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H ay una escena que se repite en miles de casas: alguien abre la

Biblia a las tres de la mañana, la abre por la mitad, cae en una

genealogía y la cierra con la sensación de que Dios no tenía nada que
decirle esa noche. El problema no era Dios. El problema era que nadie

le enseñó dónde buscar. Este libro es ese índice que faltaba.

Está organizado por situación, no por libro. Diez capítulos, diez crisis
reales, diez versículos comentados en cada una. Cien textos que puedes

subrayar, copiar en el celular, mandar por mensaje a alguien que llora o

pegar en la nevera. Ninguno está inventado ni recortado para que diga

lo que no dice. Cada cita indica su versión para que la verifiques.

Una advertencia honesta desde la primera página: un versículo no

reemplaza un tratamiento médico, una terapia, un abogado ni una cita

con el especialista. La Palabra sostiene el alma mientras la vida se
resuelve; no cancela los medios que Dios mismo puso a tu alcance. Si tu

situación involucra salud mental, deuda judicial o enfermedad, busca

ayuda profesional además de la espiritual.

No leas los diez capítulos seguidos. Este no es un libro para devorar, es

un botiquín. Ve al capítulo que corresponde a tu dolor de hoy, lee

despacio, quédate en el versículo que te detenga y haz la práctica del
final. Un solo texto masticado vale más que cien leídos de afán.

I N T R O D U C C I Ó N

El índice que nadie te enseñó
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E l miedo casi nunca llega con nombre. Llega como un peso en el

pecho, un despertar a las tres, una revisión mental de todas las

cosas que podrían salir mal antes de que amanezca. Lo primero que
hace la Escritura con el temor no es negarlo: lo nombra. Y a lo que se

nombra se le puede responder.

Empieza por el Salmo 56:3, que en la RVR1960 dice sencillamente: En

el día que temo, yo en ti confío. Fíjate que no dice cuando deje de
temer. Dice en el día que temo. La confianza no es la ausencia de

miedo, es lo que haces mientras lo sientes. Y el Salmo 34:4 agrega el

testimonio de alguien que ya pasó por ahí: Busqué a Jehová, y él me
oyó, y me libró de todos mis temores.

Si el miedo tiene cara de amenaza concreta, el Salmo 27:1 te da la

pregunta correcta: Jehová es mi luz y mi salvación; ¿de quién temeré?
Jehová es la fortaleza de mi vida; ¿de quién he de atemorizarme? Y

cuando el miedo se disfraza de prudencia, 2 Timoteo 1:7 desarma el

disfraz: Porque no nos ha dado Dios espíritu de cobardía, sino de
poder, de amor y de dominio propio.

01C A P Í T U L O  0 1

Miedo a las tres de la mañana
Diez versículos para cuando el pecho no obedece
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No temas, porque yo estoy contigo; no desmayes,
porque yo soy tu Dios que te esfuerzo; siempre te
ayudaré, siempre te sustentaré con la diestra de mi
justicia.
I S A Í A S  4 1 : 1 0  ( R V R 1 9 6 0 )

El inventario del pánico
Hay un ejercicio que llamo el inventario del pánico. Consiste en escribir,

en una hoja, exactamente qué temes que pase. La mayoría descubre que
el miedo era enorme porque estaba borroso, y que al ponerlo en

palabras se reduce a dos o tres frases manejables. Josué 1:9 le habla a

ese momento: Mira que te mando que te esfuerces y seas valiente; no
temas ni desmayes, porque Jehová tu Dios estará contigo en

dondequiera que vayas.

Al lado de cada temor escrito, pon el versículo que le responde.
Deuteronomio 31:6 sirve para casi todos: Esforzaos y cobrad ánimo; no

temáis, ni tengáis miedo de ellos, porque Jehová tu Dios es el que va

contigo; no te dejará, ni te desamparará. La promesa no es que no
habrá enemigo. Es que no lo enfrentarás solo.

Cuando el miedo no se va
Hay temores que no se disuelven con un versículo porque no son

temores: son ansiedad clínica, y necesitan un profesional además de la

oración. Buscar a un psicólogo o a un médico no es falta de fe, es
mayordomía del cuerpo. Mientras tanto, el Salmo 23:4 te acompaña en

el trayecto: Aunque ande en valle de sombra de muerte, no temeré mal

alguno, porque tú estarás conmigo; tu vara y tu cayado me infundirán

aliento. Nota el verbo: ande. Se atraviesa caminando, no esperando.
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Para cerrar la noche, dos textos. Juan 14:27, palabra de Jesús: La paz os

dejo, mi paz os doy; yo no os la doy como el mundo la da. No se turbe
vuestro corazón, ni tenga miedo. Y 1 Juan 4:18, que explica el

mecanismo: En el amor no hay temor, sino que el perfecto amor echa

fuera el temor. El miedo se va cuando entra algo más grande, no cuando
lo empujas.

P A R A  R E F L E X I O N A R

P R Á C T I C A  D E  H O Y

Escribe tus tres miedos actuales en una hoja, uno por línea. Al lado
de cada uno copia a mano uno de los versículos de este capítulo.
Guarda la hoja donde la veas al despertar.

