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ANTES DE QUE ALGUIEN VEA: EL DIOS QUE YA VIO

Una reflexién biblica sobre la lucha escondida, la presencia de Dios y la esperanza que no abandona

Existe un dolor particular en sufrir sin ser visto. No es solo el peso de la lucha; es la sensacién de que la vida
continua alrededor mientras, por dentro, algo pide auxilio en silencio. Puedes estar rodeado de personas y aun
asf sentirte invisible. Puedes cantar, estudiar, trabajar, servir, responder “estoy bien” y seguir cargando una

batalla que nadie percibe.

La Biblia, sin embargo, presenta a un Dios cuya manera de ver es muy diferente de la curiosidad humana.
Cuando las Escrituras dicen que Dios ve, no describen a un observador frio registrando fallas a la distancia. El
Dios biblico ve para conocer, se acerca para cuidar y llama por nombre para restaurar. En Exodo, cuando Israel
gemia bajo la opresidn, el texto dice que Dios vio a los hijos de Israel y atendié su condicién. La mirada de Dios

no termind en informacidn; se convirtid en liberacién.

Agar conocié esta verdad en el desierto. Rechazada, vulnerable y sin saber cémo terminarfa su historia,
descubrié que el Dios de Abraham también la vefa. Por eso lo llam¢é “Dios que me ve” (Génesis 16). La situacion
seguifa siendo compleja, pero algo habia cambiado: ya no estaba sola dentro de su propio dolor. Ser vista por

Dios se convirti6 en el comienzo de la esperanza.

Tal vez esto sea lo que tu alma necesita comprender antes de cualquier ejercicio de este cuaderno: el hecho de
que nadie perciba todo lo que sucede dentro de ti no significa que tu historia sea invisible ante el cielo. Hay
una mirada que alcanza la habitacién cerrada, la larga madrugada, la pantalla que nadie conoce, la oracién
interrumpida, la recaida que trajo vergtienza, el miedo que no logras explicar y las ligrimas que secaste antes de

que alguien entrara.

UNA VERDAD PARA GUARDAR

La esperanza cristiana no comienza cuando finalmente logramos esconder mejor nuestra debilidad.
Comienza cuando descubrimos que podemos ser plenamente conocidos por Dios y, aun asi, llamados a

acercarnos.

SER CONOCIDO SIN SER ABANDONADO

El Salmo 139 quizd sea uno de los pasajes mds profundos para quien vive una lucha escondida. David no
empieza diciendo: “Sefior, voy a explicar quién soy”. Empieza reconociendo: “T me examinas y me conoces”.
Dios conoce antes de la explicacion. Conoce el pensamiento antes de la palabra, la herida antes de la defensa, el

miedo antes del comportamiento y la necesidad que a veces se esconde detrds de un impulso.

Esto podria ser aterrador si el conocimiento de Dios estuviera separado de Su cardcter. Pero el mismo salmo
que dice “Tt me conoces” también habla de una presencia de la cual David no puede huir: si sube a los cielos,
Dios estd allf; si desciende a las profundidades, El también estd allf; si la oscuridad intenta cubritlo, ni la noche
es oscura para Dios. La omnisciencia de Dios no aparece como una cidmara de vigilancia. Aparece como una

presencia de la cual ni nuestra noche logra expulsarnos.

Hebreos 4 hace algo igualmente impresionante. Primero afirma que nada estd oculto delante de Dios. Pero
enseguida no manda al pecador a huir. Sefiala a Jesds, nuestro Sumo Sacerdote, que conoce la fragilidad
humana, y entonces invita: acerquémonos con confianza al trono de la gracia para recibir misericordia y hallar

gracia para el oportuno socorro. La légica del evangelio es extraordinaria: Dios lo ve todo — por lo tanto, ven.
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Eres conocido — por lo tanto, acércate. Tu debilidad fue expuesta — por lo tanto, corre hacia la gracia, no

hacia el escondite.

Pedro vivi6 esto de manera dolorosa. Jesus conocia el valor sincero de Pedro, pero también conocfa una
fragilidad que el propio Pedro todavia no vefa. Antes de la negacién, Cristo ya sabfa que caerfa. Y, aun
sabiéndolo, no descart6 a Pedro. Lo advirtid, oré por €l y hablé de un “después”™: cuando vuelvas, fortalece a
tus hermanos. Antes de que Pedro conociera la profundidad de su propia caida, Jests ya conocia la posibilidad

de la restauracién.

Esta es una esperanza profunda para quien lucha en secreto. Cristo no descubre tu fragilidad el dfa en que por
fin la confiesas. El ya la conoce. La confesion no es informar a Dios; es estar de acuerdo con la verdad delante
de Aquel que nunca necesitdé ser engafiado. Y cuando sales del escondite, no encuentras a un Salvador
sorprendido. Encuentras a Aquel que tomé el pecado lo suficientemente en serio como para morir por él y amé

al pecador lo suficiente como para abrir un camino de regreso.

