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INTRODUCCIÓN 
¿Por qué algunos cristianos crecen espiritualmente mientras otros permanecen estancados? 
¿Por qué hay creyentes que después de años en la iglesia siguen siendo inmaduros 
espiritualmente? 

¿Por qué conocer la Biblia intelectualmente no garantiza transformación personal? 
La respuesta está en algo que la iglesia moderna ha descuidado: la formación espiritual 
intencional. 
Este no es un curso más de teología. No es simplemente información sobre Dios. Es una 
invitación a ser transformado por Dios. 

¿QUÉ ES LA FORMACIÓN ESPIRITUAL? 
A.W. Tozer escribió: 

"La esencia de la idolatría es el entretenimiento de pensamientos acerca de Dios que son 
indignos de Él." 

Richard Foster definió la formación espiritual como: 
"El proceso de transformación que resulta de hacer de la vida de Cristo el patrón para 
toda la vida." 

La formación espiritual no es: 

• Un programa de 12 semanas 
• Una fórmula mágica para la santidad instantánea 
• Acumular conocimiento bíblico 
• Imitar comportamientos externos 
• Asistir religiosamente a actividades de la iglesia 

La formación espiritual es: 

• Un proceso continuo de toda la vida 
• Una transformación desde adentro hacia afuera 
• Permitir que el Espíritu Santo nos conforme a la imagen de Cristo 
• Desarrollar hábitos espirituales que nos acercan a Dios 
• Vivir intencionalmente en la presencia de Dios 

EL PROBLEMA QUE ENFRENTAMOS 
Vivimos en una era de cristianismo superficial. Muchos creyentes: 

• Conocen acerca de Dios, pero no conocen a Dios 
• Saben teología, pero no viven en intimidad con Cristo 
• Asisten a la iglesia, pero no experimentan transformación 
• Leen la Biblia, pero no permiten que la Palabra los cambie 
• Oran ocasionalmente, pero no viven en comunión constante con Dios 
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Dallas Willard advirtió: 
"Hemos producido generaciones de cristianos que saben cómo ir al cielo, pero no saben 
cómo vivir en la tierra." 

LA SOLUCIÓN: DISCIPLINAS ESPIRITUALES 
Este curso explora tres disciplinas espirituales fundamentales: 

1. La Oración - Comunicación constante con Dios 
2. El Ayuno - Negarse a uno mismo para buscar a Dios 
3. La Meditación - Reflexión profunda en la Palabra de Dios 

Estas no son actividades religiosas para ganar el favor de Dios. Son medios de gracia que 
Dios usa para transformarnos. 

ANTES DE COMENZAR: REQUISITOS PREVIOS 
No podemos practicar disciplinas espirituales sin primero tener vida espiritual. Por eso 
comenzamos con los fundamentos: 

• ¿Tienes vida espiritual? 
• ¿Has nacido de nuevo? 
• ¿Eres receptivo a las cosas del Espíritu? 

Sin estos fundamentos, las disciplinas espirituales se convierten en mero legalismo religioso. 

CÓMO USAR ESTE MATERIAL 
Este curso requiere más que lectura pasiva. Requiere: 

• Reflexión honesta 
• Aplicación práctica 
• Ejercicios espirituales 
• Compromiso personal 

A lo largo del material encontrarás: 
• Preguntas de reflexión personal 
• Ejercicios prácticos 
• Espacios para escribir 
• Desafíos de aplicación 

No te apresures. La formación espiritual no se mide en páginas leídas, sino en vida 
transformada. 
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UNA INVITACIÓN 
Aquellos que con seriedad están comprometidos con el propósito de crecer en Dios saben 
algo fundamental: la única manera de crecer espiritualmente es dejarse formar por Dios. Esto 
requiere preparación intencional. 

Eugene Peterson escribió: 
"La espiritualidad cristiana es el proceso de formación que resulta de poner nuestra vida 
completamente bajo el señorío de Jesucristo." 
Este es tu momento. No para aprender más información, sino para ser transformado. 

¿Estás listo para el viaje? 
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SECCIÓN 1 REQUISITOS PREVIOS  
PARA UNA RELACIÓN CON DIOS 

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE: 
Al completar esta sección, podrás: 

1. Distinguir entre vida física y vida espiritual 
2. Comprender la necesidad del nuevo nacimiento 
3. Identificar señales de receptividad al Espíritu Santo 
4. Evaluar tu propia condición espiritual 

 
1.1 TENER VIDA ESPIRITUAL 
Todo ser humano tiene vida física. Respiramos, comemos, crecemos. Pero la vida física no 
es vida espiritual. 
La vida espiritual no se obtiene por un proceso de educación o cultura. No es cuestión de 
moralidad. No se consigue por asistir a la iglesia o por leer la Biblia. Es cuestión de vida o 
muerte. 
Jesús dijo: “Yo he venido para que tengan vida, y para que la tengan en abundancia.” Juan 
10:10 

PREGUNTA: ¿Qué significa tener vida espiritual? 

 
La diferencia entre vida física y vida espiritual 
La vida física es temporal. La vida espiritual es eterna. 
La vida física termina con la muerte. La vida espiritual trasciende la muerte. 
La vida física, todos la recibimos al nacer. La vida espiritual se recibe al nacer de nuevo. 

