDAD Y EL TEMOR DESCONTROLADOS PARALIZAN
COMO LA EMBRIAGUEZ.

A.

Filipenses 4:6-7 - «Por nada estéis afanosos, sino sean conocidas vuestras
peticiones delante de Dios en toda oracion y ruego, con accién de gracias. Y la
paz de Dios, que sobrepasa todo entendimiento, quardard vuestros corazones y
vuestros pensamientos en Cristo Jestis.»

1 Pedro 5:7 - «Echando toda vuestra ansiedad sobre él, porque él tiene cuidado
de vosotros.»

Mateo 6:34 - «Asi que, no os afanéis por el dia de mariana, porque el dia de
mariana traerd su afdn. Basta a cada dia su propio mal.»

2 Timoteo 1:7 - «Porque no nos ha dado Dios espiritu de cobardia, sino de poder,
de amor y de dominio propio.»

Explicacion Sencilla:

1. La ansiedad crénica tiene efectos sorprendentemente similares a la
intoxicacién alcohdlica:

2. Persona ebria de alcohol:
a) No puede pensar con claridad.
b) Estd paralizada, no puede actuar efectivamente.
c) Distorsiona la realidad (ve amenazas donde no las hay).
d) Afecta su salud fisica (temblores, insomnio, problemas digestivos).
e) Estd atrapada en un ciclo destructivo.
3. Persona ebria de ansiedad:
a) No puede pensar con claridad.

b) Estd paralizada, no puede actuar efectivamente.
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c) Distorsiona la realidad (ve amenazas donde no las hay).
d) Afecta su salud fisica (temblores, insomnio, problemas digestivos).
e) Estd atrapada en un ciclo destructivo.
4. ;Lo ves? Los efectos son practicamente idénticos.
F. El Mandato: «Por NADA Estéis Afanosos»

1. Filipenses 4:6 comienza con una prohibicién directa: «Por nada estéis
afanosos».

2. Nota que no dice:
a) «Por pocas cosas estéis afanosos».
b) «Solo estéis afanosos por cosas grandes».
c) «Tratad de no estar tan afanosos».
3. Dice: «Por NADA» - cero, ninguna cosa, ni un poquito.

4. ;Por qué? Porque la ansiedad es embriaguez emocional. Dios nos
llama a sobriedad mental: mente clara, juicio sano, confianza tranquila
en EL

5. La Solucion: Oracion en Lugar de Preocupacion.

6. El mismo versiculo da la alternativa: «sino sean conocidas vuestras
peticiones delante de Dios en toda oracion y ruego, con accion de gracias.»

7. Cuando sientes ansiedad empezando a embriagarte:
a) Recondcela - «Estoy empezando a perder sobriedad mental».
b) Llévala a Dios - «Padre, esto me estd robando la paz».
c) Presenta peticiones especificas - «Te pido especificamente que...».
d) Agradece - «Gracias porque Tt tienes control».

8. El resultado: «la paz de Dios... guardard vuestros corazones y vuestros
pensamientos». Tu mente vuelve a sobriedad. Tu corazén vuelve a
calma.

G. 1 Pedro 5:7: El Acto de Echar.

1. Laimagen aqui es hermosa: «Echando toda vuestra ansiedad sobre él».
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2. «Echar» es un acto activo, decisivo, intencional. No es «espero que mi
ansiedad se vaya». Es «la tomo con ambas manos y la lanzo sobre
Dios».

3. Imagina que llevas una mochila pesadisima llena de rocas (tus
ansiedades). Cada roca tiene un nombre: «miedo por mis hijos»,
«preocupacién por dinero», «temor a enfermedad», «ansiedad por el
futuro».

4. Dios te dice: «Dame esa mochila. Echala sobre mi.» Pero muchas
ancianas se niegan. Prefieren cargar esas rocas y quejarse de lo pesadas
que son.

5. ;Por qué? «Porque él tiene cuidado de vosotros.» El puede cargar lo
que te estd aplastando. Tt no puedes, pero El si.

H. Aplicacion para la Anciana

1. Hermana mayor, la ansiedad crénica te embriaga tanto como el vino.
Si vives constantemente:

a) Preocupada por tus hijos adultos.
b) Ansiosa por tu salud.

c) Aterrada por el futuro econémico.
d) Temerosa de la soledad.

e) Paralizada por «;y si...?».

2. Entonces estds intoxicada de temor. No puedes ensefiar a las jévenes
desde ese estado. ;Como puedes ensefiarles a confiar en Dios si ta
misma no conffas?

3. 2 Timoteo 1:7 te recuerda: Dios NO te dio «espiritu de cobardia» (temor,
ansiedad patolégica). Te dio espiritu de «poder, amor y dominio propio».

4. Dominio propio - jahi estd otra vez! La sobriedad mental y emocional
que Dios requiere de las ancianas.

V. LOS CELOS Y LA ENVIDIA CIEGAN COMO LA BORRACHERA.




A. Proverbios 14:30 - «El corazén apacible es vida de la carne; mas la envidia es
carcoma de los huesos.»

B. Santiago 3:14-16 - «Pero si tenéis celos amargos y contencion en vuestro
corazon, no os jactéis, ni mintdis contra la verdad; porque esta sabiduria no es la
que desciende de lo alto, sino terrenal, animal, diabdlica. Porque donde hay celos
y contencion, alli hay perturbacion y toda obra perversa.»

C. Cantares 8:6 - «Porque fuerte es como la muerte el amor; duros como el Seol los
celos.»

D. Explicacion Sencilla:

1. Los celos y la envidia producen ceguera - no puedes ver la realidad
claramente. Igual que el borracho ve doble o distorsionado, la persona
ebria de envidia ve todo distorsionado.

2. Lo que los celos hacen:
a) Te hacen ver amenazas donde no las hay.
b) Te hacen malinterpretar acciones inocentes.
¢) Te hacen creer mentiras sobre otros.
d) Te hacen actuar de maneras destructivas.
e) Te hacen miserable atin cuando tienes bendiciones.

E. La Envidia: Carcoma de los Huesos.
1. Proverbios 14:30 dice que la envidia es «carcoma de los huesos».

2. La carcoma es un insecto que come madera desde adentro.
Externamente la madera se ve bien, pero por dentro estd
completamente podrida, hasta que finalmente colapsa.