Por eso, tu lucha no necesita convertirse en tu nombre. Una batalla puede explicar parte de lo que estds
viviendo, pero no tiene autoridad para escribir la Gltima frase de tu identidad. En Cristo, el pecador puede
arrepentirse sin ser destruido por la vergiienza; el herido puede pedir ayuda sin perder dignidad; el cansado

puede descansar sin abandonar la fe; y el joven que cay6 puede levantarse sin fingir que nada sucedid.

La resurreccién es la prueba definitiva de que Dios obra precisamente en lugares que parecen cerrados. El
sepulcro parecia el lugar donde la esperanza habia terminado. Se convirtié en el lugar desde donde comenzé
una nueva historia. El evangelio no promete que todos los dolores desaparezcan inmediatamente. Promete algo

mayor: ninguna noche, ninguna caida y ningin sepulcro tienen autoridad final cuando Cristo estd presente.

ANTES DE CONTINUAR
No leas estas pdginas preguntando solamente “¢qué hay de malo en mi?”. Pregunta también: “¢dénde me
estd llamando Cristo a salir de la oscuridad, recibir gracia, pedir ayuda y comenzar a vivir de otra manera?”.

La esperanza no es negar la gravedad de la lucha. Es negarle a la lucha el derecho de ser la tltima palabra.

ORACION PARA ABRIR EL. CAMINO

Sefior Jests, T conoces lo que nadie ve. Conoces aquello que consigo explicar y también lo que todavia no sé
nombrar. Conoces mis cafdas sin despreciar mi historia y conoces mis heridas sin confundirlas con mi
identidad. Dame valor para caminar en la luz. Donde haya vergiienza, muéstrame la cruz. Donde haya miedo,
recuérdame Tu presencia. Donde haya pecado, condiceme al arrepentimiento. Donde haya dolor, enséfiame
a recibir cuidado. Y donde yo haya perdido la esperanza, hazme recordar que Tu resurreccién todavia anuncia
que los finales pueden convertirse en comienzos. No quiero solamente parecer estar bien. Quiero ser

encontrado, tratado y transformado por Ti. En Tu nombre, amén.

CUANDO NADIE VE MILUCHA e Free Angels International ® Cuaderno gratuito



€ Una dedicatoria para ti

Este cuaderno fue preparado para ti, que tal vez sonries por fuera, pero luchas por dentro. Tal vez te ven como
alguien fuerte, espiritual, alegre, responsable o tranquilo, pero hay una parte de tu historia que casi nadie
conoce. Hay una batalla que no sueles contar, un dolor que intentas esconder o un hdbito que parece volver

justo cuando prometes que ahora serd diferente.

Antes de cualquier consejo, actividad o misién, recibe esta verdad: no eres un caso perdido. Tu lucha puede ser
seria, pero no es mayor que la gracia de Cristo. Tu vergiienza puede ser profunda, pero no necesita ser el lugar

donde vives. Tu historia todavia puede ser visitada, sanada, reorganizada y redimida por Dios.

Asumir este camino exige valentia. No la valentia de fingir que todo estd bien, sino la valentia de dejar de huir
de la verdad. Valentia para mirar hacia adentro sin destruirte. Valentia para pedir ayuda cuando sea necesario.
Valentia para caminar con Cristo no solo en los cultos, en las canciones y en las palabras bonitas, sino también

en los lugares més escondidos del alma.

Este no es un material para jévenes perfectos. Es un cuaderno para jovenes reales, y también para adultos que
aun cargan luchas silenciosas. La invitacidén no es a parecer mejores delante de las personas. La invitacién es a

comenzar a caminar en verdad delante de Dios.

¢ Verdad para comenzar

Cristo no espera que salgas del escondite perfecto. Te llama exactamente donde estds, para conducirte a

una libertad que no nace de la apariencia, sino de la gracia.
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€ Antes de comenzar: una orientacion importante

Este cuaderno puede ayudarte a nombrar luchas, percibir patrones, conversar con Dios y dar primeros pasos
de restauracion. Sin embargo, no sustituye el acompafiamiento pastoral, el asesoramiento responsable, el apoyo

familiar, la atencién psicoldgica ni el cuidado médico cuando eso sea necesario.

Si estds pensando en hacerte dano, quitarte la vida, herir a otra persona, o si sientes que corres el riesgo de hacer
algo peligroso, no contindes solo. Busca inmediatamente a un adulto responsable, un familiar seguro, un
liderazgo pastoral maduro, el servicio de emergencia de tu pafs o atencién médica urgente. Tu vida es demasiado

preciosa como para enfrentarla en silencio.