Pablo escribió: 
“Y él os dio vida a vosotros, cuando estabais muertos en vuestros delitos y 
pecados.” Efesios 2:1 

Antes de Cristo, estábamos espiritualmente muertos. Después de Cristo, recibimos vida 
espiritual. 

PREGUNTA: ¿Cuál es tu condición espiritual actual? ¿Estás espiritualmente vivo o muerto? 

 
Señales de vida espiritual 
¿Cómo sabes si tienes vida espiritual? Aquí hay algunas señales: 

1. Hambre de Dios Como el ciervo brama por las corrientes de las aguas, así clama por 
ti, oh Dios, el alma mía. Salmo 42:1 

2. Sensibilidad al pecado El Espíritu Santo te convence cuando desobedeces a Dios. 
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3. Amor por la Palabra Encuentras deleite en leer y meditar en las Escrituras. 
4. Deseo de oración No oras solo por obligación, sino por necesidad. 
5. Transformación progresiva Tu carácter está siendo conformado a la imagen de 

Cristo. 

PREGUNTA: De las cinco señales anteriores, ¿cuáles están presentes en tu vida? 
  

La vida espiritual es un regalo 
No puedes ganar la vida espiritual. No puedes merecerla. Es un regalo de Dios. 

Porque la paga del pecado es muerte, mas la dádiva de Dios es vida eterna en 
Cristo Jesús Señor nuestro. Romanos 6:23 

La vida espiritual viene: Por gracia. A través de la fe. En Cristo Jesús 
Sin Cristo, no hay vida espiritual. Con Cristo, tenemos vida abundante. 

PREGUNTA: ¿Has recibido el regalo de la vida espiritual a través de Cristo? 
  

1.2 NACER DE NUEVO 
La conversación más importante sobre vida espiritual está registrada en Juan 3. 
Un líder religioso llamado Nicodemo vino a Jesús de noche. Era fariseo, maestro de Israel, 
hombre respetado. Pero algo le faltaba. 
Jesús le dijo algo sorprendente: 

“De cierto, de cierto te digo, que el que no naciere de nuevo, no puede ver el 
reino de Dios.” Juan 3:3 

Nicodemo no entendió. Preguntó: 
“¿Cómo puede un hombre nacer siendo viejo? ¿Puede acaso entrar por segunda 
vez en el vientre de su madre, y nacer?” Juan 3:4 

Jesús explicó: 
“De cierto, de cierto te digo, que el que no naciere de agua y del Espíritu, no 
puede entrar en el reino de Dios. Lo que es nacido de la carne, carne es; y lo que 
es nacido del Espíritu, espíritu es.” Juan 3:5-6 

PREGUNTA: ¿Qué significa nacer de nuevo? 

  

El nuevo nacimiento es espiritual 

• El nacimiento físico te da vida física. El nuevo nacimiento te da vida espiritual. 
• El nacimiento físico ocurre una vez. El nuevo nacimiento también ocurre una vez. 
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• Así como no puedes nacer físicamente por tu propio esfuerzo, tampoco puedes nacer 
espiritualmente por tu propio esfuerzo. Es obra del Espíritu Santo. 

Características del nuevo nacimiento: 

1. Es obra de Dios, no del hombre 
Mas a todos los que le recibieron, a los que creen en su nombre, les dio potestad 
de ser hechos hijos de Dios; los cuales no son engendrados de sangre, ni de 
voluntad de carne, ni de voluntad de varón, sino de Dios. Juan 1:12-13 

2. Produce una nueva creación 
De modo que si alguno está en Cristo, nueva criatura es; las cosas viejas pasaron; 
he aquí todas son hechas nuevas. 2 Corintios 5:17 

3. Resulta en transformación visible 

El que ha nacido de nuevo comienza a pensar diferente, hablar diferente, actuar diferente. 

PREGUNTA: ¿Has nacido de nuevo? ¿Cuándo ocurrió tu nuevo nacimiento? 

  

Evidencias del nuevo nacimiento 
Juan escribió su primera carta para ayudarnos a identificar si hemos nacido de nuevo. Aquí 
hay algunas evidencias: 

1. Practicamos la justicia 
“Si sabéis que él es justo, sabed también que todo el que hace justicia es nacido de él. 
1 Juan 2:29 

2. No practicamos el pecado habitualmente 
Todo aquel que es nacido de Dios, no practica el pecado, porque la simiente de Dios 
permanece en él; y no puede pecar, porque es nacido de Dios.” 1 Juan 3:9 

3. Amamos a los hermanos 
“Nosotros sabemos que hemos pasado de muerte a vida, en que amamos a los 
hermanos.” 1 Juan 3:14 

4. Creemos que Jesús es el Cristo 

“Todo aquel que cree que Jesús es el Cristo, es nacido de Dios.” 1 Juan 5:1 
5. Vencemos al mundo 

“Porque todo lo que es nacido de Dios vence al mundo; y esta es la victoria que 
ha vencido al mundo, nuestra fe.” 1 Juan 5:4 
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EJERCICIO DE AUTOEVALUACIÓN: 
Marca las evidencias que están presentes en tu vida: 

□ Practico la justicia habitualmente  
□ No practico el pecado de manera continua  

□ Amo genuinamente a otros creyentes  
□ Creo que Jesús es el Cristo, el Hijo de Dios  

□ Tengo victoria sobre el sistema del mundo 

PREGUNTA: Basado en esta autoevaluación, ¿qué evidencias del nuevo nacimiento ves en 
tu vida? 
  

