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¿Qué es la ansiedad? Hoy en día es un término típico que aplica a todo. Cuando se llenan cuestionarios en oficinas médicas, de alguna forma u otra te preguntan si te sientes o te has sentido ansioso. Mi respuesta siempre es la misma, ¿Quién no se ha sentido ansioso? 
Pero primero debemos definir la ansiedad o preocupación. “La Asociación Estadounidense de Psicología (APA, por sus siglas en inglés) define la ansiedad como “una emoción caracterizada por sentimientos de tensión, pensamientos angustiantes y cambios físicos como el aumento de la presión arterial.” [1]
Existen sentimientos de ansiedad y preocupación que se consideran normales: Inseguridad, miedo al rechazo, alteraciones al sueño, no poder socializar, tensión muscular, negocios pendientes, una relación inestable, una economía dudosa. Todos estos son evidencias típicas de ansiedad normal.
Ahora, de la misma manera existen los ejemplos de ansiedad o preocupación que pueden ser peligrosos: Sentir hormigas en el cuerpo, cansancio permanente, no poder prestar atención, palpitaciones cardiacas, sudor excesivo sin razón. Uno de los problemas de ansiedad peligrosa o excesiva es que pueden confundirse con problemas médicos graves.
“Aunque un ataque de ansiedad no pone en peligro la vida, su impacto en el bienestar emocional y físico puede ser significativo si no se trata adecuadamente.” [2]
Como dijera anteriormente, todos hemos experimentado o experimentamos elementos de ansiedad y o preocupación en nuestras vidas. Por eso, decir, que un poco de ansiedad es normal, va con el hecho de que no somos perfectos, no somos omniscientes, ni omnipotentes.
Decirle a alguien a quien se le ha diagnosticado una enfermedad terminal, que no tenga ansiedad es un poco contradictorio a lo que necesitan. Ellos necesitan apoyo emocional, físico y espiritual.
Sin embargo, la Biblia toma una parte para expresar su posición sobre la ansiedad o preocupación excesiva.
No se preocupen por nada
“No se preocupen por nada” eso está literalmente en la Biblia. Con todo lo que está pasando en el mundo, si se le añade la situación política, sin mencionar todos los problemas económicos, personales y de relaciones que atravesamos, si alguien nos dijera: “No se preocupen por nada”, parecería imposible y desconsiderado de esa persona, porque ellos no saben nuestra situación. 
Ellos no están viviendo, ni entienden nuestras vidas y pesares. 
Como dijera anteriormente, La ansiedad es una emoción. Se trata de sentimientos de preocupación, inquietud, miedo, pánico y angustia ante un peligro percibido de acuerdo con nuestro punto de vista.
Podemos sentir ansiedad antes de un examen importante (médico o educativo) o mientras esperamos con temor lo que un médico o un juez pueda decir, eso es normal. 
Sin embargo, cuando experimentamos una sensación constante de fatalidad inminente, miedo, preocupación interminable por escenarios hipotéticos o un temor constante a lo que nos espera en el futuro, ese es el tipo de ansiedad que no es normal, y es el tipo de ansiedad que la Biblia nos exhorta a NO cultivar.
Pero gracias a la Bondad y Dirección de Dios, la Biblia no solo dice: “No se preocupen”, y luego no nos deja a nosotros a que lo entendamos nosotros mismos. Veremos como en realidad, la Biblia, nos proporciona una guía paso a paso, que no falla, para dejar de sentir ansiedad.
Pasos para seguir
Hay tres pasos; los dos primeros suenan ilógicos y contradictorios a nuestra necesidad y son: dar gracias y orar. Si alguien está pasando por un momento de ansiedad o preocupación, típicamente lo menos que quiere escuchar es que debe ser agradecido y por consecuencia debe orar. 
Esto es lo que vemos en Filipenses 4:4-7 NTV “4 Estén siempre llenos de alegría en el Señor. Lo repito, ¡alégrense! 5 Que todo el mundo vea que son considerados en todo lo que hacen. Recuerden que el Señor vuelve pronto. 6 No se preocupen por nada; en cambio, oren por todo. Díganle a Dios lo que necesitan y denle gracias por todo lo que él ha hecho. 7 Así experimentarán la paz de Dios, que supera todo lo que podemos entender. La paz de Dios cuidará su corazón y su mente mientras vivan en Cristo Jesús.”
Este pasaje bíblico nos enseña lo que debemos grabar en nuestras mentes y es que, por muy mal que estén las cosas… Dios sigue siendo bueno.
Su naturaleza no ha cambiado. Su poder es ilimitado y Su sabiduría es infinita. Por lo tanto, no permitamos que nuestros sentimientos oculten estos hechos que son absolutos y verdaderos. Así que cuando la ansiedad llegue a ti, porque va a llegar, detente, respira y recuerda los puntos de Dios que mencionamos; naturaleza, poder y sabiduría. Pero sobre todo recuerda las bendiciones que ya has recibido.
Recuerda la oraciones que han sido contestadas, el perdón que ya recibiste y la salvación que ha sido prometida.
 Agradecimiento y oración
Es en ese lugar de gratitud donde te acercas a Dios en oración. Compártele tus dificultades, aunque ya Él las sepa de antemano. Presenta tus peticiones y pídele la claridad que necesitas para seguir adelante.
