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Crecer sin papá 

Introducción 

Si has crecido sin un padre, sabrás lo difícil que puede ser y el impacto profundo que puede tener en tu 

vida. Puede hacerte sentir solo e inseguro, e incluso cuestionar tu valor e identidad. Cuando un padre está 

presente en la vida de su hijo, puede brindarle guía y apoyo; cuando eso falta, algo siempre se sentirá 

fuera de lugar. 

La Biblia, por otra parte, nos recuerda que Dios es el padre perfecto, que nunca nos dejará, nunca nos 

fallará y nunca dejará de amar a sus hijos. Salmos 68:5 declara: «Padre de huérfanos […] es Dios». Si no 

tienes una figura paterna en tu vida, Dios llena el vacío, independientemente de lo que falte en tus 

relaciones. 

No es fácil aprender a lidiar con el dolor, sanar, confiar y encontrar refugio y consuelo en alguien, sobre 

todo si has pasado por una situación así. Esta guía nos mostrará lo que realmente significa crecer en la 

fe, fomentar relaciones sanas y experimentar el amor de Dios como Padre. 
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Comprendamos la herida que deja un padre ausente 

 

Pasaje bíblico clave: Salmos 68:5 

«Padre de huérfanos y defensor de viudas es Dios en su morada santa». 

Impacto de la ausencia del padre en la identidad y el 

crecimiento psicológico 
 

Crecer con la foto de tu padre en la pared en lugar de tenerlo físicamente es profundamente 

devastador. El vacío que queda es más complejo que no tener con quien jugar a la pelota. El padre 

brinda amor, cuidado y sostén, pero cuando esto desaparece, es algo difícil de sobrellevar. 

Quizás lo hayas sentido en carne propia; experimentar que falta algo importante, luchar por sentirte 

seguro de quién eres, preguntarte: ¿Acaso no valía la pena quedarse conmigo? ¿Acaso no soy suficiente? 

Estas emociones no pueden ignorarse porque son reales y no desaparecen con la edad. La ausencia de un 

padre puede tener un impacto permanente en varios aspectos de tu vida, desde la identidad hasta la 

confianza e incluso el bienestar emocional. La buena noticia es que no estás solo porque Dios está a tu 

lado. Él puede ver, entender e incluso sanar lo que sea que te esté pasando. 

¿Cuál es el significado de «herida del padre»? 

La «herida del padre» hace referencia a los efectos emocionales y psicológicos de la ausencia paterna. 

Esta puede ser física, emocional o espiritual, y sucede cuando un padre se va por elección o por una 

situación en particular. A veces puede estar físicamente presente, pero ser distante, negligente, abusivo 

o simplemente no estar allí para su hijo o hija. 

Como vemos en Salmos 68:5, Dios es «padre de huérfanos». No importa el tormento que hayamos 

recibido de un padre terrenal, Dios lo compensa haciéndose presente para nosotros. 

 

Cuando se produce una herida profunda, suele deberse a la ausencia del padre que no satisface esas 

necesidades. Tratar de lidiar con la ausencia puede distorsionar la forma en que una persona se ve a sí 

misma, a los demás o a Dios. Sin embargo, para experimentar la verdadera sanación de Dios, primero 

tenemos que entender los efectos de la ausencia de un padre. 

El impacto de la ausencia del padre en la identidad de una 

persona 
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En la formación de la identidad, el padre desempeña un papel importante. Nos ayuda a entender 

nuestra identidad, nuestros valores y cómo orientarnos en la vida. Sin un padre, estos aspectos 

fundamentales se vuelven inestables. La persona que crece sin una figura paterna suele tener 

dificultades en las siguientes áreas: 

 

Autoestima: Puede sentirse ignorada o poco importante. 

 

Toma de decisiones: El constante incentivo de un padre refuerza la confianza en sí misma. Sin él, aflora 

la inseguridad. 

Dirección: Un padre ayuda a guiar a sus hijos hacia la edad adulta. Cuando alguien no tiene una figura 

paterna en su vida, carece de dirección y se siente inseguro respecto a su futuro. 

No tener una figura paterna puede hacer que una persona busque validación, aceptación o algo que la 

complete. Esto puede hacer que algunas personas se involucren en relaciones tóxicas, comportamientos 

autodestructivos o que hagan cualquier cosa para buscar ser validados. 

 

Dios nos dice una verdad diferente. En Él, somos elegidos, amados y valiosos, no por nuestras acciones, 

sino por nuestra identidad. 

El daño emocional de la ausencia de un padre 

Más allá de la identidad, la ausencia de un padre también afecta la salud emocional. 

Sentimientos de rechazo  

Incluso aunque el padre no se haya marchado intencionadamente, la persona puede sentirlo como algo 

personal. ¿Acaso no valía la pena que se quedara por mí? ¿Por qué? Estas ideas pueden afectar otras 

relaciones, pues alimentan un miedo intenso a ser rechazado. 

 

Confiar en los demás puede ser difícil 

Un padre ausente o impredecible puede generar dificultades para confiar en los demás. El miedo a ser 

abandonado puede producir una sensación de inseguridad en los vínculos. 

 

Problemas de ira o resentimiento 

El dolor puede llevar a problemas no resueltos como la ira dirigida hacia un padre ausente. Estos 

sentimientos no desaparecerán por sí solos con el tiempo. 

 

Necesitan ser sanados. Esa sanación comienza cuando llevamos nuestras heridas a Dios, el único Padre 

que nunca nos abandonará, nunca nos fallará y nunca dejará de amarnos. 

No dejes que tu dolor defina quién eres 
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Es fácil dejar que el dolor afecte la forma en que te ves a ti mismo. Si tu padre está ausente, puedes 

sentir como que también te falta una parte de tu identidad. Es posible que tengas que lidiar con 

emociones como el rechazo, la falta de confianza en ti mismo o incluso la furia repentina. 

 

Sin embargo, es importante recordar que tu dolor no determina quién eres. 

 

Tu pasado no te define. Te formó, sí. Duele, claro que sí, pero no tiene por qué controlar tu futuro. El amor 

de Dios es más grande que tu dolor. Más allá de lo que te haya faltado en tus vínculos terrenales, Él es el 

Padre que siempre estará a tu lado. 

El sufrimiento te cambia, pero no determina tu camino en la 

vida 
Tus experiencias te afectarán de algún modo a medida que avanzas en la vida, y la falta de una figura 

paterna puede provocar alguna herida emocional que necesita tiempo para sanar. 

 

Tal vez en tu infancia sentiste que debías demostrar quién eras porque no había nadie que te guiara. 

Quizás confiar fue tu mayor obstáculo debido al abandono. Tal vez el sufrimiento te enseñó a reprimir tus 

sentimientos porque la vulnerabilidad equivale a debilidad, vergüenza y derrota. Estas reacciones son 

normales. El dolor nos cambia, pero no tiene por qué convertirse en nuestra identidad. 