Busca ayuda también si tu ansiedad, tristeza, impulsos, compulsiones, adicciones, autolesiones, abuso,
violencia, miedo o aislamiento se estin volviendo demasiado fuertes para afrontarlos solo. Pedir ayuda no es

senal de fracaso espiritual. Muchas veces, es una de las formas mds honestas de cooperar con la gracia de Dios.

& Este material es un primer paso

Lee con calma. Escribe con sinceridad. Ora con verdad. Pero, cuando la lucha sea demasiado pesada, no
conviertas este cuaderno en un sustituto de la ayuda real. Dios también actia por medio de personas
preparadas, responsables y seguras.

€ CoOmo usar este cuaderno

Puedes hacer este cuaderno solo, pero serd ain mds valioso si puedes compartirlo con una persona segura. No
necesitas mostrarle todas tus respuestas a nadie. Algunas partes pueden quedar entre ti y Dios. Otras tal vez

sean una invitacién para iniciar una conversaciéon importante.

Lo ideal es hacer una seccién por dia o una seccién por semana. No corras. Esto no es una prueba para medir

desempefio espiritual. Es un espacio para la verdad, la reflexidn, la oracién y pequefios pasos.

e Lee con atencidn, sin prisa.

e  Marca las frases que describen tu experiencia.

e Hazlas misiones de manera prictica y sencilla.

e Usalos espacios de jornada para escribir sin intentar parecer fuerte.
e Elige una persona segura si percibes que no debes caminar solo.

e Alfinal, considera continuar el camino con el libro de trabajo Libre para Vivir.
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€ Mapa del camino

En este cuaderno, recorreremos siete movimientos. No resuelven toda la historia, pero abren una puerta. El
objetivo es ayudarte a salir del aislamiento, comprender mejor tu propia lucha y dar pasos concretos hacia la

luz.

1. Cuando sonreir se convirtié en escondite - reconociendo la lucha invisible.

2. El nombre de mi batalla - dejando de tratarlo todo como confusién.

3. El ciclo secreto - entendiendo desencadenantes, alivio, culpa y recaida.

4. La verglienza ama la oscuridad - por qué el secreto fortalece el dolor.

5. Dios ve y no se aleja - encontrando gracia en el lugar de la acusacion.

6. Kit SOS - qué hacer cuando el deseo, la ansiedad o la tristeza vienen con fuerza.

1. 7. El siguiente paso - eligiendo ayuda, verdad y continuidad.
¢ Misién general

A lo largo de la lectura, no preguntes solamente: '¢Cémo hago para no volver a luchar nunca mds?'
Pregunta: '¢Qué quiere Dios revelar, sanar y reorganizar en mi mientras camino con EI?'
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1. Cuando sonreir se convirtio en escondite

La lucha invisible no es imaginaria

Tal vez nadie lo perciba. Respondes mensajes, apareces en las fotos, participas en las conversaciones, te ries de
los chistes y sigues con la rutina. Para quien mira desde fuera, quizd parezca solo un dfa mds. Pero, por dentro,

hay una parte de ti intentando sobrevivir sin hacer ruido.

Puede ser ansiedad. Puede ser culpa. Puede ser una lucha con pensamientos, imdgenes, hdbitos, ira,
comparacion, pornograﬁ’a, mentira, comida, redes sociales, aislamiento, tristeza o una sensacién constante de
no ser suficiente. A veces, la lucha ni siquiera tiene un nombre claro. Solo sabes que hay algo dentro de ti que

pesa.

El problema es que, cuando nadie ve, comenzamos a creer que a nadie le importa. Y, cuando nadie pregunta,
empezamos a concluir que tal vez sea mejor seguir escondiendo. Poco a poco, la apariencia se vuelve refugio.

La sonrisa se vuelve pared. La frase “todo estd bien” se convierte en escondite.

Pero existe una diferencia entre ser discreto y vivir aislado. No toda lucha necesita ser expuesta al mundo entero,

pero ninguna lucha profunda deberfa ser cargada completamente en soledad.

¢ Biblia en la vida real

David escribié salmos en los que puso delante de Dios miedo, culpa, persecucién, ligrimas y preguntas
dificiles. La espiritualidad biblica no es una representacién de fuerza. Es un camino en verdad delante del

Dios que conoce el corazdn.

4 Revisién de honestidad

Marca aquello que describe tu experiencia:

0 Ya sonref por fuera mientras estaba quebrado por dentro.

O Ya dije que estaba bien porque no queria explicar la verdad.
0 Ya senti que nadie entenderia mi lucha.

O Ya tuve miedo de decepcionar a mi familia, iglesia o amigos.
0 Ya cargué culpa o vergiienza en silencio.