3. Asf es la envidia - te come desde adentro. Puede que parezcas bien
externamente, pero internamente te estd destruyendo. Y
eventualmente, esa destruccion interna se manifestard externamente.

F. Santiago: Envidia = Sabiduria Diabdlica

1. Santiago 3:14-16 es devastador. Dice que si tienes «celos amargos» en
tu corazodn, esa no es sabiduria de Dios sino sabiduria:
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a) Terrenal - del mundo caido, no del cielo.
b) Animal - impulsada por instintos carnales, no por el Espiritu.
c¢) Diabdlica - de Satands mismo.

Y el resultado: «perturbacion y toda obra perversa».

a) «Perturbacion» es desorden, caos, confusién - exactamente el
estado de una mente ebria.

b) «Toda obra perversa» - cuando estds ebria de envidia, eres capaz de
cualquier maldad.

G. Cantares: Duros como el Seol

1.

Cantares 8:6 compara los celos con «el Seol» (el reino de los muertos).
Los celos son despiadados, implacables, crueles como la muerte
misma.

Una mujer mayor ebria de celos es peligrosisima porque:
a) Tiene afios de experiencia manipulando.
b) Conoce cdmo herir con palabras.
c¢) Tiene influencia sobre otros.

d) Puede sembrar divisién con astucia.

H. Aplicacion para la Anciana

1.

Hermana, los celos son especialmente tentadores para mujeres
mayores:

2. Celos de mujeres jovenes:

a) «Ella tiene la juventud que yo perdi».

b) «Recibe mds atencién que yo».

c) «Suvida es mds facil que la mia fue».

d) «Tiene oportunidades que yo nunca tuve».
Celos de otras ancianas:

a) «Sus hijos la visitan més».
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L.

J.

b) «Su salud es mejor que la mia».
c) «Ella tiene més dinero».

d) «Recibe més reconocimiento en la iglesia»

Cuando estos celos te embriagan, pierdes capacidad de:

1
2
3.
4

Alegrarte genuinamente por bendiciones ajenas.
Ser mentora generosa de las jovenes.
Tener comunion sana con tus contemporaneas.

Ver con claridad la bondad de Dios en tu propia vida.

Estas intoxicada de envidia. Y desde ese estado de embriaguez

emocional, no puedes cumplir tu llamado de Tito 2.

APLICACION PERSONAL: PLAN DE 30 DIAS PARA

SOBRIEDAD ESPIRITUAL

SEMANA 1: IDENTIFICACION Y RECONOCIMIENTO (Dias 1-7):

DIiA 1 - ;De qué estoy «ebria»?

Ejercicio matutino: Toma papel y ldpiz. Responde con brutal honestidad:

e De las siguientes «bebidas emocionales», ;cudl(es) me embriaga(n)?

Ira/Enojo - Vivo constantemente molesta, irritable, explotando facilmente.

Amargura/Resentimiento - Guardo ofensas del pasado, no perdono
genuinamente.

Ansiedad/Temor - Vivo preocupada, angustiada, llena de «;y si...?»

Celos/Envidia - Me duele el éxito de otros, comparo constantemente.

Tristeza/Depresion - Vivo en melancolia, pesimismo, desesperanza.

Orgullo/Autosuficiencia - Me creo mejor que otros, rechazo ayuda.

Control/Manipulacién - Necesito que todo sea como yo digo.

e Marca TODAS las que aplican. Sé honesta - nadie mds verd esto.

e Ahora preguntate:




1. ;Cudl es la «bebida» que mds consumo?
2. ;Cuéndo la «bebo» més? (;Qué situaciones me llevan a ella?).

3. (Qué efectos tiene en mi? (;Coémo me comporto cuando estoy «ebria» de
esto?).

e Escritura para meditar: Lamentaciones 3:40 - «Escudrifiemos nuestros caminos,
y busquemos, y volvdmonos a Jehovd.»

e Oracion: «Sefior, ayidame a ver la verdad sobre mi misma. Muéstrame de qué estoy
ebria. No me permitas negacion ni auto-engaiio. Amén.»

DIA 2 - Los sintomas de mi embriaguez emocional:

Ejercicio: Hoy observa cémo tu «embriaguez» afecta tu vida.

e Para la emocién principal que identificaste ayer, completa:
e Cuando estoy ebria de [nombra la emocion], yo:

1. Pienso: (Ejemplo: «Nadie me
valora», «Todo estd mal», «Yo sé mds que todos»).

2. Siento: (Ejemplo: «Justificada en
mi enojo», «Victima», «Superior»).

3. Digo: (Ejemplo: Palabras hirientes,

quejas constantes, criticas).

4. Hago: (Ejemplo: Exploto, me aislo,

manipulo, chismorreo).

5. Dafio a: (Ejemplo: A mi esposo, mis

hijos, hermanas en la iglesia).

e Reflexion: Estos son los sintomas de tu embriaguez emocional. Son tan
destructivos como los sintomas de embriaguez alcohdlica.

e Escritura: Galatas 5:19-21 lista «obras de la carne» - muchas son
manifestaciones de embriaguez emocional.

DIA 3 - ;Cuando empez6 mi embriaguez?:
Ejercicio de memoria: Las adicciones emocionales usualmente tienen un origen.

e Preguntate:




1
2
3.
4

¢Cudndo comencé a ser dominada por esta emocion?
;Qué evento o situacién la desencadend?
¢Hay un dolor/herida original que nunca procesé con Dios?

¢He usado esta emocién como «escape» de algo mds profundo?

e Ejemplo real: Maria vive ebria de ira desde hace 20 afios. Al examinar,

recuerda: comenzé cuando su esposo tuvo una infidelidad. Nunca procesé
ese dolor con Dios, nunca perdoné genuinamente. La ira se convirtié en su
«bebida» favorita - le daba sensacion de control, de poder, de justicia. Pero la
ha mantenido intoxicada por dos décadas.

e Escribe tu historia: ;Cuadl es el origen de tu embriaguez emocional?

e Escritura: Salmo 139:23-24 - Pide a Dios que examine tu corazén y te muestre
las raices.

DIiA 4 - Confesién a Dios:

Hoy no hay «tarea» - solo tiempo prolongado con Dios (minimo 30 minutos).