Tu valor no está determinado por quien estuvo ausente, sino por Aquel que siempre ha estado presente. 

Dios te creó con un propósito. Él te considera su hijo o hija. No estás solo en tu quebranto. Dios te ama 

sin medida. 

Las mentiras que nos cuenta el dolor 

Cuando nos hieren en lo profundo de nuestro ser, sobre todo a una edad temprana, nuestra mente 

empieza a tejer historias para justificar ese dolor. Estas historias a menudo se convierten en mentiras que 

creemos sobre nosotros mismos. 

Tal vez hayas creído algunas de ellas: 

● Como mi padre no se quedó, me digo a mí mismo que no merezco ser amado. 

● Tengo que ser fuerte todo el tiempo porque nadie cuidará de mí. 

● Nunca seré suficiente.  

● Tengo que triunfar para demostrar que valgo. 

Estas mentiras parecen reales, pero no son la verdad. Presta atención a lo que dice la Palabra de Dios para 

obtener una perspectiva diferente. 

Salmos 139:14 dice lo siguiente: «¡Te alabo porque soy una creación admirable!». 
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Dios no te ha olvidado. Él te ama y te ha creado con un propósito y nada de lo que te ha sucedido podrá 

quitártelo. 

La sanación comienza con la verdad 

Si has estado cargando con el peso de la ausencia de tu padre, debes saber esto: sanar es posible. 

No significa olvidar lo que pasó ni fingir que el dolor no fue real. Significa entregar ese dolor a Dios y dejar 

que Él reescriba tu historia. 

La sanación comienza cuando sustituyes las mentiras por la verdad. 

No digas: «Nadie me ama». Di: «Dios me ama» (Jeremías 31:3). 

No digas: «Nunca seré suficiente». Di: «Dios me ha elegido y me ha apartado» (1 Pedro 2:9). 

No digas «Tengo que vivir la vida solo». Di: «Dios es mi ayuda segura» (Salmos 46:1). 

 

Una vez que empiezas a mirarte a través de la lente de Dios, dejas de pensar en ti mismo en relación con 

tus defectos y, en cambio, comienzas a pensar en ti mismo en relación con quien Él dice que eres. 

Escapa de las cadenas de tu pasado 
 

Tienes razón cuando piensas que dejar ir el sufrimiento no es sencillo, ya que es algo a lo que estás 

acostumbrado. A menudo, incluso parece que forma parte de tu identidad. No obstante, Dios nunca ha 

querido que sufras en soledad. 

 

Tal vez has estado pasando por alto el afecto porque el miedo a que te hieran te acecha. Quizás estés 

guardando rencor hacia tu padre. También es posible que hayas estado intentando rendir más de la 

cuenta y demostrar tu valor a los demás o a ti mismo. 

 

Cada vez que decides entregar ese sufrimiento a Dios, te acercas un paso más a sentirte libre. 

Isaías 61:3 afirma que Dios da «[...] una corona en vez de cenizas, aceite de alegría en vez de luto, traje de 

alabanza en vez de espíritu de desaliento». 

No dejes que tu pasado te defina; Dios puede tomar lo que estaba roto y restaurarlo. 

Tu historia acaba de comenzar 
 

Tus continuos problemas parecen que te atarán por toda la eternidad porque empezaste tu vida sin un 

padre. Por lo tanto, siempre te sientes incompleto. 

Sin embargo, Dios es especialista en redención. 
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Muchas personas en la Biblia pasaron por un profundo dolor, pero no dejaron que eso las definiera: 

● Moisés fue abandonado cuando era un bebé, pero se convirtió en un líder. 

● José fue rechazado por sus hermanos, pero luego salvó a toda una nación. 

● David fue despreciado, pero aun así fue considerado un hombre conforme al corazón de Dios. 

 

Tu lucha no es el final de tu historia. Con el tiempo, Dios te ayudará a moldear, fortalecer e incluso 

apoyar a otros que estén pasando por situaciones similares. 

Cómo aprender a confiar de nuevo 
 

Lo más difícil de crecer sin un padre es aprender a confiar en la gente, en el amor e incluso en Dios. 

 

Cuando alguien no está cuando tiene que estar, eso puede alterar tu percepción de la confiabilidad. Si 

bien esto es razonable, el proceso de sanación comienza cuando entiendes que Dios no es como las 

personas que te han decepcionado una y otra vez. 

Deuteronomio 31:8 declara: «El Señor mismo marchará al frente de ti y estará contigo; nunca te dejará ni 

te abandonará». 

Dios es constante. Está presente. No se aleja. 

Aprender a confiar en Él es un proceso que requiere tiempo. Una vez que empieces a hacerlo, te darás 

cuenta de que Él es el Padre que necesitas. 

Discusión: ¿Qué tan difícil es crecer sin un padre? 
 

1. ¿Qué emociones sufriste a causa de la ausencia de tu padre? 

2. ¿Cómo afectó tu imagen de ti mismo? 

3. ¿Qué mentiras aceptaste y de qué manera reemplazaron la verdad de Dios? 

4. ¿Cómo puedes soltar el dolor para comenzar tu proceso de sanación? 

 

La vida sin un padre puede ser muy difícil, pero no debe definirte. Tu autoestima no se basa en lo que no 

tuviste en tu infancia, lo cual no es culpa tuya, sino que depende de quién está a tu lado en este 

momento. 

Dios Padre ve tu dolor, entiende tus luchas y está listo para sanar cada una de tus partes heridas. Hoy 

puedes dar un paso hacia la libertad. Suelta las mentiras y aférrate a la verdad de Dios. Elige creer que tu 

historia no ha terminado, porque con Dios, lo mejor está por venir. 
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Dios es nuestro Padre perfecto 

Pasaje bíblico clave: 2 Corintios 6:18 

«Yo seré un Padre para ustedes y ustedes serán mis hijos y mis hijas, dice el Señor Todopoderoso». 

Encuentra seguridad en un Padre que nunca te abandona 

Para todos aquellos que crecieron sin un padre, puede ser difícil confiar en la gente. Esto es porque se 

supone que un padre debe protegerte, amarte y guiarte hasta que creces. Cuando ese sostén no existe, 

puede dejar un vacío permanente. 

Tal vez hayas sentido en carne propia el dolor de necesitar a alguien que te acompañe y ahora sientas que 

nunca podrás hallar la verdadera seguridad. Quizás estés lleno de pensamientos ensordecedores que 

dicen: «Si mi padre no se quedó para cuidarme, ¿qué me hace pensar que alguien más lo hará?». 

 

Es muy sencillo creer que Dios es solo una versión alternativa del padre que nunca tuviste, pero Él es muy 

diferente. 