Cuando lo haces con fe, Dios te promete una paz que sobrepasa todo entendimiento. Es una paz que solo Dios puede conceder. Estamos hablando de una paz que te protegerá y te guiará hacia adelante con confianza. Sabiendo que confías en el mismo Dios que con su palabra creó el mundo, es el mismo Dios que innumerables veces ha traído belleza cuando nosotros hemos visto las cenizas. Él está a tu lado, lo que significa que está contigo y no te abandonará. Es a través del agradecimiento y la oración en los momentos en que la ansiedad ataca, que la paz de Dios se pone a tu disposición o descubrimos que siempre ha estado ahí. 
Hasta aquí hemos hablado de los dos primeros dos pasos, agradecimiento y oración. Ahora bien, esos dos primeros pasos nos ayudan cuando enfrentamos la ansiedad, pero este tercer y último paso nos ayuda a evitar la ansiedad por completo.
El secreto del tercer paso
Esto lo vemos en el V.8, que no leímos anteriormente, pero es parte del capítulo. Filipenses 4:8 NTV “Concéntrense en todo lo que es verdadero, todo lo honorable, todo lo justo, todo lo puro, todo lo bello y todo lo admirable. Piensen en cosas excelentes y dignas de alabanza.” 
Básicamente, Pablo estaba expresando lo siguiente; Los pensamientos negativos generan una perspectiva negativa. Eso es fácil de entender, cuando no experimentamos ansiedad. 
Nuestra mente es como un campo preparado para la siembra y nuestros pensamientos son las semillas que plantamos. Si solo piensas en problemas, dificultades, pecado, dolor, culpa, injusticia, preocupación, temor y miedo, no te sorprendas cuando tu cosecha sea mayormente ansiedad. Claro, no estoy diciendo que olvidarnos de los problemas y del dolor sea el camino para seguir. Lo que estoy diciendo es que no debemos vivir en ellos 24 horas al día y 7 días a la semana.
Pero como Dios nos creó y sabe nuestras debilidades, inspiró a Pablo a través del Espíritu Santo a escribir el V.8 dándonos una lista de cosas positivas en las que pensar con intención, en vez de sumergirnos en lo negativo.
Si simplemente empiezas y terminas tus días pensando en las cosas positivas que Dios ha puesto en tu vida, y no solo las piensas, sino que las pones por obras, tu vida cambiará.
Lo que ocurre y ocurrirá en el mundo puede que no cambie, pero tu perspectiva al respecto sí puede cambiar. Cuando piensas en las bendiciones de Dios, te darás cuenta de que la ansiedad no tendrá cabida en tu vida y en su lugar, experimentarás la paz que Él mismo provee.
No solamente Pablo habló de esta paz que podemos encontrar en Dios, sino que también el Profeta Isaías lo mencionó, Isaías 26:3 rvr1960 “3 Tú guardarás en completa paz a aquel cuyo pensamiento en ti persevera; porque en ti ha confiado.”
Así que, desde el Antiguo Testamento y a través del Nuevo Testamento, vemos como Dios puede preservar nuestra mentes para mantener paz. 
Siempre recalcamos la importancia de leer la Biblia. Pablo en el Filipenses 4:9 incorpora un pensamiento final y no solo es un pensamiento sino una promesa en contra de la ansiedad. Filipenses 4:9 rvr1960 “9 Lo que aprendisteis y recibisteis y oísteis y visteis en mí, esto haced; y el Dios de paz estará con vosotros.”
Pablo tenía razón para la ansiedad
Pablo, el autor de este texto, (Filipenses 4:9) había pasado por cosas terribles en su vida, desde ser apedreado y azotado hasta casi experimentar la muerte y encarcelado injustamente varias veces, hasta ser traicionado por sus supuestos amigos. Así que, si alguien tenía razón de sentirse ansioso y yo diría hasta deprimido, era Pablo.
Pero él lo enfatizó en el versículo nueve y aquí voy a parafrasear un poco: si siguen mi ejemplo y ponen en práctica lo que me han visto hacer en tiempos de ansiedad y dificultad, tendrán paz; de hecho, el Dios de paz estará con ustedes.
¿Cómo podemos dejar de sentir ansiedad y experimentar paz? Practica lo que leímos en Filipenses 4:4-9, pero sobre todo se agradecido, ora y cuida tus pensamientos.
Por conclusión, la ansiedad no desaparece por ignorarla, sino por enfrentarla con fe. Pablo no negó sus tribulaciones, pero eligió una respuesta diferente: gratitud, oración y pensamiento renovado. No es una fórmula mágica, es una disciplina espiritual.
La paz no es la ausencia de problemas, es la presencia de Dios en medio de ellos.
Cuando practicamos lo que Pablo vivió—cuando agradecemos, oramos y cuidamos lo que pensamos—no solo encontramos alivio emocional, sino que el Dios de paz camina con nosotros. Y eso lo cambia todo.
Así que hoy, no te lleves solo una definición de ansiedad. Llévate una decisión: Decide vivir como Pablo, confiando en que la paz de Dios no es un ideal lejano, sino una promesa cercana.
[1] https://www.medicalnewstoday.com/articles/es/ansiedad#que-es-la-ansiedad [2] https://emdrpsicologos.com/un-ataque-de-ansiedad-es-peligroso/ **Versiculos tomados de RVR1960 y NTV *** Inspirado por comida bíblica