El nuevo nacimiento no es perfección instantánea 
Nacer de nuevo no significa que nunca pecarás otra vez. Significa que: 

• El pecado ya no es tu naturaleza dominante 
• Tienes poder para vencer el pecado 
• El Espíritu Santo te convence cuando pecas 
• Tienes hambre de santidad 

Un bebé recién nacido está vivo, pero no está maduro. De igual manera, el creyente recién 
nacido está espiritualmente vivo, pero necesita crecer. 
Por eso necesitamos formación espiritual. No para obtener vida espiritual, sino para crecer 
en la vida espiritual que ya tenemos. 

PREGUNTA: ¿En qué áreas de tu vida espiritual necesitas crecer? 
  

1.3 SER RECEPTIVO A LAS COSAS DEL ESPÍRITU 
Tener vida espiritual y haber nacido de nuevo son requisitos fundamentales. Pero hay un 
tercer requisito: ser receptivo a las cosas del Espíritu. 

Pablo escribió: 
“Pero el hombre natural no percibe las cosas que son del Espíritu de Dios, porque 
para él son locura, y no las puede entender, porque se han de discernir 
espiritualmente.” 1 Corintios 2:14 

El "hombre natural" es aquel que no ha nacido de nuevo. No puede entender las cosas 
espirituales porque está espiritualmente muerto. 

Pero incluso los creyentes pueden ser poco receptivos a las cosas del Espíritu cuando: 

• Están distraídos por el mundo 
• Están endurecidos por el pecado 

• Están enfocados en lo carnal 
• No cultivan su vida espiritual 
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PREGUNTA: ¿Qué significa ser receptivo a las cosas del Espíritu? 
  

Obstáculos a la receptividad espiritual 

Varios factores pueden obstaculizar nuestra receptividad al Espíritu: 
1. El materialismo 

Jesús advirtió: 
“Ninguno puede servir a dos señores; porque o aborrecerá al uno y amará al otro, 
o estimará al uno y menospreciará al otro. No podéis servir a Dios y a las 
riquezas.” Mateo 6:24 

Cuando el dinero y las posesiones dominan nuestro pensamiento, nuestra receptividad 
espiritual disminuye. 

2. La preocupación excesiva 
Jesús también dijo: 

“No os afanéis por vuestra vida, qué habéis de comer o qué habéis de beber; ni 
por vuestro cuerpo, qué habéis de vestir.” Mateo 6:25 

La ansiedad sofoca nuestra capacidad de escuchar a Dios. 
3. El pecado no confesado 

El salmista escribió: 
“Si en mi corazón hubiese yo mirado a la iniquidad, el Señor no me habría 
escuchado.” Salmo 66:18 

El pecado crea una barrera entre nosotros y Dios. 

4. La falta de disciplina espiritual 
Sin oración, lectura bíblica y meditación regulares, nuestra sensibilidad espiritual se 
embota. 

PREGUNTA: ¿Cuál de estos obstáculos está afectando tu receptividad espiritual? 
  

Cómo cultivar la receptividad espiritual 

La buena noticia es que podemos cultivar mayor receptividad. Aquí hay algunas formas: 
1. Quietud intencional 

Estad quietos, y conoced que yo soy Dios. Salmo 46:10 
Aparta tiempo regular para estar en silencio ante Dios. 

2. Meditación en la Palabra 
Bienaventurado el varón que no anduvo en consejo de malos, ni estuvo en camino de 
pecadores, ni en silla de escarnecedores se ha sentado; sino que en la ley de Jehová está 
su delicia, y en su ley medita de día y de noche. Salmo 1:1-2 
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Reflexiona profundamente en las Escrituras. 

3. Oración constante 

• Orad sin cesar. 1 Tesalonicenses 5:17 
• Mantén una actitud de comunicación continua con Dios. 

4. Sensibilidad al Espíritu 

• No apaguéis al Espíritu. 1 Tesalonicenses 5:19 
• Obedece inmediatamente cuando el Espíritu te guía. 

5. Confesión regular 

• Si confesamos nuestros pecados, él es fiel y justo para perdonar nuestros pecados, y 
limpiarnos de toda maldad. 1 Juan 1:9 

• Mantén cuentas cortas con Dios. 

EJERCICIO PRÁCTICO: 

De las cinco formas de cultivar receptividad espiritual, elige dos que comenzarás a practicar 
esta semana. 

1  
2  

 
PREGUNTA: ¿Qué pasos específicos tomarás para implementar estas prácticas? 
  