 

Dios no puede alejarse físicamente o decepcionarte como lo hacen los padres terrenales. A diferencia de 

un padre que establece condiciones para «amarte», Él te declara su «hijo» o «hija», no como un premio 

que se gana a través de grandes obras, sino porque eres parte de su familia. 

Por eso resulta tan poderosa la promesa de 2 Corintios 6:18: «Yo seré un Padre para ustedes». No dice: 

«Podría ser un padre» o «Si demuestran que lo valen». Dice que será un Padre para nosotros. 

Esto significa que nunca sentirás que te falta algo, porque Dios llenará todos esos vacíos. 

El amor de Dios es firme e inmutable 

Una de las partes más difíciles de crecer sin un padre es lidiar con la impredecibilidad. Tal vez tu padre 

estuvo ausente por completo, o quizás estaba presente físicamente, pero emocionalmente distante. Tal 

vez iba y venía, lo que te provocaba mucha inestabilidad. 

Ese tipo de inestabilidad enseña una mentira peligrosa: que no puedes confiar en el amor, que la gente 

se va cuando más la necesitas, que, en cualquier momento, la poca seguridad que tienes puede 

desaparecer. 

En cambio, el amor de Dios es diferente. 

Salmos 136:26 nos recuerda: «¡Den gracias al Dios de los cielos! ¡Su gran amor perdura para siempre!». 
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Eso significa que su amor no es temporal, no se desvanece, no se aleja, no depende de nuestras acciones. 

Cuando Él habla de ser nuestro Padre, debemos saber que lo que dice es por toda la eternidad. 

Un Padre que guía y protege 
 

La guía, la enseñanza y la protección siempre vienen del padre, siempre. Cuando un padre le dice a su hijo 

que puede lograr algo, lo está guiando y también corrigiendo. Un niño necesita que su padre lo guíe y le 

enseñe. Si tomamos la vida como una hoja de ruta, nos daremos cuenta de que necesitamos un guía, o 

de lo contrario, se vuelve bastante confusa y monótona. Cada giro se convierte en un acertijo, y el 

propósito de cada persona se vuelve un interrogante. 

 

Ojalá hubiera alguien que nos mostrara cómo manejar los vínculos, cómo gestionar nuestras 

responsabilidades, y que nos desafiara de frente sin ningún tipo de temor. Bueno, pues, Dios hace todo 

eso. 

En Isaías 41:10, Él nos dice: «Así que no temas, porque yo estoy contigo; no te angusties, porque yo soy 

tu Dios. Te fortaleceré y te ayudaré; te sostendré con la diestra de mi justicia». 

Él no está distante. Está ahí, a tu lado, y te guía a través de su Palabra, la oración y las diferentes 

personas que envía a tu vida. Cada vez que te sientas desamparado, puedes acudir a Él en busca de 

ayuda. No tendrás que ir solo por la vida. 

Cómo sanar las heridas causadas por un padre ausente a través 

del amor de Dios 
 

No es fácil confiar en una figura paterna cuando la experiencia con tu padre ha sido dolorosa. Quizás 

hayas puesto barreras para que nadie, ni siquiera Dios, pueda acercarse demasiado. Tal vez hayas 

conseguido engañarte a ti mismo haciéndote creer que una figura paterna es algo que no necesitas. No 

obstante, la sanación comienza cuando permites que Dios llene ese vacío. 

Empieza por dejar atrás el pasado. Deja de ignorarlo o de fingir que no te dolió, y, en cambio, elige confiar 

en Dios y dejar que Él te escuche. 

Salmos 147:3 dice que Él «sana a los de corazón quebrantado y venda sus heridas». 

Eso incluye las heridas causadas por un padre ausente. 

Si permites que Dios sea tu Padre, ya no tendrás que cargar con tu dolor. Él te lo quitará y, en su lugar, te 

ofrecerá consuelo y restauración. 
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Aprende a confiar en Dios como tu Padre 

Construir tu confianza de nuevo toma tiempo. Si te cuesta confiar en la gente debido a tu pasado, debes 

saber que Dios es paciente contigo. 

Para empezar a confiar en su paternidad, puedes hacer lo siguiente: 

Háblale como a un Padre. La oración no es solo pedir cosas, es una relación. Cuéntale tus sentimientos 

más profundos, ya sean tus miedos, frustraciones, anhelos o sueños, tal como lo haría un niño con un 

padre afectuoso. 

Deja que sus palabras te definan. Es posible que, durante tu infancia, tu padre te ignorara o no te 

alentara, pero la Palabra de Dios proclama vida sobre ti. Ten por seguro que sus palabras están llenas de 

verdades acerca de lo que eres. Enfócate en los versículos que te recuerdan tu valor y su amor. 

 

Confía en sus tiempos. Los planes que Dios tiene para ti pueden no ser los que esperas, pero, al final, 

tendrán sentido. Confía siempre en su razón mayor, incluso cuando la vida parezca complicada y 

confusa. Como siempre, Él lo sabe todo. 

 

Deja ya la comparación. Tal vez veas que otros tienen figuras paternas fuertes en la vida, y eso te hace 

preguntarte por qué no te ha ocurrido a ti. Sin embargo, Dios provee lo que necesitas a su manera. A 

veces, es a través de mentores, amigos o una comunidad en la iglesia. 

Veámonos como hijos de Dios 

Una cosa es saber que Dios es nuestro Padre. Otra cosa es creerlo de verdad. 

Para muchas personas que crecieron sin un padre —o con uno distante o hiriente—, aceptar a Dios como 

Padre no es algo fácil. Puede que la palabra «padre» les traiga recuerdos dolorosos o puede que no 

signifique nada porque, para empezar, nunca tuvieron esa relación. 

Pero la Biblia es muy clara al respecto: somos hijos de Dios. No solo somos criaturas que Él creó ni solo 

personas que Él observa desde la distancia; somos sus hijos e hijas. 

Esa verdad lo cambia todo. 

Cuando empezamos a vernos a nosotros mismos como Dios nos ve, se transforma nuestra identidad, 

nuestra sanación y nuestra forma de andar por la vida. Ya no nos define nuestro pasado, nuestras heridas 

ni nuestros sentimientos de rechazo. Nos define el amor inquebrantable e inmutable de nuestro Padre 

celestial. 
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Tú le perteneces a Dios 

El papel de un padre es dar identidad, seguridad y amor. Cuando eso falta, es fácil sentirse perdido. ¿Quién 

soy? ¿A dónde pertenezco? ¿Soy suficiente? Estas preguntas suelen permanecer en el corazón de quienes 

han crecido sin un padre. 

No obstante, Dios responde a esas preguntas de una manera que ningún padre terrenal podría jamás. 