“

¿Cuál es el temor exacto que te despierta, dicho en una sola
frase?

¿Qué parte de ese temor depende de ti y qué parte no?

¿A quién podrías contarle hoy lo que estás temiendo en
silencio?

El miedo borroso es gigante; el miedo escrito
cabe en una hoja y en una promesa.
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L a deuda tiene una voz. Habla cuando suena el teléfono con

número desconocido, cuando llega el extracto, cuando el

mercado de la quincena no alcanza hasta el martes. Y lo peor que hace
no es quitarte plata: te quita la capacidad de pensar. La Escritura trata el

dinero con una franqueza que sorprende, sin promesas mágicas y sin

condenar al que debe.

Empieza por el diagnóstico. Proverbios 22:7 lo dice sin anestesia: El rico
se enseñorea de los pobres, y el que toma prestado es siervo del que

presta. No es una maldición, es una descripción del mecanismo, y

entenderlo te devuelve la iniciativa. Romanos 13:8 apunta a la meta: No
debáis a nadie nada, sino el amaros unos a otros.

Ahora la provisión. Filipenses 4:19 promete: Mi Dios, pues, suplirá todo

lo que os falta conforme a sus riquezas en gloria en Cristo Jesús. Y
Mateo 6:33 reordena la prioridad en medio del afán: Mas buscad

primeramente el reino de Dios y su justicia, y todas estas cosas os serán

añadidas. Ninguno de los dos textos promete riqueza. Prometen sustento
y compañía, que es otra cosa y es suficiente.

Honra a Jehová con tus bienes, y con las primicias de
todos tus frutos.
P R OV E R B I O S  3 : 9  ( R V R 1 9 6 0 )

02C A P Í T U L O  0 2

La deuda que no deja dormir
Diez versículos para cuando las cuentas no cuadran
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El termostato del contentamiento
Hay una idea que cambia la aritmética de la casa: el termostato del

contentamiento. Tu nivel de necesidad no es un dato fijo, es un ajuste, y

casi siempre está más alto de lo que la vida exige. Hebreos 13:5 lo pone
así: Sean vuestras costumbres sin avaricia, contentos con lo que tenéis

ahora; porque él dijo: No te desampararé, ni te dejaré. Y 1 Timoteo 6:6

lo remata: Pero gran ganancia es la piedad acompañada de
contentamiento.

Bajar el termostato no es resignarse a la pobreza. Es dejar de pagar

intereses por cosas que no necesitabas. Lucas 12:15 desmonta la ilusión
de raíz: Guardaos de toda avaricia; porque la vida del hombre no

consiste en la abundancia de los bienes que posee.

Paso lento, paso firme
La salida de la deuda casi nunca es un milagro repentino; suele ser un

plan aburrido sostenido durante meses. Proverbios 21:5 respalda esa

lentitud: Los pensamientos del diligente ciertamente tienden a la
abundancia; mas todo el que se apresura alocadamente, de cierto va a la

pobreza. Y Proverbios 13:11 advierte contra los atajos: Las riquezas de

vanidad disminuirán; pero el que recoge con mano laboriosa las
aumenta. Desconfía de cualquier propuesta que prometa resolverlo todo

en una semana.

Mientras el plan avanza, dos textos para el ánimo. Salmo 34:10: Los
leoncillos necesitan, y tienen hambre; pero los que buscan a Jehová no

tendrán falta de ningún bien. Y Salmo 37:25, el testimonio de un

anciano: Joven fui, y he envejecido, y no he visto justo desamparado, ni
su descendencia que mendigue pan. Si la deuda tiene componente

jurídico, busca asesoría legal; la fe no reemplaza el trámite.
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P A R A  R E F L E X I O N A R

P R Á C T I C A  D E  H O Y

Haz hoy una lista completa de tus deudas con nombre, monto y
tasa. No la resuelvas todavía: solo míralas juntas. El primer paso
siempre es dejar de calcular de memoria.

“

¿Cuánto debes exactamente? Escribe la cifra real, no la
aproximada.

¿Qué gasto de este mes respondía a una necesidad y cuál a un
termostato mal calibrado?

¿A quién le debes una conversación honesta sobre tu situación?

La deuda no se vence con un milagro
repentino, sino con una decisión repetida
ciento veinte veces.

07



C I E N  V E R S Í C U LO S  PA R A  M O M E … D I S T R I B U C I Ó N  G R AT U I TA  ·  L U Z YG R AC I A . C O M

E l pasillo de un hospital tiene un olor que no se olvida. Ahí, con un

papel en la mano y un nombre de enfermedad que no sabías

pronunciar, la fe deja de ser teoría. La Biblia no promete que nunca te

enfermarás, y quien te diga lo contrario te está vendiendo algo. Lo que
promete es presencia, sostén y sentido en medio del deterioro.

Empieza por el Salmo 103:2-3: Bendice, alma mía, a Jehová, y no olvides

ninguno de sus beneficios. Él es quien perdona todas tus iniquidades, el
que sana todas tus dolencias. Y Éxodo 15:26 declara el nombre: yo soy

Jehová tu sanador. Son textos para orar con esperanza, no fórmulas para

exigir un resultado.