 

 
 

Hemos establecido los fundamentos: 
• Tienes vida espiritual 
• Has nacido de nuevo 
• Eres receptivo a las cosas del Espíritu 

Ahora estás listo para explorar las disciplinas espirituales que te ayudarán a crecer en tu 
relación con Dios. 

Comenzamos con la más fundamental de todas las disciplinas: la oración. 
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SECCIÓN 2 LA ORACIÓN   
 

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE: 
Al completar esta sección, podrás: 

1. Comprender qué es la oración y por qué es esencial 
2. Identificar diferentes tipos de oración 
3. Reconocer los propósitos bíblicos de la oración 
4. Superar obstáculos comunes en la vida de oración 
5. Usar la oración del Señor como modelo para tu propia oración 
6. Desarrollar una vida de oración más profunda y consistente 

 
2.1 ¿QUÉ ES LA ORACIÓN? 
La oración es el privilegio más grande que tiene el creyente. Es acceso directo al trono de la 
gracia. 
Acerquémonos, pues, confiadamente al trono de la gracia, para alcanzar misericordia y hallar 
gracia para el oportuno socorro. Hebreos 4:16 
Definiciones de oración: 
Richard Foster: "Orar es cambiar. La oración es el medio central por el cual Dios nos 
transforma." 
Andrew Murray: "La oración es la prueba de la espiritualidad de un cristiano. No es tanto 
el conocimiento bíblico, ni el servicio activo, sino la vida de oración lo que marca la 
verdadera espiritualidad." 
E.M. Bounds: "La oración no nos prepara para la obra, la oración ES la obra." 

Definición práctica: 
Orar es: 

• Estar en la presencia de Dios 
• Comunicarse con Dios 
• Alinear nuestra voluntad con la voluntad de Dios 
• Recordar que Dios está presente en cada momento de nuestras vidas 
• Expresar dependencia total de Dios 

 
PREGUNTA: Con tus propias palabras, ¿qué es la oración para ti? 
  

La oración es más que palabras 
Muchos reducen la oración a recitar palabras. Pero la verdadera oración involucra todo 
nuestro ser: 
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Mente: Pensamientos enfocados en Dios Corazón: Emociones alineadas con los propósitos 
de Dios Voluntad: Decisiones sometidas a la voluntad de Dios Espíritu: Comunión con el 
Espíritu Santo 

Pablo escribió: 
Orando en todo tiempo con toda oración y súplica en el Espíritu. Efesios 6:18 

La verdadera oración no es solo hablar A Dios, sino estar CON Dios. 
PREGUNTA: ¿Tu vida de oración es principalmente palabras, o es comunión genuina con 
Dios? 
  

La oración es esencial, no opcional 
Jesús modeló una vida de oración intensa: 
Levantándose muy de mañana, siendo aún muy oscuro, salió y se fue a un lugar desierto, y 
allí oraba. Marcos 1:35 

Si Jesús, siendo el Hijo de Dios, necesitaba orar constantemente, ¿cuánto más nosotros? 
Los apóstoles declararon: 

Y nosotros persistiremos en la oración y en el ministerio de la palabra. Hechos 6:4 
La oración no es un añadido opcional a la vida cristiana. Es el oxígeno de la vida espiritual. 

PREGUNTA: ¿Qué lugar ocupa la oración en tu vida diaria? 
  

2.2 TIPOS DE ORACIÓN 
La Biblia nos muestra diferentes tipos de oración. Cada uno tiene su propósito y lugar en 
nuestra vida espiritual. 

TABLA: TIPOS DE ORACIÓN 

TIPO DESCRIPCIÓN EJEMPLO BÍBLICO 

Adoración Exaltar a Dios por quién 
es Él 

Salmo 95:6 - "Venid, adoremos y 
postrémonos" 

Confesión Reconocer nuestros 
pecados ante Dios 

Salmo 51:1-4 - Oración de David después de 
su pecado 

Acción de 
gracias 

Agradecer a Dios por lo 
que ha hecho 

Filipenses 4:6 - "Sean conocidas vuestras 
peticiones... con acción de gracias" 

Súplica Pedir por nuestras 
necesidades 

Filipenses 4:6 - "Sean conocidas vuestras 
peticiones" 

Intercesión Orar por las necesidades 
de otros 

1 Timoteo 2:1 - "Que se hagan rogativas... 
por todos los hombres" 
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TIPO DESCRIPCIÓN EJEMPLO BÍBLICO 

Petición Solicitar cosas específicas 
a Dios Mateo 7:7 - "Pedid, y se os dará" 

PREGUNTA: ¿Cuál tipo de oración practicas más frecuentemente? 
  

PREGUNTA: ¿Cuál tipo de oración casi nunca practicas? 
  

Hablemos de Adoración 

La adoración es oración que se enfoca completamente en Dios, no en nosotros. 
Características de la oración de adoración: 

• Exalta a Dios por sus atributos 
• Reconoce su grandeza, poder, santidad 
• No pide nada, solo admira 
• Expresa amor puro a Dios 

Ejemplo bíblico: 

Santo, santo, santo, Jehová de los ejércitos; toda la tierra está llena de su gloria. Isaías 6:3 
EJERCICIO: Escribe una oración de adoración enfocándote solo en quién es Dios (no en 
lo que hace por ti): 
TU ORACIÓN DE ADORACIÓN: 

 

 
 
 
 
 
 

Hablemos de Confesión 
La confesión es una oración que reconoce honestamente nuestro pecado ante Dios. 