En 1 Juan 3:1 se nos recuerda: «¡Fíjense qué gran amor nos ha dado el Padre, que se nos llame hijos de 

Dios! ¡Y lo somos!». 

No es solo un bonito concepto, es la verdad. No eres huérfano. No te han olvidado. Dios ya te ha 

reclamado como su hijo. No tienes que ganártelo y no tienes que demostrar nada. 

Simplemente le perteneces a Él. 

El amor de Dios es lo que nos define, no nuestro dolor 

Muchas personas arrastran heridas causadas por un padre ausente. Ya sea que se haya ido, haya estado 

emocionalmente distante o te haya lastimado de alguna manera, esa ausencia crea un profundo dolor, y 

ese dolor genera solo mentiras. 

Puede que tu padre terrenal te haya fallado, pero tu Padre celestial nunca lo hará. Su amor no depende 

de tu pasado ni de si fuiste querido por tu padre terrenal. 

Dios ya te amaba incluso antes de tu primer aliento. 

Salmos 139:13-14 declara lo siguiente: «Tú creaste mis entrañas; me formaste en el vientre de mi madre. 

¡Te alabo porque soy una creación admirable!». 

No eres un accidente. No eres un error. Eres el hijo amado de Dios. 

Sanación a través de conocer a Dios como Padre 

Cuando creemos de verdad que Dios es nuestro Padre, sucede algo asombroso: comienza la sanación. 

Puede que las heridas dejadas por un padre ausente no desaparezcan de la noche a la mañana, pero 

cuando descansamos en la verdad de quiénes somos en Cristo, esas heridas pierden su poder sobre 

nosotros. 

La sanación comienza cuando: 

● Dejamos ir las mentiras que dicen que nadie nos ama. 
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● Dejamos de buscar nuestra identidad en cosas que nunca nos darán satisfacción. 

● Aceptamos el amor que Dios nos ha estado ofreciendo todo el tiempo. 

Romanos 8:15 afirma: «Y ustedes no recibieron un espíritu que de nuevo los esclavice al miedo, sino el 

Espíritu que los adopta como hijos y les permite clamar: “¡Abba! ¡Padre!”». 

«Abba» es un término íntimo para «padre». Es como decir «papá» o «papi». 

Ese es el tipo de relación que Dios quiere con cada uno de nosotros: no distante, no formal, sino cercana, 

personal y llena de amor. 

Vive como hijo de Dios 

Cuando realmente crees que eres hijo de Dios, eso cambia tu forma de vivir. 

1. Dejas de esforzarte por ser aprobado 

 Muchas personas con heridas causadas por un padre ausente pasan la vida tratando de probarse a sí 

mismas: tratando de tener éxito, tratando de ser perfectas, tratando de ganarse el amor. 

 

 Tú, en cambio, no tienes que demostrarle nada a Dios. Él ya te ama. No tienes que buscar la aprobación. 

Ya la tienes. 

2. Caminas con confianza 

 Cuando sabes a quién perteneces, dejas de vivir con miedo. En vez de preocuparte por si eres lo 

suficientemente bueno, caminas en la confianza de que tu Padre celestial está siempre contigo. 

3. Confías en que Dios te proveerá 

 Un buen padre provee para sus hijos, y Dios hace lo mismo. Él conoce tus necesidades y tus luchas, y 

promete cuidar de ti. 

Mateo 6:26 dice así: «Fíjense en las aves del cielo: no siembran ni cosechan, ni almacenan en graneros; 

sin embargo, el Padre celestial las alimenta. ¿No valen ustedes mucho más que ellas?». 

 

 Si Dios provee para las aves, ¿cuánto más proveerá para nosotros, sus hijos amados? 

Discusión: ¿De qué manera conocer a Dios como Padre puede traer sanación? 

1. ¿De qué manera tu experiencia con tu padre terrenal ha influido en la forma en que te ves a ti 

mismo? 

2. ¿Cómo sería para ti aceptar plenamente la verdad de que eres hijo de Dios? 

3. ¿Qué mentiras has creído sobre ti mismo que necesitas sustituir por la verdad de Dios? 
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4. ¿De qué manera puede la confianza en Dios como Padre sanar las heridas dejadas por un padre 

terrenal ausente? 

Verte como hijo de Dios lo cambia todo. Significa que las heridas de tu pasado ya no te definen y que ya 

no buscas tu identidad en cosas que nunca te satisfarán. Significa que ya eres amado y elegido. Significa 

que le perteneces a Él. 

Si has luchado con el dolor de la ausencia de tu padre, debes saber esto: Dios es suficiente. Él no es un 

sustituto de lo que no tuviste. Él es el Padre que siempre debiste tener. 

Por eso hoy, elige creer la verdad. No te sientas abandonado ni solo. Eres hijo del Rey, y nada podrá 

arrebatártelo. 
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Cómo superar la ira, el resentimiento y la inseguridad 

Pasaje bíblico clave: Efesios 4:31-32 

«Abandonen toda amargura, ira y enojo, gritos y calumnias y toda forma de malicia. Más bien, sean 

bondadosos y compasivos unos con otros y perdónense mutuamente, así como Dios los perdonó a 

ustedes en Cristo». 

No cargues con la ira y el odio 
 

Sentir ira suele ser una respuesta a algo doloroso. La ira siempre aparece por primera vez cuando 

alguien en quien confiamos nos abandona, nos decepciona o nos hace sentir que no valemos nada. Es 

mucho más sencillo sentirse enfadado que triste. Es más fácil construir muros que admitir el dolor. 

La ira que no se controla no se queda en ira, sino que se convierte en resentimiento, en amargura. Se 

cuela en todos los aspectos de nuestras vidas, incluyendo cómo nos percibimos a nosotros mismos, cómo 

tratamos a los demás e incluso cómo decidimos confiar en Dios. 

Tal vez hayas experimentado esto en lo personal. Quizás hayas sentido enojo hacia tu padre ausente y 

hayas sostenido firmemente la creencia de que él no te cuidó, no proveyó para ti y no te amó como se 

supone que debe hacerlo una figura paterna. Puede que esa ira haya creado problemas en tus 

relaciones, y haya dificultado la confianza en los demás, te haya hecho sentir vulnerable y dudar de que 

la gente realmente quiera estar a tu lado. La ira es demasiado volátil, y lo peor es que nunca puede 

contenerse. 

La ira se propaga. Lo que empieza como una herida causada por una persona acaba moldeando nuestra 

forma de interactuar con todos los demás. Se convierte en un filtro a través del cual vemos el mundo y en 

lugar de liberarnos, nos mantiene atrapados. 

Efesios 4:31a nos exhorta así: «Abandonen toda amargura, ira y enojo», no porque el dolor no fuera real 

o porque lo que sucedió no importe, sino porque aferrarse a ese dolor lo único que hace es impedirnos 

avanzar. 

