
P
á
g
in
a
1



P
á
g
in
a
1

POR QUÉ SIGO VOLVIENDO A ESTO?  •  Free Angels International  •  Cuaderno gratuito

DERECHOS EDITORIALES E INFORMACIÓN DE ESTA EDICIÓN

Serie Free Angels | Primeros Pasos | Libre para Vivir

© 2026 Free Angels International. Todos los derechos reservados.

“¿Por qué sigo volviendo a esto?” es un material gratuito de acogida, re2exión bíblica y primeros pasos. 
Fue preparado para apoyar a personas, familias, líderes y comunidades en la construcción de caminos de  
verdad,  esperanza,  cuidado  y  restauración en  Cristo.  El  contenido,  la  identidad  visual,  la  organización 
editorial y los materiales de la colección están protegidos por derechos de autor.

La  distribución  gratuita  de  este  material  está  permitida  cuando  se  realiza  de  forma  íntegra,  sin 
alteraciones,  sin  retirar  la  identidad  de  Free  Angels  International  y  sin  la  venta  aislada  del  archivo. 
Adaptaciones, traducciones, impresión a gran escala, reproducción comercial o inclusión en otros materiales 
requieren autorización previa.

Este cuaderno tiene :nalidad pastoral, educativa y devocional. No sustituye la evaluación médica, el  
acompañamiento  psicológico,  el  asesoramiento  profesional  ni  la  atención  de  emergencia  cuando  sean 
necesarios.

FREE ANGELS INTERNATIONAL

Sitio web: freeangelsinternational.org
WhatsApp: +44 7731 785774

Correo electrónico: contato@freeangelsinternational.org
Instagram  Facebook  TikTok  YouTube: Free Angels International• • •

En los per:les sociales, busque siempre el nombre y el logotipo o:ciales de Free Angels 
International.

Edición gratuita  Julio de 2026•

Liberar  Discipular  Educar  Restaurar  Servir• • • •



P
á
g
in
a
2

POR QUÉ SIGO VOLVIENDO A ESTO?  •  Free Angels International  •  Cuaderno gratuito

UNA PALABRA PASTORAL ANTES DE VOLVER A EMPEZAR

No eres tu ciclo

Tal vez lo que más duele no sea solo haber caído, sino darte cuenta de que volviste al mismo lugar después de 
haber prometido que sería diferente. Cuando un comportamiento se repite, es fácil empezar a creer que eso  
de:ne quién eres. La vergüenza transforma un ciclo en identidad: “yo siempre seré así”. El evangelio nos  
llama a mirar de otra manera.

Jesús no trata la fragilidad humana con ingenuidad. En Getsemaní, Él dijo a los discípulos que velaran y 
oraran porque “el espíritu, a la verdad, está dispuesto, pero la carne es débil”. Cristo reconoce tanto el deseo 
sincero de permanecer como los lugares en los que somos vulnerables. Por eso, la madurez espiritual no es 
:ngir que la debilidad no existe; es aprender a llevarla a la luz antes de que gobierne nuestras decisiones.

Pedro también descubrió que la sinceridad y la fuerza de voluntad no eran su:cientes. Estaba seguro de que  
permanecería al lado de Jesús, pero cayó justamente donde imaginaba ser más fuerte. Aun así, Cristo no 
redujo a Pedro a su peor noche. Confrontó su caída, restauró su amor y lo llamó de nuevo a una vida de 
propósito y servicio.

Este es un punto esencial de este camino: Cristo no desea solamente interrumpir un comportamiento. Desea 
formar  en  nosotros  nuevos  caminos.  La  gracia  perdona,  pero  también  educa;  acoge,  pero  también 
transforma; levanta, pero también enseña a velar, pedir ayuda, establecer límites, reparar lo que fue herido y  
elegir respuestas diferentes.

No eres  tu  impulso,  tu  recaída,  tu  vergüenza  ni  tu  peor  día.  Tu  historia  necesita  responsabilidad,  pero 
también necesita esperanza. Este cuaderno es una invitación a dejar de luchar solo en el último segundo y 
empezar a percibir lo que sucede antes, durante y después de la batalla, caminando con Cristo, en la verdad y 
en la luz.