O Ya pensé que Dios podria estar cansado de mi.

4 Misidn 1 - Saca la lucha de la niebla
Hoy, escribe una frase sencilla comenzando asi:
'La lucha que casi nunca muestro es..."

No intentes escribir bonito. Intenta escribir con verdad.
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¢ Oracién breve
Sefior, aytidame a dejar de esconder de Ti aquello que Tt ya conoces. Dame valor para ser verdadero sin
destruirme y para dar el primer paso hacia la luz. En el nombre de Jests, amén.
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2. El nombre de mi batalla

Aquello que no nombramos suele controlarnos

Muchas personas dicen: “Estoy mal”, pero no logran decir exactamente lo que estd pasando. Otras dicen: “Yo
soy un problema”, cuando, en realidad, estin enfrentando una combinacién de miedo, cansancio, soledad,

impulsos, culpa, heridas y patrones aprendidos.

Nombrar la batalla no lo resuelve todo, pero cambia la forma en que luchas. Cuando todo parece solo una
nube oscura, te sientes perdido. Pero, cuando empiezas a percibir que existe ansiedad, verglienza, ira,

comparacion, compulsién, tristeza, aislamiento o miedo al rechazo, la lucha deja de ser un monstruo sin rostro.

Existe una enorme diferencia entre decir “soy malo” y decir “estoy luchando con vergtienza”. La primera frase

destruye la identidad. La segunda abre camino al cuidado, al arrepentimiento, a la ayuda y a la transformacién.

Dios no necesita que uses palabras perfectas. Pero te invita a traer a la luz aquello que ha sido demasiado

confuso dentro de ti.

¢ Verdad central

No eres tu lucha. Eres una persona creada por Dios, llamada por Cristo e invitada a caminar en
restauracion. La batalla es real, pero no tiene autoridad para definir toda tu identidad.

4 Radar de mi lucha

Completa con sinceridad:

Cuando estoy luchando, generalmente siento...

O ansiedad O miedo Overglienza Oira O tristeza O aburrimiento

O soledad O culpa O comparacién O vacio O cansancio O otro:

Mi lucha aparece con més fuerza cuando...

O estoy solo O uso mucho el celular O discuto con alguien O estoy cansado

0O me comparo O soy rechazado O estoy aburrido O nadie percibe cémo estoy

4 Misidén 2 - Dale nombre sin dar sentencia
Escribe tres frases usando este modelo:

Yo no soy . Estoy luchando con

Ejemplo: "Yo no soy un fracaso. Estoy luchando con culpa y desinimo.’
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4 Oracién breve
Jesus, enséfiame a ver mi lucha con verdad, pero también con esperanza. Que no use mis caidas como

sentencia contra mi identidad. En Tu nombre, amén.
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3. El ciclo secreto

éPor qué sigo volviendo a aquello que me hiere?

Una de las preguntas mds dolorosas es: “sPor qué vuelvo a esto?”. Tal vez ya prometiste que serfa la Gltima vez.
Tal vez oraste con sinceridad. Tal vez lloraste, borraste aplicaciones, hiciste planes, escribiste decisiones y

realmente creiste que desde ahi en adelante todo seria diferente.

Entonces llegé un dia dificil. Una noche mal dormida. Un comentario que hirié. Una sensacién de rechazo.
Una discusién en casa. Algunos minutos solo con el celular. Un pensamiento insistente. Y, cuando te diste

cuenta, estabas otra vez en el mismo lugar.

Eso no significa que tu decision haya sido falsa. Muchas recaidas no comienzan en el momento de la caida.
Comienzan antes, cuando el alma estd vulnerable y buscando alivio rdpido. El comportamiento aparece como
una promesa: “haz esto y te sentirds mejor”. Por algunos minutos, quizd parezca verdad. Después vienen la

culpa, la vergiienza y la promesa de no volver a repetirlo nunca mds.

Este ciclo necesita ser comprendido, no para excusar el error, sino para interrumpir el camino antes de que

termine en el mismo lugar.

¢ Mapa del ciclo

Desencadenante -> tensién -> deseo de alivio -> comportamiento -> alivio temporal -> culpa ->
verglienza -> aislamiento -> nuevo desencadenante. Cuando comienzas a percibir el ciclo, dejas de ser
sorprendido por él.

4+ Investigacion sin condenacién

Piensa en una caida, explosion emocional o decisién de la que te arrepentiste. Luego responde:
¢Qué ocurrid antes?

¢Qué estaba sintiendo?

¢Dénde estaba?

¢Estaba cansado, solo, ansioso, enojado o herido?

¢Qué estaba buscando en ese momento: placer, descanso, control, escape, pertenencia o alivio?
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4 Misidén 3 - Descubre tus tres desencadenantes

Durante los préximos tres dias, observa los momentos en que tu lucha se vuelve mds fuerte.
Mis tres desencadenantes mds comunes son:

1.