® Pasos:

1. Encuentra lugar privado y tranquilo.

2. Confiesa en oracion: «Padre, he estado ebria de [nombra la emocién]. He
permitido que esto me robe el juicio, el autocontrol, la sobriedad que Tu
me ordenas. He dafiado a [personas especificas]. He desobedecido Tu
mandato de sobriedad. Perdéoname.»

3. Sé especifica con consecuencias: «Por estar ebria de [emocidn], he
lacciones especificas]. He dicho [palabras especificas]. He lastimado a
[personas].»

4. Pide perdon: «Sefior, no puedo liberarme sola de esta embriaguez
emocional. Necesito tu perdén y tu ayuda. Librame. Dame sobriedad.»

5. Llora si necesitas - las ldgrimas de arrepentimiento genuino son

saludables.

e Escritura: 1 Juan 1:9 - «Si confesamos nuestros pecados, él es fiel y justo para

perdonar nuestros pecados, y limpiarnos de toda maldad.»
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DIA 5 - Compartir con una hermana de confianza:

Paso valiente: Santiago 5:16 dice «Confesaos vuestras ofensas unos a otros, y orad
unos por otros, para que sedis sanados.»

Tarea:

1. Identifica una hermana madura en quien confias (que no sea chismosa).
2. Pidele reunirse en privado.

3. Comparte tu lucha con embriaguez emocional.

4. Pidele que ore por tiy te ayude con rendicién de cuentas.

Qué decir: «Hermana, Dios me ha mostrado que estoy viviendo ebria de
[emocion]. Esta emocién me domina como el alcohol domina al borracho.
Necesito ayuda. ;Puedes orar por mi y preguntarme semanalmente cémo va mi
lucha por sobriedad emocional?»

Importante: No minimices. No digas «tengo un problemita de mal genio». Di la
verdad: «Estoy ebria de ira y necesito liberacion».

DiA 6 - Identificar mis «gatillos»:

Ejercicio: Asi como los alcohdlicos tienen «gatillos» que los impulsan a beber, ti
tienes gatillos que disparan tu embriaguez emocional.

Haz lista de tus gatillos:

(Qué situaciones/personas/eventos me llevan a «beber» de mi emocién
destructiva?

Ejemplos comunes:

* Cierta persona que siempre me frustra

* Visitas familiares que traen dolor del pasado

* Reuniones de la iglesia donde me siento ignorada
* Conversaciones sobre ciertos temas

* Momentos de soledad

¢ Cuando veo a otros recibir lo que yo deseaba

Tu lista:




Plan de accion: Para cada gatillo, pregtintate:
e ;Puedo evitarlo? (Si si, evitalo durante este mes)
» ;Es inevitable? (Si si, crea plan especifico de como manejarlo con sobriedad)

Escritura: Romanos 13:14 - «No provedis para los deseos de la carne.» No te
pongas en situaciones donde sabes que «beberas».

DiA 7 - Evaluacién semanal y compromiso:

Revision de la semana:

1. ;Fui honesta en mi autoexamen?

2. ;Confesé a Dios sinceramente?

3. ;Comparti con una hermana?

4. ;Identifiqué mis gatillos?

5. ;Estoy lista para comprometerme a 30 dias de sobriedad emocional?
Compromiso escrito (firma y fecha):

«Yo, hoy [/, me comprometo ante Dios a buscar sobriedad emocional.
Reconozco que he estado ebria de y que esto ha daiiado mi vida y mi
testimonio. Por el poder del Espiritu Santo, me comprometo a:

No «beber» mds de esta emocion destructiva

Cuando sienta el impulso, acudir inmediatamente a Dios en oracion

1

2

3. Practicar diariamente las disciplinas de sobriedad

4. Ser transparente con mi hermana de rendicion de cuentas
5

Confesar y arrepentirme inmediatamente si caigo

Firma: »

Da copia a tu hermana de rendicién de cuentas.

SEMANA 2: DESINTOXICACION Y REEMPLAZO (Dias 8-14)
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DIiA 8 - Rutina diaria de sobriedad:
Establece rutina DIARIA (hazla todos los dias hasta dia 30):
MANANA (10 minutos):

1. Al despertar, antes de levantarte, ora: «Serior, hoy elijo sobriedad emocional.
Dame Tu paz y dominio propio.»

2. Lee Filipenses 4:4-9 en voz alta.

3. Compromiso: «Hoy caminaré en sobriedad del Espiritu, no en embriaguez
emocional.»

MEDIODI{A (5 minutos):

1. Detente y preguntate: «;Como estd mi estado emocional ahora?».
2. Sisientes que la embriaguez estd empezando, ora inmediatamente.
3. Cita un versiculo memorizado.

NOCHE (10 minutos):

1. Evalda: «;Mantuve sobriedad hoy? ;En qué momentos luché?»

2. Agradece victorias.

3. Confiesa caidas.

4. Preparate para mafana.

Escritura para memorizar esta semana:

Galatas 5:22-23 - «Mas el fruto del Espiritu es amor, gozo, paz, paciencia, benignidad,
bondad, fe, mansedumbre, templanza; contra tales cosas no hay ley.»

DiA 9 - Cuando la «sed» emocional llega

Plan de emergencia para cuando sientas impulso fuerte de "beber" de tu
emocion destructiva:

Protocolo ALTO (hazlo en orden):

Atenciéon - Reconoce inmediatamente: "Estoy siendo tentada a embriaguez
emocional”

Llama a Dios - Ora en voz alta: "Padre, ayidame ahora. Necesito Tu poder."
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Transforma el pensamiento - Reemplaza el pensamiento téxico con verdad
biblica

Obra diferente - Haz algo contrario a tu patrén destructivo habitual
Ejemplo practico:

Situacion: Tu hija te llama y cancela la visita prometida.
Impulso: Embriagarte de ira, explotar, decir cosas hirientes.

ALTO:
* A: «Siento la ira subiendo. Esto es tentacién a perder sobriedad.»
¢ L: «Dios, dame paz. No permitas que explote.»

* T: En lugar de «jNunca me toma en cuenta!», piensa «Puede tener razones
validas. Dios me cuida.»

* O: En lugar de llamarla enojada, respira profundo, espera 10 minutos, luego
responde con calma.

