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Querido lector:

Si este cuadernillo ha llegado a tus manos, es porque probablemente estas atravesando un
momento de profundo dolor. La pérdida de un ser amado es una de las experiencias mas
desgarradoras que el alma humana puede enfrentar. No existen palabras sencillas para
describir el vacio, la confusién, la rabia o la tristeza que pueden envolvernos en medio del
duelo.

Sin  embargo, en este viaje tan personal y Unico, queremos acompanarte.
Este cuadernillo no pretende tener todas las respuestas, pero si quiere ofrecerte un espacio
seguro, donde puedas explorar tu dolor con libertad, expresar lo que sientes sin juicio y, sobre
todo, encontrarte con el consuelo que Dios ofrece en medio del quebranto.

Desde la mirada de la tanatologia biblica y la consejeria cristiana, este material ha sido creado
para guiarte paso a paso —un dia a la vez— por medio de ejercicios reflexivos, espirituales y
emocionales. Aqui hallaras herramientas practicas y principios de la Palabra de Dios que han
sostenido a muchos corazones rotos antes que el tuyo... y que también pueden sostenerte hoy.

Jestis mismo conocié el dolor. El lloré frente a la tumba de un amigo. El entiende lo que sientes,
y camina contigo en este valle.

Este cuadernillo es una invitacion a no apresurar tu duelo, a darle nombre a tu tristeza, y a
permitir que la esperanza eterna se abra paso, incluso entre lagrimas.

Permitete llorar, orar, escribir, recordar, Y, poco a poco, sanar.
No estas solo. El Dios de toda consolacion esta contigo, hoy y cada dia.
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EJERCICIO 1: ESCRIBELE A QUIEN EXTRANAS.

Objetivo:
Facilitar la expresidn emocional contenida mediante la escritura, permitiendo que la persona
en duelo libere pensamientos y sentimientos no dichos, como parte del proceso de sanidad.

Lo que vas a hacer:

Busca un lugar tranquilo, toma una hoja o tu diario, y escribe una carta a la persona que has
perdido. No te preocupes por la forma; simplemente escribe lo que hay en tu corazén.
Puedes comenzar con frases como:

e “Loquenuncatedije..”
e “Extrafio cuando...”

e “Sihoy pudiera hablar contigo, te diria...”

Alterminar, haz una oracién. Puedes usar esta guia: “Sefor, recibo tu consuelo mientras
derramo mi alma. Toma estas palabras y sana lo que duele en lo profundo. Amén.”

Versiculo para meditar:

Salmo 34:18 Dios esta cerca de los quebrantados de corazén; rescata a los de espiritu
destrozado.

Queda estrictamente prohibida su reproduccidn total o parcial sin previa autorizacion del autor. 6



www.formacioncristianaenlinea.com

EJERCICIO 2: LA SILLA VACIA.

Objetivo:
Promover la expresién verbal del dolor y facilitar el cierre simbélico, utilizando la técnica de
visualizacidn terapéutica acompafada de una perspectiva de consuelo espiritual.

Lo que vas a hacer:
Coloca unassilla vacia frente a ti. Siéntate en silencio unos minutos. Imagina que tu ser

querido esta alli. Hablale en voz alta: lo que sientes, lo que te duele, lo que ha cambiado.
Después, haz esta oracion si lo deseas:

“Sefor, esta silla esta vacia, pero tu estas conmigo. Sostén mi alma cuando mas lo necesito.”

Luego escribe:

e (Qué sentiste al hacer este ejercicio?
e (Qué descubriste sobre ti?

Versiculo para meditar:

Salmo 23:4 Aungue ande en valle de sombra de muerte, no temeré mal alguno, porgue tu
estaras conmigo.
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EJERCICIO 3: ELIGE UN NOMBRE
DE DIOS COMO TU REFUGIO.

Objetivo:
Fomentar una relaciéon cercana con Dios al descubrir su caracter consolador, eligiendo un
atributo divino que brinde seguridad emocional y espiritual durante el duelo.

Lo que vas a hacer:
Dios tiene muchos nombres que revelan su caracter. Hoy, elige uno que resuene contigo:

e Jehova-Rafa (El Sefior que sana)
e Emanuel (Dios con nosotros)
e ELRoi (ElDios que me ve)
e Abba (Pap3d)
Subraya o marca el que mas necesites hoy.

Reflexionay escribe:

e ;Porqué elegi este nombre?
e ;Como me consuela saber esto de Dios?

Oracion sugerida:

“Sefor, hoy me acerco ati como Jehova-Rafa. Sana mi corazén. Hazme sentir que estas
conmigo. Tu conoces lo que callo y lo que grito. En ti confio. Amén.”

