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Dedicacién
A los que aman demasiado, dan demasiado, y se pierden a si mismos en el proceso...

Este manual esta dedicado a cada corazon que se ha estado rompiendo en silencio bajo el
peso de la codependencia.

A la esposa 0 esposo que camina sobre cascaras de huevo, tratando de mantener la paz a
cualquier costo...

Al padre o madre cuya identidad ha sido consumida por las necesidades y decisiones de su
hijo...

Al hijo adulto que aun intenta ganarse el amor, la aprobacién o la atencién que nunca recibio...
Al amigo que siempre dice que si, incluso cuando le duele...

Al cuidador que no puede descansar a menos que todos estén bien...

Al ayudador que se esta ahogando mientras intenta salvar a los demas...

Tu eres visto.

No eres débil. No estas roto sin posibilidad de restauracién. No estas equivocado por amar
profundamente — pero nunca fuiste creado para cargar lo que solo Dios puede llevar.

Este camino es para ti.

Para despertar al verdadero ser que Dios cred, antes de que el miedo y la disfuncion
distorsionaran tu identidad.

Para restaurar tu alma donde ha sido drenada y silenciada.

Para romper los acuerdos silenciosos con la verglenza, la culpa y la falsa responsabilidad.
Para caminar en libertad — no en las sombras de otros, sino en la luz de Cristo.

No estas aqui por casualidad.

Esta es tu invitacién a romper las cadenas — no solo de las expectativas de otros, sino de las
mentiras que te dijeron que tu valor estaba en cuanto podias dar, arreglar o soportar.

Que este manual sea un companero en tu camino hacia la sanidad, la claridad y el amor
valiente — por Dios, por los demas, y finalmente... por ti mismo.



SOBRE EL AUTOR

Pecador salvado por Su gracia. Una vez perdido en la adiccion, la prision
y una profunda quebrantadura, todo cambié cuando se encontré con el
Jesus vivo en 1988. Ese encuentro divino no solo lo rescaté—Io lanzé a
una mision de por vida.

De esa transformacion nacié Breaking Free Inc., un ministerio dedicado a

alcanzar a los adictos, los encarcelados, los sin techo crénicos y aquellos

. ¢ que la sociedad suele olvidar. Por mas de tres décadas, Scott ha

”7535 caminado con otros en sus valles mas oscuros, siempre sefialandoles la
= Unica fuente verdadera de sanidad y libertad: Jesucristo.

Aunque ha dirigido hogares residenciales de recuperacion, plantado iglesias, mentoreado
lideres, y servido internacionalmente en prisiones, campos de refugiados y orfanatos, Scott te
dira sin dudarlo: nada de eso importa sin la cruz. El milagro no es él—es Jesus.

Padre agradecido de cuatro hijos bioldgicos y siete hijos adoptivos de Costa Rica, y ahora
orgulloso abuelo de trece nietos—el mayor gozo de Scott es ver la fidelidad de Dios
desplegarse a través de las generaciones.

Su pasion es sencilla: amar a las personas de vuelta a la vida, exaltar el nombre de Jesus, y
seguir sirviendo en los campos polvorientos—donde mas se necesita la esperanza.

“Asi que, si el Hijo los libera, seran ustedes verdaderamente libres.” — Juan 8:36



Prefacio

A los que se sienten olvidados, a los que siempre dan, y a los que estan
listos para sanar

En muchos programas de recuperacion, el enfoque principal esta, con razén, en la persona que
lucha con la adiccion o conductas destructivas. Pero en el trasfondo—muchas veces
ignorados—estan aquellos que cargan un dolor igualmente profundo: el codependiente, el
cuidador, la persona que en silencio intenta sostenerlo todo.

Este manual es para ti.

Hemos acompafado a innumerables esposos, esposas, padres, hijos adultos, hermanos y
amigos—creyentes fieles que hacian todo lo posible por ayudar a alguien que amaban. Oraban,
se sacrificaban, esperaban, y aguantaban. Pero detras de su fortaleza y entrega, estaban
agotados, con el corazén roto y sin saber a dénde acudir para recibir ayuda ellos mismos.

Tal vez tu también te has preguntado:

e “;Por qué me siento invisible en todo esto?”
e “;Acaso hay sanidad para mi, o solo para ellos?”
e “;Qué pasd conmigo mientras trataba de salvarlos?”

e “;Podré sentirme completo(a) otra vez?”

Este manual de recuperacion cristocéntrico de la codependencia te dice: si.
Si, hay sanidad para ti.

Si, tu corazén le importa a Dios.

Si, tu también puedes recuperarte.

No estas loco(a) por amar profundamente. No eres débil por tener esperanza. Y no eres
codependiente simplemente por preocuparte. Pero, en algun momento del camino, tu identidad
se entrelazo con el caos de otra persona—y ahora Dios te esta llamando suavemente de
regreso a El.

Este no es solo un cuaderno de ejercicios para cambiar conductas. Es un viaje de restauracion
del alma. Durante las proximas 13 semanas, caminaras paso a paso por verdades biblicas,
reflexiones, escrituras, oraciones, ejercicios y herramientas practicas que te ayudaran a:

e Reconstruir tu identidad en Cristo



e Romper patrones relacionales poco saludables
e Establecer limites sanos

e Soltar la falsa responsabilidad y el control

e Aprender a amar sin perderte a ti mismo(a)

e Sanar heridas del pasado

Y vivir en paz, sin importar si tu ser querido cambia o no

Este es tu espacio para ser visto(a).
Este es tu momento para ser escuchado(a).
Esta es tu invitacion para sanar.

Dios no solo quiere arreglar lo que esta roto a tu alrededor—quiere sanar lo que se ha estado
rompiendo dentro de ti. El mismo Jesus que vino a liberar a los cautivos ha venido por ti
también.

Asi que abre tus manos. Abre tu corazon.
Permite que el viaje comience.

No estas solo(a). No estas mas alla de la restauracion. Y en Cristo—puedes romper las
cadenas.



Introduccién: Rompiendo con la Codependencia

La codependencia no se trata solo de relaciones disfuncionales. Se trata de una identidad mal
colocada, un amor distorsionado y un dolor profundo en el alma que anhela ser necesitado,
aprobado y sentir seguridad. Pero cuando esos anhelos ocupan el lugar de Dios en nuestro
corazén, lentamente nos volvemos esclavos de las mismas relaciones que intentamos
mantener unidas.

¢ Qué es la Codependencia?

En su esencia, la codependencia es un patrén emocional, espiritual y relacional en el que una
persona se involucra excesivamente en la vida, decisiones y problemas de otra persona —
hasta el punto de perder su propio sentido de identidad y bienestar.

Puede verse asi:

e Rescatar constantemente a otros, incluso cuando te hace dano.

e Basar tu valor personal en cémo los demas se sienten contigo.

e Decir "si" cuando en realidad quieres decir "no", por culpa o miedo.

e Sentirte responsable de la felicidad, éxito o sobriedad de otra persona.

e Evitar el conflicto, las emociones o la verdad para mantener la paz.

Volverte adicto a ser necesitado, mientras descuidas tu propia alma.

Estos patrones muchas veces comienzan en la infancia o en experiencias traumaticas. Aunque
pueden parecer actos de amor, con frecuencia estan arraigados en el miedo, la vergiienza y el
instinto de supervivencia — no en la libertad.

¢ Por Qué un Enfoque Cristocéntrico?

Muchos programas de recuperacioén abordan los comportamientos, pero solo Jesus puede
sanar verdaderamente el corazén. Rompiendo con la Codependencia no es simplemente una
guia psicologica — es un camino espiritual de restauracion, basado en la verdad de la Palabra
de Dios.

Creemos que:

e Solo Cristo puede darte una nueva identidad, libre de la verglienza y los ciclos
codependientes.



e Solo el Espiritu Santo puede capacitarte para poner limites con gracia y seguridad.

e Solo el amor del Padre puede satisfacer tu necesidad mas profunda de conexion y
pertenencia.
Este es un manual de verdad y transformacion — no solo de modificacion de conducta, sino de

renovacion del alma.

¢Qué Te Ayudara a Hacer Este Manual?

A lo largo de este manual, seras guiado paso a paso por un proceso de recuperacion
biblicamente fundamentado que te ayudara a:

e Reconocer las raices de tus patrones codependientes

e Confrontar las mentiras emocionales y heridas con gracia y verdad
e Reconstruir tu identidad como hijo/a amado/a de Dios

e Establecer limites saludables sin culpa ni temor

e Aprender a amar sin perderte a ti mismo/a en el proceso

e Soltar el control y entregar a los demas en manos de Dios

e Sanar emocional, espiritual y relacionalmente

e Caminar en libertad, no en miedo

Cada paso incluye Escritura, reflexiones personales, preguntas para el diario, oracién y
herramientas practicas para un cambio duradero. Ya sea que estés trabajando este manual de
forma individual, con un consejero o en grupo, recuerda esto: no estas solo/a.