David oró: 
“Ten piedad de mí, oh Dios, conforme a tu misericordia; conforme a la multitud 
de tus piedades borra mis rebeliones. Lávame más y más de mi maldad, y 
límpiame de mi pecado. Porque yo reconozco mis rebeliones, y mi pecado está 
siempre delante de mí.” Salmo 51:1-3 
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Características de la confesión genuina: 

• Específica, no vaga 
• Honesta, sin excusas 
• Acompañada de arrepentimiento 
• Confía en el perdón de Dios 

Juan escribió: 
“Si confesamos nuestros pecados, él es fiel y justo para perdonar nuestros 
pecados, y limpiarnos de toda maldad.” 1 Juan 1:9 

PREGUNTA: ¿Cuándo fue la última vez que confesaste específicamente tus pecados a 
Dios? 
 

Hablemos de: Acción de gracias 

La gratitud debe caracterizar todas nuestras oraciones. 
Dad gracias en todo, porque esta es la voluntad de Dios para con vosotros en Cristo Jesús. 1 
Tesalonicenses 5:18 
Diferencia entre acción de gracias y petición: 

• Petición: "Señor, dame..." 
• Acción de gracias: "Señor, gracias por..." 

Una vida de oración saludable incluye más agradecimiento que peticiones. 

EJERCICIO: 

Haz una lista de 10 cosas por las cuales estás agradecido a Dios hoy: 
1  
2  
3  
4  
5  
6  
7  
8  
9  
10  
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Hablemos de: Súplica e Intercesión 
La súplica es orar por nuestras propias necesidades. La intercesión es orar por las necesidades 
de otros. 

Pablo practicaba ambas: 
“Porque Dios me es testigo de cómo os amo a todos vosotros con el entrañable 
amor de Jesucristo. Y esto pido en oración, que vuestro amor abunde aún más y 
más en ciencia y en todo conocimiento.” Filipenses 1:8-9 

Características de la intercesión efectiva: 
• Específica en las peticiones 
• Persistente en la práctica 
• Motivada por amor genuino 
• Alineada con la voluntad de Dios 

PREGUNTA: ¿Por quién intercedes regularmente? 
 
  

2.3 PROPÓSITOS DE LA ORACIÓN 

¿Por qué oramos? La oración tiene múltiples propósitos bíblicos: 
1. Comunión con Dios 

El propósito primario de la oración es estar con Dios. 
“Cercano está Jehová a todos los que le invocan, a todos los que le invocan de 
veras.” Salmo 145:18 

2. Conformarnos a la voluntad de Dios 
La oración no cambia a Dios; nos cambia a nosotros. 

“Y esta es la confianza que tenemos en él, que si pedimos alguna cosa conforme 
a su voluntad, él nos oye.” 1 Juan 5:14 

3. Recibir de Dios 
Dios quiere que pidamos. 

“Hasta ahora nada habéis pedido en mi nombre; pedid, y recibiréis, para que 
vuestro gozo sea cumplido.” Juan 16:24 

4. Participar en la obra de Dios 

Dios nos invita a ser colaboradores en su obra a través de la oración. 
“La oración eficaz del justo puede mucho.’ Santiago 5:16 

5. Expresar dependencia 
La oración reconoce que necesitamos a Dios. 

“Separados de mí nada podéis hacer.” Juan 15:5 
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PREGUNTA: ¿Cuál de estos propósitos es más evidente en tu vida de oración? 
    

2.4 OBSTÁCULOS A LA ORACIÓN 

Muchos creyentes luchan con la oración. Aquí hay obstáculos comunes: 
1. Falta de fe 
Pero pida con fe, no dudando nada; porque el que duda es semejante a la onda del mar, que 
es arrastrada por el viento y echada de una parte a otra. Santiago 1:6 

No puedo orar efectivamente si: 
• No creo en Dios 
• No creo que Dios escucha 
• No creo que Dios responde 

 
2. Pecado no confesado 

“Si en mi corazón hubiese yo mirado a la iniquidad, el Señor no me habría 
escuchado.” Salmo 66:18 

El pecado crea una barrera en nuestra comunicación con Dios. 

3. Motivos incorrectos 
“Pedís, y no recibís, porque pedís mal, para gastar en vuestros deleites.” Santiago 
4:3 

Dios no responde oraciones egoístas. 

4. Relaciones rotas 
“Vosotros, maridos, igualmente, vivid con ellas sabiamente, dando honor a la 
mujer como a vaso más frágil, y como a coherederas de la gracia de la vida, para 
que vuestras oraciones no tengan estorbo.” 1 Pedro 3:7 

Los conflictos sin resolver obstaculizan la oración. 