Santiago 5:14 da la instrucción práctica que casi nadie sigue: ¿Está

alguno enfermo entre vosotros? Llame a los ancianos de la iglesia, y

oren por él, ungiéndole con aceite en el nombre del Señor. Pedir
oración no es debilidad, es obediencia. Y Salmo 41:3 describe el

cuidado íntimo: Jehová lo sustentará sobre el lecho del dolor; mullirás

toda su cama en su enfermedad.

Mas él herido fue por nuestras rebeliones, molido
por nuestros pecados; el castigo de nuestra paz fue
sobre él, y por su llaga fuimos nosotros curados.
I S A Í A S  5 3 : 5  ( R V R 1 9 6 0 )

03C A P Í T U L O  0 3

Cuando el cuerpo falla
Diez versículos para la sala de espera y el
diagnóstico
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La oración de dos manos
Llamo oración de dos manos a la que sostiene dos cosas a la vez sin

soltar ninguna: con una mano pides sanidad, con la otra recibes gracia

para el camino que venga. 2 Corintios 12:9 es el texto que la sostiene:
Bástate mi gracia; porque mi poder se perfecciona en la debilidad.

Pablo pidió tres veces y la respuesta fue otra, y no por eso su fe fue

menor.

Esa doble mano evita dos trampas: la de fingir que no duele y la de

concluir que Dios se fue. Salmo 73:26 las cierra las dos: Mi carne y mi

corazón desfallecen; mas la roca de mi corazón y mi porción es Dios
para siempre. El cuerpo puede fallar sin que la porción se pierda.

Lo que se renueva por dentro
Cuando el tratamiento es largo, el desgaste no es solo físico. 2 Corintios

4:16 pone nombre a la doble realidad: aunque este nuestro hombre

exterior se va desgastando, el interior no obstante se renueva de día en

día. Hay una renovación que ocurre en paralelo al deterioro, y solo se
percibe si la buscas. Jeremías 30:17 mantiene abierta la esperanza: Mas

yo haré venir sanidad para ti, y sanaré tus heridas, dice Jehová.

Y para los días sin fuerza, dos invitaciones. Mateo 11:28: Venid a mí
todos los que estáis trabajados y cargados, y yo os haré descansar. Y

Salmo 147:3: Él sana a los quebrantados de corazón, y venda sus

heridas. Ora, sí, y también toma el medicamento, asiste al control y sigue
al médico. La fe no compite con la medicina; la acompaña.

“Orar por sanidad con una mano y recibir
gracia con la otra no es tibieza: es fe con las
dos manos ocupadas.
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P A R A  R E F L E X I O N A R

P R Á C T I C A  D E  H O Y

Escríbele hoy a dos personas de confianza contándoles tu situación
real y pidiéndoles oración concreta. No un mensaje general: el
nombre del diagnóstico y la fecha del próximo control.

¿Le has pedido a alguien de tu comunidad que ore contigo, o
has cargado el diagnóstico solo?

¿Qué parte de tu tratamiento estás descuidando y podrías
retomar esta semana?

¿Qué has visto renovarse por dentro mientras el cuerpo se
cansa?
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E l duelo no llega en el entierro. Llega tres semanas después, un

jueves cualquiera, cuando pones la mesa y sobra un puesto. Ahí

es cuando la gente deja de preguntar cómo estás y tú todavía no sabes
respirar. La Biblia tiene un vocabulario entero para ese jueves, y no

consiste en decirte que ya deberías estar mejor.

El primer permiso lo da Juan 11:35, el versículo más corto y más grande:

Jesús lloró. Sabiendo que iba a resucitar a Lázaro, lloró igual. Llorar no
es falta de fe. Y Mateo 5:4 lo convierte en bienaventuranza:

Bienaventurados los que lloran, porque ellos recibirán consolación.

Luego viene la cercanía. Salmo 34:18: Cercano está Jehová a los
quebrantados de corazón; y salva a los contritos de espíritu. Y el Salmo

56:8 usa una imagen que desarma: Mis huidas tú has contado; pon mis

lágrimas en tu redoma. Nada de lo que has llorado se ha perdido. Está
guardado, contado, tenido en cuenta.

Estimada es a los ojos de Jehová la muerte de sus
santos.
S A L M O  1 1 6 : 1 5  ( R V R 1 9 6 0 )

04C A P Í T U L O  0 4

La silla vacía
Diez versículos para el duelo que no avisa

1 1



C I E N  V E R S Í C U LO S  PA R A  M O M E … D I S T R I B U C I Ó N  G R AT U I TA  ·  L U Z YG R AC I A . C O M

La redoma de las lágrimas
Llamo la redoma a esa convicción de que tu dolor no es desperdicio.

Una redoma era un frasco pequeño donde se guardaba lo valioso. La

imagen dice que Dios trata tus lágrimas como se trata un perfume caro.
Eso cambia la pregunta: ya no es cuánto falta para dejar de llorar, sino

qué está haciendo Dios con lo que lloro.