Un Camino Hacia la Plenitud

Rompiendo con la Codependencia no es una solucion rapida. Es un proceso profundo — un
camino de discipulado hacia la plenitud emocional, relacional y espiritual.

Requerira valor para enfrentar tus patrones. Requerira honestidad para admitir donde fuiste
herido/a — y donde tu heriste a otros. Requerira gracia para avanzar sin verglienza.

Pero la libertad que te espera al otro lado lo vale.



Dios no solo quiere sanar tus relaciones — El quiere restaurarte a ti. Al verdadero tiG — aquel
que El cred antes de que el mundo te ensefara a sobrevivir complaciendo, arreglando o

desapareciendo.

Asi que, bienvenido/a al viaje. Suelta la necesidad de mantenerlo todo bajo control. Abre tus
manos. Deja que comience la sanidad. Y permite que la ruptura te lleve a la libertad.
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& Apéndice:1-7

A-1: Reflexion del Retrato de Vida

(Edicion de Regeneracion Cristocéntrica — Pasos 4 y 5) Llevando nuestro pasado a la luz
de Cristo para sanidad y libertad

Paso Cristiano 4

“Examinamos nuestro corazon en oracion, pidiendo al Espiritu Santo que nos revelara el
pecado, el quebranto y los patrones dafinos, para poder caminar en verdad vy libertad.”
“Examiname, oh Dios, y conoce mi corazén; pruébame y conoce mis pensamientos. Y ve
si hay en mi camino de perversidad, y guiame en el camino eterno.” — Salmo 139:23-24

Paso Cristiano 5

“Confesamos nuestros pecados y luchas abiertamente a Dios, a nosotros mismos y a un
creyente de confianza—confiando en que en la luz de Cristo hay sanidad, no condenacién.”
“Si confesamos nuestros pecados, El es fiel y justo para perdonar nuestros pecados y
limpiarnos de toda maldad.” — 71 Juan 1:9

“Confesad vuestras ofensas unos a otros, y orad unos por otros, para que seais
sanados.”— Santiago 5:16

“Llevad los unos las cargas de los otros, y cumplid asi la ley de Cristo.” — Gélatas 6:2

Parte 1: Creando tu Retrato de Vida (Paso 4)

Tu Retrato de Vida es una reflexion visual y espiritual de tu camino personal—desde la nifiez
hasta hoy. No es una “pared de verglenza”, sino un lienzo de redencion. Comenzaras a
reconocer la presencia de Dios en cada etapa, incluso en las mas oscuras, y cémo El esta
moldeando tu historia para Su gloria.

11



Etapas de Vida para Reflexionar:

e Infancia y familia de origen

e Adolescenciay formacion de identidad
e Matrimonio / relaciones / independencia
e Adiccion / luchas / quebranto

e Sanidad / recuperacion / propésito renovado

Preguntas de Reflexién en Oracion:

e ;Quién me impacté —positiva o negativamente— durante esta etapa?
e ;Qué influencias espirituales (o vacios) me formaron?

e ;Donde experimenté trauma, pérdida, abuso o rechazo?

e ;Qué momentos de gracia, amor o proteccion fueron notables?

e ;,Como enfrenté la situacion? ; Me acerqué a Dios o me alejé?

e ;Qué mentiras crei acerca de Dios, de mi mismo o de los demas?

e ;Qué pecados o comportamientos de supervivencia echaron raiz en mi?

Escribiendo tu Retrato de Vida: Un Inventario Espiritual

Tomate el tiempo para reflexionar en oracion y escribir una linea de tiempo personal de eventos
de vida —tanto gozosos como dolorosos— desde tus primeros recuerdos hasta el presente.

Instrucciones:

e Orden cronolégico: Enumera los eventos clave en el orden en que ocurrieron,
incluyendo momentos decisivos (dinamica familiar, trauma, gozo, pérdidas, relaciones,
experiencias espirituales).

e Asocia dos emociones a cada evento: Sé honesto y especifico—incluye tanto
emociones cdmodas como incomodas.
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¢ Invita al Espiritu Santo: Comienza con oracién, pidiendo a Dios que te revele lo que El
desea sanar—no para agobiarte, sino para transformarte.

“Mas el Consolador, el Espiritu Santo... os ensefnara todas las cosas, y os recordara todo
lo que Yo os he dicho.”
— Juan 14:26

Preguntas para Dios:

e “Sefior, ;qué momentos han marcado mas mi vida?”
e “;Donde quieres traer sanidad, entendimiento o perdon?”
e “;Qué mentiras he creido sobre mi o sobre otros?”

e “;Donde estabas Tu en medio de este momento?”

Enfécate en la comprension, no en la culpa: El objetivo es reconocer cémo tu pasado ha
influido en tus creencias y decisiones. El propdsito es libertad, no sefalar culpables.

Ejemplo: Tabla de Retrato de Vida

Edad Evento Emociones Sentidas
6 Mis padres se separaron Confusioén, tristeza
10 Acepté a Cristo en un Gozo, esperanza

campamento

13 Fui acosado en la escuela Miedo, rechazo

18 Comencé a usar drogas Verguenza,

entumecimiento

13



25 Primera reunién de recuperacion Miedo, alivio

Animo Final para el Paso 4

No te apresures. Esto no es sélo una tarea escrita—es un viaje sagrado de reflexién y sanidad.
Jesus conoce tu historia y quiere redimir cada parte de ella. Mientras examinas tu vida,
recuerda: este proceso toma tiempo. La mayoria de las personas descubren entre 100 y 200
entradas—patrones, heridas, decisiones, mentiras y fortalezas espirituales—dependiendo de su
edad y del nivel de honestidad que traigan ante Dios.

Y hay una verdad que debes sostener: solo estamos tan enfermos como nuestros secretos
mas profundos. Aquellas pocas cosas que mas temes o te averglienzas de
confesar—frecuentemente son las que mas te atan. Lo que ocultamos en la oscuridad se
convierte en fortaleza; lo que traemos a la luz, puede ser sanado. No dejes que el temor o el
orgullo te roben la libertad. Dios ya lo sabe—y no esta sorprendido. Esta esperando sanar
aquellas partes de tu historia que has ocultado por demasiado tiempo.

“El Espiritu del Senor esta sobre Mi... Me ha enviado a sanar a los quebrantados de

corazon, a proclamar libertad a los cautivos... y a consolar a todos los que lloran.”
— Isaias 61:1-2

Parte 2: Confesién y Libertad (Paso 5)

No confesamos para ser condenados. Confesamos para ser limpiados, conocidos y sanados.
En la luz de Cristo, hay libertad, no verglenza.

Indicaciones para la Confesion:

e ;Qué verdad he temido enfrentar?
e ;Qué culpa, verglienza o secretos me han pesado?

e ;Qué necesito llevar a la cruz para que ya no tenga poder sobre mi?

Oracion Cristocéntrica de Confesion:

Senor Jesus, Tu lo ves todo—Ilas heridas, el pecado, el silencio y los secretos. Te lo
entrego todo ahora. Confieso lo que he tratado de ocultar y te pido que me limpies.
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Gracias por cargar mi pecado y vergiuenza en la cruz. Redime mi historia y no permitas
que nada se desperdicie. Amén.

Ahora, Comparte con Otro:

La sanidad ocurre en comunidad. Comparte tu Retrato de Vida con un creyente maduro y de
confianza que pueda caminar contigo.

Guias:

e Habla con honestidad, no con culpa hacia otros
e Enfécate en tus pensamientos y decisiones
e Recibe oracién y animo biblico

e Permite que te recuerden el amor y la verdad de Cristo

“Ahora, pues, ninguna condenaciéon hay para los que estan en Cristo Jesus.” — Romanos
8:1

Sanidad, Restauracion e Identidad Nueva
No estas definido por tu pasado. Estas definido por quién eres en Cristo.

e El dolor que atravesaste no se ha desperdiciado
e Los patrones que viviste pueden romperse

e Laidentidad que creiste puede ser transformada

“De modo que si alguno esta en Cristo, nueva criatura es; las cosas viejas pasaron; he
aqui, todas son hechas nuevas.”
— 2 Corintios 5:17

Préximos Pasos para la Transformacion:
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Reflexiona: Escribe en tu diario una verdad que Dios te revelo a través de tu Retrato de Vida
Comparte: Habla con un mentor o lider de grupo e invita a la oracién

Rindete: Escribe una oracion entregando tu pasado a Cristo

Reemplaza Mentiras con Verdad: Ejemplo: “Estoy demasiado roto” — “Soy hecho completo
en Cristo”

Crea un Nuevo Retrato: Deja que tu futuro refleje tu identidad en Jesus

Animo Final

Este no es el final de tu historia—es el comienzo de tu testimonio redentor. Dios esta

escribiendo algo hermoso, y cada capitulo—aun los mas oscuros—pueden mostrar Su gracia.