Dejar ir no significa fingir que nunca sucedió, sino elegir que ya no nos controle más. 

Por qué aferrarse a la amargura nos hace más daño 
 

Puede ser demasiado fácil creer que nuestra ira tiene un propósito. Y en cierto modo, lo tiene. El dolor 

por el abandono tiene sentido y el resentimiento hacia un padre ausente es completamente 

comprensible. Sin embargo, nuestra amargura no hará sufrir a quien nos hizo daño, sino que nos traerá 

más sufrimiento a nosotros. 
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Guardar resentimiento equivale a beber veneno y esperar a que la otra persona sienta los efectos de las 

consecuencias. Esto nunca modificará el pasado. En cambio, una forma de sanarnos es cambiar la 

narrativa al soltar y perdonar. 

 

La ira conlleva poder, y la forma en que decidamos enfrentarla definirá nuestra existencia. 

Las situaciones difíciles tienen una forma única de revelar nuestro carácter. Efesios 4:32 indica uno de 

esos rasgos de carácter que se centra en la bondad, la compasión y el perdón a los demás. Gritar, 

maldecir o aferrarse al rencor no es la respuesta a la ira, y aunque perdonar no equivale a ignorar el mal 

que te han hecho, afrontarlo también tiene sus beneficios. 

La importancia del perdón en el proceso de sanación 
 

Si bien es un tema delicado, el perdón suele malinterpretarse. Sin duda, va de la mano con la sanación, 

pero muchos creen que la sanación es gritar que todo está bien una vez que el dolor desaparece. Sin 

embargo, la verdadera sanación no consiste en ignorar el dolor, sino en comprender su origen. Ya sea 

que decidamos perdonar o no, reconocer de dónde viene nuestro dolor puede darnos paz. 

 

Perdonar es quitarse el peso de la ira que uno siente hacia alguien, pero para ello, hay que estar 

dispuesto a ceder y a rendirse ante Dios. 

 

Al fin y al cabo, rendirnos a Dios es el único superpoder que tenemos. La ira se va formando a lo largo de 

los años, y el enojo simplemente llena el vaso, lo que significa que dejarla ir no sucederá de la noche a la 

mañana. Ya sea que parezca un recuerdo lejano o tan reciente como ayer, está bien tomarse un 

momento para reflexionar. Dedica todo el tiempo que quieras, pero debes comprender que la sanación 

es un proceso. 

 

Muchos eligen a Dios, y ese es el enfoque correcto. En primer lugar, elegirte a ti mismo y confiar en Dios 

te traerá consuelo y te permitirá rendirte a Él, lo cual, aunque pueda parecerte una carga, no te costará 

tanto. 

Cómo superar la autopercepción y las inseguridades 
Para muchos que crecieron sin padre, la ira es solo una parte de la lucha. El problema más profundo 

suele ser la inseguridad. 

La presencia de un padre está destinada a brindar validación, identidad y seguridad. Cuando eso falta, nos 

preguntamos si acaso somos suficientes, si alguien nos ama, si somos valiosos. 

Muchos pasan años buscando esa validación a través de las relaciones, de los logros, de intentar ser 

perfectos. No obstante, ningún éxito o aprobación de los demás puede llenar el vacío causado por un 

padre ausente. 
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Lo único que puede sanar esa herida es saber quiénes somos en Dios. 

Dios nos llama sus hijos. No nos ve como abandonados, olvidados o indignos. Nos ve como elegidos, 

amados y valiosos. 

En Isaías 43:1, Dios declara: «Te he llamado por tu nombre; tú eres mío». 

Tu valor nunca ha estado ligado a la presencia o la ausencia de una persona. Siempre ha estado ligado a 

Dios, y Él nunca te ha abandonado. 

Libérate del pasado 

Sanar la ira, el resentimiento y la inseguridad no consiste en fingir que el dolor nunca ocurrió, sino en no 

dejar que te defina. 

Consiste en decidir que tu identidad no se encuentra en lo que te falta, sino en lo que Dios dice que eres. 

Consiste en dar un paso hacia la libertad, incluso cuando no te resulte familiar. 

Algunos días serán más difíciles que otros. En ocasiones, las viejas heridas intentarán reabrirse, pero cada 

día tienes una elección: 

● Elegir aferrarte al pasado o avanzar en el amor de Dios. 

● Elegir dejar que la amargura eche raíces o soltarla en las manos de Dios. 

● Elegir creer que no eres suficiente o confiar en que Dios te considera suficiente. 

El camino de la sanación no siempre es fácil, pero con Dios, siempre es posible. 

Pasos para perdonar y avanzar en la fe 

Perdonar es una de las cosas más difíciles de hacer, sobre todo cuando las heridas son profundas. Cuando 

alguien nos ha hecho daño —especialmente un padre que se suponía que debía estar presente—, 

sentimos que es injusto dejar ir el dolor, como si al perdonar estuviéramos diciendo: «Lo que hiciste no 

importa». 

Sin embargo, el perdón no es eso. 

Perdonar no es justificar las acciones de alguien; es liberarte del peso que te aferra al dolor, es negarte a 

dejar que lo que te pasó controle tu futuro. 

Cuando nos aferramos a la amargura, llevamos la carga de las acciones de otra persona. La ira, el 

resentimiento y el dolor no solo los afectan a ellos, sino también a nosotros, e influyen en cómo nos vemos 

a nosotros mismos, en cómo confiamos en los demás y en cómo nos relacionamos con Dios. 
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Por eso Dios nos ofrece otro camino. Nos llama a perdonar, no porque sea fácil, sino porque nos lleva a la 

sanación. 

Efesios 4:31-32 nos exhorta: «Abandonen toda amargura, ira y enojo, gritos y calumnias y toda forma de 

malicia. Más bien, sean bondadosos y compasivos unos con otros y perdónense mutuamente, así como 

Dios los perdonó a ustedes en Cristo». 

Dios sabe que aferrarnos al dolor solo nos mantiene atrapados. Por eso nos invita a soltar, a confiarle a Él 

nuestras heridas y a entrar en la libertad que solo el perdón puede darnos. 

Pero ¿cómo lo hacemos realmente? ¿Cómo perdonamos cuando el dolor es real y el pasado se siente 

demasiado pesado como para dejarlo ir? 

Paso 1: sé sincero sobre el dolor 

El perdón comienza cuando reconocemos la herida. Fingir que no existe no hará que desaparezca, y 

suprimirla solo hará que se encone. 

Tal vez has estado cargando con heridas durante años porque tienes miedo de admitir lo mucho que te 

han afectado. Quizás te hayas dicho a ti mismo que no te importa, que estás bien sin tu padre, que su 

ausencia no te ha marcado. 