Practica esto hoy aunque no haya tentacién real. Ensaya el protocolo para que
cuando venga la tentacién real, sea automatico.

DIA 10 - Ayuno y oracién (intensificacién espiritual)

Hoy combina ayuno de alimentos con btsqueda intensa de sobriedad
emocional.

Proposito del ayuno:

* Negar la carne fisica para fortalecer el espiritu

* Dedicar tiempo normalmente usado para comer a oracién intensiva

e Humillarte ante Dios reconociendo necesidad absoluta de El

Coémo:

e Ayuno parcial (saltarte una comida) o total (solo agua) segin tu salud permita
* Usa ese tiempo para oracion especifica por sobriedad

Puntos de oracion:

1. «Sefior, dame hambre de justicia mayor que mi hambre de emocién
destructiva.»




2. «Rompe cadenas de embriaguez emocional que me han atado afios.»

3. «Llena cada vacio en mi con Tu Espiritu Santo, no con emociones téxicas.»
4. «Dame sobriedad permanente, no solo temporal.»

5. «Usa mi testimonio de liberacién para ayudar a otras.»

Escritura: Joel 2:12 - «Por eso pues, ahora, dice Jehovd, convertios a mi con todo
vuestro corazon, con ayuno y lloro y lamento.»

DiA 11 - Reemplazar «bebidas» toxicas con fruto del Espiritu

Concepto: No es suficiente dejar de embriagarme emocionalmente. Debo
reemplazar con algo santo.

Ejercicio: Para cada «bebida» téxica, identifica el fruto del Espiritu que la
reemplaza:

BEBIDA TOXICA REEMPLAZO (Fruto del Espiritu)
Ira Paciencia + Mansedumbre
Amargura Gozo + Benignidad

Ansiedad Paz + Fe

Celos Amor + Bondad

Depresion Gozo + Esperanza

Orgullo Mansedumbre + Humildad
Control Paciencia + Dominio Propio

Tarea practica hoy:
Cada vez que sientas impulso de «beber» tu emocién destructiva,
conscientemente practica el fruto opuesto:

e Sientes ira — Practica paciencia (cuenta hasta 10, respira, ora antes de hablar)
e Sientes amargura — Practica gozo (agradece 3 cosas en voz alta)

e Sientes ansiedad — Practica paz (declara: «Dios tiene control»)

e Sientes celos — Practica amor (ora bendiciendo a la persona que envidias)

Escritura: Efesios 5:18 - «No os embriaguéis con vino... antes bien sed llenos del
Espiritu.»




Nota el contraste: Vino vs Espiritu. No puedes tener ambos. Elige.

DiA 12 - Sanando heridas del pasado

Realidad: Muchas embriagueces emocionales tienen raiz en heridas no sanadas.
Ejercicio de sanidad:

1. Identifica la herida original (la que descubriste en dia 3)

2. Trae esa herida ante Dios en oracion honesta: «Sefior, cuando [describe el
evento que te hirié], senti [describe el dolor]. Esa herida nunca sané. En
lugar de traértela, la guardé. Y se convirti6 en [tu emocién destructiva].»

3. Perdona especificamente (aunque duela): «<Hoy elijo perdonar a [nombre de
la persona]. Lo/la libero de mi resentimiento. Cancelo su deuda conmigo.
Que Tt seas el juez, no yo.»

4. Pide sanidad: «Sana esta herida antigua, Sefior. Que ya no sea la fuente de
mi embriaguez emocional. Cierra esa herida con Tu amor.»

5. Declara libertad: «Ya no viviré definida por ese dolor. Viviré libre en
Cristo.»

Nota importante: Si la herida es trauma severo (abuso, violacién, pérdida
devastadora), este ejercicio es inicio, pero quizds necesites consejerfa pastoral
adicional. No temas buscarla.

Escritura: Isaias 61:1 - «Me ha enviado a vendar a los quebrantados de corazon... a
consolar a todos los enlutados.»

DIiA 13 - Restaurando relaciones dafiadas

Tarea dificil: Tu embriaguez emocional ha dafiado relaciones. Hoy comienza
restauracion.

Paso 1: Haz lista de personas que has lastimado por tu embriaguez emocional:
® Esposo

e Hijos

® Nietos

e Hermanas en la iglesia

Amigas




Paso 2: Para cada una, pregtintate:

e ;Como especificamente la lastimé? (palabras dichas, acciones, actitudes)
® ;Debo pedir perdén?

Paso 3: Comienza pedir perdén (en persona si posible, por teléfono si no):

Modelo de confesién: «[Nombre], necesito pedirte perdén. He estado viviendo
ebria de [emocion]. En ese estado, te lastimé cuando [especificamente qué
hiciste/dijiste]. Estuvo mal. No fue tu culpa; fue la mia. ;Me perdonas? Estoy
buscando sobriedad emocional con ayuda de Dios.»

No hagas:

e No digas "perdona SI te ofendi” (diluye la confesion)

e No justifiques "pero es que tu..." (anula el arrepentimiento)
e No fuerces perdén inmediato (algunos necesitan tiempo)
Sé humilde, especifica y genuina.

DIA 14 - Evaluacién de dos semanas

Celebra: ;Dos semanas buscando sobriedad emocional!
Evaluacion honesta:

1. ;He mantenido mi rutina diaria?

2. ;He «caido» en embriaguez emocional? (Si si, ;cudntas veces? ;Qué
aprendi?)

3. ¢Estd siendo mads facil o mds dificil?
4. ;He visto algtin cambio en mi?
5. ;Han notado otros algtin cambio?

Comparte con tu hermana de rendicién de cuentas: Reporta honestamente tu
progreso.

Si has mantenido sobriedad consistente: Agradece a Dios. No te confies. Sigue
vigilante.

Si has caido varias veces: No abandones. Analiza patrones. Ajusta estrategias.
Comienza de nuevo.




Recuerda: Proverbios 24:16 - «Porque siete veces cae el justo, y vuelve a levantarse.»

La clave no es nunca caer (aunque esa sea la meta). La clave es siempre
levantarse.

SEMANA 3: FORTALECIMIENTO Y PROFUNDIZACION (Dias 15-21)
DIA 15 - Ser llena del Espiritu, no de emoci6én
Estudio profundo de Efesios 5:18:

«No os embriaguéis con vino, en lo cual hay disolucion; antes bien sed llenos del
Espiritu.»