“E| sana a los quebrantados de corazén, y venda sus heridas.” — Salmo 147:3

A-2:Inventario Moral Diario (IMD): Un Camino hacia el
Pensamiento Renovado y la Libertad Duradera
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My Daily Moral Inventory

Negativo 1 2 3] 4 sl e 7 8 9 10 11] 12| 13| 14| 15[ 16| 17] 18] 19| 20| 21| 22| 23] 24 25| 26| 27) 28] 29 30| 31 Positivo
Olvidando a Dies [Tiempo con Dios
Orgullo ildad
Miedo/Ansiedad Paz
|Egoista Dotante
|Mintienda Honestidad

Paciencia
Desagradecido Gratitud
No perdona Perdonar a los demas
Desalentar a los demaés| |Animar a los demas
No es confiable ‘Confiable
Autosufici Necesitando a otros
Neo responsable A do la resp b
No puntual Puntualidad
Deprimido Feliz alegria
Pensamiento negativo Pensamiento positivo
No te disculpes Pedir perdén
Maldiciones/Blasfemiag Buenas palabras
|Compulslvn Autocontrol
Enojo Serenidad
Uso de drogas y alcoh Sin drogas/alcohol

Entendiendo la Batalla Interior

Los fortalezas satanicas no son solo batallas externas, sino que comienzan en la mente. A
menudo nos encontramos atrapados en patrones dafiinos de pensamiento y comportamiento
sin darnos cuenta plenamente de sus raices espirituales. Aunque otros pueden ver el dafio que
estas fortalezas causan, nosotros negamos, racionalizamos o culpamos las circunstancias en
lugar de enfrentar la verdadera fuente del problema en nuestro corazoén.

La Raiz del Problema: Nuestros Pensamientos, Actitudes y Defectos de Caracter
Profundamente Arraigados

La Biblia nos ensefa: “Como él piensa en su corazon, asi es élI” (Proverbios 23:7). Esto
significa que la batalla comienza en la mente, donde nuestros pensamientos moldean nuestras
actitudes, y nuestras actitudes moldean nuestro comportamiento. Con el tiempo, los
comportamientos y actitudes repetidas se solidifican en nuestro caracter.
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Muchas veces, el problema no son solo pecados aislados o malos habitos, sino defectos de
caracter: fallas profundamente arraigadas como el orgullo, el miedo, la ira, el egoismo, la
deshonestidad y el resentimiento. Estos defectos no solo nos influyen ocasionalmente; se
vuelven las formas predeterminadas en que reaccionamos a los desafios de la vida. Cuando
estos defectos se incrustan en nuestro caracter, abren puertas para que se desarrollen
fortalezas satanicas.

Fortalezas de la Adicciéon: Mas que Malos Habitos

Las fortalezas de la adiccién son mas que simples malos habitos. Son patrones destructivos de
pensamiento y comportamiento que han echado raices profundas. Son las mentiras que
creemos:

“No puedo cambiar.”
“Necesito esto para poder sobrellevarlo.”
“Nunca seré libre.”

Estas fortalezas permanecen cuando ignoramos o justificamos los defectos de caracter que las
alimentan. Nos ciegan a la verdad, distorsionan nuestra identidad y nos impiden experimentar
la libertad que Dios desea para nosotros.

Por Qué No Podemos Romper las Fortalezas por Nuestra Propia Fuerza

Debido a que estas fortalezas son de naturaleza espiritual, la carne no puede vencer a la carne.
Ninguna fuerza de voluntad, buenas intenciones o determinaciéon pueden derribar estas
barreras poderosas. El apéstol Pablo nos recuerda: “Porque las armas de nuestra milicia no
son carnales, sino poderosas en Dios para la destruccion de fortalezas... llevando cautivo todo
pensamiento a la obediencia a Cristo” (2 Corintios 10:4-5).

La verdadera libertad y transformacién solo vienen por el poder del Espiritu Santo. Cuando
rendimos nuestros pensamientos, actitudes y caracter a El diariamente, El comienza a renovar
nuestra mente, a moldear nuestro corazoén y a derribar las fortalezas construidas por afnos de
pecado y engafo.

El Camino para Romper Fortalezas: Rendicién y Renovacién Diarias

Aqui es donde el Inventario Moral Diario (IMD) juega un papel crucial. Al examinar
honestamente nuestros pensamientos y actitudes cada dia, confesar donde fallamos e invitar al
Espiritu Santo a convencernos y renovarnos, comenzamos a arrancar los defectos de caracter
que alimentan estas fortalezas.

Este proceso requiere humildad, persistencia y dependencia de Dios, no de nuestros propios
esfuerzos. A medida que el Espiritu revela pecados y actitudes ocultas, nos arrepentimos y las
entregamos a Jesus, quien es fiel para perdonar, limpiar y restaurar. Con el tiempo, esta

18



renovacién diaria ablanda los lugares endurecidos en nuestro corazén, cerrando el acceso al
enemigo y construyendo un nuevo caracter moldeado por la verdad y la gracia de Dios.

El Papel del Inventario Moral Diario

El Inventario Moral Diario actua como un espejo espiritual, ayudandonos a examinar
honestamente nuestro corazén y actitudes cada dia. Nos invita a preguntarnos:

e ;Caminé en amor o resentimiento hoy?
e ; Fui humilde o orgulloso?

e ;Actué con fe o con miedo?

Al marcar las actitudes piadosas con un v y las impias con un m, permitimos que el Espiritu
Santo revele lo que necesita arrepentimiento y transformacion. Esta practica diaria detiene las
“actitudes apestosas”—esos pensamientos negativos que atraen ataques espirituales como
buitres alrededor de un animal moribundo—de ganar terreno en nuestra vida.

Pistas de Aterrizaje Demoniacas: Guardando Tu Mente

Satanas es atraido por nuestras actitudes negativas, que se vuelven “pistas de aterrizaje” para
la influencia demoniaca. Para prevenir esto, debemos rendir cada pensamiento a Dios y cultivar
actitudes piadosas. Asi como preparamos la tierra para nuevas semillas, la Palabra de Dios
renueva nuestra mente, rompiendo viejas bases para que pueda crecer nueva vida.

Renovando Tu Mente a Través del Tiempo de Quietud Diario

Cada manana estamos llamados a presentarnos a Dios como sacrificios vivos: “No os
conforméis a este mundo, sino transformaos por medio de la renovacion de vuestra mente...”
(Romanos 12:1-2).

El tiempo de quietud no es un ritual, sino un acto relacional de adoracion que nos abre al poder
transformador de Dios. Rompe el dominio del pensamiento mundano y nos conecta con la obra
renovadora del Espiritu. Sin esta renovacion diaria, volvemos a viejos patrones y perdemos el
perfecto querer de Dios para nuestras vidas.

Durante el tiempo de quietud, invitamos a Dios a sacar a la superficie areas ocultas en nuestro
corazén y mente. Al rendir estas areas, el Espiritu Santo remodela nuestros pensamientos,
emociones y comportamiento desde adentro hacia afuera.

Salmo 46:10 nos recuerda: “Estad quietos, y conoced que yo soy Dios.”

La verdadera transformacion requiere quietud y atencion enfocada. Dios desea mas que
nuestra presencia fisica—EI quiere toda nuestra atencion. Donde antes la adiccion tenia
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nuestro enfoque, ahora Dios llama a esa misma devocion para renovar nuestra mente
diariamente a través de la oracién, la Escritura y la comunién.

Asumir la Responsabilidad y Capturar Cada Pensamiento

El campo de batalla mas grande no esta a nuestro alrededor—esta dentro de nosotros.

No somos solo victimas—muchas veces participamos en nuestras propias luchas porque no
examinamos nuestros pensamientos.

Asumir la responsabilidad significa:

e Reconocer nuestras actitudes
e Arrepentirnos cuando caemos

e Rendirle el control a Dios

Cuando hacemos esto cada dia, invitamos a Dios a:
e Quitar los defectos de caracter
e Sanar las heridas emocionales
e Cerrar el acceso de la adiccion a nuestro corazén
e Formar un nuevo caracter basado en la verdad, no en el trauma
El Crecimiento Espiritual Requiere Disciplina
Al igual que el aprendizaje en la escuela, la recuperacion requiere enfoque diario.
La memorizacién de las Escrituras es una de las herramientas mas poderosas que tenemos.

Reprograma nuestra mente con la verdad. Es la manera en que reemplazamos los
pensamientos téxicos con la perspectiva de Dios.

Cuando venga la tentacion, no tendremos tiempo de abrir la Biblia—necesitamos tener Su
Palabra guardada en nuestro corazoén.