Salmo 30:5 no apura el proceso, lo enmarca: por la noche durará el
lloro, y a la mañana vendrá la alegría. Durará. La noche tiene duración, y

esa duración es legítima. Isaías 61:3 promete el intercambio final: a

ordenar que a los afligidos de Sion se les dé gloria en lugar de ceniza,
óleo de gozo en lugar de luto.

Una tristeza con horizonte
1 Tesalonicenses 4:13 hace una distinción exacta: que no os entristezcáis

como los otros que no tienen esperanza. No dice que no te entristezcas.

Dice que tu tristeza tiene horizonte. Ese horizonte lo describe

Apocalipsis 21:4: Enjugará Dios toda lágrima de los ojos de ellos; y ya
no habrá muerte, ni habrá más llanto, ni clamor, ni dolor. Y Juan 14:2 lo

sitúa: En la casa de mi Padre muchas moradas hay.

Para el vínculo que temes perder, Romanos 8:38-39 asegura que ni la
muerte, ni la vida, ni ninguna otra cosa creada nos podrá separar del

amor de Dios. Y 2 Corintios 1:3-4 le da un destino a lo vivido: el Padre

de misericordias y Dios de toda consolación nos consuela para que
podamos consolar a otros. Si el duelo se estanca meses sin poder

funcionar, un terapeuta de duelo es parte del cuidado, no un fracaso

espiritual.

“La fe no te ahorra la noche; te promete que la
noche tiene mañana y que nadie está
contando mal tus lágrimas.12
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P A R A  R E F L E X I O N A R

P R Á C T I C A  D E  H O Y

Escribe una carta a la persona que ya no está. No para enviarla:
para decir lo que quedó sin decirse. Léela en voz alta una sola vez y
guárdala.

¿Qué recuerdo te duele y a la vez no quisieras dejar de tener?

¿A quién dejaste de contarle cómo estás realmente porque ya
pasó mucho tiempo?

¿Qué te ayudaría hoy: hablar, escribir o simplemente descansar?
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U n desconocido no puede traicionarte. Para traicionarte hay que

haber tenido la llave. Por eso la herida del socio, del hermano,

del amigo de veinte años o del líder que admirabas duele distinto: no es

un ataque desde afuera, es un derrumbe desde adentro. La Escritura
conoce ese dolor de primera mano y no lo minimiza.

David lo escribió sin filtro en el Salmo 55:12-14: Porque no me afrentó

un enemigo, lo cual habría soportado; sino tú, hombre, al parecer íntimo
mío, mi guía, y mi familiar. Y el Salmo 41:9 usa la imagen del pan

compartido: Aun el hombre de mi paz, en quien yo confiaba, el que de

mi pan comía, alzó contra mí el calcañar. Dios registró esa queja en su
libro. Puedes decirla también.

El siguiente movimiento es entregar el caso. Romanos 12:19: No os

venguéis vosotros mismos, amados, sino dejad lugar a la ira de Dios;
porque escrito está: Mía es la venganza, yo pagaré, dice el Señor. Esto

no es pasividad: es cambiar de juzgado. Dejas de ser fiscal para poder

volver a ser persona.

Mía es la venganza, yo pagaré, dice el Señor.
R O M A N O S  1 2 : 1 9  ( R V R 1 9 6 0 )

05C A P Í T U L O  0 5

La herida de adentro
Diez versículos para cuando te traiciona el de
confianza
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El perdón no es amnesia
Perdonar no significa fingir que no pasó ni volver a entregar la llave.

Significa soltar el derecho de cobrar. Efesios 4:31-32 marca la dirección:

Quítense de vosotros toda amargura, enojo, ira, gritería y maledicencia,
y sed benignos unos con otros, misericordiosos, perdonándoos unos a

otros, como Dios también os perdonó a vosotros en Cristo. Primero se

quita el veneno, después se pone la benignidad.

Mateo 6:14 explica por qué urge: Porque si perdonáis a los hombres sus

ofensas, os perdonará también a vosotros vuestro Padre celestial. Y

Lucas 23:34 muestra el nivel máximo desde la cruz: Padre, perdónalos,
porque no saben lo que hacen. Jesús perdonó sin que nadie se hubiera

disculpado. Tu perdón no depende de que el otro reconozca.

Guardar el corazón sin blindarlo
Después de una traición viene la tentación de blindarse. Proverbios 4:23

propone algo distinto: Sobre toda cosa guardada, guarda tu corazón;

porque de él mana la vida. Guardar no es cerrar; es poner un portero,
no un muro. Y el Salmo 118:8 recalibra la confianza sin volverte cínico:

Mejor es confiar en Jehová que confiar en el hombre.

Para el largo plazo, dos textos. Génesis 50:20, palabras de José a sus
hermanos: Vosotros pensasteis mal contra mí, mas Dios lo encaminó a

bien. Y el Salmo 27:10 para cuando el que falló era de la casa: Aunque

mi padre y mi madre me dejaran, con todo, Jehová me recogerá.
Descansa el peso donde sí aguanta: 1 Pedro 5:7, echando toda vuestra

ansiedad sobre él, porque él tiene cuidado de vosotros.