5. Falta de perseverancia 
Muchos oran una vez y se rinden cuando no ven respuesta inmediata. 
Jesús enseñó: 

“¿Y acaso Dios no hará justicia a sus escogidos, que claman a él día y noche?” 
Lucas 18:7 

6. Distracción y falta de concentración 
Vivimos en una era de constante distracción. La oración requiere enfoque intencional. 
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EJERCICIO DE AUTOEVALUACIÓN: 

Marca los obstáculos que están presentes en tu vida de oración: 

□ Falta de fe □ Pecado no confesado □ Motivos egoístas  
□ Relaciones rotas □ Falta de perseverancia □ Distracción constante 

PREGUNTA:  para superar estos obstáculos ¿qué harás esta semana?  
  

2.5 LA ORACIÓN DEL SEÑOR COMO MODELO 
Jesús enseñó a sus discípulos a orar con este modelo: 

“Padre nuestro que estás en los cielos, santificado sea tu nombre. Venga tu reino. 
Hágase tu voluntad, como en el cielo, así también en la tierra. El pan nuestro de 
cada día, dánoslo hoy. Y perdónanos nuestras deudas, como también nosotros 
perdonamos a nuestros deudores. Y no nos metas en tentación, mas líbranos del 
mal; porque tuyo es el reino, y el poder, y la gloria, por todos los siglos.” Amén. 
Mateo 6:9-13 

ESTRUCTURA DE LA ORACIÓN DEL SEÑOR: 
1. "Padre nuestro que estás en los cielos" 

Comenzamos reconociendo: 

• Relación: "Padre nuestro" (intimidad) 
• Reverencia: "que estás en los cielos" (majestad) 

2. "Santificado sea tu nombre" 
• Primera prioridad: La gloria de Dios 

3. "Venga tu reino. Hágase tu voluntad" 
• Segunda prioridad: Los propósitos de Dios 

4. "El pan nuestro de cada día, dánoslo hoy" 
• Dependencia diaria en Dios para nuestras necesidades 

5. "Perdónanos nuestras deudas, como también nosotros perdonamos" 
• Confesión de pecado y perdón a otros 

6. "No nos metas en tentación, mas líbranos del mal" 
• Petición de protección espiritual 

7. "Porque tuyo es el reino, y el poder, y la gloria" 
• Conclusión: Reconocimiento de la soberanía de Dios 
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PREGUNTA: ¿Cuales elementos, de la oración del Señor, están frecuentemente ausentes en 
tus oraciones? 
 
 
 
 

 
Aplicando el modelo 

La oración del Señor no es una fórmula mágica para repetir. Es un patrón para seguir. 
ORDEN CORRECTO DE LA ORACIÓN: 

1. Primero: La gloria de Dios 
2. Segundo: El reino de Dios 
3. Tercero: Nuestras necesidades 

Muchos invertimos este orden: 
• Oramos primero por nuestras necesidades 
• Mencionamos brevemente el reino de Dios 
• Apenas reconocemos la gloria de Dios 

EJERCICIO PRÁCTICO: 

Usando la estructura de la oración del Señor, escribe tu propia oración siguiendo cada 
elemento: 

1. Padre nuestro que estás en los cielos (Expresa tu relación con Dios como Padre) 

2. Santificado sea tu nombre (Adora a Dios por quién es Él) 
3. Venga tu reino. Hágase tu voluntad (Ora por los propósitos de Dios en el mundo y 

en tu vida) 
4. El pan nuestro de cada día, dánoslo hoy (Pide por tus necesidades específicas de 

hoy) 
5. Perdónanos nuestras deudas (Confiesa pecados específicos) 

6. Como también nosotros perdonamos (Nombra a quién necesitas perdonar) 
7. No nos metas en tentación, mas líbranos del mal (Pide protección contra tentaciones 

específicas que enfrentas) 
8. Porque tuyo es el reino, y el poder, y la gloria (Termina reconociendo la soberanía 

de Dios) 
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2.6 EJERCICIOS PRÁCTICOS DE ORACIÓN 

La oración se aprende orando. Aquí hay ejercicios para desarrollar tu vida de oración: 

EJERCICIO 1: ORACIÓN MATUTINA 

Comprométete a orar cada mañana durante esta semana antes de revisar tu teléfono. 
Agenda: 

• 5 minutos de adoración 
• 5 minutos de confesión 
• 5 minutos de intercesión 
• 5 minutos de petición 

Día 1: □ Completado Día 2: □ Completado 

 Día 3: □ Completado Día 4: □ Completado 

Día 5: □ Completado Día 6: □ Completado  

Día 7: □ Completado 

EJERCICIO 2: LISTA DE INTERCESIÓN 

Crea una lista de 7 personas por las cuales orarás diariamente durante un mes: 
1  
2  
3  
4  
5  
6  
7  

EJERCICIO 3: ORACIÓN ESCRITA 

Escribe tus oraciones en un diario durante una semana. Esto te ayuda a: 
• Mantener el enfoque 
• Evitar repeticiones vacías 
• Registrar las respuestas de Dios 

EJERCICIO 4: AYUNO DE ORACIÓN 

Dedica un día esta semana para ayunar y orar por algo específico. 

Fecha programada: _______________ 
Motivo de oración: _______________________________________________ 
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EJERCICIO 5: CAMINAR ORANDO 

Sal a caminar y ora en voz alta (o en silencio si estás en público). El movimiento físico a 
veces ayuda a mantener la concentración. 