Analisis:

® «No os embriaguéis» - Prohibicién presente continua: «dejen de embriagarme y
no comiencen a hacerlo».

® «Con vino» - Simbolo de cualquier cosa que te roba control.

® «Antes bien» - Contraste fuerte.

® «Sed llenos» - Presente imperativo: mandato continuo.

e «Del Espiritu» - Unica fuente legitima de «llenura».

La pregunta clave: ;Qué me llena?

Chequeo:

(4 ;Me llena ira? — Estoy ebria

1 ;Me llena amargura? — Estoy ebria

d ;Me llena ansiedad? — Estoy ebria

(1 ;Me llena el Espiritu Santo? — Estoy sobria

Como ser llena del Espiritu:

1. Confiesa y desecha todo pecado (1 Juan 1:9).

Rinde control total a Dios (Romanos 12:1).

Pide llenura (Lucas 11:13).

Obedece (Hechos 5:32).

AR

Permanece en la Palabra (Colosenses 3:16).
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Ejercicio hoy: Dedica 1 hora completa buscando llenura del Espiritu. Confiesa,
rindete, pide, comprométete a obedecer.

DIA 16 - Cultivar sobriedad mental
Enfoque: Tu mente es campo de batalla.

Filipenses 4:8 - «Por lo demds, hermanos, todo lo que es verdadero, todo lo honesto,
todo lo justo, todo lo puro, todo lo amable, todo lo que es de buen nombre; si hay virtud
alguna, si algo digno de alabanza, en esto pensad.»

Ejercicio de filtro mental: Hoy, cada pensamiento que entre a tu mente, pasalo
por este filtro:

Filtro Pregunta

¢ Verdadero? ¢ Es real o es suposicidon/mentira?
¢Honesto? ¢ Es digno de respeto o mezquino?
¢Justo? ¢ Es correcto o injusto/distorsionado?
¢ Puro ¢Es limpio o contaminado?
¢Amable? ¢Inspira amor o odio?

¢Buen Nombre? ¢ Edifica reputacion o destruye?

¢ Virtuoso? ¢ Promueve bien o mal?

¢Alabanza? ¢ Merece ser meditado o descartado?

Si un pensamiento NO pasa el filtro -~ DESECHALO INMEDIATAMENTE.
No lo «guardes para después». No lo «consideres un poquito». Fuera.

2 Corintios 10:5 - «Llevando cautivo todo pensamiento a la obediencia a Cristo.»
DIA 17 - Dominio de la lengua (evidencia de sobriedad)

Conexion: Santiago 3:2 dice «Si alguno no ofende en palabra, éste es varén perfecto,
capaz también de refrenar todo el cuerpo.»

Tu lengua es termdémetro de tu sobriedad emocional.
Evaluacion de tu lengua hoy:
Antes de hablar CUALQUIER cosa hoy, preguntate:

1. ;Hablaria esto si estuviera completamente sobria espiritualmente?
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2. ;Esto edificard o destruira?
3. ;Estoy a punto de hablar porque estoy "ebria" de alguna emocién?
4. ;Me arrepentiré de esto después?
Meta del dia: Ni UNA palabra dicha desde embriaguez emocional.
Si sientes impulso de decir algo destructivo:
1. Literalmente cubre tu boca con tu mano
2. Cuenta hasta 10
3. Ora en silencio
4

Si aun después de orar sientes que debes decirlo, dilo con sobriedad y
gracia

Escritura: Efesios 4:29 - «Ninguna palabra corrompida salga de vuestra boca, sino la
que sea buena para la necesaria edificacion, a fin de dar gracia a los oyentes.»

DiA 18 - Gratitud como antidoto de embriaguez emocional

Descubrimiento: La gratitud genuina es incompatible con embriaguez
emocional.

No puedes estar:
1. Ebria de ira Y genuinamente agradecida al mismo tiempo
2. Ebria de celos Y genuinamente agradecida simultdneamente
3. Ebria de amargura Y genuinamente agradecida a la vez
Ejercicio poderoso:

Maifana: Escribe una lista de 50 cosas por las cuales estas agradecida. Si, 50. No
pares hasta completar.

Incluye:

1. Grandes (salvacién, familia, salud)

2. Pequeriias (café caliente, sol, una flor)
3. Obvias (respirar, ver, caminar)
4

Especificas (que Dios perdoné [pecado especifico])
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Tarde: Lee tu lista en voz alta ante Dios, agradeciendo por cada una.
Noche: Lee otra vez, pero ahora gozandote en cada bendicién.

Efecto: Después de este ejercicio, serd MUY dificil embriagarse de amargura/
celos/depresion. La gratitud te mantiene sobria.

Escritura: 1 Tesalonicenses 5:18 - «Dad gracias en todo, porque esta es la voluntad de
Dios para con vosotros en Cristo Jestis.»

DIA 19 - Servir a otros (salir de auto-absorcién)
Verdad: La embriaguez emocional es ego-céntrica. Todo gira alrededor de «yo».
1. TIra: «Yo fui ofendida»
2. Amargura: «Yo fui herida»
3. Ansiedad: «Yo estoy preocupada»
4. Celos: «Yo no tengo lo que ella tiene»
Antidoto: Servir a otros te saca de ti misma.
Tarea hoy:
1. Identifica una necesidad concreta de alguien maés
2. Sirvela silenciosamente (sin buscar reconocimiento)
3. Mientras sirves, ora por esa persona
Ejemplos:

1. Cocina comida para hermana enferma

N

Ofrece cuidar nifios de joven madre

3. Llama a anciana solitaria

4. Escribe nota de dnimo a alguien luchando
5. Limpia algo en la iglesia sin que nadie sepa

Proposito: Cuando te enfocas en necesidades ajenas, las tuyas disminuyen.
Cuando sirves, es dificil embriagarme de auto-compasion.




Escritura: Filipenses 2:3-4 - «Nada hagdis por contienda o por vanagloria; antes bien
con humildad, estimando cada uno a los demds como superiores a él mismo; no mirando
cada uno por lo suyo propio, sino cada cual también por lo de los otros.»

DIA 20 - Testimoniar tu liberacién

Es momento: Después de casi 3 semanas, tienes testimonio. Compartelo.