“Perdonar es cerrar la cuenta de cobro, no
borrar el historial ni devolver la llave.
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Escribe en un papel el nombre y la deuda que sientes que tienen
contigo. Debajo escribe: entrego este cobro. Rompe el papel.
Repítelo cada vez que la memoria vuelva a facturar.

¿Qué es exactamente lo que te debe esa persona, dicho en una
frase?

¿Estás confundiendo perdonar con volver a confiar sin
condiciones?

¿Qué parte de tu vida sigue en pausa esperando una disculpa
que quizá no llegue?

16
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H ay decisiones que no se pueden consultar con nadie porque

nadie va a vivir las consecuencias por ti: aceptar el traslado,

terminar la relación, renunciar, mudarte de ciudad, decirle que sí. Y en
medio de eso, la pregunta que atormenta no es qué quiero, sino qué

quiere Dios. La Biblia responde con menos misterio del que esperamos.

La base es Proverbios 3:5-6: Fíate de Jehová de todo tu corazón, y no te

apoyes en tu propia prudencia. Reconócelo en todos tus caminos, y él
enderezará tus veredas. El verbo clave es enderezará, en futuro: la

claridad suele llegar caminando, no antes de salir. Y Santiago 1:5 quita la

vergüenza de no saber: Y si alguno de vosotros tiene falta de sabiduría,
pídala a Dios, el cual da a todos abundantemente y sin reproche.

La luz que da Dios es de linterna, no de reflector. Salmo 119:105:

Lámpara es a mis pies tu palabra, y lumbrera a mi camino. Una lámpara a
los pies alumbra el siguiente paso, no el itinerario completo. Y Salmo

32:8 lo confirma: Te haré entender, y te enseñaré el camino en que

debes andar; sobre ti fijaré mis ojos.

Fíate de Jehová de todo tu corazón, y no te apoyes en
tu propia prudencia. Reconócelo en todos tus
caminos, y él enderezará tus veredas.
P R OV E R B I O S  3 : 5 - 6  ( R V R 1 9 6 0 )

06C A P Í T U L O  0 6

Dos caminos, una vida
Diez versículos para cuando hay que decidir

1 7
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Las tres confirmaciones
Una decisión sana suele traer tres confirmaciones. La primera es la

Palabra: si algo contradice un mandato claro, no hace falta seguir

orando. La segunda es el consejo, y Proverbios 15:22 lo respalda: Los
pensamientos son frustrados donde no hay consejo; mas en la multitud

de consejeros se afirman. Busca consejeros que puedan decirte que no.

La tercera es la paz interior, y Colosenses 3:15 la nombra como árbitro:
Y la paz de Dios gobierne en vuestros corazones. Cuidado: paz no es

entusiasmo. Es esa quietud que permanece cuando imaginas el

escenario difícil de la decisión y aun así sigues en pie. Isaías 30:21
promete la voz atrás: Este es el camino, andad por él.

Camina y corrige
El mayor error frente a una decisión es la parálisis santa: no decidir y

llamarlo esperar en Dios. Proverbios 16:9 describe una dinámica de

movimiento: El corazón del hombre piensa su camino; mas Jehová

endereza sus pasos. Piensas, planeas, das el paso, y él corrige la ruta. La
corrección requiere movimiento; un carro quieto no se puede enderezar.

Dos textos para soltar el control. Salmo 37:5: Encomienda a Jehová tu

camino, y confía en él; y él hará. Y Proverbios 19:21: Muchos
pensamientos hay en el corazón del hombre; mas el consejo de Jehová

permanecerá. Cierra con Romanos 12:2, que promete discernimiento a

la mente renovada: para que comprobéis cuál sea la buena voluntad de
Dios, agradable y perfecta.

“Dios da luz de linterna, no de reflector:
alcanza para el siguiente paso y eso basta
para caminar.

1 8
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P A R A  R E F L E X I O N A R

P R Á C T I C A  D E  H O Y

Elige a dos personas maduras que no dependan del resultado de tu
decisión y pídeles quince minutos. Cuéntales las dos opciones sin
decir cuál prefieres y escucha sin defenderte.

¿Cuál es el siguiente paso pequeño que sí puedes dar esta
semana?

¿Tienes un consejero que se atreva a decirte que no?

¿Estás esperando una señal o esperando dejar de tener miedo?
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H ay una soledad rara: la de estar rodeado. Un chat con

doscientos contactos, una iglesia de mil personas, un bus lleno

a las seis de la tarde, y aun así la certeza de que si desaparecieras

mañana nadie preguntaría hasta el jueves. Esa soledad de fondo no se
cura con más gente, se cura con vínculo, y la Biblia distingue muy bien

las dos cosas.

El primer texto no es de consuelo, es de diagnóstico. Génesis 2:18: No
es bueno que el hombre esté solo. Dios lo dijo antes de que existiera el

pecado. Tu necesidad de compañía no es debilidad ni inmadurez

espiritual: es diseño. Y el Salmo 25:16 te da permiso para decirlo tal
cual: Mírame, y ten misericordia de mí, porque estoy solo y afligido.