Pero en el fondo, el dolor sigue ahí. 

Antes de poder perdonar, tienes que afrontar la verdad de lo que sientes. Lleva tus emociones a Dios y 

cuéntale sobre tu ira, tristeza o confusión. Él puede ocuparse de ellas; Él ya sabe lo que sientes. 

Salmos 34:18 nos recuerda lo siguiente: «El Señor está cerca de los quebrantados de corazón, y salva a los 

de espíritu abatido». 

Tu dolor le importa a Dios, y Él quiere sanarlo. 

Paso 2: elige perdonar, incluso cuando te parezca imposible 

El perdón no es un sentimiento, es una elección. Si esperamos a sentirnos preparados para perdonar, es 

posible que nunca lleguemos a hacerlo. 

A veces, nos convencemos de que el perdón debe incluir la finalización de algo, una disculpa o que la otra 

persona enmiende sus errores, pero la verdad es que podemos perdonar aunque nunca nos pidan perdón. 

Jesús nos mostró esto mismo en la cruz cuando dijo: «Padre […], perdónalos, porque no saben lo que 

hacen» (Lucas 23:34a). 

La gente que lo hirió nunca se disculpó, pero Él los perdonó de todos modos. 
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El perdón es una decisión. Es decir: «Entrego a esta persona a Dios. Me niego a dejar que la amargura 

controle mi corazón». 

No es algo que sucede una sola vez y ya. Algunos días, el enojo puede volver. Algunos días, puedes sentir 

que el dolor se reaviva. Sin embargo, cada día podemos volver a elegir el perdón. 

Paso 3: confía en que Dios hará justicia 

Una de las partes más difíciles del perdón es sentir que alguien no está pagando por lo que hizo. Al 

perdonar, parece como si estuviéramos diciendo que no importa el daño causado. 

Sin embargo, perdonar no significa que no se hará justicia. Solo significa que confiamos en que Dios se 

encargará de ello en vez de cargarlo nosotros mismos. 

Romanos 12:19 exhorta: «No tomen venganza, queridos hermanos, sino dejen el castigo en las manos de 

Dios, porque está escrito: “Mía es la venganza; yo pagaré”, dice el Señor». 

Dios es justo y lo ve todo. Y Él tratará cada herida a su manera perfecta. 

Cuando perdonamos, no estamos diciendo que lo que pasó estuvo bien. Estamos diciendo que confiamos 

más en Dios que en nuestro propio deseo de venganza. 

Paso 4: entrégale el dolor a Dios 

Dejar ir el dolor no es fácil. Algunas heridas son demasiado profundas, están demasiado abiertas, son 

demasiado abrumadoras. 

Por eso Dios no nos pide que lo hagamos solos. 

Mateo 11:28 dice: «Vengan a mí todos ustedes que están cansados y agobiados; yo les daré descanso». 

Dios nos invita a llevarle nuestro dolor, a entregárselo, a dejar de cargar con él nosotros mismos. 

¿Qué significa eso? 

• Significa orar y entregárselo a Él cada vez que el dolor resurja. 

• Significa pedirle la fuerza para perdonar, incluso cuando parece imposible. 

• Significa confiar en que Él sanará lo que está roto, aunque lleve tiempo. 

Dios nunca nos pide que nos desprendamos de algo sin darnos algo más grande a cambio. Cuando 

entregamos nuestro dolor, Él lo reemplaza con su paz. 
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Paso 5: camina en libertad 

El perdón no se trata solo del pasado, sino del futuro. 

Cuando perdonamos, nos liberamos de las cadenas que nos impedían avanzar. Dejamos de definirnos por 

nuestras heridas. Dejamos de permitir que las acciones de otra persona condicionen nuestra paz. 

• En lugar de caminar con ira, caminamos con alegría. 

• En lugar de sentirnos agobiados por el resentimiento, nos sentimos elevados por la gracia. 

• En lugar de buscar cerrar el pasado, encontramos sanación en el amor de Dios. 

En 2 Corintios 5:17 se nos recuerda lo siguiente: «Por lo tanto, si alguno está en Cristo, es una nueva 

creación. ¡Lo viejo ha pasado, ha llegado ya lo nuevo!». 

No estás atado por tu pasado. Lo que te ocurrió no te define. 

Cuando eliges perdonar, eliges un nuevo comienzo. 

Discusión: ¿Cómo puedes entregar el dolor a Dios? 

1. ¿Con qué emociones has luchado a la hora de perdonar? 

2. ¿De qué manera aferrarte al dolor ha afectado tu corazón, tu mente y tus relaciones? 

3. ¿Qué paso puedes dar hoy para liberarte de la amargura y caminar en libertad? 

4. ¿De qué manera confiar en la justicia de Dios te ayuda a liberarte del resentimiento? 

El perdón no significa fingir que el pasado no ocurrió. No se trata de ignorar el dolor, sino de elegir la 

libertad por encima de la amargura, la sanación por encima del resentimiento y la paz por encima de la 

ira. 

Esto no sucede de la noche a la mañana. Algunos días, las heridas parecerán recientes. Otros días, puede 

que tengas que volver a perdonar. 

Cada vez que eliges hacerlo, sueltas las cadenas del pasado. 

Dios no quiere que vivas agobiado por el dolor. No quiere que cargues con la ira y el resentimiento por el 

resto de tu vida. Él tiene algo mejor para ti: paz, alegría y la libertad que viene con soltar. 

Por eso hoy, da un paso. Ora, ríndete y confía en que Dios es lo suficientemente grande como para sanar 

toda herida. 
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Construye un futuro sólido con Dios 

Pasaje bíblico clave: Jeremías 29:11 

«Porque yo conozco los planes que tengo para ustedes —afirma el Señor—, planes de bienestar y no de 

calamidad, a fin de darles un futuro y una esperanza». 

Libérate del pasado 

El pasado intenta definirnos. Si creciste sin un padre o sufriste en tu infancia, es fácil sentir que estás 

atrapado en un ciclo que no elegiste. Tal vez hayas oído a la gente decir: «Acabarás igual que él» o «No 

puedes cambiar de dónde vienes». 

Pero esa no es la verdad. 

Dios deja claro en Jeremías 29:11 que Él tiene un plan para tu vida —un plan lleno de esperanza y 

propósito—. Puede que tu pasado te haya marcado, pero no tiene por qué definir tu futuro. Con Dios, 

puedes liberarte de los patrones de dolor, inseguridad y quebrantamiento, y entrar en una nueva vida 

llena de significado, dirección y paz. 

Tal vez la ausencia de tu padre dejó un vacío. Quizás te generó miedo, resentimiento o dudas sobre tu 

valor. Tal vez te hizo creer que tienes que resolver la vida por tu cuenta. En cambio, Dios te ofrece algo 

diferente: un futuro que no se construye sobre el dolor del ayer, sino sobre los cimientos de su amor y su 

dirección. 