Con quién compartir:
1. Tu hermana de rendicion de cuentas (agradeciéndole su apoyo)
2. Alguien que veas luchando con embriaguez emocional similar
3. Tu grupo pequeiio/ clase biblica (si apropiado)

Como compartir:

«Dios me ha mostrado que estaba viviendo ebria de [emocién]. He pasado [niimero] dias
buscando sobriedad emocional. Ha sido dificil pero Dios es fiel. Estoy aprendiendo que
puedo tener dominio propio por el Espiritu Santo. Si alguna lucha similar, hablemos - no
estds sola.»

Propésito:
1. Al verbalizarlo, lo haces més real
2. Ayudas a otras que luchan en silencio
3. Glorificas a Dios contando Su obra

Escritura: Salmo 66:16 - «Venid, oid todos los que teméis a Dios, y contaré lo que ha
hecho a mi alma.»

DIA 21 - Evaluacidn de tres semanas y renovacion de compromiso.

jHito importante!: 21 dias - punto donde nuevos hébitos comienzan a
arraigarse.

Evaluacion profunda:

1. Espiritualmente: ;Estoy mds llena del Espiritu o de emociones?
Calificacion 1-10:

2. Mentalmente: ;Tengo mds sobriedad en pensamiento? Calificacién
1-10:




3. Emocionalmente: ;Tengo mds control sobre emociones? Calificacién
1-10:

4. Relacionalmente: ;Han mejorado mis relaciones? Calificacién 1-10:

5. Testimonialmente: ;Soy mejor ejemplo para jévenes? Calificacién 1-10:

Victorias para celebrar (enumera minimo 3):

Areas atin débiles (sé honesta):

Renovacion de compromiso:

«Sefior, he completado 21 dias buscando sobriedad emocional. Veo cambios pero
reconozco que no estoy ‘curada’. La lucha es real. Renuevo mi compromiso de vivir
sobria espiritualmente. Dependo de Tu Espiritu cada dia. Ayuidame completar 30 dias y
luego vivir asi permanentemente. Amén.»

SEMANA 4: CONSOLIDACION Y VISION DE FUTURO (Dias 22-30)
DIAS 22-29: Contintia todas las practicas establecidas:

e Rutina diaria matutina/vespertina.

Aplicar filtro Filipenses 4:8 a pensamientos.

Protocolo ALTO cuando tentacién llega.

Rendicién de cuentas semanal con hermana.

Servicio a otros.
e Gratitud diaria.

Adiciones especificas:




DIA 22: Lee completo el libro de Santiago (sobre dominio de lengua y
sabiduria).

DIA 23: Memoriza 1 Pedro 5:8-9 sobre sobriedad vigilante.

DIA 24: Ayuno y oracién (como dfa 10) - agradeciendo progreso y pidiendo
perseverancia.

DIA 25: Escribe carta a ti misma titulada «;Por qué necesito sobriedad
emocional?» para leer en momentos de debilidad futura.

DIiA 26: Identifica a una mujer joven a quien puedas mentorar - ahora que
buscas sobriedad, puedes ensefiar (Tito 2:3-5).

DIA 27: Revisa tus relaciones - ;hay restauracion adicional necesaria? Hazla.

DIA 28: Crea «plan de mantenimiento» para después de dia 30 (;qué practicas
continuards permanentemente?).

DIA 29: Prepara breve testimonio escrito de estos 30 dfas para recordar la
fidelidad de Dios.

IMPORTANTE: DIA 30 NO ES EL FIN

Realidad: La bisqueda de sobriedad emocional no es "programa de 30 dias". Es
estilo de vida permanente.

Compromiso permanente:
"Serior, estos 30 dias fueron apenas el comienzo. Me comprometo a:
1. Continuar rutina diaria de oracién y lectura biblica

2. Mantener rendicién de cuentas con mi hermana mensualmente
(minimo)

Aplicar inmediatamente protocolo ALTO cuando tentacién venga
Nunca dejar de vigilar - recordando que soy vulnerable
Usar lo aprendido para ensefar a mujeres jovenes (Tito 2)

Dar gloria a Dios por toda victoria

N o o W

Confesar y arrepentirme inmediatamente si caigo




Dependiendo completamente de Tu Espiritu Santo,
Firma:
Fecha: "

Vision de futuro (imaginala vividamente):
Un afio desde hoy, ;c6mo serd tu vida si mantienes sobriedad emocional?

e Tus relaciones serdn

e Tu testimonio sera

e [as mujeres jovenes dirdn de ti

e Tu paz interior serd

Tu utilidad en el reino sera

jEsa vision es POSIBLE por el poder del Espiritu Santo!

TRAMPAS A EVITAR: ERRORES FATALES EN LA BUSQUEDA
DE SOBRIEDAD EMOCIONAL

I. TRAMPA 1: «<NO ES TAN GRAVE - NO ES COMO SI FUERA
ALCOHOLICA».

A. Error: Minimizar la gravedad de la embriaguez emocional porque «no es
alcohol».

B. Realidad: Los efectos son idénticos - pérdida de juicio, falta de
autocontrol, dano relacional, testimonio arruinado.

1. Una mujer ebria de ira destruye tanto como una alcohélica.
2. Una mujer ebria de amargura contamina tanto como una alcohdlica.
3. Una mujer ebria de celos ciega tanto como una alcohélica.

C. Antidoto: Llama al pecado por su nombre. No digas «tengo mal
cardcter». Di «estoy esclavizada a la ira». No digas «soy un poco
negativa». Di «estoy embriagada de amargura».

D. La honestidad brutal es primer paso hacia libertad.




Escritura: 1 Juan 1:8 - «Si decimos que no tenemos pecado, nos engafiamos a nosotros
mismos, y la verdad no estd en nosotros.»

II. TRAMPA 2: <TENGO DERECHO A SENTIRME ASi».

A. Error: Justificar embriaguez emocional diciendo "tengo razones vélidas
para estar enojada/amargada/ansiosa".

B. Ejemplos:
1. «Cualquiera estaria enojada si le hicieran lo que a mi».
2. «Tengo derecho a estar amargada después de lo que sufri».
3. «Esnormal estar ansiosa en mi situacién».
4. «No puedes culparme por sentir celos».