Luego la promesa de presencia. Mateo 28:20: y he aquí yo estoy con

vosotros todos los días, hasta el fin del mundo. Y Juan 14:18, con una
palabra que duele y sana: No os dejaré huérfanos; vendré a vosotros.

Antes de buscar compañía humana, deja que esa presencia te sostenga

esta noche.

Dios hace habitar en familia a los desamparados; saca
a los cautivos a prosperidad.
S A L M O  6 8 : 6  ( R V R 1 9 6 0 )

07C A P Í T U L O  0 7

Solo en una ciudad llena
Diez versículos para la soledad que no se cura con
gente
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La soledad de fondo
Llamo soledad de fondo a la que no depende de cuánta gente hay

alrededor sino de cuánta gente sabe la verdad sobre ti. Se cura

contando algo real a alguien, no asistiendo a más eventos. El Salmo
139:7-10 asegura que nunca has estado fuera de rango: ¿A dónde me

iré de tu Espíritu? ¿Y a dónde huiré de tu presencia? Aun allí me guiará

tu mano.

Y para las noches en que sientes que hasta Dios se alejó, Isaías 49:15-16

usa la imagen más fuerte de la Escritura: aunque una madre llegara a

olvidar al hijo que dio a luz, dice el Señor, yo nunca me olvidaré de ti;
he aquí que en las palmas de las manos te tengo esculpida. No en la

memoria: en las manos.

El vínculo se construye
La parte que nos toca es incómoda: hay que dar el primer paso.

Proverbios 18:24 lo dice sin rodeos: El hombre que tiene amigos ha de

mostrarse amigo; y amigo hay más unido que un hermano. Eclesiastés
4:9-10 explica el costo de no hacerlo: Mejores son dos que uno; porque

si cayeren, el uno levantará a su compañero; pero ay del solo, que

cuando cayere, no habrá segundo que lo levante.

Dios ya diseñó el lugar. Salmo 68:6: Dios hace habitar en familia a los

desamparados. Romanos 12:5 lo aterriza: siendo muchos, somos un

cuerpo en Cristo, y todos miembros los unos de los otros. Y Hebreos
10:25 insiste en no dejar de congregarnos. Cierra con Salmo 73:23:

Con todo, yo siempre estuve contigo; me tomaste de la mano derecha.

Si la soledad viene con desgano persistente o pensamientos de hacerte
daño, consulta con un profesional de salud mental hoy mismo.
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Escríbele hoy a una persona con esta frase exacta: he estado
sintiéndome solo y quería contártelo. No pidas nada más. El vínculo
empieza cuando alguien conoce el dato real.

“

¿Cuántas personas saben cómo estás realmente, no cómo dices
que estás?

¿Cuándo fue la última vez que iniciaste tú un encuentro en lugar
de esperar la invitación?

¿Qué te cuesta más: pedir compañía o admitir que la necesitas?

La soledad no se cura con más gente
alrededor, sino con una persona que sepa la
verdad sobre ti.
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H ay culpas que ya fueron confesadas, lloradas y perdonadas, y

siguen abriendo la puerta cada domingo a las siete de la noche.

Uno canta y por dentro repasa el expediente. Ese es el problema: Dios
cerró el caso y nosotros seguimos releyendo el archivo. La Biblia trata el

perdón como un hecho jurídico consumado, no como una sensación.

El texto base es 1 Juan 1:9: Si confesamos nuestros pecados, él es fiel y

justo para perdonar nuestros pecados, y limpiarnos de toda maldad.
Fíjate en fiel y justo: no perdona porque le dio pesar, perdona porque

es justo hacerlo después de la cruz. Y Romanos 8:1 emite la sentencia:

Ahora, pues, ninguna condenación hay para los que están en Cristo
Jesús.

La distancia la mide el Salmo 103:12: Cuanto está lejos el oriente del

occidente, hizo alejar de nosotros nuestras rebeliones. Norte y sur tienen
polos donde se encuentran; oriente y occidente no se encuentran nunca.

Y Miqueas 7:19 añade el gesto final: echará en lo profundo del mar

todos nuestros pecados.

Ahora, pues, ninguna condenación hay para los que
están en Cristo Jesús.
R O M A N O S  8 : 1  ( R V R 1 9 6 0 )

08C A P Í T U L O  0 8

El expediente que Dios cerró
Diez versículos para la culpa que se quedó a vivir
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Dos tristezas distintas
2 Corintios 7:10 hace la distinción más útil de todo este capítulo: Porque

la tristeza que es según Dios produce arrepentimiento para salvación, de

que no hay que arrepentirse; pero la tristeza del mundo produce muerte.
Una tristeza te mueve hacia Dios y hacia la reparación; la otra te encierra

en el espejo. Si tu culpa te deja paralizado y hablando mal de ti mismo,

no es convicción: es condenación disfrazada.