“Aquel que comenzó en vosotros la buena obra la perfeccionará.”
Filipenses 1:6

Comienza sin prometer perfección. Comienza eligiendo verdad, luz, ayuda y el próximo paso :el.
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 Una palabra para quien está cansado de volver a empezar◆

Este cuaderno fue preparado para ti, que ya hiciste promesas sinceras y, aun así, volviste al mismo lugar. Tal 
vez dijiste:  “nunca más”. Tal vez oraste con lágrimas. Tal vez borraste contactos, cambiaste contraseñas, 
hiciste planes, buscaste motivación y comenzaste de nuevo. Pero, después de algún tiempo, la misma lucha 
volvió a aparecer.

Cuando esto sucede, es común que surja una pregunta dolorosa: “¿Será que realmente quiero cambiar?”. En 
algunos días, esa pregunta viene acompañada de culpa. En otros, viene acompañada de miedo. Y, cuando la 
vergüenza  habla  fuerte,  intenta  convencerte  de  que  la  repetición del  ciclo  prueba  que  eres  falso,  débil,  
hipócrita o imposible de restaurar.

Pero existe una diferencia entre justi:car el error y comprender la batalla. Este material no fue escrito para 
aliviar tu responsabilidad, ni para transformar el pecado en excusa. Fue escrito para ayudarte a ver el camino  
que normalmente antecede a la caída, porque aquello que puede ser percibido también puede empezar a ser 
interrumpido.

La  libertad  rara  vez  comienza  con  una  gran  declaración  emocional.  Muchas  veces  empieza  con  una 
percepción humilde: “Hay un ciclo ocurriendo en mí, y necesito aprender a reconocerlo delante de Dios”.

 Verdad para comenzar◆

La recaída no signi:ca que la gracia se acabó. Pero puede revelar que necesitas más luz, más verdad, más 
ayuda, más estrategia y más dependencia de Cristo.

 Antes de comenzar: una orientación responsable◆

Este cuaderno es una herramienta de re2exión, discipulado y primeros pasos.  Puede ayudarte a entender 
patrones, desencadenantes y nuevos comienzos, pero no sustituye el cuidado pastoral, el acompañamiento 
maduro, la psicoterapia, el seguimiento médico ni la intervención en situaciones de riesgo.

Si estás lidiando con autolesiones, pensamientos suicidas, abuso, violencia, compulsiones fuera de control,  
uso de sustancias, riesgo físico, sufrimiento intenso o cualquier situación en la que no te sientas seguro, busca 
ayuda inmediatamente. Habla con un adulto responsable, un pastor maduro, un profesional de la salud, una 
persona segura o un servicio de emergencia.

Pedir ayuda no es falta de fe. Es una manera de salir del aislamiento y permitir que la luz alcance áreas que la  
vergüenza intentó mantener escondidas.

 Úsalo con honestidad◆

No respondas para parecer mejor. Responde para ver mejor. Dios no sana la versión editada de nosotros  
mismos; Él encuentra a personas reales en el lugar real donde están.
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 Mapa del camino◆

Recorreremos  siete  movimientos.  Fueron  organizados  para  ayudarte  a  reconocer  el  ciclo,  nombrar  los 
desencadenantes, atravesar los impulsos, lidiar con la vergüenza y construir un plan sencillo para volver a 
empezar.

1. La recaída no surge de la nada - aprendiendo a ver el camino antes de la caída.
2. El ciclo de la batalla - desencadenante, deseo, elección, alivio y consecuencia.
3. Tus desencadenantes cuentan una historia - cansancio, soledad, estrés, aburrimiento y comparación.
4. La ola del impulso - cuando el deseo parece más grande que tú.
5. La vergüenza después de la caída - cómo te ata al mismo ciclo.
6. Interrumpiendo el camino - pequeñas decisiones antes del punto crítico.
7. Volviendo a empezar con gracia y responsabilidad - plan sencillo para continuar.