Pasos Practicos para Usar Tu Inventario Moral Diario

1. Reserva tiempo de quietud cada mafiana para estar tranquilo, presente y enfocado ante
Dios.

2. Reflexiona honestamente sobre tus actitudes y acciones del dia anterior.
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3. Marca tus actitudes en el IMD:

o

O

Usa un v para actitudes piadosas

Usa un m para actitudes impias

4. Confiesay arrepiéntete de cualquier actitud impia que el Espiritu Santo revele.

5. Journaliza tus reflexiones:

o

Preguntale a Dios: “4 Me perdonas?”

Espera en silencio Su respuesta y escribe lo que percibas.

Luego pregunta: “; Por qué cai en esta area de pecado ayer?”

Escucha atentamente y documenta Su respuesta.

Finalmente, pregunta: “; Qué necesito hacer para cambiar este pecado?”

Escribe cualquier guia o consejo que El te dé.

6. Pidele a Dios que renueve tu mente y transforme tu corazén para el dia que comienza.

7. Memoriza Escrituras diariamente para fortalecer tu mente con la verdad de Dios y
preparar tu corazén para la victoria.

8. Mantente responsable compartiendo tu progreso, luchas y victorias con creyentes de
confianza.

Conclusion: Libertad a Través de la Mente Renovada y Fortalezas

Rota

Las fortalezas satanicas se arraigan cuando los defectos de caracter se incrustan
profundamente en nuestro corazén y mente. Aunque estas fortalezas ejercen una gran
influencia, la verdadera libertad comienza en la mente. El Inventario Moral Diario, practicado
fielmente junto con el tiempo de quietud y la rendicién al Espiritu Santo, es una disciplina diaria
poderosa que expone y rompe estas cadenas espirituales.

Al identificar, confesar y rendir consistentemente los defectos de caracter, abrimos la puerta

para que Dios renueve nuestro pensamiento, transforme nuestras actitudes y cambie nuestra
vida. Este es el camino de la transformacion: romper fortalezas, cultivar caracter piadoso y vivir
en libertad duradera.
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«#* Apéndice: A-3 Manual de Tiempo a Solas

Escuchar a Dios: Una Guia de Tiempo a Solas, Oracion, Inventario Moral Diario (IMD) y
Diario Espiritual

"Quédense quietos, reconozcan que yo soy Dios." — Salmo 46:10

¥ INTRODUCCION: Un Viaje Sagrado para Escuchar a Dios

Este manual esta disefiado para equipar y empoderar a los creyentes con herramientas
practicas para escuchar la voz de Dios cada dia. No se trata de una rutina religiosa, sino de
una renovacion relacional. Escuchar a Dios transforma como vivimos, amamos y lideramos.

Las herramientas en esta guia—Tiempo a Solas, Inventario Moral Diario (IMD), Oracién y
Diario Espiritual—son disciplinas espirituales que abren el corazén a la intimidad con el Padre.

" PARTE UNO: TIEMPO A SOLAS - ENCUENTRO CON DIOS

| El Propésito

El tiempo a solas es una cita espiritual diaria con Dios. Es la base para escuchar Su voz y
caminar en el Espiritu. Este tiempo sagrado te permite:

"4 Realinear tu corazén con la verdad de Dios
{74 Recibir direccién y sabiduria para el dia
{74 Descansar en Su presencia y ser transformado

“El Sefior hablaba con Moisés cara a cara, como quien habla con un amigo.” —
Exodo 33:11

J, Cémo Comenzar Tu Tiempo a Solas:

e [Escoge una hora y lugar consistentes. La manana es ideal.
e Minimiza las distracciones. Silencia el celular y busca soledad.

e |Invita la presencia de Dios: “Habla, Sefor, que tu siervo escucha.”
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») Elementos del Tiempo a Solas:

e Alabanza — Escucha o canta un canto de adoracion para enfocar tu corazén.

e Lectura Biblica — Lee de forma lenta y reflexiva. Pregunta: “; Qué me estas diciendo,
Sefior?”

e Meditacion — Visualizate dentro del pasaje. Deja que el Espiritu Santo hable a tu
corazén.

e Lectura Devocional — Usa un devocional centrado en Cristo para guiar tus
pensamientos.

¥ PARTE DOS: INVENTARIO MORAL DIARIO (IMD) - EXAMINANDO EL
CORAZON

“‘Examiname, oh Dios, y conoce mi corazén...” — Salmo 139:23-24

El IMD es un espejo espiritual. Es una revision de 24 horas de tus pensamientos, actitudes y

comportamientos. Revela tanto el crecimiento como las areas que necesitan ser rendidas a
Dios.

/" Como Hacer el IMD:

e Usa una tabla de actitudes en pares (ej.: Amor vs. Resentimiento, Fe vs. Miedo)
e Reflexiona sobre las ultimas 24 horas:
o ¢ Caminé en amor o resentimiento?
o ¢Mostré orgullo o humildad?
e Marca tus respuestas:
o V para la actitud piadosa
o m para la actitud impia
e Tomate tu tiempo. Pide al Espiritu Santo que te revele lo que podrias pasar por alto.

e Usa este analisis para guiar tu oracion.
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% PARTE TRES: ORACION — CONVERSACION CON DIOS

“El Sefor esta cerca de quienes lo invocan...” — Salmo 145:18

La oracion es como hablamos con nuestro Padre amoroso y escuchamos Su voz. Es un
dialogo de dos vias—no un guion religioso, sino una conversacion relacional.

¥ Modelo Simple de Oracion Diaria:

Alabanza — Comienza adorando a Dios por quién es El.

e Gratitud — Agradécele por Su fidelidad y gracia.

e Confesion — Sé honesto acerca del pecado y tus luchas.
o ¢ Qué quieres que rinda, Sefor?
o ¢ Qué estas diciéndome hoy?

e Peticion — Presenta tus necesidades delante de El.

e Intercesion — Ora por otras personas.

e Escucha - Guarda silencio. Permite que Dios hable a tu corazon.

“Si a alguno de ustedes le falta sabiduria, pidasela a Dios... y El se la dara.” —
Santiago 1:5

Flujo Sugerido de Oracion:

e “;Donde necesito sanidad o correccion?”

e “; A quién quieres que sirva o perdone hoy?”

¥ PARTE CUATRO: DIARIO ESPIRITUAL — REGISTRANDO EL CAMINO

“Escribe la vision, y hazla clara...” — Habacuc 2:2

Escribir en tu diario es capturar lo que Dios esta haciendo y diciendo en tu vida. Convierte
momentos pasajeros en sabiduria espiritual duradera.

#. Consejos para un Diario Efectivo:
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e Sé honesto. Escribe desde el corazén, no para impresionar.
e Pon fecha a cada entrada. Lleva un registro de tu crecimiento.
e Incluye Escrituras, ideas, suefos e impresiones.

e Revisa tu diario con frecuencia. Dios a menudo da nuevo significado con el tiempo.

Preguntas para tu Diario:

e ,;Qué escuché de parte de Dios hoy?
e ;Qué actitudes mostré? ; Qué debe cambiar?
e ; Por qué estoy agradecido hoy?

e ,;Con qué estoy luchando y qué dice Dios al respecto?

“Mis ovejas oyen mi voz; Yo las conozco y ellas me siguen.” — Juan 10:27

% PARTE CINCO: ESCUCHAR A DIOS - LA RECOMPENSA DE LA
INTIMIDAD

Escuchar la voz de Dios no es solo para “espirituales avanzados.” Es el derecho de
nacimiento de cada creyente que camina en comunion con El.

& Fundamentos Biblicos:
e 1 Juan 1:1-7 — Escuchar comienza con comunion con Jesus
e Juan 16:13 — El Espiritu Santo te guia a toda verdad

e Isaias 30:21 — “Este es el camino; siganlo.”

C,, Cémo Reconocer la Voz de Dios:

e Siempre esta alineada con la Palabra.
e Es gentil y persistente, no ansiosa ni condenatoria.

e Trae paz, incluso cuando corrige.
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/ EJEMPLOS DE ENTRADAS DE DIARIO

P: Seor, ¢ por qué estoy tan cansado y me olvido de Ti?
R: Hijo mio, no te estoy pidiendo fuerza—puedes descansar en la Mia. No tienes que probar
nada. Estoy aqui. Solo quédate quieto y recibe.

P: Senor, ¢ por qué sigo preocupandome?

R: Suelta ese peso, amado. Confia en que Yo estoy contigo. Cambia el miedo por fe. Nunca
estas solo.

(74 CONCLUSION: UN CAMINO HACIA LA TRANSFORMACION

Esta guia no es una lista de verificacion, sino un salvavidas para la comunién diaria con

Dios. Al comprometerte con el Tiempo a Solas, el IMD, la Oracion y el Diario Espiritual, seras:

e Renovado en tu mente (Romanos 12:2)
e Libre por el Espiritu (2 Corintios 3:17)

e Fortalecido para vivir una vida transformada

“Tu guardaras en perfecta paz a todos los que confian en ti, a todos los que
concentran en ti sus pensamientos.” — Isaias 26:3
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«* Apéndice: A-4 Limites en la Recuperacion
Familiar

Parte Uno: ;Qué Son los Limites?