PREGUNTA: ¿Cuál de estos ejercicios practicarás esta semana? 

 

DESAFÍO FINAL DE LA SECCIÓN 2 

La oración no es teoría. Es práctica. 

Tu desafío: Durante las próximas dos semanas, comprométete a: 
1. Orar al menos 15 minutos cada día 
2. Usar la estructura de la oración del Señor 
3. Llevar un diario de oración 
4. Interceder por al menos 3 personas diariamente 

 
Firma tu compromiso: 
Yo, _________________________________, me comprometo a desarrollar una vida de 
oración más profunda comenzando hoy, _____________. 

 
 

 
 

Has aprendido sobre la oración, la primera disciplina espiritual fundamental. 
Ahora exploraremos una disciplina que a menudo va acompañada de la oración: el 
ayuno. 
El ayuno es una de las disciplinas más malentendidas y descuidadas en la iglesia 
moderna. Pero cuando se practica correctamente, es una herramienta poderosa para 
profundizar nuestra comunión con Dios. 
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FORMACIÓN ESPIRITUAL - PARTE 3 
(FINAL) 

 
SECCIÓN 3 EL AYUNO 

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE: 
Al completar esta sección, podrás: 

1. Comprender qué es el ayuno bíblico y qué no es 
2. Identificar diferentes tipos de ayuno 
3. Reconocer los propósitos espirituales del ayuno 
4. Practicar el ayuno de manera saludable y bíblica 
5. Evitar errores comunes en la práctica del ayuno 

 
3.1 ¿QUÉ ES EL AYUNO? 
El ayuno es la abstención voluntaria de alimentos por un período determinado con propósitos 
espirituales. 
Definiciones: 
Richard Foster: "El ayuno es abstenerse de comida por razones espirituales. Es la única 
disciplina que se enfoca completamente en Dios." 
Dallas Willard: "En el ayuno, nos alejamos de nuestra dependencia del mundo visible para 
enfocarnos en la realidad invisible de Dios." 

Definición bíblica: 
El ayuno bíblico combina: 

• Abstinencia física de alimentos 
• Enfoque espiritual en Dios 
• Propósito específico de oración 

 
PREGUNTA: ¿Qué es el ayuno para ti? ¿Alguna vez has ayunado? 
  

Lo que el ayuno NO es 

Es importante aclarar lo que el ayuno no es: 
1. No es una huelga de hambre Las huelgas de hambre buscan manipular o forzar a otros. 
El ayuno bíblico busca a Dios. 
2. No es una dieta Las dietas buscan perder peso. El ayuno busca ganar espiritualidad. 
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3. No es penitencia para ganar el favor de Dios No ayunamos para que Dios nos ame más. 
Ayunamos porque ya nos ama. 
4. No es exhibicionismo religioso 

Jesús advirtió: 
“Cuando ayunéis, no seáis austeros, como los hipócritas; porque ellos demudan 
sus rostros para mostrar a los hombres que ayunan; de cierto os digo que ya 
tienen su recompensa.” Mateo 6:16 

5. No es magia espiritual El ayuno no obliga a Dios a hacer lo que queremos. Nos prepara 
para recibir lo que Dios quiere. 

PREGUNTA: ¿Alguna vez has tenido un concepto equivocado sobre el ayuno? ________ 

¿Podrías describir ese concepto? 

 
 
 
 
  

El ayuno en la Biblia 
El ayuno aparece a lo largo de las Escrituras: 

Antiguo Testamento: 
• Moisés ayunó 40 días en el monte Sinaí (Éxodo 34:28) 
• Daniel ayunó 21 días (Daniel 10:2-3) 
• Ester llamó a un ayuno de 3 días (Ester 4:16) 
• El pueblo de Nínive ayunó y fue perdonado (Jonás 3:5-10) 

Nuevo Testamento: 

• Jesús ayunó 40 días en el desierto (Mateo 4:2) 
• Ana la profetisa servía con ayunos (Lucas 2:37) 
• La iglesia en Antioquía ayunaba y oraba (Hechos 13:2-3) 
• Pablo ayunó al menos tres días después de su conversión (Hechos 9:9) 

El ayuno es una práctica constante del pueblo de Dios a través de la historia bíblica. 
PREGUNTA: ¿Por qué crees que el ayuno es tan común en la Biblia pero tan raro en la 
iglesia moderna? 
  

Jesús y el ayuno 

Jesús no dijo "si ayunas" sino "cuando ayunes": 
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“Pero tú, cuando ayunes, unge tu cabeza y lava tu rostro, para no mostrar a los 
hombres que ayunas, sino a tu Padre que está en secreto; y tu Padre que ve en lo 
secreto te recompensará en público.” Mateo 6:17-18 

Jesús asumió que sus discípulos ayunarían. 
Cuando le preguntaron por qué sus discípulos no ayunaban, Jesús respondió: 

“¿Acaso pueden los que están de bodas tener luto entre tanto que el esposo está 
con ellos? Pero vendrán días cuando el esposo les será quitado, y entonces 
ayunarán.” Mateo 9:15 

Jesús profetizó que la iglesia ayunaría después de su ascensión. ¿Estamos cumpliendo esta 
expectativa? 
PREGUNTA: Si Jesús esperaba que ayunáramos, ¿por qué no lo hacemos con más 
frecuencia? 
  