2.

¢ Oracién breve

Padre, muéstrame el camino que suelo recorrer antes de mis caidas. Dame humildad para aprender, valor
q
para cambiar y esperanza para volver a empezar. En el nombre de Jests, amén.
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4. La vergiienza ama la oscuridad

El secreto puede parecer proteccion, pero muchas veces se vuelve prision

La vergiienza tiene una voz muy cruel. No dice solo: “Hiciste algo malo”. Dice: “Eres malo”. No invita al
arrepentimiento; empuja hacia el escondite. No acerca a Dios; hace parecer que Dios estd distante,

decepcionado y cansado.

Por eso a la vergiienza le gusta tanto el secreto. Mientras una lucha permanece completamente escondida, crece
sin ser confrontada por la verdad. En la oscuridad, la mente exagera, distorsiona y acusa. Empiezas a creer que
eres el unico, que nadie entenderia, que todos se irfan si lo supieran, que Dios te recibirfa solo después de que

estuvieras mejor.

Pero la gracia obra en laluz. Luz no significa exposicién publica. Luz significa verdad delante de Dios y, cuando
sea necesario, delante de una persona segura. La sanidad no sucede porque todo el mundo se enterd. La sanidad

comienza cuando el secreto pierde el poder de gobernar por si solo.

Confesar no es destruirte a ti mismo. Es dejar de cargar solo aquello que ya estd aplastando tu alma.

¢ Biblia en la vida real

Adin y Eva se escondieron después de la caida. Dios pregunté: 'sDénde estds?' La pregunta no era falta
de informacién. Era una invitacién a salir del escondite y encontrar al Dios que segufa buscando.

4 Frases de la verglienza x frases de la gracia

La vergiienza dice: 'Si lo saben, te rechazardn.'

La gracia dice: '‘Busca una persona segura. No necesitas cargar con esto solo.’
La vergiienza dice: 'Dios estd cansado de ti.’

La gracia dice: "Vuelve a Cristo. El camino todavia estd abierto.'

Ahora escribe una frase que la vergiienza suele repetirte y responde con una verdad biblica.

4+ Misién 4 - Una pequenia verdad para una persona segura

Elige una persona madura, confiable y segura. No necesitas contarlo todo de una sola vez. Empieza con
una frase verdadera:

'No estoy tan bien como parezco.’
'Hay una lucha que necesito empezar a enfrentar.’

'¢Puedes orar conmigo y ayudarme a buscar el siguiente paso?’
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4 Oracién breve

Sefior, rompe el poder de la vergiienza sobre mi. Ayddame a salir de la oscuridad con sabidurfa, sin

exposicion innecesaria, pero también sin aislamiento. En el nombre de Jests, amén.
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5. Dios ve y no se aleja

Ser conocido por Dios no es una amenaza; es esperanza

Tal vez una de las razones por las que escondemos nuestras luchas sea el miedo de ser verdaderamente
conocidos. Si las personas lo supieran todo, ¢seguirfan amdndonos? Si Dios lo viera todo, ¢seguirfa llamando

nuestro nombre?

La respuesta biblica es mis profunda que una frase bonita. Dios no es engafiado por nuestra apariencia. El
conoce pensamientos, deseos, motivaciones, heridas, caidas e intenciones. Y aun asi, en Cristo, nos invita a

acercarnos con arrepentimiento, fe Yy €speranza.

Esto no significa que Dios trate el pecado como algo pequefio. La cruz muestra que el pecado es serio. Pero la
cruz también muestra que el amor de Dios es mayor que nuestra capacidad de huir. Jestis no murié por

versiones editadas de nosotros. El vino a salvar personas reales.

Cuando entiendes esto, la presencia de Dios deja de ser solo un lugar de miedo y pasa a ser el lugar donde la

verdad por fin puede respirar.

¢ Verdad central

Dios no descubre tu lucha y luego decide si todavia va a amarte. El ya conoce toda la verdad y, en

Cristo, sigue llamdndote a acercarte.

4+ Espacio de jornada

Completa con sinceridad:

Cuando pienso que Dios ve mi lucha, siento...
Lo que temo que Dios piense de mf es...

La verdad que necesito recordar sobre el cardcter de Dios es...

4 Misién S - Ora sin editar

Hoy, durante cinco minutos, habla con Dios sin intentar organizar frases bonitas. Di la verdad.
Empieza asf:

1 S~ . 7 . . 1

Sefior, si soy honesto, lo que estd ocurriendo conmigo es...