 Misión general◆

A lo largo de este cuaderno, la pregunta no será solo: “¿cómo hago para no volver a caer nunca más?”. 
La pregunta será: “¿qué suele suceder antes de que yo caiga, y cuál es el próximo paso de sabiduría al que 
Dios me está llamando?”.
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1. La recaída no surge de la nada

Existe una historia antes del momento de la caída

Muchas personas describen sus caídas como si hubieran sucedido de repente. “Yo estaba bien, y cuando me di 
cuenta ya lo había hecho de nuevo”. Esa sensación es real, pero generalmente no cuenta la historia completa. 
La  mayoría  de  las  veces,  antes  del  comportamiento  existe  un  camino.  Pequeñas  decisiones,  emociones 
ignoradas,  horarios vulnerables,  pensamientos repetidos y situaciones descuidadas van abriendo la puerta 
lentamente.

Imagina un camino de tierra después de mucha lluvia. Al comienzo, las marcas de los neumáticos son leves.  
Pero, cuando muchos autos pasan por el mismo lugar, el surco se vuelve profundo. Después de algún tiempo,  
cualquier auto tiende a caer en ese camino ya marcado. Algo parecido ocurre con nuestros patrones. Cuanto 
más repetimos una respuesta frente a un dolor, más automática parece.

Esto no signi:ca que hayas perdido responsabilidad. Signi:ca que necesitas aprender a ver antes. La batalla 
no comienza solo en el momento en que haces aquello que prometiste evitar. Muchas veces comienza cuando 
estás demasiado cansado, demasiado aislado, demasiado irritado, comparándote demasiado o intentando 
aliviar un dolor sin llevarlo a Dios.

 Biblia en la vida real◆

Santiago describe un proceso: la concupiscencia atrae, seduce, concibe y da a luz el pecado. El texto no 
presenta la caída como algo mágico, sino como un camino que crece cuando no es discernido delante 
de Dios.

 Revisión de honestidad✦

 Ya sentí que mi caída ocurrió “de la nada”.□

 Me cuesta percibir lo que sucede antes de la recaída.□

 Hay horarios en los que me vuelvo más vulnerable.□

 Ciertas emociones hacen mi lucha más difícil.□

 Ya ignoré pequeñas señales antes de una gran caída.□

 Misión 1 - Vuelve algunos pasos✦

Piensa en una caída reciente. Sin condenarte, responde: ¿qué sucedió en las 24 horas anteriores?
Anota emociones, lugares, horarios, conversaciones, pantallas, pensamientos y pequeñas decisiones que 
pudieron haber preparado el camino.

 Oración breve◆

Señor, ayúdame a ver con humildad el camino antes de la caída. Líbrame de la ceguera espiritual y  
emocional. Dame luz para percibir señales que antes ignoraba. En el nombre de Jesús, amén.
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2. El ciclo de la batalla

Desencadenante, deseo, elección, alivio y consecuencia

Un ciclo es una secuencia que se repite. Tal vez el contenido de tu lucha sea diferente al de la lucha de otra 
persona, pero muchos ciclos funcionan de manera parecida. Algo despierta vulnerabilidad. Aparece un deseo.  
La mente empieza a negociar. Se toma una decisión. El alivio llega por algunos minutos. Después llegan 
culpa, vergüenza, desánimo y nuevas promesas.

El problema es que el alivio temporal le enseña al cerebro a volver al mismo camino. Incluso cuando la 
consecuencia duele,  el  cerebro registra:  “por algunos minutos esto funcionó”. Por eso, muchas luchas se  
mantienen no porque traigan verdadera alegría, sino porque ofrecen una fuga rápida de algún malestar.

Entender el ciclo te ayuda a dejar de luchar solo al :nal. Si solo intentas resistir cuando el deseo ya está muy  
fuerte,  la  batalla  se  vuelve  más  difícil.  Pero,  cuando aprendes  a  reconocer  el  desencadenante,  cuidar  la  
emoción y cambiar el ambiente, comienzas a intervenir antes del punto crítico.

 Biblia en la vida real◆

Génesis 4 muestra a Dios hablando con Caín antes del asesinato. El pecado estaba a la puerta, pero Caín 
todavía estaba siendo llamado a discernir, elegir y dominar aquello que crecía dentro de él.

