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Vivimos en la era de la ansiedad. Nunca hubo tantos avances médicos, tanta comodidad
material, tantas posibilidades de ocio... y, sin embargo, nunca hubo tantos corazones
inquietos. Pastillas para dormir, libros de autoayuda, técnicas de respiracion, mindfulness,
productividad optimizada... y aun asi, la angustia sigue creciendo.

La pregunta es incOmoda, pero necesaria:

¢Y si la ansiedad mas profunda no fuera simplemente un desajuste quimico o un problema de
gestion emocional?

¢Y si en muchos casos fuera el sintoma espiritual de una desconexién con Dios?

No se trata de negar la dimensidn psicoldgica o médica de la ansiedad —seria irresponsable
hacerlo— sino de mirar mas hondo. La tradicion catélica siempre ha sabido que el hombre no
es solo cuerpo y mente. Es alma. Y cuando el alma se desordena, todo lo demas tiembla.

Este articulo no pretende condenar ni simplificar el sufrimiento. Pretende iluminarlo.

1. La ansiedad en la historia del corazén humano

La ansiedad no nacid en el siglo XXI. El hombre ha experimentado temor, inquietud y
angustia desde el principio. Basta abrir la Sagrada Escritura.

Tras el pecado original, el primer sentimiento que aparece es el miedo. Cuando Dios llama a
Adan, él responde:

“Of tu ruido en el jardin, y tuve miedo, porque estaba desnudo; y
me escondi.” (Génesis 3,10)

El miedo nace cuando el hombre se separa de Dios. La ruptura de la relacién genera
inseguridad. Donde antes habia confianza, ahora hay sospecha. Donde habia abandono filial,
ahora hay auto-proteccién.

La ansiedad, en su raiz mas profunda, es una forma moderna de ese mismo miedo: miedo al
futuro, miedo a no controlar, miedo a no ser suficiente, miedo a perder, miedo a morir.

Pero la tradicion espiritual siempre ha distinguido entre:
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* Temor natural (instintivo, protector).
* Temor desordenado (cuando ocupa el lugar de la confianza en Dios).

Los Padres del Desierto ya hablaban de la acedia, una tristeza inquieta del alma que pierde el
sentido de Dios y cae en agitacion interior. No es casualidad que en nuestra época
hiperconectada reaparezca con tanta fuerza.

2. Lo que los psicologos te explican... y lo que no pueden
explicarte

La psicologia moderna analiza la ansiedad desde:

* Respuestas del sistema nervioso.
Estrés cronico.

Traumas.

Pensamientos distorsionados.
Entornos competitivos.

Todo eso es real. Y puede necesitar ayuda profesional. Pero la psicologia no puede responder
a una pregunta radical:

iPor qué, cuando aparentemente lo tengo todo, sigo sintiéndome vacio?

Porque la ansiedad mas profunda no siempre es miedo a algo externo. Es miedo a no tener
fundamento. Es vivir sin ancla.

El hombre fue creado para el Absoluto. Y cuando intenta llenar ese vacio con éxito, dinero,
reconocimiento o incluso bienestar emocional, descubre que nada es suficiente.

Como escribié san Agustin:

“Nos hiciste, Senor, para Ti, y nuestro corazon esta inquieto hasta
que descanse en Ti.”
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La ansiedad permanente puede ser la inquietud del corazdn que ha desplazado a Dios del
centro.

3. Ansiedad como falta de relacion viva con Dios

Aqui esta el punto que rara vez escucharas en un manual de autoayuda:
la ansiedad, en muchos casos, no es solo un problema de pensamiento... sino de relacion.

Cuando el hombre deja de vivir como hijo de Dios, empieza a vivir como si todo dependiera
exclusivamente de él.

 Su éxito depende de él.
 Su valor depende de él.
 Su seguridad depende de él.
* Su futuro depende de él.

Eso es una carga insoportable.

Jesucristo dijo claramente:

“No os inquietéis por vuestra vida, qué comeréis; ni por vuestro
cuerpo, con qué os vestiréis.” (Mateo 6,25)

Y més adelante:

“Buscad primero el Reino de Dios y su justicia, y todo lo demds se

os dard por anadidura.” (Mateo 6,33)
La ansiedad surge cuando invertimos el orden: buscamos primero lo demas... y dejamos el
Reino para después.

No se trata de irresponsabilidad. Se trata de prioridad espiritual. Cuando Dios no es el centro,
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el mundo entero se convierte en amenaza.

4. El mito moderno del control

Vivimos obsesionados con controlar:

e Nuestra agenda.
Nuestra imagen.
Nuestra productividad.
Nuestra reputacion.
Nuestro cuerpo.
Nuestro futuro.