El remedio no es esforzarte más, es acercarte. Hebreos 4:16:

Acerquémonos, pues, confiadamente al trono de la gracia, para alcanzar

misericordia y hallar gracia para el oportuno socorro. Confiadamente. La
palabra que menos siente el culpable es exactamente la que se le manda

usar.

Cuando el archivo vuelve a abrirse
Cuando la memoria reabre el caso, responde con textos, no con

argumentos. Isaías 1:18: Si vuestros pecados fueren como la grana,

como la nieve serán emblanquecidos. Isaías 43:25: Yo, yo soy el que
borro tus rebeliones por amor de mí mismo, y no me acordaré de tus

pecados. Y el Salmo 32:5, con la experiencia de David: Mi pecado te

declaré, y no encubrí mi iniquidad, y tú perdonaste la maldad de mi
pecado.

Luego pide lo que solo Dios hace, con el Salmo 51:10: Crea en mí, oh

Dios, un corazón limpio, y renueva un espíritu recto dentro de mí. Y
quédate con la frase de Jesús a la mujer acusada, en Juan 8:11: Ni yo te

condeno; vete, y no peques más. Hay perdón y hay futuro, en ese

orden. Si hubo daño a otra persona, el perdón de Dios no cancela tu
deber de reparar.

“Dios cerró el expediente; el que sigue
releyéndolo cada noche eres tú.24
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Escribe la falta que te persigue en un papel y encima escribe la
referencia Romanos 8:1. Guarda el papel una semana y cada vez
que la culpa vuelva, léelo en voz alta en lugar de discutir contigo.

¿Qué culpa específica sigues cargando aunque ya la
confesaste?

¿Tu tristeza te empuja a reparar algo o solo a castigarte?

¿Hay alguien a quien debas una restitución concreta y no solo
una oración?
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E sperar sería fácil si supieras cuánto falta. Lo que desgasta no es el

tiempo: es la incertidumbre. El trabajo que no llega, el hijo que

no vuelve, el diagnóstico que no mejora, la respuesta que Dios no da. Y
en algún punto, la espera deja de doler y empieza a endurecer, que es

peor. La Escritura tiene un vocabulario específico para eso.

Proverbios 13:12 valida el desgaste sin regañarte: La esperanza que se

demora es tormento del corazón; pero árbol de vida es el deseo
cumplido. No estás exagerando. Y el Salmo 40:1 muestra que la espera

es activa: Pacientemente esperé a Jehová, y se inclinó a mí, y oyó mi

clamor.

Salmo 27:14 da la instrucción completa: Aguarda a Jehová; esfuérzate, y

aliéntese tu corazón; sí, espera a Jehová. Hay tres verbos ahí, y dos son

de esfuerzo. Esperar bíblicamente no es quedarse quieto: es sostenerse.
Y Habacuc 2:3 pone fecha sin ponerla: Aunque tardare, espéralo,

porque sin duda vendrá, no tardará.

Aguarda a Jehová; esfuérzate, y aliéntese tu corazón;
sí, espera a Jehová.
S A L M O  2 7 : 1 4  ( R V R 1 9 6 0 )

09C A P Í T U L O  0 9

El turno del centinela
Diez versículos para la promesa que se demora
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El reloj del centinela
El Salmo 130:5-6 usa la imagen que le da nombre a este capítulo:

Esperé yo a Jehová, esperó mi alma; en su palabra he esperado. Mi alma

espera a Jehová más que los centinelas a la mañana. El centinela no sabe
la hora exacta del amanecer, pero no duda de que va a amanecer. Esa

es la diferencia entre esperar y aguantar: el centinela vigila con certeza.

Mientras vigilas, Isaías 40:31 describe lo que ocurre por dentro: Pero los
que esperan a Jehová tendrán nuevas fuerzas; levantarán alas como las

águilas; correrán, y no se cansarán; caminarán, y no se fatigarán. La

fuerza llega durante la espera, no después. Es provisión de tránsito.

El trabajo silencioso del tiempo
Lamentaciones 3:25-26 le da valor al silencio: Bueno es Jehová a los que
en él esperan, al alma que le busca. Bueno es esperar en silencio la

salvación de Jehová. Y Santiago 1:4 revela qué se está fabricando: Mas

tenga la paciencia su obra completa, para que seáis perfectos y cabales,

sin que os falte cosa alguna. La demora no es tiempo perdido; es
tiempo con oficio.

Tres textos para no soltar. Romanos 8:25: Pero si esperamos lo que no

vemos, con paciencia lo aguardamos. Gálatas 6:9: No nos cansemos,
pues, de hacer bien; porque a su tiempo segaremos, si no desmayamos.

Y Eclesiastés 3:11: Todo lo hizo hermoso en su tiempo. Su tiempo, no el

tuyo, y esa preposición es toda la lección.

“El centinela no sabe a qué hora amanece,
pero jamás duda de que va a amanecer.
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Anota en una libreta la fecha de hoy y lo que estás esperando. Cada
domingo escribe una línea sobre cómo estás. En seis meses tendrás
evidencia de lo que Dios hizo mientras no pasaba nada.

¿Qué llevas esperando y desde cuándo, exactamente?