 Revisión de honestidad✦

 Puedo identi:car algunos desencadenantes comunes en mi vida.□

 Ya uso frases como “solo esta vez” o “después paro”.□

 El comportamiento trae un alivio rápido, pero después aumenta la culpa.□

 Suelo hacer promesas después de la caída, pero no cambio el camino anterior.□

 Necesito aprender a actuar antes del punto crítico.□

 Misión 2 - Dibuja tu ciclo✦

Completa la secuencia: desencadenante  pensamiento  deseo  negociación  comportamiento→ → → →  
 alivio  consecuencia.→ →

Luego marca en qué punto podrías pedir ayuda o cambiar de dirección antes.

 Oración breve◆

Dios, muéstrame la secuencia que he repetido. Enséñame a no esperar hasta el último momento para 
luchar. Dame sabiduría para interrumpir el  ciclo antes de que me arrastre.  En el nombre de Jesús,  
amén.



P
á
g
in
a
7

POR QUÉ SIGO VOLVIENDO A ESTO?  •  Free Angels International  •  Cuaderno gratuito

3. Tus desencadenantes cuentan una historia

Muchas veces el deseo apunta a una necesidad mal atendida

No todo deseo signi:ca que realmente necesites aquello que deseas. A veces, el deseo es un mensaje confuso 
enviado por una necesidad más profunda. Puedes pensar que necesitas placer, distracción, comida, compras, 
pantallas,  control  o aislamiento, cuando en realidad necesitas  descanso, conversación, consuelo,  perdón, 
presencia, límites o ayuda.

Los  desencadenantes  comunes  incluyen cansancio,  soledad,  aburrimiento,  estrés,  rechazo,  comparación, 
discusiones familiares, tiempo excesivo en redes, noches mal dormidas y sentimientos de inadecuación. El 
desencadenante no te obliga a caer, pero aumenta la vulnerabilidad. Por eso, la madurez no es :ngir que  
nada nos afecta. La madurez es reconocer dónde estamos más expuestos.

Cuando descubres  tus desencadenantes,  no necesitas  vivir  con miedo. Puedes vivir  con sabiduría.  Puedes 
organizar mejor tu rutina, pedir ayuda antes, huir de ambientes peligrosos, cuidar tu cuerpo, hablar con Dios 
con sinceridad y crear alternativas saludables para los momentos de mayor vulnerabilidad.

 Biblia en la vida real◆

Jesús dijo a los discípulos: “el espíritu, a la verdad, está dispuesto, pero la carne es débil”. Él no negó su 
deseo espiritual, sino que llamó la atención sobre la vulnerabilidad humana y la necesidad de velar y 
orar.

 Revisión de honestidad✦

 Me vuelvo más vulnerable cuando estoy cansado.□

 Me vuelvo más vulnerable cuando me siento solo o rechazado.□

 Las redes sociales, la comparación o las pantallas aumentan mi lucha.□

 Las discusiones y el estrés cambian mi forma de decidir.□

 Necesito cuidar mejor el sueño, la rutina, el ambiente y las relaciones.□

 Misión 3 - Nombra tus tres principales desencadenantes✦

Escribe tres situaciones que más suelen anteceder a tus caídas.
Para cada una, escribe una respuesta saludable: salir de la habitación, dormir, conversar, caminar, orar,  
apagar pantallas, pedir ayuda o cambiar el ambiente.

 Oración breve◆

Padre, enséñame a leer mis desencadenantes con sabiduría. Ayúdame a cuidar las necesidades reales de 
mi alma sin buscar alivio en caminos que me hieren. En el nombre de Jesús, amén.
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4. La ola del impulso

El deseo crece, alcanza un pico y comienza a disminuir

Cuando el impulso llega con fuerza, intenta presentarse como una orden. Parece urgente. Parece inevitable.  
Parece que no vas a soportarlo. La mente empieza a decir: “necesito hacer esto ahora”. Pero urgencia no es lo  
mismo que necesidad. Un deseo puede ser intenso sin ser soberano.