El primer paso para construir un futuro sólido con Dios es elegir soltar lo que fue y abrazar lo que puede 

ser. 

Rompe los ciclos negativos 

Suele decirse que la historia se repite. Muchas personas que crecen en hogares rotos temen continuar 

con los mismos patrones en sus propias vidas. El enemigo quiere que creas que, porque tu padre no estuvo 

a tu lado, tú fracasarás en tus relaciones, en tu familia y en tu propio caminar con Dios. 

Pero Dios es experto en romper cadenas. 

Tal vez tu padre no estuvo presente. Eso no significa que tengas que trasladar esa ausencia a tu propia 

familia. 

Quizás creciste en un ambiente disfuncional. Eso no significa que no puedas construir un hogar centrado 

en la fe y el amor. 

Tal vez nunca te enseñaron a confiar. Eso no significa que no puedas aprender a confiar en Dios. 
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En 2 Corintios 5:17, se nos recuerda que «si alguno está en Cristo, es una nueva creación. ¡Lo viejo ha 

pasado, ha llegado ya lo nuevo!». 

No estás atado por los errores del pasado. No tienes que seguir el mismo camino que te llevó al dolor. A 

través de Cristo, puedes empezar de nuevo. 

Entrega tu futuro a Dios 

Tratar de controlar tu propio futuro sin Dios conduce al estrés, al miedo y a la decepción. Sin embargo, 

cuando pones tu futuro en las manos de tu Padre celestial, Él te guía con sabiduría, protección y gracia. 

Proverbios 3:5-6 dice así: «Confía en el Señor de todo corazón y no te apoyes en tu propia inteligencia. 

Reconócelo en todos tus caminos y él enderezará tus sendas». 

Confiar en Dios significa creer que Él sabe lo que es mejor, incluso cuando no tienes todas las respuestas. 

Significa entregarle tus planes, tus miedos y tus sueños, y dejar que Él te guíe. 

Rendirse no es una señal de debilidad, sino de fe. Significa que ya no tienes que resolver todo por tu 

cuenta porque tu Padre celestial es el que te guía. 

Cómo vivir una vida centrada en Cristo 

Construir un futuro con Dios significa hacer de Él el fundamento de todo lo que haces. Cuando Cristo está 

en el centro de tu vida, tus decisiones, relaciones y propósito se alinean con su voluntad. 

Entonces, ¿cómo puedes vivir una vida centrada en Cristo? 

Primero, dale prioridad a tu relación con Dios. Pasa tiempo en su Palabra, habla con Él en oración e invítalo 

a que se haga presente en cada aspecto de tu vida. 

Segundo, rodéate de influencias piadosas. Las personas que dejes entrar en tu vida moldearán tu futuro. 

Procura rodearte de personas que te animen en la fe, que te desafíen a crecer y que te recuerden la verdad 

de Dios cuando la vida se ponga difícil. 

Tercero, toma decisiones que reflejen tu fe. Cuando te enfrentes a decisiones sobre tu profesión, tus 

relaciones y tu vida diaria, pregúntate: «¿Me acerca esto a Dios? ¿Lo honra?». 

Un futuro sólido no se construye con ilusiones, sino con decisiones diarias que se alinean con el propósito 

de Dios para tu vida. 
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Cómo sanar de la duda y el miedo 

Lo desconocido puede dar miedo. Quizás tienes miedo a fracasar. Tal vez dudas de que tienes lo que se 

necesita para construir un futuro mejor. Quizás te preguntas si Dios realmente tiene un buen plan para ti 

después de todo lo que has pasado. 

Sin embargo, Dios no nos da un espíritu de temor. 

En 2 Timoteo 1:7, se nos dice que «Dios no nos ha dado un espíritu de timidez, sino de poder, de amor y 

de dominio propio». 

El miedo es una herramienta del enemigo para mantenerte estancado. Él quiere que creas que no eres 

capaz, que nunca cambiarás, que nunca serás suficiente. En cambio, la Palabra de Dios habla una verdad 

diferente sobre ti. 

● Eres fuerte en Él. 

● Eres capaz en Él. 

● Tú ya eres amado, elegido y valioso. 

Tu futuro no depende de tu pasado, sino de la fidelidad de Dios. 

Confía en los tiempos de Dios 

A veces, queremos que las cosas cambien de forma instantánea. Queremos sanar de la noche a la mañana, 

ser libres de las luchas enseguida, ver resultados de inmediato. No obstante, el plan de Dios se desarrolla 

según sus tiempos, que son perfectos. 

Eclesiastés 3:11 nos recuerda que «Dios hizo todo hermoso en su tiempo». 

Confía en que Dios está obrando, aun cuando no puedes verlo. Confía en que Él está moldeando tu futuro 

de maneras que van más allá de lo que puedes imaginar. Él nunca llega tarde; sus tiempos son perfectos. 

Avanza con confianza 

Construir un futuro sólido con Dios no se trata solo de dejar el pasado atrás, sino de avanzar con confianza 

en quien Él te ha llamado a ser. 

No estás solo en este camino. Dios está contigo, guiándote, fortaleciéndote y equipándote para lo que se 

viene. 

Jeremías 29:11 es una promesa, no solo para algunas personas, sino para ti. 



 

 24 

Así que da un paso adelante. Libérate del peso del pasado y confía en que lo que Dios tiene para ti es más 

grande que lo que hayas dejado atrás. 

Busca mentores y relaciones saludables 

Las relaciones nos forman. Las personas de las que nos rodeamos influyen en nuestra forma de pensar, 

en las decisiones que tomamos e incluso en la forma en que nos vemos a nosotros mismos. Si creciste sin 

un padre o con uno ausente o hiriente, puede que te haya costado saber en quién confiar, de quién 

aprender o a quién acudir en busca de orientación. 

Pero la buena noticia es que no tienes que resolverlo todo tú solo. 

Dios no nos creó para que camináramos solos por la vida. Él pone personas en nuestras vidas para 

animarnos, enseñarnos y ayudarnos a crecer. Buscar mentores y relaciones sanas no es solo una buena 

idea, es parte del plan de Dios para nuestra sanación y nuestro futuro. 

Proverbios 27:17 dice: «El hierro se afila con el hierro y el hombre en el trato con el hombre». Esto significa 

que las relaciones correctas pueden refinarte, fortalecerte y ayudarte a convertirte en la persona que Dios 

quiere que seas. 

Pero ¿cómo encontrar esas relaciones? ¿Cómo saber en quién confiar? ¿Cómo te entregas a que otra 

persona te guíe cuando se ha roto la confianza? 