Versiculo para meditar:

Salmo 147:3 El sana a los quebrantados de corazén, y venda sus heridas.
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EJERCICIO 4: TU DIARIO DEL DUELO.

Objetivo:
Fomentar la autoobservacidn diaria, el reconocimiento de emocionesy la busqueda
constante del consuelo en Dios a través del registro reflexivo.

Lo que vas a hacer:
Durante los préximos 7 dias, dedica unos minutos diarios para llenar este diario con
sinceridad. Usa este formato:

¢ Hoy me siento:

e Recuerdo que...

e Agradezco por...

e OroaDios por...

No busques respuestas inmediatas. Solo escribe. Este diario te ayudara a mirar tu proceso
con mas claridad y compasioén.

Versiculo para meditar:

Salmo 30:5 Por la noche durara el lloro, y a la mafiana vendra la alegria.
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EJERCICIO 5: SUELTA LA CULPAY EL “HUBIERA”.

Objetivo:
Reconocery liberar pensamientos de culpa asociados a la pérdida, entregando a Dios lo que
no se puede cambiar, y recibiendo su perdény gracia.
Lo que vas a hacer:
Haz una lista con frases que aln te pesan:

e “Sitansolo..”

e “Debihaber...”

e “Hubieradicho..”
Léelas una a una. Luego di en voz alta:
“Sefior, ya no quiero cargar con esto. Lo pongo en tus manos. Tu eres justo, tu eres bueno, y tu
eres mas grande que mis errores o mis dudas.” Rompe esa hoja como un simbolo de libertad.
Respiray descansa en su gracia.
Oracion final:
“Dios de misericordia, ayudame a vivir libre de la culpa. Hoy me abrazo a tu perdén, a tu
graciay a tu consuelo. Amén.”

Versiculo para meditar:

Romanos 8:1 ...ninguna condenacion hay para los que estan en Cristo Jesus, los que no
andan conforme a la carne, sino conforme al Espiritu.
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CUANDO DAVID LLORO...
Y LUEGO SE LEVANTO.

La Biblia, con su profunda sabiduria y humanidad, nos muestra a hombres y mujeres que,
como tuy como yo, enfrentaron el dolor de perder a quienes amaban. Uno de esos momentos
mas conmovedores lo vivid el rey David, un hombre conforme al corazén de Dios... y también
un hombre que supo lo que era llorar hasta quedarse sin fuerzas.

David perdio a su hijo. La Escritura nos muestra su proceso de duelo con total honestidad: or¢,
ayuno, clamd, se postré en tierra. Busco a Dios con todo su ser. Pero la muerte llegé de todos
modos. Y entonces... vino el silencio.

2 Samuel 12:20 Entonces David se levantd de la tierra, y se lavd y se ungid, y cambid sus ropas,
y entr6 a la casa de Jehova, y adord. Después vino a su casa, y pidid, y le pusieron pan, y comid.

David hizo algo profundamente espiritual: decidié levantarse. No porque el dolor hubiera
desaparecido, no porque olvidd, sino porque eligio vivir desde la fe, no desde la herida.

David entendid algo que tu también puedes abrazar hoy: el dolor no se borra, pero con Dios se
transforma.

El no neg6 su tristeza, pero tampoco quedé atrapado en ella. Su fe no lo aislé del duelo, pero si
lo sostuvo dentro de él.

2 Samuel 12:22-23 22—Ayuné y lloré—respondié David—mientras el nifio vivia porque me dije:
“Tal vez el Sefior sea compasivo conmigo y permita que el nifio viva”. 2 Pero ;qué motivo tengo
para ayunar ahora que ha muerto? ; Puedo traerlo de nuevo a la vida? Un dia yo iré a él, pero él
no puede regresar a mi.

Estas palabras no son resignacién vacia; son esperanza viva. David sabia que su historia no
terminaba en un sepulcro, sino en una promesa: la vida eterna. Esa certeza le dio fuerza para
seguir, y también puede dartela a ti.

Tal vez hoy no tienes fuerza para levantarte. Estd bien. Llora. Descansa. Permanece en la
presencia del Dios que entiende el duelo, porque también entregd a su Hijo. Pero cuando llegue
el momento, cuando puedas, cuando estés listo, levantate. No porque dejes de amar a quien
partio, sino porgue eliges honrar su memoria... viviendo.

Y en ese caminar diario, como David, adora. Aun con lagrimas. Aun con silencios. Aun sin
entender. Porque Dios sigue siendo fiel. Sigue siendo tu refugio.

Td también puedes levantarte. Un dia a la vez.
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