Los impulsos funcionan como olas. Crecen, se vuelven fuertes, parecen dominarlo todo y luego comienzan a 
perder fuerza, especialmente cuando no son alimentados. El problema es que muchas personas obedecen a la 
ola antes de descubrir que pasaría.  Cada vez que esperas,  respiras,  oras,  cambias de ambiente o llamas a  
alguien, enseñas a tu cuerpo y a tu mente que el deseo no necesita decidir el rumbo de tu vida.

La libertad comienza en el pequeño espacio entre sentir y actuar. Al principio, ese espacio parece mínimo.  
Pero puede crecer. Una pausa de dos minutos puede convertirse en diez. Diez minutos pueden evitar una 
caída. Un mensaje enviado en el momento correcto puede romper un ciclo entero.

 Biblia en la vida real◆

En 1 Corintios 10:13, Pablo recuerda que Dios es :el y provee salida para que la tentación pueda ser  
soportada. El camino de escape no siempre parece grandioso; muchas veces comienza con una pausa 
obediente.

 Revisión de honestidad✦

 Ya confundí deseo con necesidad.□

 Ya pensé: “si lo estoy sintiendo, necesito obedecer”.□

 Tengo miedo de la fuerza de mis propios impulsos.□

 Después de que el deseo pasa, percibo que no era eterno.□

 Necesito practicar una pausa antes de decidir.□

 Misión 4 - Regla de los 10 minutos✦

Cuando el deseo venga con fuerza, di: “voy a esperar diez minutos antes de decidir”.
Durante ese tiempo: sal del ambiente, respira, toma agua, ora, lee un versículo, camina o envía un 
mensaje a alguien seguro. Después pregúntate: ¿qué cambió?

 Oración breve◆

Señor, cuando la ola venga con fuerza, recuérdame que no es eterna. Dame dominio propio, claridad y 
valentía para esperar antes de actuar. Muéstrame el camino de escape. En el nombre de Jesús, amén.
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5. La vergüenza después de la caída

Cuando la caída se vuelve combus-ble para otra caída

Después  de  la  caída,  la  vergüenza  suele  llegar  rápidamente.  Dice  que  eres  falso,  que  no  sirve  de  nada 
intentarlo,  que  Dios  está  cansado,  que  sería  mejor  esconderlo  todo  y  que  pedir  ayuda  solo  traería  
humillación. El problema es que la vergüenza no solo hiere; prepara el próximo ciclo.

Cuando la persona se siente condenada, tiende a aislarse. Cuando se aísla, se vuelve más vulnerable. Cuando 
se  vuelve  vulnerable,  busca  alivio.  Cuando busca  alivio  en el  mismo comportamiento,  cae  nuevamente. 
Entonces la vergüenza dice: “¿ves? yo tenía razón”. Así, aquello que parecía castigo espiritual se convierte en 
prisión emocional.

La respuesta bíblica a la caída no es esconderse, :ngir o rendirse. Es confesar, volver a Cristo, buscar ayuda,  
reparar lo que sea posible y volver a empezar con humildad. La gracia no te llama a minimizar la caída, pero 
tampoco permite que la conviertas en una sentencia de:nitiva.

 Biblia en la vida real◆

Pedro negó a Jesús y lloró amargamente, pero su historia no terminó en la negación. Cristo lo restauró.  
La caída fue real, pero no tuvo autoridad para cancelar la obra de la gracia.

 Revisión de honestidad✦

 Después de caer, tengo ganas de esconderme.□

 La vergüenza me hace pensar que no sirve de nada intentarlo otra vez.□

 Ya usé la culpa como motivo para alejarme de Dios.□

 Tengo miedo de confesar mi lucha a alguien seguro.□

 Necesito aprender a volver a empezar sin :ngir y sin destruirme.□

 Misión 5 - Rompe el aislamiento✦

Escribe el nombre de una persona segura que podría caminar contigo.
Después escribe una frase sencilla que podrías enviar: “Estoy luchando y necesito oración” o “Necesito 
hablar con alguien maduro”.

 Oración breve◆

Jesús, después de mis caídas, llámame de nuevo a la luz. No permitas que la vergüenza me empuje al 
escondite. Enséñame a confesar, levantarme y caminar en gracia. En el nombre de Jesús, amén.
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6. Interrumpiendo el camino

No esperes a que la batalla llegue al punto más di1cil

Muchas personas quieren una solución solo para el momento de crisis. Pero la sabiduría comienza antes. Si 
sabes que cierto horario, aplicación, conversación, ambiente o estado emocional suele abrir la puerta a la 
caída, el amor por Dios y por tu propia alma pide decisiones prácticas.