Los limites son lineas invisibles que definen dénde terminas tu y dénde comienza otra persona.
Son limites espirituales, emocionales, fisicos y relacionales que protegen lo que es sagrado: tu
paz, tu propodsito y tu identidad en Cristo.

Los limites aclaran quién es responsable de qué. Nos permiten cargar nuestras propias cargas
(Galatas 6:5), sin cargar la vida de otra persona por ellos (Galatas 6:2). En lenguaje de
recuperacion, los limites separan nuestro rol del rol de Dios y nos recuerdan que permitir no
es amar—es interferir.

Sin limites, absorbemos el caos de los demas. Empezamos a sentirnos responsables por cosas
que no nos corresponden. Nos agotamos emocional, espiritual y fisicamente.

“Sobre toda cosa guardada, guarda tu corazén, porque de él mana la vida.” —
Proverbios 4:23 (RVR)

Los limites son la forma de guardar el corazén sin cerrarlo.

Fundamento Biblico de los Limites

Amar como Cristo sin perderte a ti mismo

La Escritura nos muestra repetidamente que Dios mismo modela limites. Su amor es
incondicional—pero Su comunién, Sus promesas y Sus bendiciones vienen con lineas claras:

e En el Edén, Dios dio libertad a Adan y Eva—pero con limites (Génesis 2:16-17).

e Cuando los israelitas se rebelaron, Dios retird Su proteccion hasta que se arrepintieron
(Deuteronomio 31:16—18).

e Jesus, aunque lleno de compasion, nunca permitio el pecado. Dijo “no” a muchas
personas (Lucas 23:9, Juan 6:15), se retird a descansar (Lucas 5:16), y puso limites a
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su tiempo y presencia.

e Dios disciplina a Sus hijos por amor (Hebreos 12:6)—los limites son una expresién de
ese mismo amor.

Los limites biblicos no bloquean el amor—protegen el amor de ser distorsionado,
abusado o confundido.

£ ¢Por Qué las Familias Afectadas por la Adiccion Necesitan
Limites?

Cuando alguien a quien amamos esta atrapado en la adiccion, nuestro instinto natural es
proteger, rescatar y cubrir. Pero la adiccion prospera en el secreto, la disfuncién y los limites
borrosos. Lo que se siente como amor—dar dinero, encubrir, ocultar la verdad—puede en
realidad retrasar su entrega a Dios.

Los limites no son rechazo. Los limites son una invitacién a la responsabilidad.
Dicen:

“Te amo lo suficiente como para no permitir que tus decisiones me destruyan—ni
facilitar tu autodestruccion.”

Los limites traen cordura a la familia y claridad al adicto. Crean el dolor de la consecuencia,

que muchas veces es exactamente lo que Dios usa para llevar a alguien al arrepentimiento
(Lucas 15:14-17).

"4 Los Limites Son:

e Una forma de honrar a Dios, a ti mismo y a los demas

e Una declaracion de tu seguridad emocional, espiritual y fisica

e Un acto de amor que rehusa mentir, encubrir o tolerar el pecado
e Un compromiso con la verdad por encima de las apariencias

e Mayordomia biblica de tu vida, tiempo y energia
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e Una forma de intercesion—declaran: “Solo Jesus puede arreglar esto, no yo.”

@ Los Limites No Son:

e Frios, rigidos o vengativos

e Castigo o manipulacién

e Cortar relaciones sin explicaciéon
e Basados en enojo o superioridad

e Disenados para controlar o “dar una leccién”

“Sea su ‘si’, si, y su ‘no’, no.” — Mateo 5:37

Los limites saludables son claros, firmes y honestos—no ultimatums emocionales ni
amenazas.

Ejemplos de Limites con un Ser Querido en Adiccién

L

e “Te amo y quiero verte sano, pero no apoyaré tu adiccion.”
— “No te daré dinero, ni mentiré por ti, ni encubriré las consecuencias de tus acciones.”

e “Siempre seras bienvenido en mi vida cuando estés sobrio y seas respetuoso.”
— “Si llegas bajo los efectos, te pediré que te vayas inmediatamente.”

e “Nuestro hogar es un lugar de paz, no de caos.”
— “Si gritas, amenazas o manipulas, la conversacion terminara.”

e “Tu eres responsable de tu recuperacién. Yo soy responsable de la mia.”
— “Apoyaré el tratamiento, pero no la negacion, las excusas o el uso continuo.”

e “Confio en que Dios hara lo que yo no puedo.”
— “Me haré a un lado para que enfrentes tu necesidad de El.”

29



J, Oracion por Establecer Limites

“Padre Dios, hoy rindo la ilusién del control. Confieso que he intentado arreglar lo
que solo Tu puedes sanar. Coloco a mi ser querido a Tus pies. Enséfame a amarlo
con verdad, no con temor. Enséfiame a hablar con claridad, actuar con firmeza y
confiar profundamente en Tu poder. Cuando la culpa me asalte, recuérdame que
los limites son un acto de amor. Cuando el miedo me visite, recuérdame que Tu
eres mi protector. Ayiddame a caminar en sabiduria, anclado en Tu gracia. Que mis
limites hagan espacio para Tu redencion. En el nombre de Jesus, amén.”

Parte Dos: Limites y Reconciliacién

Caminando en Gracia y Verdad a Medida que Inicia la Sanidad

Una vez que tu ser querido comience su camino de recuperacion—ya sea a través de
tratamiento, fe, o pasos pequenos hacia la honestidad—enfrentaras un nuevo desafio:

¢Como mantengo los limites mientras restauro la confianza y la relacién?

Los limites no son solo herramientas para la crisis. Son guias relacionales continuas que
siguen siendo esenciales en el proceso de reconciliacion. Te ayudan a caminar el camino
estrecho entre la confianza y la sabiduria, la gracia y la responsabilidad, el perdén y el
discernimiento.

Lo Que No Es la Reconciliacion:

No es pretender que el pasado no ocurrié
e No es restaurar la confianza de inmediato

No es soltar los limites saludables

No es avanzar mas rapido de lo que Dios esta obrando

“Sean astutos como serpientes y sencillos como palomas.” — Mateo 10:16

"4 Lo Que Si Es la Reconciliacion:
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e Un proceso gradual de reconstruccién de confianza mediante la honestidad, humildad y
consistencia

e Una oportunidad para practicar responsabilidad mutua y comunicacién saludable
e Una invitacion a crecer como familia, no a regresar a viejos patrones

e Un caminar en perdén, no en olvido

Incluso cuando un ser querido comienza a sanar, los limites siguen siendo el marco que
protege lo que Dios esta restaurando.

=] Ejemplos de Limites Durante la Reconciliacién

e “Me anima tu crecimiento, y tengo esperanza—pero aun necesito tiempo antes de
recuperar completamente la confianza.”

e “Me gustaria pasar tiempo juntos, pero solo si sigues mostrando sobriedad y respeto.”

e “Nuestras conversaciones deben seguir siendo honestas y calmadas. Si eso cambia,
tendré que retirarme.”

e “Estoy dispuesto a ayudar con necesidades practicas siempre y cuando vea rendicion
de cuentas constante.”

e “Podemos reconstruir nuestra relacion, pero solo si ambos nos comprometemos a la
salud emocional y espiritual.”

J. Oracién por la Reconciliaciéon con Limites

“Sefor Jesus, gracias por la esperanza de sanidad en nuestra familia. Mientras
comienza la restauracion, dame sabiduria para caminar en verdad y amor.
Ayudame a no apresurarme por delante de Tu obra ni volver a mis antiguos roles.
Dame discernimiento para saber cuando abrir mi corazon—y cuando esperar. Que
cada limite que mantenga proteja lo que Tu estas haciendo, y no lo obstaculice.
Gracias por ser nuestro Restaurador y Redentor. En Tu nombre, amén.”
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X Recursos Adicionales Sobre Limites X

1. / Hoja de Trabajo: Mis Limites y el Rol de Dios

Mi Rol No Es Mi Rol Rol de Dios

Orar Arreglarlos Convencer
corazones

Establecer Controlar Restaurar vidas
limites resultados
Hablar con Encubrir Sanar heridas
verdad consecuencias
Mostrar Manipular Guiar al
amor arrepentimiento
Proteger Cargar su culpa Proveer
mi paz verdadera paz

2. @ Guiones para Conversaciones con Limites
Ejemplo A — Calma pero Firme

“Te amo y quiero una relacion verdadera contigo. Pero para que eso suceda,
necesito sentirme seguro y respetado. Si estas bajo los efectos, no puedo
permitirte entrar a la casa. No es castigo—es proteccién. Estoy aqui cuando estés
listo para venir con honestidad y salud.”