¿La espera te está endureciendo o te está formando? ¿Cómo lo
notas?

¿Qué podrías hacer bien hoy, aunque la respuesta no haya
llegado?
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D iez leprosos sanaron; uno volvió a dar gracias. La historia de

Lucas 17 no dice que los otros nueve fueran malos: dice que

estaban ocupados con su nueva vida. Así se pierde la gratitud, no por
maldad sino por prisa. Y cuando se pierde, todo lo bueno empieza a

parecer normal, y lo normal, insuficiente.

Lucas 17:15-16 narra el gesto: Entonces uno de ellos, viendo que había

sido sanado, volvió, glorificando a Dios a gran voz, y se postró rostro en
tierra a sus pies, dándole gracias. Volver cuesta tiempo. La gratitud

siempre cuesta tiempo, y por eso es la primera que se sacrifica en una

agenda apretada.

El mandato aparece en 1 Tesalonicenses 5:18: Dad gracias en todo,

porque esta es la voluntad de Dios para con vosotros en Cristo Jesús.

Dice en todo, no por todo: no agradeces el cáncer, agradeces dentro
del cáncer. Y Efesios 5:20 lo repite como estilo de vida: dando siempre

gracias por todo al Dios y Padre, en el nombre de nuestro Señor

Jesucristo.

Bendeciré a Jehová en todo tiempo; su alabanza
estará de continuo en mi boca.
S A L M O  3 4 : 1  ( R V R 1 9 6 0 )

10C A P Í T U L O  1 0

El que sí volvió
Diez versículos para recuperar la gratitud
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La contabilidad al revés
La mente lleva por defecto una contabilidad de lo que falta. La gratitud

es la disciplina de llevar también la de lo que hay, y hay que hacerla a

mano porque no sale sola. El Salmo 103:2 da la orden precisa: Bendice,
alma mía, a Jehová, y no olvides ninguno de sus beneficios. Olvidar es el

estado natural; recordar es el trabajo.

Empieza por lo que no depende de tus circunstancias. Salmo 107:1:
Alabad a Jehová, porque él es bueno; porque para siempre es su

misericordia. Y Lamentaciones 3:22-23, escrito entre ruinas: Por la

misericordia de Jehová no hemos sido consumidos, porque nunca
decayeron sus misericordias. Nuevas son cada mañana; grande es tu

fidelidad.

Gratitud como puerta
El Salmo 100:4 la presenta como acceso, no como adorno: Entrad por

sus puertas con acción de gracias, por sus atrios con alabanza; alabadle,

bendecid su nombre. Y Filipenses 4:6 la mezcla con la petición: Por
nada estéis afanosos, sino sean conocidas vuestras peticiones delante de

Dios en toda oración y ruego, con acción de gracias. Pedir

agradeciendo cambia el tono de la oración y también el del que ora.

Para el día a día, tres anclas. Santiago 1:17: Toda buena dádiva y todo

don perfecto desciende de lo alto, del Padre de las luces. Colosenses

3:17: todo lo que hacéis, sea de palabra o de hecho, hacedlo todo en el
nombre del Señor Jesús, dando gracias a Dios Padre por medio de él. Y

Salmo 118:24: Este es el día que hizo Jehová; nos gozaremos y

alegraremos en él.

“La queja se lleva sola; la gratitud hay que
anotarla a mano o se pierde en la prisa.
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Antes de dormir, escribe tres cosas concretas de hoy por las que
das gracias. Concretas, no generales: no la familia, sino que tu hijo
te contó algo en el camino. Hazlo siete noches seguidas.

¿Qué cosa buena de tu vida se volvió tan normal que dejaste de
verla?

¿A quién no le has agradecido algo que hizo por ti hace meses?

¿Cómo cambiaría tu oración si empezara agradeciendo en vez
de pidiendo?
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S i llegaste hasta aquí de corrido, vuelve. Este libro no se lee, se

usa. Su lugar no es el estante sino la mesa de noche, la guantera,

la carpeta del celular donde guardas lo que sirve. El día que te llamen
con una mala noticia no vas a tener cabeza para buscar: vas a agradecer

que ya estaba marcado.

Ninguno de estos cien versículos es un conjuro. La Biblia no funciona
como una fórmula que obliga a Dios a moverse, y quien la use así

terminará decepcionado. Funciona como palabra viva que reordena por

dentro al que la lee, y ese reordenamiento es el que después cambia

decisiones, conversaciones y noches enteras.

Haz una última cosa: subraya en cada capítulo el versículo que te tocó y

anota la fecha al margen. Con el tiempo, tu ejemplar se volverá un mapa

de tus crisis y de cómo saliste de cada una. Ese mapa vale más que el
libro, porque es tuyo y porque lo escribió Dios contigo.

E P Í L O G O

Un libro para tener abierto
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✦

Que en el día del miedo tengas palabra, que en la
noche larga tengas compañía, y que cuando pase
la tormenta seas de los que vuelven a dar gracias.

Que la Palabra que leíste aquí te encuentre
despierto cuando más la necesites, y que nunca

tengas que buscar solo.
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