Interrumpir el camino puede signi:car dejar el celular fuera de la habitación, dormir más temprano, no 
quedarte solo en ciertos momentos, bloquear accesos, cambiar rutinas, limitar las redes sociales, conversar 
con alguien antes de la crisis, hacer ejercicio, buscar consejo o crear un plan de rendición de cuentas. Estas  
decisiones no son señal de debilidad. Son señales de seriedad.

Jesús enseñó a tratar el pecado con radicalidad. No para producir miedo, sino para proteger la vida. A veces  
queremos vencer la batalla manteniendo abiertos todos los caminos antiguos. Pero la libertad exige no solo  
deseo de cambio; exige reorganización del camino.

 Biblia en la vida real◆

Proverbios presenta la sabiduría como la capacidad de percibir el peligro y desviarse. El ingenuo sigue  
adelante y sufre las consecuencias; el prudente ve antes y cambia la ruta.

 Revisión de honestidad✦

 He mantenido abierto un camino que me lleva a la caída.□

 Necesito cambiar una rutina concreta, no solo hacer promesas.□

 Necesito límites más claros con la tecnología, los ambientes o los horarios.□

 Necesito rendir cuentas a alguien maduro.□

 Necesito elegir una acción antes de la próxima crisis.□

 Misión 6 - Arma tu plan de interrupción✦

Completa:  cuando  yo  perciba  _______________,  voy  inmediatamente  a 
______________________.
Después completa: la persona a la que puedo avisar es _________. El límite práctico que necesito 
establecer es ________.

 Oración breve◆

Señor, dame valor para cerrar puertas que no debería mantener abiertas. Enséñame a elegir límites que 
protejan mi comunión Contigo y mi integridad. En el nombre de Jesús, amén.
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7. Volviendo a empezar con gracia y responsabilidad

El próximo paso después de la caída importa mucho

Volver a empezar no es :ngir que no pasó nada. Tampoco es quedar atrapado en el auto-castigo. Volver a 
empezar  en  Cristo  implica  verdad,  confesión,  responsabilidad,  reparación  cuando  sea  posible,  ayuda 
adecuada y esperanza. Es mirar la caída sin maquillaje y, al mismo tiempo, mirar la cruz sin descon:anza.

Tal vez necesites pedir perdón. Tal vez necesites quitar un acceso. Tal vez necesites buscar acompañamiento.  
Tal vez necesites  hablar  con alguien maduro.  Tal  vez necesites  organizar un plan de rutina,  descanso y  
rendición de cuentas. Lo importante es no transformar el nuevo comienzo en un discurso emocional sin un 
camino práctico.

La pregunta después de una caída no debe ser solo: “¿cómo pude hacer esto?”. Pregunta también: “¿cuál es el  
próximo paso :el?”. Dios frecuentemente nos guía a través de pasos sencillos: confesar, levantarse, hablar,  
cambiar el ambiente, recibir ayuda y seguir caminando.

 Biblia en la vida real◆

1 Juan 1:9 a:rma que, si confesamos nuestros pecados, Dios es :el y justo para perdonarnos y limpiarnos.  
Perdón y puri:cación caminan juntos: gracia que acoge y gracia que transforma.

 Revisión de honestidad✦

 Necesito dejar de confundir un nuevo comienzo con una promesa emocional.□

 Necesito de:nir un próximo paso concreto.□

 Necesito confesar a Dios sin esconder detalles importantes.□

 Necesito buscar ayuda en vez de intentarlo solo otra vez.□

 Necesito creer que Cristo es su:ciente para perdonar y transformar.□

 Misión 7 - Escribe tu próximo paso :el✦

Completa: mi próximo paso :el en las próximas 24 horas será...
Después completa: para continuar en los próximos 7 días, necesito...