C. Realidad: Quizds tengas razones para sentir esas emociones inicialmente.
Pero NO tienes derecho a permanecer ebria de ellas.

D. Ilustracion: Si alguien te empuja accidentalmente en la calle, sentir
molestia momentdnea es normal. Pero si persigues a esa persona durante
20 afios con resentimiento, el problema ya no es el empujon - eres ta.

E. Verdad biblica: El cristianismo no nos promete vida sin ofensas. Nos
ordena responder a las ofensas con sobriedad, no con embriaguez
emocional.

E. Antidoto: Deja de justificar. Acepta responsabilidad por tu respuesta a las
circunstancias, no solo por las circunstancias mismas.

III. TRAMPA 3: «<NO PUEDO CONTROLAR COMO ME SIENTO».

A. Error: Creer que las emociones son completamente involuntarias y que no
tienes responsabilidad sobre ellas.

B. Version comiun: «Es que asi soy yo - muy emocional, no puedo cambiar.»

C. Verdad biblica: Si eres cristiana, el Espiritu Santo mora en ti. Y el fruto
del Espiritu incluye dominio propio (Galatas 5:23).

D. No puedes controlar:
1. La primera oleada de emocién (reaccién inicial).

2. Circunstancias externas que provocan emocion.
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E. SIpuedes controlar (por el poder del Espiritu):

1
2
3.
4

Si te aferras a la emocién o la sueltas.
Si alimentas la emocién o la niegas.
Si actdas segin la emocién o segtn la verdad.

Si te emborraches de la emocidn o mantienes sobriedad.

FE.  Antidoto: Deja de decir «No puedo». Di «Por mi misma no puedo, pero
TODO lo puedo en Cristo que me fortalece» (Filipenses 4:13).

IV. TRAMPA 4: ENFOCARSE EN CAMBIAR CIRCUNSTANCIAS EN
LUGAR DE TU CORAZON.

A. Error:

1.
2.
3.

«51 mi esposo cambiara, yo no estaria tan enojada.»
«Si mis hijos me visitaran mds, no estaria tan amargada.»

«Si tuviera mas dinero, no estaria tan ansiosa.»

B. Problema: Estds poniendo tu sobriedad emocional en manos de otros/

circunstancias. Mientras mantengas ese enfoque, permanecerds esclava.

C. Verdad:
1. Quizas tu esposo nunca cambie — ;vivirds ebria para siempre?
2. Quizds tus hijos nunca visiten mds — ;estards amargada toda la vida?
3. Quizds tu situacion econdémica nunca mejore — ;te angustiards

eternamente?

D. El tnico cambio garantizado es el que Dios hace EN TI cuando te
rindes a EL

E. Antidoto: Deja de esperar que las circunstancias cambien. Pide a Dios que
cambie TU CORAZON frente a las circunstancias.

F. Escritura: Filipenses 4:11-13 - Pablo aprendié contentamiento en

cualquier situacion. No dijo «estoy contento cuando las circunstancias
son buenas».




V. TRAMPA 5: AISLAMIENTO ESPIRITUAL - «<PUEDO VENCER ESTO
SOLA».

A. Error: Intentar liberacién de embriaguez emocional en completo
aislamiento, sin comunidad, sin rendicién de cuentas, sin apoyo.

B. Por qué falla:
1. Sin rendicién de cuentas, es facil auto-engafiarse.
2. Sin apoyo, momentos de debilidad no tienen red de seguridad.
3. Sin comunidad, luchas sola con fuerzas limitadas.
4. Sin oracién de otros, dependes solo de tu oracién.

C. Mandato biblico: Hebreos 10:24-25 - «Considerémonos unos a otros para
estimularnos al amor y a las buenas obras; no dejando de congregarnos... sino
exhortindonos.»

D. Santiago 5:16 - «Confesaos vuestras ofensas unos a otros, y orad unos por otros,
para que sedis sanados.»

E. Antidoto: Busca hermana de rendicion de cuentas. Sé transparente.
Permite que la iglesia sea lo que Dios disefi6 - cuerpo interdependiente.

VI. TRAMPA 6: RELAJAR VIGILANCIA DESPUES DE VICTORIA INICIAL.

A. Error: Después de semanas/meses de sobriedad emocional, pensar «Ya lo
venci, ya no necesito ser tan cuidadosa.»

B. Ciclo tipico:

Lucha intensa y logra sobriedad.

Vida mejora notablemente.

Baja la guardia («Ya no soy tan débil»).

Deja disciplinas (menos oracién, menos vigilancia).

Situacion estresante surge.

AR o e

Sin disciplinas activas, cae rdpidamente en embriaguez emocional
anterior.




D.

E.

Advertencia biblica: 1 Corintios 10:12 - «Asi que, el que piensa estar firme,
mire que no caiga.»

Antidoto: Las disciplinas que te llevaron a sobriedad deben mantenerse
permanentemente. No son «ruedas de entrenamiento» temporales.

Vigilancia constante + dependencia del Espiritu = sobriedad sostenible.

VILTRAMPA 7: COMPARARSE CON OTROS EN LUGAR DE CON
CRISTO.

A.

Error: «Al menos no soy tan explosiva como Fulana» o «Mi amargura no
es tan mala como la de Sutana».

Problema: Cuando te comparas con otros humanos caidos, siempre
encontrards alguien «peor» que td. Esto genera falsa sensacién de «estar
bien».

Estandar correcto: Jesucristo.
1. Jesus fue profundamente ofendido — no se embriagé de ira.
2. Jesus sufri6 injusticia — no se embriag6 de amargura.
3. Jests enfrenté muerte — no se embriagé de ansiedad.
4. Jesus vio otros honrados mds que El — no se embriagé de celos.

Antidoto: Deja de mirar horizontalmente (a otros). Mira verticalmente (a
Cristo). El es tu modelo de sobriedad emocional perfecta.

Escritura: 1 Pedro 2:21-23 - Cristo es nuestro ejemplo en sufrimiento sin
respuesta pecaminosa.

CONCLUSION: ANCIANAS SOBRIAS QUE ENSENAN A LAS

JOVENES.

I. Volvamos al corazon de Tito 2:3-5.

A.
B.

Pablo no le dice a Tito: «Las ancianas no deben beber mucho vino, punto final.»