Pero el control absoluto es una ilusidn. Y cuanto mas intentamos asegurarlo todo, mas
ansiosos nos volvemos.

La espiritualidad catélica ensefia algo revolucionario: la confianza en la Providencia.

La Providencia no significa pasividad. Significa actuar con responsabilidad sabiendo que el
resultado Ultimo esta en manos de Dios.

La ansiedad crece cuando creemos que el universo depende de nuestra capacidad de
preverlo todo. La paz nace cuando reconocemos que no somos Dios.

5. Ansiedad y pecado: una dimension olvidada

Este punto es delicado, pero esencial.

No toda ansiedad es fruto del pecado personal. Pero el pecado genera desorden interior. Y el
desorden interior produce inquietud.

Cuando el alma vive en estado de gracia, hay una armonia profunda. Cuando vive en
contradiccion —sabemos que algo no estd bien, pero no queremos cambiar— aparece la
tensién.
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La confesién frecuente no es solo un acto moral. Es una medicina para el alma. Muchos
descubren que tras una buena confesién desaparece una angustia que llevaba meses
instalada.

Porque la ansiedad, a veces, es el alma pidiendo reconciliacién.

6. Cristo también sudo sangre

No olvidemos algo fundamental: Jesucristo experimentd angustia real.

En Getsemani, antes de la Pasidn, el Evangelio nos dice que su sudor se volvié como gotas de
sangre. Eso no es metafora. Es una manifestacion extrema de angustia.

Pero hay una diferencia decisiva.

Cristo no huyé del Padre. Se abandond a El.

“Padre, si es posible, que pase de mi este cdliz; pero no se haga mi
voluntad, sino la tuya.” (Lucas 22,42)

La clave no es no sentir angustia.
La clave es no separarse de Dios en la angustia.

7. Aplicaciones practicas: como combatir la ansiedad desde la
fe

Aqui no basta teoria. Necesitamos camino concreto.
1. Restaurar la oracién diaria

No como obligaciéon mecanica, sino como relacion viva.
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Diez minutos diarios de silencio ante Dios valen mas que horas de distraccidén digital. La
ansiedad disminuye cuando el alma recuerda quién es su Padre.

2. Recuperar los sacramentos

» Confesion regular.
e Eucaristia frecuente.
e Adoracion al Santisimo.

La gracia fortalece el alma. Y un alma fortalecida resiste mejor la inquietud.
3. Practicar el abandono consciente

Repetir interiormente:

“Sefior, en Ti confio.”

No como frase vacia, sino como acto voluntario cuando el miedo aparece.

4. Ordenar la vida moral
A veces la ansiedad se alimenta de incoherencias:

* Ritmos desordenados.
e Excesos digitales.

» Relaciones téxicas.

» Pecados ocultos.

La vida ordenada genera paz.
5. Aceptar la propia pequefiez
No somos omnipotentes. No tenemos que serlo.

La humildad es medicina contra la ansiedad. El orgullo genera presion; la humildad genera
descanso.
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8. Una advertencia necesaria

Hay trastornos de ansiedad que requieren ayuda profesional. La fe no sustituye la medicina
cuando es necesaria. La Iglesia nunca ha negado eso.

Pero incluso cuando existe un componente clinico, la dimensién espiritual sigue siendo
decisiva. El tratamiento puede estabilizar el cuerpo y la mente, pero solo Dios puede dar
sentido al sufrimiento.

9. La paz que el mundo no puede dar

JesUs prometid algo radical:

“La paz os dejo, mi paz os doy; no os la doy como la da el mundo.”
(Juan 14,27)

El mundo ofrece distraccion.
Cristo ofrece paz.

El mundo ofrece técnicas.
Cristo ofrece relacién.

El mundo ofrece control.
Cristo ofrece confianza.

La ansiedad puede ser el sintoma de una vida construida sobre arenas movedizas. Cuando la
roca vuelve a ser Dios, el alma respira.

Conclusidén: la ansiedad como llamada

Quiza tu ansiedad no sea solo un problema.
Quiza sea una llamada.
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Una llamada a:

e Volver a rezar.

e Volver a confesarte.

e Volver a confiar.

* Volver a vivir como hijo.

El mundo te dira que necesitas gestionar mejor tus emociones.
Cristo te dice que necesitas descansar en El.

Y tal vez, en ese descanso, descubras que la paz no se fabrica... se recibe.
Porque el corazén humano no fue disefiado para sostener el universo.

Fue disefiado para amar y ser amado por Dios.
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