Ejemplo B — Cuando se Reconstruye la Confianza
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“Veo cosas buenas en ti, y creo en la obra de Dios en tu vida. También sé que
tomar tiempo para reconstruir la confianza. Quiero avanzar juntos, pero continuaré
con mi grupo de apoyo, mi tiempo de oracion y mis limites saludables mientras
crecemos.”

3.  “Declaraciones de Limite”

e Puedo amar a alguien sin perderme a mi mismo.

e No confundiré la gracia con el consentimiento.

e No soy su Salvador—Jesus lo es.

e Puedo perdonar mientras protejo mi paz.

e Yano llevaré lo que Dios ha llamado a otro a cargar.

e Confio en Dios con lo que esta fuera de mi control.

e Puedo decir “no” y alin ser amoroso.

e Honro a Dios cuando establezco limites basados en la verdad.
e Mihogar es un lugar de paz, y tengo permiso de protegerlo.

e Los limites no son rechazo—son responsabilidad.

Apéndice A-5: Roles Familiares en la Disfuncion y la Adiccion
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Cuando la adiccion, el trauma o la disfuncién crénica entran en una familia, no solo se ve
afectado el individuo atrapado en la lucha—todo el sistema familiar se adapta al dolor. Cada
persona asume inconscientemente un “rol” en respuesta al caos emocional. Estos roles no se
eligen intencionalmente—son estrategias de supervivencia formadas por necesidad.

Pero aunque al principio pueden parecer utiles, estos roles eventualmente se convierten en
trampas emocionales. Mantienen a los miembros de la familia atrapados en verguienza, culpa,
evasion y miedo, muchas veces mucho después de que la crisis ha pasado.

Reconocer estos patrones no se trata de asignar culpas. Se trata de traer a la luz lo que ha
estado en la oscuridad para que Jesus pueda comenzar la obra profunda de sanidad. Estos
roles pueden ser redimidos—pero solo cuando invitamos a Cristo a la historia.

1. El Héroe (El Responsable)

Descripcidon: A menudo el hijo mayor o el miembro “mas funcional”, el Héroe trabaja duro para
crear una sensacion de normalidad y control. Se convierte en el perfeccionista, el pacificador, el
rescatador—Ia persona en quien todos confian.

Motivacion: En el fondo, el Héroe cree: “Si hago todo bien, tal vez pueda proteger a todos... o
arreglar lo que esta roto.”

Rasgos de comportamiento:

Perfeccionismo

Alto rendimiento

Etica de trabajo fuerte
Sobre-responsable
Dificultad para pedir ayuda

Costo emocional: Aunque parecen confiados por fuera, suelen sentirse aislados, ansiosos o
invisibles.

Camino de sanidad: Jesus le recuerda al Héroe: Tu no eres el Salvador—yo lo soy. En Cristo,
el Héroe aprende a descansar en la gracia y a recibir amor sin tener que rendir.

Verdad Sanadora: “Estad quietos, y conoced que yo soy Dios.” — Salmo 46:10

2. El Chivo Expiatorio (El Rebelde)

Descripcion: Esta persona a menudo “se porta mal” y se convierte en el problema visible de la
familia. Su comportamiento—ya sea rebelion, agresién o retraimiento—distrae del verdadero
foco de dolor.

Motivacién: En el fondo, piensa: “Si me convierto en el problema, tal vez alguien finalmente
note el verdadero dolor.”

34



Rasgos de comportamiento:

Rebeldia

Ira 0 agresién

Busqueda de atencion
Resentimiento hacia la familia o la fe
Volatilidad emocional

Costo emocional: Sienten rechazo, incomprensién y falta de amor. Interiorizan verglienza y
creen ser el verdadero problema.

Camino de sanidad: Jesus redefine su identidad. EI Chivo Expiatorio encuentra sanidad al
descubrir que es visto, conocido y amado como hijo o hija.

Verdad Sanadora: “Tu eres mi siervo; yo te escogi y no te deseché.” — Isaias 41:9

3. El Nifio Perdido (El Invisible)

Descripcion: Este nifio se desvanece en el fondo. Callado y complaciente, evita el conflicto y
se vuelve emocionalmente distante.

Motivacion: “Si me mantengo al margen, no empeoraré las cosas.”
Rasgos de comportamiento:

Retraido

Emocionalmente cerrado

Evita la atencion

Tiene dificultad para tomar decisiones
Independencia extrema

Costo emocional: Se sienten invisibles e insignificantes. Luchan con la intimidad, la
autoexpresion y el valor propio.

Camino de sanidad: Jesus los llama a salir del escondite. En Su presencia, redescubren su
voz y su valor.

Verdad Sanadora: “El Sefor esta cerca de los quebrantados de corazéon.” — Salmo 34:18

4. El Payaso (El Bromista)

Descripcion: Usa el humor para evitar el dolor y aligerar el ambiente familiar. Su risa se
convierte en un escudo.

Motivacién: “Si logro que todos sonrian, quizas no se desmoronen.”
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Rasgos de comportamiento:

Usa chistes para evitar el dolor

Evita conversaciones serias

Ansioso 0 emocionalmente abrumado

Usa el encanto como mecanismo de defensa

Costo emocional: Enterran la ansiedad y tristeza detras de la comedia. Su alegria esconde
agotamiento emocional.

Camino de sanidad: Jesus los invita a la autenticidad. Aprenden que no necesitan actuar para
ser aceptados.

Verdad Sanadora: “El corazén alegre constituye buen remedio, mas el espiritu triste seca
los huesos.” — Proverbios 17:22

5. El Cuidador (El Facilitador o Pacificador)

Descripcion: Trata de mantener a la familia unida. Cubre errores, evita conflictos y se define
por arreglar a otros.

Motivacion: “Si lo sostengo todo, quizas todo esté bien.”
Rasgos de comportamiento:

e Sobre-funcionalidad
e Complacencia

e Dificultad para establecer limites

e Cansancio constante, pero culpa por descansar

Costo emocional: Descuidan sus propias necesidades. Se sienten drenados y responsables
de lo que solo Dios puede sanar.

Camino de sanidad: Cristo llama al Cuidador a soltar lo que no le pertenece. Encuentra
descanso, limites y valor verdadero en El.

Verdad Sanadora: “Venid a mi... y yo os haré descansar.” — Mateo 11:28

6. La Persona Adicta / “La que Requiere Gracia Extra”

Descripcion: El individuo atrapado en la adiccion o disfuncidon. Su comportamiento crea
inestabilidad en el hogar.

Motivacién: Impulsado por dolor no resuelto, muchas veces no ve el dafio que causa.

Rasgos de comportamiento:
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Manipulacién o negacion

Altibajos emocionales

Centro de atencion o crisis

Verglienza enmascarada con ira o evasion

Costo emocional: Detras del comportamiento hay trauma, vergiienza y temor al rechazo.

Camino de sanidad: Nadie esta fuera del alcance de la gracia. Jesus puede redimir su historia
y restaurar lo que el enemigo robd.

Verdad Sanadora: “Cristo muri6 por nosotros aun siendo pecadores.” — Romanos 5:8

. Reflexién Final: De los Roles a la Restauraciéon

En una familia saludable, las necesidades emocionales se comparten. Cuando alguien sufre,
los demas se acercan con empatia. Hay espacio para los buenos y malos dias. El amor y la
atencion se distribuyen con gracia.

Pero en familias con disfuncion—especialmente con una persona que requiere gracia extra—el
sistema emocional se desequilibra. Esa persona absorbe la mayoria del oxigeno emocional.
Los demas sobreviven con sobras.

Los miembros de la familia se atrapan en roles rigidos y empiezan a creer que eso es lo que
son. Pero estos roles no son identidad. Son mecanismos de defensa emocional.

#\ Nota: Estos roles son importantes de entender—pero auin mas importante es superarlos. No
es tu culpa que los adoptaste, pero ahora es tu responsabilidad sanarlos.

De la Supervivencia a la Integridad

Estos roles quizas ayudaron a tu familia a sobrevivir una crisis—pero no son sostenibles, y no
son tu verdadera identidad. Dios no te disefo para vivir segun la disfuncion, sino para caminar
en amor, verdad y paz.

La recuperaciéon no es solo detener la adiccion o arreglar al adicto. La sanidad verdadera
transforma toda la familia.

En Cristo:

El Héroe aprende a descansar.

El Chivo Expiatorio encuentra perdén y propdsito.
El Nifio Perdido es visto y valorado.

El Payaso se siente seguro siendo auténtico.

El Cuidador aprende a poner limites.