El contexto completo es este:




Tito 2:3-5 - «Las ancianas asimismo sean reverentes en su porte; no
calumniadoras, no esclavas del vino, maestras del bien; que enserien 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.»

C. ¢(Ves el flujo?

1.
2.
3.

Cardacter santo (reverente, no calumniadora, sobria)
Rol de ensefianza (maestras del bien, ensefian a las jovenes)

Propésito final (para que la palabra de Dios no sea blasfemada)

D. La Conexion: Sobriedad — Ensenanza — Testimonio

E. No puedes enseiiar lo que no vives.

1.

Una anciana ebria de ira no puede ensefiar a una joven dominio
propio.
Una anciana ebria de amargura no puede ensefiar a una joven gozo.

Una anciana ebria de ansiedad no puede ensefiar a una joven paz.

Una anciana ebria de celos no puede ensefiar a una joven
contentamiento.

E. ;Por qué? Porque su vida contradice su mensaje. Y esa contradiccion

blasfema la palabra de Dios (versiculo 5).

Q

(Qué significa «blasfemar la palabra de Dios»?

H. Cuando el mundo observa a una mujer que dice:

1
2
3.
4

«Soy cristiana» pero vive ebria de resentimiento.
«Cristo me liberté» pero estd esclavizada a sus emociones.
«Tengo el Espiritu Santo» pero no tiene dominio propio.

«La Biblia es verdad» pero su vida no refleja transformacion.

I. El mundo concluye: «Su Dios no es real. Su mensaje es mentira. Su
Biblia no tiene poder.»




Eso es blasfemia - hacer que el nombre de Dios sea despreciado por tu
comportamiento.

K. La Anciana Sobria: Luz en las Tinieblas

Pero cuando el mundo ve una mujer mayor que:

1
2
3.
4

Enfrenta ofensas con gracia en lugar de ira.
Procesa heridas con perdén en lugar de amargura.
Maneja incertidumbre con paz en lugar de ansiedad.

Celebra el éxito ajeno con gozo en lugar de celos.

El mundo pregunta: «;Qué tiene ella que yo no tengo? ;De donde viene

su paz? Quiero lo que ella tiene.»

Eso es testimonio - hacer que el nombre de Dios sea glorificado por tu
comportamiento.

O. Tu Llamado, Hermana Mayor

<

Dios te ha posicionado estratégicamente.

Q. Tienes:

=

1.
2.
3.

4.

Experiencia - décadas de caminar con Dios (o sin El).
Influencia - las j6venes te observan, lo admitas o no.

Oportunidad - puedes moldear la préxima generacién de mujeres
cristianas.

Responsabilidad - Tito 2 no es sugerencia, es mandato.

Pero no puedes cumplir ese llamado en estado de embriaguez

emocional.

Si estds ebria de ira, amargura, ansiedad, celos, depresién, orgullo - eres
descalificada para el rol de Tito 2. No porque Dios no te ame, sino porque
tu vida contradice el mensaje que debes ensefiar.

La Invitacion de Dios: Sobriedad para Propdsito

Hoy, Dios te invita a sobriedad emocional no como castigo sino como

liberacion para propdsito.
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V. Elte dice:
1. «Suelta la ira - te tengo algo mejor»
2. «Suelta la amargura - quiero usarte»
3. «Suelta la ansiedad - confia en Mi»
4. «Suelta los celos - tienes tu propio propdsito tinico»

W. No estas demasiado vieja, No es demasiado tarde, No has arruinado
tanto que no haya redencion.

X. Sihoy - este momento - eliges sobriedad emocional, Dios puede:
1. Sanar décadas de dafio.
2. Restaurar relaciones quebrantadas.
3. Redimir afios que langostas comieron.
4. Usarte poderosamente para la proxima generacion.
Y. Dos Caminos Delante de Ti
1. CAMINO 1: Continuar en embriaguez emocional
a) Resultado:
(1) Vida de miseria continua.
(2) Relaciones deterioradas permanentemente.
(3) Testimonio arruinado.
(4) Incapacidad de cumplir Tito 2.
(5) Ultima etapa de vida llena de amargura y arrepentimientos.
(6) La palabra de Dios blasfemada por tu causa.
2. CAMINO 2: Elegir sobriedad emocional
a) Resultado:
(1) Libertad creciente del dominio de emociones destructivas.
(2) Relaciones sanadas y restauradas.

(3) Testimonio poderoso de transformacion.
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(4) Capacidad de mentorar efectivamente a jévenes.
(5) Ultima etapa de vida llena de propésito y gozo.
(6) La palabra de Dios glorificada por tu causa.

3. La Eleccion es Tuya

a) Josué 24:15 - «Escogeos hoy a quién sirvdis.. pero yo y mi casa
serviremos a Jehovd.»

Z. Hermana, escoge hoy.

1. ;Seguirds esclava de emociones destructivas, o buscards libertad en
Cristo?

2. ;Permanecerds ebria, o buscards sobriedad?
3. (Seguirds siendo parte del problema, o serds parte de la solucién?
AA.Mi Oracion por Ti
Padre Santo,

Tomo en mis manos a mi hermana leyendo estas palabras.
T1i conoces su lucha. Conoces las emociones que la han embriagado.
Conoces las heridas que alimentan esa embriaguez.

Hoy, Serfior, rompe cadenas.

Liberta a mi hermana de esclavitud de ira, amargura, ansiedad, celos.
Dale sobriedad mental, emocional y espiritual.
Llénala de Tu Espiritu Santo en lugar de emociones destructivas.

Restaura su testimonio.
Restaura sus relaciones.
Restaura su propésito.

Hazla anciana sobria que pueda ensefiar a jovenes con autoridad y credibilidad.
Que su vida glorifiqgue Tu nombre, no lo blasfeme.

En el nombre de Jesiis, quien vino a poner en libertad a los cautivos,
Ameén.

Hermana, la batalla es real. Pero la victoria es posible.

No por tu fuerza - por el poder del Espiritu Santo que mora en ti.

) —



By Felipe Torres Mufioz - Un estudio profundo sobre Tito 2:3-5

Comienza hoy. Comienza ahora.
Un dia sobria a la vez.

Para la gloria de Dios y el bien de la proxima generacion.

) —

Pdg. 90 - Para la gloria de Dios y la edificacién de Su iglesia, Que asi sea..