Por qué son importantes las relaciones sanas 

Si has pasado la mayor parte de tu vida sintiendo que tenías que depender solo de ti mismo, puede que 

te resulte incómodo buscar ayuda en alguien más. Tal vez te han defraudado en el pasado o te han 

enseñado que la vulnerabilidad es debilidad. Puede que confiar en los demás te haya llevado a la 

decepción, así que te has convencido de que es más seguro depender solo de ti mismo. 

Sin embargo, el aislamiento no es la respuesta. Dios nos creó para estar conectados. 

Las relaciones sanas ofrecen: 

● Sabiduría. Nadie lo sabe todo. Un buen mentor puede ofrecer orientación y puede ayudarte a 

enfrentar los desafíos con fe y sabiduría. 

● Aliento. La vida es dura. Tener personas a tu lado te recuerda que no estás solo. 

● Rendición de cuentas. Todos necesitamos personas que nos desafíen a tomar las decisiones 

correctas, incluso cuando es difícil. 

● Sanación. Dios actúa a menudo a través de las relaciones para sanar heridas que no podemos 

sanar por nosotros mismos. 
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Cómo encontrar los mentores adecuados 

Un mentor es alguien que ha recorrido el camino antes que tú, alguien con sabiduría, experiencia y una 

base sólida en la fe. El mentor adecuado te guiará hacia Dios, no se limitará a darte consejos basados en 

opiniones personales. 

Entonces, ¿cómo puedes encontrar un buen mentor? 

Primero, ora y pídele a Dios que traiga a tu vida a las personas adecuadas. Él sabe exactamente a quiénes 

necesitas y cuándo las necesitas. 

Segundo, busca a alguien cuya vida refleje a Cristo. Un mentor no tiene que ser perfecto, pero debe ser 

alguien que busque a Dios con todo su ser y que viva su fe. 

Tercero, debes estar dispuesto a aprender. Un mentor solo puede ayudarte si estás abierto a recibir 

orientación. La humildad es clave: a veces sus consejos pueden desafiarte, pero crecer implica estar 

dispuesto a dejarte enseñar. 

Si no estás seguro de dónde encontrar un mentor, puedes buscar en tu iglesia, grupo pequeño o 

comunidad. Dios suele poner a las personas adecuadas en nuestras vidas; nosotros solo tenemos que 

estar atentos para reconocerlas. 

Construye amistades sanas 

Además de los mentores, tener amistades sanas es igual de importante. Las personas con las que pasas 

más tiempo moldearán tu mentalidad, tus hábitos y tu crecimiento espiritual. 

En 1 Corintios 15:33, se nos advierte: «No se dejen engañar: “Las malas compañías corrompen las buenas 

costumbres”». 

Las relaciones incorrectas pueden alejarte de Dios. Pueden alentar malos hábitos, fomentar la negatividad 

y dejarte agotado. Sin embargo, las amistades correctas te levantarán, te recordarán la verdad de Dios y 

te desafiarán a crecer. 

Si has tenido problemas para confiar en las personas, construir amistades puede parecerte difícil, pero 

Dios no quiere que andes solo por la vida. Él quiere que tengas una comunidad, un grupo de personas que 

estén a tu lado, oren por ti y te acompañen en tu caminar. 

Entonces, ¿cómo puedes construir amistades sanas? 

Empieza por ser el tipo de amigo que quieres tener. Si quieres amigos que sean amables, leales y piadosos, 

sé ese tipo de amigo para los demás. 
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Intenta pasar tiempo con personas que motiven tu fe. Participa en un estudio bíblico, un grupo pequeño 

o un ministerio donde puedas conocer a otras personas con quienes compartas valores. 

Las amistades toman tiempo. Dios traerá a las personas correctas a tu vida cuando busques relaciones 

que lo honren. 

Evita las relaciones tóxicas 

No todas las relaciones son buenas para ti. Algunas personas te quitan toda la energía, fomentan tus 

inseguridades o te alejan de Dios. Si en el pasado has luchado contra el abandono o el rechazo, es posible 

que te sientas atraído por relaciones malsanas que repiten los mismos ciclos de dolor. 

No obstante, Dios quiere algo mejor para ti. 

Una relación sana: 

● Te edifica, en lugar de destruirte. 

● Te acerca a Dios, en lugar de alejarte de él. 

● Motiva el crecimiento en lugar de fomentar malos hábitos. 

Si una relación es tóxica —ya sea una amistad, una relación romántica, o incluso un vínculo familiar—, 

pídele a Dios la fuerza para alejarte. 

Dios nos creó para vivir en comunidad y para que nuestras relaciones reflejen su amor. No nos 

conformemos con menos. 

Confía en el plan que Dios tiene para las relaciones 

Si te han herido en el pasado, volver a confiar puede parecer arriesgado. Tal vez hayas pasado por 

relaciones rotas antes y tienes miedo de confiar de nuevo. Quizás te preguntes si alguna vez encontrarás 

a las personas adecuadas a las que realmente les importes. 

Pero Dios es un Dios de restauración. 

Él conoce tu corazón y tus luchas, y puede traer a las personas adecuadas a tu vida. 

Jeremías 29:11 nos recuerda que los planes de Dios para nosotros son buenos. Eso incluye a las personas 

que Él pone en nuestras vidas. Él no te va a dejar aislado, sin dirección o sin apoyo. Él está obrando, aunque 

no lo puedas ver, preparando las relaciones que fortalecerán tu fe y tu futuro. 

Pero tú tienes que dar el primer paso. 

Ábrete a la comunidad, vuelve a confiar, sé paciente con el proceso. Dios es fiel y traerá a las personas 

adecuadas en el momento adecuado. 
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Discusión: ¿Qué pasos puedes dar para confiar en el plan de Dios? 

1. ¿Has tenido problemas para confiar en la gente debido a heridas del pasado? ¿Cómo ha 

afectado eso tus relaciones? 

2. ¿Qué cualidades debes buscar en un mentor o amigo piadoso? 

3. ¿De qué manera rodearte de personas piadosas puede ayudarte a crecer en tu fe? 

4. ¿Qué pasos puedes dar hoy para buscar relaciones sanas y confiar en el plan de Dios para tu 

futuro? 
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Reflexiones finales 

Buscar mentores y relaciones sanas no se trata solo de tener gente cerca, se trata de construir un sistema 

de apoyo que se alinee con el plan de Dios para tu vida. 

No tienes que andar solo por la vida. Dios tiene personas listas para que caminen a tu lado, te animen y 

te ayuden a crecer. 

Así que da un paso de fe y abre tu corazón a las relaciones adecuadas. Suelta el miedo y confía en que 

Dios está trayendo a las personas adecuadas en el momento adecuado. 

No tienes por qué vivir tu futuro en soledad. Dios nos diseñó para vivir en comunidad. Él te brindará 

exactamente lo que necesitas. 

 