El Adicto es restaurado como hijo amado.
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v’ Avanzando Hacia una Nueva Cultura Familiar. En una familia restaurada y centrada en la
gracia, ninguna persona domina el ambiente emocional. Hay espacio para que cada uno sea
débil y fuerte, apoyado y también de apoyo. Toda la familia comienza a aprender cémo estar
presente el uno para el otro, no solo en momentos de crisis, sino también en la conexion diaria.

Cuando un miembro esta de luto, los demas se reunen para brindar apoyo. Cuando un
miembro celebra, los demas se unen con alegria. Cuando surge la tensién, hacen una pausa,
respiran e invitan a Cristo al momento.

Esto no es perfeccion. Es participacion en la sanidad. Es el trabajo lento y hermoso de pasar de
roles fracturados a relaciones saludables. Y es posible—por medio de Jesus.

Oracion por Restauracion

“Senor, muéstrame dénde he estado viviendo desde un rol en lugar de desde mi identidad
redimida en Ti. Sana las partes escondidas de mi corazén que han sido moldeadas por el
miedo, la verglienza o la falsa responsabilidad. Enséfiame—a mi y a mi familia—a cuidarnos
unos a otros nuevamente. Que aprendamos a estar presentes, anclados en Tu verdad. Que
dejemos de ser un hogar de roles, y comencemos a ser una casa de gracia. Un dia a la vez. En
el nombre de Jesus, amén.”

Apéndice A-6 Buscar el Perdén y Liberar a los Demas:
El Camino hacia la Sanidad, la Libertad y la
Reconciliacién
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El perddn es un elemento fundamental y transformador en el camino cristiano, especialmente
dentro del contexto de la recuperacién familiar. Es un acto profundo de entrega espiritual que
honra la misericordia de Dios hacia nosotros y extiende esa misma misericordia hacia los
demas. El perdén no es meramente una emocién o un sentimiento que ocurre naturalmente; es
una decisién consciente y valiente de liberar a quienes nos han herido de la deuda del juicio y
la venganza. Este acto de liberacion es profundamente liberador: nos libera de las cadenas de
la amargura, el enojo y el resentimiento que de otro modo nos mantienen cautivos.

En familias marcadas por el dolor—ya sea por traicién, adiccion, negligencia emocional o
heridas de largo plazo—elegir perdonar puede parecer imposible. Las cicatrices son profundas,
y a veces la reconciliacion parece inalcanzable o incluso insegura. Sin embargo, el perdén
sigue siendo crucial. Es la llave espiritual que abre nuestros corazones y permite que la
sanidad comience, ya sea que las relaciones se restauren completamente o no. La Biblia nos
llama a perdonar como el Sefor nos perdono (Colosenses 3:13), lo que significa sin limites, sin
condiciones y sin retener misericordia. El perdén es el comienzo de la liberacion—tanto para
nosotros como para aquellos que nos han herido.

¢ Qué es el perdon? Mas que olvidar o excusar Uno de los mayores malentendidos sobre el
perddn es suponer que perdonar significa olvidar la ofensa, excusar el mal o minimizar el dolor.
Ninguna de estas cosas es cierta. El perdon no borra la memoria ni descarta la
responsabilidad. No ignora la realidad ni el impacto de las acciones dolorosas. En cambio, el
perddn consiste en entregar al ofensor a la justicia de Dios y decidir no cargar mas con el peso
del enojo y la amargura.

Perdonar es decir: “Ya no te guardaré rencor por este mal”, incluso si la ofensa fue profunda o
repetida. Es confiar en que Dios—quien es perfectamente justo y misericordioso—manejara lo
que nosotros no podemos. Es un acto de fe que libera nuestra alma del veneno del
resentimiento. El perdon reconoce el dolor honestamente y lo lleva a la luz del amor sanador de
Cristo. Se niega a permitir que el dolor nos defina o determine nuestras futuras relaciones.

Reflexion: ¢ Has creido que perdonar es olvidar o excusar? ;Cémo podria comenzar tu sanidad
si ves el perddn como una liberacion y confianza en la justicia de Dios, en lugar de un borrén?

La necesidad del perddn en la vida cristiana El perdén no es opcional; es esencial. Jesus lo
deja claro en Su ensefianza en Mateo 18:21-35, donde instruye a Pedro a perdonar “setenta
veces siete”. Esta es una forma de decir que el perdén no tiene limites. La parabola que Jesus
cuenta sobre el siervo sin misericordia revela el grave peligro espiritual de negarse a perdonar
a otros después de haber sido perdonados por Dios. El siervo que se negd a mostrar
misericordia fue encarcelado por su falta de perdén, ilustrando cémo la amargura aprisiona el
corazoén y bloquea el fluir de la gracia de Dios.

Cuando nos aferramos a la amargura o nos negamos a perdonar, cargamos pesadas cargas
emocionales y espirituales que afectan cada area de nuestra vida. Esta resistencia al perdén
envenena nuestra alma, roba nuestro gozo y perturba nuestra relacion con Dios y los demas.
Por el contrario, elegir perdonar abre la puerta a la sanidad, la paz y la libertad de Dios. Elimina

39



las cadenas del enojo y el resentimiento, permitiendo que el Espiritu Santo comience a
restaurar nuestro corazén.

A menudo, el perdén requiere que actuemos en contra de nuestros sentimientos. Podemos
sentirnos justificados en nuestro enojo o dolor, y eso es comprensible. Sin embargo, el perdén
es un acto de voluntad: elegir obedecer a Dios en lugar de reaccionar emocionalmente. Cuando
decimos: “Dios, no siento ganas de perdonar, pero someto mi voluntad a Ti”, invitamos a Dios a
transformarnos desde adentro.

Estudio: ¢ Qué sentimientos o creencias hacen dificil perdonar? ; Cémo podria abrir tu corazén
a la sanidad el entregarselos a Dios?

Lo que el perddon es—y lo que no es El perdon a menudo se malinterpreta porque muchos lo
confunden con:

Olvidar: Perdonar no significa borrar la memoria o fingir que la ofensa nunca ocurrié. A veces,
recordar es necesario para establecer limites sanos y aprender lecciones.

Excusar: Perdonar nunca excusa el comportamiento pecaminoso o abusivo. Reconoce que se
hizo un dafo, pero elige no usarlo como arma.

Culparse a uno mismo: El perddn no se trata de autocondenarse ni de asumir la
responsabilidad del pecado ajeno.

Esperar sentimientos: El perdén no depende de sentirnos listos o de comprender
completamente por qué ocurrié la ofensa. Los sentimientos suelen retrasarse tras la decision
de perdonar.

El verdadero perdén comienza cuando enfrentamos el dolor con honestidad—ya sea rechazo,
negligencia, crueldad o injusticia—y llevamos ese dolor ante Jesus. Es una liberacion
intencional del ofensor en las manos de Dios, confiando en que El administrara justicia y traera
sanidad. Decir “Elijo perdonar” es un acto de fe que nos mueve de la victimizacién hacia la
libertad.

Reflexién: ¢ Hay heridas que has evitado enfrentar o llevar a la luz?  Coémo podria ayudarte a
romper su poder el entregarselas a Cristo?

Perdén y consecuencias: comprender la diferencia Es fundamental reconocer que el perdén no
siempre elimina las consecuencias del pecado. Asi como una persona perdonada por una
conducta imprudente puede seguir sufriendo consecuencias fisicas o relacionales, los efectos
del pecado pueden persistir incluso después de que se haya otorgado el perdon.

El perdén de Dios elimina la culpa y restaura nuestra relacién con El, pero no siempre borra las
consecuencias naturales o relacionales. A veces, reconstruir la confianza, reparar relaciones
rotas o sanar heridas fisicas requiere tiempo y esfuerzo intencional.
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Sin embargo, el perdén elimina el veneno espiritual y emocional que nos mantiene atrapados
en la amargura y el resentimiento. Rompe el poder del no perddn y nos libera para vivir en paz
y esperanza.

Pregunta practica: ¢ Estas confundiendo el perdén con la eliminaciéon de consecuencias?

¢
¢, Como podria traerte paz liberar la amargura mientras respetas los limites o consecuencias
necesarias?

Perdonar como acto de fe y obediencia espiritual El perdén a menudo no es un sentimiento,
sino una decision. Nuestras emociones pueden resistirse, nuestro dolor puede gritar “no”, y
nuestro orgullo puede querer aferrarse al resentimiento como una forma de proteccion. Sin
embargo, el perdén comienza en el momento en que decimos: “Dios, no siento perdonar, pero
elijo obedecerte”. Este paso de obediencia es la puerta de entrada al trabajo sanador del
Espiritu Santo en nosotros.

El perdon marca un punto de inflexion espiritual: un giro de 180 grados de la amargura y la
cautividad hacia la luz y la libertad. Es parte del verdadero arrepentimiento, alineando nuestros
corazones con la voluntad de Dios y entrando en la vida abundante que Jesus ofrece.