 Oración breve◆

Cristo, Tú eres su:ciente. Ayúdame a volver a empezar con verdad, responsabilidad y esperanza. Que mi 
caída no tenga la última palabra. Forma en mí nuevos caminos por Tu gracia. En el nombre de Jesús, 
amén.
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 Prác-ca de 7 días: rompiendo el ciclo con pequeños pasos◆

Esta práctica no existe para demostrar que eres fuerte. Existe para ayudarte a observar, depender de Dios y  
construir respuestas diferentes. Hazla con sencillez. Si olvidas un día, no te rindas. Vuelve a empezar al día 
siguiente.

 Día 1 - Observa sin condenarte✦

Anota tus principales desencadenantes de las últimas semanas. Pregunta: ¿qué suele suceder antes de la 
caída?

 Día 2 - Nombra la necesidad real✦

Cuando surja un deseo fuerte, completa: “En este momento, tal vez estoy necesitando...”.

 Día 3 - Practica la pausa✦

Usa la regla de los 10 minutos por lo menos una vez, aunque el impulso parezca pequeño.

 Día 4 - Cambia el ambiente✦

Retira un acceso, ajusta un horario, sal de un lugar vulnerable o deja el celular lejos durante un período 
crítico.

 Día 5 - Habla con Dios sin máscara✦

Ora con palabras sencillas y verdaderas. No intentes parecer espiritual. Di la verdad delante del Señor.

 Día 6 - Busca una persona segura✦

Envía un mensaje breve pidiendo oración, conversación o apoyo. No se lo cuentes todo a todo el 
mundo; cuenta algo real a alguien maduro.

 Día 7 - Escribe tu plan para volver a empezar✦

De:ne tres respuestas para la próxima crisis: una acción espiritual, una acción práctica y una persona de 
apoyo.



P
á
g
in
a
1
3

POR QUÉ SIGO VOLVIENDO A ESTO?  •  Free Angels International  •  Cuaderno gratuito

 Mi plan sencillo de interrupción◆

 Completa con sinceridad✦

Cuando yo esté más vulnerable, generalmente será a causa de: 

_____________________________________

Mi primera señal de alerta suele ser: 

________________________________________________________

La frase de negociación que más aparece en mi mente es: 

__________________________________________

Mi primera acción de interrupción será: 

________________________________________________________

La persona segura a la que puedo acudir es: 

__________________________________________________________

El versículo que quiero recordar es: 

_______________________________________________________________

 Verdad para llevar◆

No vences solamente prometiendo con más fuerza después de la caída. Creces aprendiendo a caminar  
con Cristo antes, durante y después de la batalla.
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 Oración 7nal◆

Señor Jesús,

Reconozco  que  existen  ciclos  en  mi  vida  que  ya  no  quiero  seguir  alimentando.  Muchas  veces  prometí 
cambiar,  pero  seguí  caminando  por  los  mismos  lugares,  con  los  mismos  desencadenantes,  las  mismas 
negociaciones internas y la misma vergüenza después de la caída.

Hoy no quiero  esconderme.  Quiero traer  mi  lucha  a  Tu luz.  Ayúdame a  comprender  mis  patrones  sin 
justi:car  mi  pecado.  Ayúdame  a  asumir  responsabilidad  sin  destruirme.  Ayúdame  a  reconocer 
desencadenantes,  pedir  ayuda,  cambiar  ambientes,  esperar  cuando el  deseo  venga  con fuerza  y  volver  a 
empezar cuando falle.

Enséñame a depender de Ti de manera práctica. Que Tu gracia no sea solo una idea bonita, sino el poder que 
me levanta, educa, corrige, consuela y transforma. Que yo aprenda a huir de lo que me destruye y correr 
hacia aquello que alimenta la vida.

Cuando  yo  caiga,  llámame  de  vuelta.  Cuando  esté  débil,  sostenme.  Cuando  esté  confundido,  guíame. 
Cuando sienta vergüenza, recuérdame la cruz. Cuando dé pequeños pasos, ayúdame a perseverar.

No quiero vivir atrapado en el mismo ciclo. Quiero aprender nuevos caminos en Cristo. Forma en mí una  
libertad verdadera, humilde y perseverante.

En el nombre de Jesús, Amén.