Después guarda silencio por un minuto y recibe este recordatorio: Cristo es suficiente.
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4 Oracién breve
Jests, aydame a creer que puedo acercarme a Ti con verdad. No quiero vivir de apariencias. Quiero
aprender a caminar como alguien conocido, perdonado y transformado por la gracia. En Tu nombre,

amén.
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6. Kit SOS

Qué hacer cuando el deseo, la ansiedad o la tristeza vienen con fuerza

Hay momentos en los que la lucha parece demasiado grande. El deseo viene con fuerza. La ansiedad se acelera.
La tristeza pesa. La ira se enciende. La soledad grita. En esos momentos, tal vez no puedas resolver la vida entera,

pero puedes aprender a atravesar los préximos diez minutos con sabidurfa.

Un Kit SOS no es una férmula mégica. Es una lista sencilla de acciones escogidas de antemano para momentos
en los que no quieres depender solo de la fuerza de voluntad. Cuando estamos muy vulnerables, decidir todo

en el momento se vuelve mds dificil. Por eso, las personas sabias se preparan antes de la tormenta.

El objetivo del Kit SOS es crear espacio entre el impulso y la decision. A veces, ese espacio es pequeno. Pero es
en ese espacio donde puedes respirar, orar, salir de la habitacién, enviar un mensaje, beber agua, caminar, apagar

una pantalla, leer un salmo o buscar a alguien seguro.

No necesitas vencer todos los afios de tu vida hoy. En muchos momentos, solo necesitas elegir el siguiente paso

fiel.

¢ Regla de los 10 minutos

Cuando el deseo venga con fuerza, di: 'Voy a esperar 10 minutos antes de obedecer a este impulso.’
Durante ese tiempo, haz algo concreto: respira, sal del ambiente, ora, bebe agua, camina o habla con

alguien seguro.

4 Arma tu Kit SOS

Cuando la lucha venga con fuerza, yo voy a:

1
2.
3.
4
5

Una persona a la que puedo enviar un mensaje es:

Un versiculo que quiero recordar es:

4 Desafio offline
Elige una noche de esta semana para pasar 60 minutos lejos de las pantallas.
Usa ese tiempo para caminar, conversar, escribir, orar, dibujar, tocar musica, leer o descansar.

Después escribe: §Qué senti cuando dejé de huir hacia la distraccion?
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¢ Oracién breve
Dios, cuando venga la tormenta, recuérdame que el deseo no es mi sefior. Dame un camino de escape,
una respuesta sabia y valor para pedir ayuda. En el nombre de Jests, amén.
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7. El siguiente paso

La libertad no es un momento; es un camino

Este cuaderno no fue creado para hacerte sentir algo por algunos minutos y luego volver solo al mismo ciclo.
Fue creado para abrir una puerta. Tal vez, a lo largo de estas pdginas, te diste cuenta de que tu lucha tiene
nombre. Tal vez descubriste desencadenantes. Tal vez entendiste que la vergiienza estd intentando mantenerte

aislado. Tal vez te diste cuenta de que necesitas ayuda.

El siguiente paso no necesita ser enorme. Puede ser una conversacién. Una oracién sincera. Una decisién de
buscar orientacién. Un cambio en el uso del celular. Una confesién a una persona segura. Un pedido de ayuda

profesional. Un compromiso de continuar el camino.

La libertad cristiana no es solo dejar de hacer algo. Es aprender a vivir una nueva historia en Cristo. Una historia

en la que la gracia no esconde la verdad, y la verdad no destruye la esperanza.

¢ Elige una persona segura

Una persona segura no usa tu confesién como arma, no humilla, no difunde tu historia y no minimiza
tu dolor. Escucha con seriedad, apunta a Cristo, te ayuda a asumir responsabilidad y, cuando es
necesario, te orienta a buscar la ayuda adecuada.

4 Conversacién dificil
Escribe un mensaje sencillo que podrias enviar a alguien seguro:

'Hola, necesito conversar sobre algo importante. No es ficil para mi, pero no quiero seguir luchando

solo. ¢ Tendrfas un tiempo para escucharme y orar conmigo?’

4+ Misién 7 - Mi siguiente paso real

El siguiente paso que necesito dar es:

O conversar con alguien seguro

0 buscar ayuda pastoral

0O buscar ayuda profesional

O cambiar una rutina de riesgo

O comenzar un plan més profundo de restauracién
O continuar con el libro de trabajo Libre para Vivir

Mi compromiso para esta semana es:
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4 Oracién breve
Sefior Jesus, no quiero solamente esconder mejor mi lucha. Quiero caminar en libertad. Muéstrame el

siguiente paso y dame valor para obedecer Tu voz. En Tu nombre, amén.
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@ Practica de 7 dias: cuando nadie ve

Durante una semana, practica una pequefia accién de verdad por dia. No conviertas esto en desempefio. Usalo

como un camino sencillo para salir del aislamiento y volver el corazén a Dios.