No podemos caminar cerca de Jesus mientras nos aferramos a los juicios y heridas del pasado.
El perddn es la puerta a la libertad y la restauracién, e inicia un proceso donde Dios comienza a
restaurar lo que fue roto—a veces suave y gradualmente, otras veces de forma poderosa y
milagrosa.

Ejercicio: Si hoy el perdén te parece imposible, comprométete a decir “Elijo perdonar” en voz
alta o por escrito. Luego observa cémo Dios obra en tu corazdn con el tiempo.

El perddn en el contexto de la sanidad familiar Dentro de las familias, el perdén es
especialmente vital porque las heridas que sufrimos e infligimos repercuten a través de
multiples relaciones y generaciones. El dolor llevado en silencio o no tratado suele repetirse,
creando ciclos de herida, culpa y disfuncion.

El perddon rompe estos ciclos destructivos. Libera no solo a quienes nos han herido, sino que
también nos libera a nosotros del peso del resentimiento. Este acto invita a una nueva cultura
de gracia y sanidad dentro del sistema familiar. Incluso cuando la reconciliacion no es
inmediata o totalmente posible, el perdon crea un espacio para la restauracién y la paz.

Practicar el perdén en la vida familiar requiere paciencia. A veces, debemos perdonar las
mismas ofensas repetidamente a medida que resurgen heridas antiguas o surgen nuevos
desafios. Cada acto de perddn construye madurez espiritual y fortalece el fundamento de la
familia en el amor de Cristo.

Reflexién familiar: ; Cémo puede tu familia desarrollar ritmos o practicas que fomenten el
perddn y la gracia constantes? s Como se veria celebrar el progreso en lugar de exigir
perfecciéon?
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Uniéndolo todo: vivir en la libertad del perdon El perddn es un viaje de por vida, a menudo lleno
de lucha, dolor y vulnerabilidad. Requiere fe, obediencia, humildad y la ayuda sobrenatural de
Dios. Sin embargo, es el camino hacia la verdadera libertad, sanidad y paz.

Al elegir perdonar, nos alineamos con el corazén de Dios y abrimos nuestro ser a Su obra
restauradora. Rompemos las cadenas de la amargura, invitamos la sanidad del Espiritu Santo y
nos convertimos en agentes de gracia y reconciliacion en nuestras familias y comunidades.

Oracion final: Senor Jesus, gracias por Tu misericordia y perdon inagotables hacia mi. Confieso
la amargura y el dolor que he llevado. Hoy, elijo perdonar como Tu me has perdonado.
Fortalece mi corazén cuando el perddn se sienta imposible. Sana mis heridas y renueva mi
espiritu. Ayudame a caminar en libertad, amor y gracia, reflejando Tu luz a los que me rodean.
En Tu nombre, Amén.
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Apéndice A-7: Memorizacién de las Escrituras

(| La Palabra de Dios

2 Timoteo 3:16 Toda la Escritura es inspirada por Dios y util para ensenar, para reprender, para
corregir y para instruir en la justicia.

Hebreos 4:12 La palabra de Dios es viva y poderosa, y mas cortante que cualquier espada de
dos filos. Penetra hasta lo mas profundo del alma y del espiritu, hasta la médula de los huesos,
y juzga los pensamientos y las intenciones del corazén.

@ Proposito

Jeremias 29:11 "Porque yo sé los planes que tengo para ustedes" —declara el Sefior— "planes
de bienestar y no de calamidad, para darles un futuro y una esperanza."

Efesios 2:10 Porque somos hechura suya, creados en Cristo Jesus para hacer buenas obras,
las cuales Dios prepard de antemano para que anduviéramos en ellas.

¥ Salvacion
Romanos 3:10 Como esta escrito: "No hay justo, ni siquiera uno."
Romanos 3:23 Todos han pecado y estan lejos de la gloria de Dios.

2 Corintios 4:4 El dios de este mundo ha cegado la mente de los incrédulos para que no vean
la luz del evangelio de la gloria de Cristo, quien es la imagen de Dios.

Romanos 1:18-20 La ira de Dios se revela desde el cielo contra toda impiedad e injusticia de
los hombres que detienen con injusticia la verdad. Porque lo que se conoce acerca de Dios es
evidente entre ellos, pues Dios se lo hizo evidente. Porque desde la creacion del mundo, sus
atributos invisibles —su eterno poder y su naturaleza divina— se han percibido claramente a
través de lo que El hizo, de modo que nadie tiene excusa.

Romanos 6:23 La paga del pecado es muerte, pero el regalo de Dios es vida eterna en Cristo
Jesus nuestro Sefior.
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Juan 3:16 "Porque de tal manera amo Dios al mundo, que dio a su Hijo unigénito, para que
todo aquel que cree en El no se pierda, sino que tenga vida eterna."

Romanos 5:8 Pero Dios demuestra su amor por nosotros en esto: en que cuando aun éramos
pecadores, Cristo murié por nosotros.

Romanos 10:9 Si confiesas con tu boca que Jesus es el Sefor, y crees en tu corazén que Dios
lo levanto6 de entre los muertos, seras salvo.

Romanos 10:13 Porque "todo el que invoque el nombre del Sefor sera salvo."

Efesios 2:8-9 Porque por gracia han sido salvados por medio de la fe, y esto no procede de
ustedes, sino que es el regalo de Dios; no por obras, para que nadie se glorie.

Juan 1:12 Pero a todos los que lo recibieron, a los que creen en su nombre, les dio el derecho
de ser hijos de Dios.

1 Juan 1:9 Si confesamos nuestros pecados, El es fiel y justo para perdonarnos y limpiarnos de
toda maldad.

2 Corintios 5:17 Por lo tanto, si alguno esta en Cristo, es una nueva creacion; lo viejo ha
pasado, ha llegado lo nuevo.

Romanos 8:1 Por lo tanto, ahora no hay condenacion para los que estan en Cristo Jesus.
Discipulado

Filipenses 3:13-14 Hermanos, yo mismo no considero haberlo ya alcanzado; pero una cosa
hago: olvidando lo que queda atras y esforzandome por alcanzar lo que esta adelante, prosigo
a la meta para obtener el premio del supremo llamamiento de Dios en Cristo Jesus.

Romanos 12:1-2 Asi que, hermanos, les ruego por las misericordias de Dios, que presenten
sus cuerpos como sacrificio vivo, santo y agradable a Dios; este es su verdadero culto. No se
conformen a este mundo, sino transférmense mediante la renovacién de su mente, para que
comprueben cual es la voluntad de Dios: buena, agradable y perfecta.

) Guerra Espiritual

Efesios 6:12 Porque nuestra lucha no es contra carne y sangre, sino contra principados, contra
potestades, contra los gobernantes de las tinieblas de este mundo, contra huestes espirituales
de maldad en las regiones celestes.

1 Pedro 5:8 Sean sobrios y estén alertas. Su adversario, el diablo, anda como ledn rugiente,
buscando a quién devorar.
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¢Necesitas ayuda? Comunicate con nosotros

Si alguna vez te sientes en lucha, necesitas orientacion, o simplemente necesitas a alguien con
quien hablar, no dudes en comunicarte. No estas solo.

Seria un honor escucharte, orar contigo o ayudarte a dar el siguiente paso hacia la sanidad y la
libertad.

. Puedes llamarme directamente al (972) 890-5290 o al (214) 501-6000
£( Correo electronico: scottmormon@gmail.com

€ Sitio web: www.bfinc.org

Sin presioén. Sin juicio. Sélo gracia. Estamos aqui.

Una Nota Final

He pasado incontables horas escribiendo y orando sobre esto. Lo he revisado una y otra vez, y
tengo paz en mi corazén. Tal vez notes errores gramaticales o frases imperfectas. Por favor,
perdéname por eso. Me doy cuenta de que este proceso no se traté tanto de producir un
manuscrito perfecto, sino de reflexionar sobre mi propio camino—ver los muchos errores que
he cometido a lo largo de los afos, pero también reconocer al Dios que me rescaté en medio
de todo.

“Porque yo sé los planes que tengo para ustedes”, afirma el Senor, “planes de bienestar
y no de calamidad, a fin de darles un futuro y una esperanza.”
— Jeremias 29:11

Dios te bendiga,
Scott

© Jesus Tiene el Derecho de Autor

Este material le pertenece a Jesus.

El es el Autor y Duefio de cada palabra inspirada escrita aqui.

Eres bienvenido a copiar, compartir, imprimir y reproducir este contenido libremente para
bendecir, edificar y traer sanidad a los quebrantados—especialmente a aquellos que luchan
con adiccion, trauma, pérdida o necesidad espiritual.

No puede ser vendido ni utilizado con fines personales o comerciales.

El corazdn de este recurso es el Reino, no el comercio.

Si lo compartes, hazlo con amor, en fidelidad al mensaje original, y para la gloria de Dios. Jesus
lo dio gratuitamente; asi que lo damos gratuitamente.
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