P
á
g
in
a
1
5

POR QUÉ SIGO VOLVIENDO A ESTO?  •  Free Angels International  •  Cuaderno gratuito

 PALABRA FINAL - NO ERES TU CICLO◆

Tal vez comenzaste estas páginas preguntando por qué sigues volviendo. Al llegar aquí, la pregunta puede 
cambiar: “¿en qué punto del camino puedo empezar a elegir de otra manera?”. Ese cambio es importante. Te 
saca del fatalismo y te coloca nuevamente delante de Dios, de la responsabilidad y de la esperanza.

Un ciclo repetido puede crear surcos profundos, pero no necesita convertirse en destino. En Cristo, la libertad 
no es solo lograr decir “no” en un momento de crisis.  Es aprender una nueva forma de vivir: reconocer 
necesidades reales, lidiar con las emociones sin huir, recibir gracia sin usar la gracia como excusa, construir  
límites, pedir ayuda, cultivar comunión y volver a elegir aquello que genera vida.

La restauración también revela potencial. A medida que los patrones de miedo, control, huida, aislamiento o 
vergüenza dejan de gobernar, dones que estaban atrapados pueden madurar. Tu energía puede volver a servir;  
tu sensibilidad puede convertirse en compasión; tu fuerza puede convertirse en protección; tu inteligencia 
puede convertirse en sabiduría; tu perseverancia puede convertirse en :delidad. Cristo no trabaja solo para  
arrancar algo de tu vida: Él forma carácter y devuelve propósito.

No  esperes  sentirte  totalmente  listo  para  continuar.  Elige  el  próximo  paso  :el.  La  libertad  profunda 
normalmente se construye en la repetición de pequeñas decisiones tomadas en la luz, acompañadas por la 
gracia de Dios y por personas seguras.

Sigue caminando. La gracia de Cristo no termina donde termina tu fuerza.
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 Con-núa el camino◆

Este  cuaderno  fue  una  puerta  de  entrada.  Si  reconociste  ciclos,  desencadenantes,  impulsos,  recaídas  o 
vergüenza, no te detengas solo en la comprensión. Elige un camino de continuidad. El próximo paso no 
necesita ser enorme, pero sí real, acompañado y practicable.

La transformación madura cuando la verdad, la práctica, el discipulado, la rendición de cuentas y la gracia  
caminan juntas. Los recursos a continuación fueron preparados para necesidades diferentes; elige aquel que 
mejor responda a lo que Dios reveló en este camino.

 10 PASOS HACIA LA LIBERTAD◆

Si percibiste que tu lucha involucra ciclos repetidos, áreas de esclavitud, recaídas o hábitos destructivos, 
este es el siguiente recurso más directamente relacionado con este cuaderno. Conduce un camino 
estructurado de verdad, responsabilidad, límites, discipulado, restauración espiritual y continuidad en 
Cristo.

 LIBRE PARA VIVIR◆

Un camino especialmente accesible para jóvenes, conectando Biblia, emociones, impulsos, decisiones, 
vergüenza, relaciones y prácticas concretas de restauración. Es un recurso para quien necesita aprender 
libertad en un lenguaje cercano a la vida real.

 MÁS ALLÁ DE LAS MÁSCARAS◆

Te ayuda a comprender cómo la personalidad, las motivaciones, los miedos, las heridas y las estrategias 
de protección in2uyen en tus ciclos. El objetivo no es etiquetar, sino descubrir cómo Cristo puede 
redimir patrones, puri:car dones y desarrollar el potencial de una personalidad rendida a Él, con Zonas 
del Alma, Botones de Acción y un plan de 30 días.

 Contacto◆

Para saber más, solicitar materiales,  recibir orientación sobre los próximos pasos o conocer la colección 
completa, ponte en contacto:

FREE ANGELS INTERNATIONAL

Sitio web: freeangelsinternational.org
WhatsApp: +44 7731 785774
Correo electrónico: contato@freeangelsinternational.org
Instagram  Facebook  TikTok  YouTube: Free Angels International• • •

En los per:les sociales, busque siempre el nombre y el logotipo o:ciales de Free Angels 
International.

Liberar  Discipular  Educar  Restaurar  Servir• • • •
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