Dia 1 - Nombra: Escribe: 'Mi lucha invisible hoy es..."

Dia 2 - Observa: Anota un desencadenante que hizo que la lucha se volviera més fuerte.
Dia 3 - Ora sin editar: Habla con Dios por cinco minutos sin frases preparadas.

Dia 4 - Interrumpe: Usa la regla de los 10 minutos cuando venga un impulso fuerte.
Dia S - Desconéctate: Quédate 60 minutos lejos de las pantallas y observa tu alma.

Dia 6 - Comparte: Di una pequefia verdad a una persona segura.

Dia 7 - Continda: Elige el siguiente paso de acompanamiento y restauracion.

4 Mi oracidn al final de los 7 dias

Sefior, gracias porque mi lucha no necesita continuar escondida de Ti. Guiame en la verdad, librame de
la verglienza, coloca personas seguras a mi lado y enséname a caminar en libertad. Que mi historia sea
restaurada en Cristo. En el nombre de Jests, amén.
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CONCLUSION — CUANDO LA LUCHA SALE DE LA OSCURIDAD

La esperanza no es ser una persona sin historia; es descubrir que Cristo puede redimir la historia entera.

Tal vez nadie ha visto la dimensién de tu batalla. Tal vez aprendiste a esconder tan bien que incluso empezaste
acreer que el silencio era la inica manera de sobrevivir. Pero después de este camino, hay una verdad que merece

permanecer: aquello que fue escondido no necesita seguir gobernando tu vida.

En la paribola del hijo que volvié a casa, Jests dice que el padre lo vio cuando atn estaba lejos. Antes del
discurso completo, antes de reparar todo, antes de que el hijo pudiera probar algiin cambio, el padre lo vio y
corrié hacia él. Eso no anulé la verdad sobre lo que habfa sucedido. Pero mostré que el arrepentimiento no

termina delante de una puerta cerrada. Hay un Padre que recibe al pecador que vuelve.

Tal vez tu siguiente paso sea pequeno: decir la verdad a una persona segura, cortar un acceso, pedir ayuda,
volver a orar, aceptar acompanamiento, establecer limites o simplemente dejar de llamarte a ti mismo por el
nombre de tu lucha. Pequeno no significa insignificante. En la vida espiritual, muchos grandes recomienzos

comienzan con una decisidn sencilla tomada en la luz.

No necesitas construir una versién impecable de ti mismo para que Dios comience a obrar. El evangelio
comienza justamente donde terminan nuestras versiones editadas. Cristo no murié por la persona que logras
aparentar ser; murid por ti. Y resucitd para que tu historia no tuviera que permanecer atadaalo que fue, alo

que te hicieron o a lo que hiciste.

La restauracién no borra la personalidad, la historia ni la sensibilidad. La redime. En Cristo, aquello que antes
se usaba para esconder puede convertirse en instrumento de verdad. La sensibilidad puede madurar en
compasién. La fuerza puede convertirse en proteccién. La inteligencia puede transformarse en sabidurfa. La
capacidad de percibir a las personas puede convertirse en servicio. La experiencia del dolor puede producir

misericordia. Dios no desea solo liberarte de algo; desea formar en ti a alguien cada vez mds parecido a Jesus.

Por eso, no termines este cuaderno diciendo solamente: “yo tengo una lucha”. Termina diciendo: “mi lucha
fue vista; puedo salir del escondite; hay gracia para hoy y hay un siguiente paso”. Tu historia todavia estd siendo
escrita. Y en las manos de Cristo, incluso capitulos que parecian solo verglienza pueden convertirse en lugares

de verdad, compasién, madurez y testimonio.

VERDAD FINAL

No eres invisible para Dios. No estds definido por tu peor noche. No necesitas caminar solo. En Cristo, la
verdad puede encontrarse con la gracia, la vergiienza puede perder poder y el siguiente paso puede

convertirse en el comienzo de una nueva historia.
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ORACION FINAL — SENOR, MIRAME Y GUIAME A LA LUZ

Sefior Jesus, aqui estoy. No la versién que presento a las personas, no la respuesta automdtica que dice que todo
estd bien, no la imagen que aprendi a proteger. Estoy delante de Ti como realmente soy — con fe y miedo, con
deseo de cambio y fragilidades, con preguntas, heridas, recuerdos, tentaciones y lugares que todavia necesitan

Tu luz.

Gracias porque nada en mi Te sorprende. T me conocias antes de que yo aprendiera a esconderme. Viste mis
ligrimas antes de que alguien se diera cuenta, conociste mis cafdas antes de que yo encontrara el valor para
confesarlas y permaneciste cerca incluso cuando interpreté el silencio como abandono. Enséfiale a mi corazén
a descansar en el hecho de que ser conocido por Ti no es una sentencia de rechazo, sino una invitacién a la

gracia.

Sdcame de los escondites que construi. Donde hay pecado, concede verdadero arrepentimiento. Donde hay
herida, trae cuidado y sanidad. Donde hay verglienza, haz que la cruz hable mis alto. Donde hay ansiedad,
afirma mis pies en el presente. Donde hay compulsién, enséfiame a reconocer desencadenantes, pedir ayuda y

elegir caminos de libertad. Donde hay soledad, coloca personas seguras a mi alrededor.

Dame humildad para no convertir la fe en aislamiento. Dame valor para buscar ayuda cuando la necesite. Dame
sabidurfa para cerrar puertas que alimentan mi lucha y perseverancia para construir nuevos caminos, incluso
cuando el cambio sea lento. No quiero solo sentir alivio por algunos minutos; quiero aprender a caminar

Contigo en verdad.

Y, Senor, redime también aquello bello que hay en mi. No permitas que la verglienza destruya los dones que
Tt mismo pusiste en mi vida. Purifica mi fuerza, mi sensibilidad, mi inteligencia, mi creatividad, mi capacidad
de amar y mis suefios. Que mi personalidad no sea gobernada por el miedo, por la apariencia ni por la necesidad

de sobrevivir, sino que madure bajo Tu gracia hasta reflejar el cardcter de Cristo.

Cuando yo caiga, llimame de vuelta. Cuando me canse, sosténme. Cuando tenga miedo, recuérdame que Tu
ya estds presente. Cuando piense que nadie ve, hazme recordar que Tus ojos nunca perdieron de vista mi

historia. Y cuando no sepa cémo continuar, muéstrame solo el siguiente paso fiel.

Te entrego aquello que nadie ve. Entrego mi historia, mi cuerpo, mis pensamientos, mis decisiones y mi futuro.
Haz de mi no alguien que aprendié a esconder mejor, sino alguien que aprendié a vivir en la luz. Que un dia yo
pueda mirar hacia atrds y percibir que el lugar donde més temi ser conocido se convirtié justamente en el lugar

donde encontré Tu gracia con mds profundidad.

En el nombre de Jestis, amén.

No necesitas caminar solo. Sigue en la luz, un paso a la vez.

¢ Mensaje final

No necesitas esperar a estar completamente bien para empezar a caminar. El camino comienza cuando la

verdad encuentra la gracia. Y, en Ciristo, siempre existe un siguiente paso.
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€ Continua el camino: Libre para Vivir

Este cuaderno gratuito es una puerta de entrada. Si algo aqui le puso nombre a tu lucha, no conviertas el
descubrimiento en otro momento pasajero. Dale continuidad. La restauracién profunda crece cuando la

verdad, la prictica, el acompafiamiento, el discipulado y la gracia caminan juntos.

Por eso, el proyecto Free Angels prepar6 el libro de trabajo Libre para Vivir - Un Camino de Restauracién para
J6venes Reales. Fue creado para jévenes y también para adultos que desean comprender sus batallas de manera

biblica, emocional y prictica, sin condenacidn y sin superficialidad.

¢ En el libro de trabajo Libre para Vivir encuentras

* Caminos completos de restauracién.

* Historias de j6venes reales que ayudan en la identificacién.

* Explicaciones sencillas sobre emociones, cerebro, hdbitos, impulsos y vergiienza.
* Biblia aplicada a la vida real.

* Misiones pricticas semanales.

* Desafios offline.

* Espacios de jornada para escribir, dibujar y reflexionar.

* Conversaciones dificiles para iniciar didlogo con personas seguras.

* Oraciones sinceras para momentos de lucha.

* Caminos de continuidad para no caminar solo.

Si este cuaderno tocé algo importante, tal vez el siguiente paso sea continuar con un material mis completo.

No para probar que eres fuerte, sino para aprender a caminar con Cristo en verdad, gracia y responsabilidad.

¢ Otros caminos Free Angels

Ademis de Libre para Vivir, el proyecto también desarrolla materiales como Mds Alld de las Mdscaras,
cuadernos de personalidad, guifas para padres y mentores, recursos de liberacion, discipulado y
restauracion. Cada material tiene una funcién, pero todos apuntan al mismo centro: Cristo

restaurando personas reales.

€ Para contacto y continuidad

FREE ANGELS INTERNATIONAL

Sitio web: freeangelsinternational.org

WhatsApp: +44 7731 785774

Correo electrénico: contato@freeangelsinternational.org

Instagram * Facebook ® TikTok ¢ YouTube: Free Angels International

En los perfiles sociales, busque siempre el nombre y el logotipo oficiales de Free Angels International
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