 
3.2 TIPOS DE AYUNO 

La Biblia presenta diferentes tipos de ayuno según la duración y el nivel de abstinencia. 
TABLA: TIPOS DE AYUNO 

TIPO DURACIÓN DESCRIPCIÓN EJEMPLO BÍBLICO 

Ayuno parcial Variable Abstención de ciertos 
alimentos 

Daniel 10:2-3 - "No comí 
manjar delicado" 

Ayuno normal 1-40 días Solo agua, sin 
alimentos 

Mateo 4:2 - Jesús en el 
desierto 

Ayuno 
absoluto Máximo 3 días Sin comida ni agua Ester 4:16 - "No comáis ni 

bebáis" 

Ayuno de un 
día 

Amanecer a 
atardecer 

Usado regularmente 
en el AT Jueces 20:26 

Ayuno 
corporativo Variable Ayuno en comunidad Joel 2:15 - "Proclamad 

ayuno" 

 
Ayuno parcial 
El ayuno parcial implica abstenerse de ciertos alimentos, pero no de todos. 

Daniel practicó este tipo de ayuno: 
En aquellos días yo Daniel estuve afligido por espacio de tres semanas. No comí manjar 
delicado, ni entró en mi boca carne ni vino, ni me ungí con ungüento, hasta que se cumplieron 
las tres semanas. Daniel 10:2-3 
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Cuándo practicar ayuno parcial: 

• Si tienes condiciones médicas que impiden ayuno total 
• Para ayunos prolongados (más de 3 días) 
• Como introducción al ayuno si nunca has ayunado 
• Para enfocarte en oración sin debilidad física extrema 

 

Ayuno normal 
El ayuno normal es abstención de alimentos, pero se permite beber agua. 

Este fue el ayuno de Jesús: 
Y después de haber ayunado cuarenta días y cuarenta noches, tuvo hambre. Mateo 4:2 

Precauciones: 
• Consulta con un médico si planeas ayunar más de 3 días 
• Bebe suficiente agua 
• Termina el ayuno gradualmente 

Ayuno absoluto 

El ayuno absoluto es abstención total de comida y agua. Es el más extremo y peligroso. 
Ester llamó a este tipo de ayuno: 
Ve y reúne a todos los judíos que se hallan en Susa, y ayunad por mí, y no comáis ni bebáis 
en tres días, noche y día. Ester 4:16 

ADVERTENCIA IMPORTANTE: 
El ayuno absoluto solo debe practicarse: 

• Por períodos muy cortos (máximo 3 días) 
• En situaciones de crisis extrema 
• Con supervisión médica si tienes condiciones de salud 
• NUNCA por períodos prolongados (puede causar daño permanente) 

Pablo ayunó absolutamente 3 días después de su encuentro con Cristo (Hechos 9:9), pero 
esto fue excepcional. 
Ayuno corporativo 

El ayuno corporativo es cuando una iglesia o grupo ayuna juntos. 
Joel llamó al pueblo: 

“Tocad trompeta en Sion, proclamad ayuno, convocad asamblea.” Joel 2:15 
Beneficios del ayuno corporativo: 

• Unidad espiritual 
• Poder combinado en oración 
• Rendición de cuentas mutua 
• Testimonio público del compromiso con Dios 



HABLEMOS DE FORMACIÓN ESPIRITUAL | Página 26 de 42 
 

PREGUNTA: ¿Qué tipo de ayuno te parece más apropiado para comenzar a practicar? 
  

 

3.3 PROPÓSITOS DEL AYUNO 
¿Por qué ayunamos? El ayuno bíblico tiene propósitos específicos: 

1. Humillación ante Dios 
Afligí con ayuno mi alma. Salmo 35:13 

El ayuno expresa humildad y reconocimiento de nuestra dependencia total de Dios. 
2. Arrepentimiento de pecado 

Cuando el pueblo de Nínive ayunó: 
“Y vio Dios lo que hicieron, que se convirtieron de su mal camino; y se arrepintió 
del mal que había dicho que les haría, y no lo hizo.” Jonás 3:10 

3. Búsqueda de dirección de Dios 

La iglesia en Antioquía ayunaba cuando recibió dirección: 
“Ministrando éstos al Señor, y ayunando, dijo el Espíritu Santo: Apartadme a 
Bernabé y a Saulo para la obra a que los he llamado.” Hechos 13:2 

4. Preparación espiritual 

Jesús ayunó antes de comenzar su ministerio público (Mateo 4:1-11). 
5. Intercesión intensa 

Cuando enfrentamos situaciones que requieren poder espiritual especial. 
Jesús dijo sobre ciertos demonios: 

Este género no sale sino con oración y ayuno. Mateo 17:21 
6. Adoración concentrada 

Ana servía a Dios: 
“No se apartaba del templo, sirviendo de noche y de día con ayunos y oraciones.” 
Lucas 2:37 

El ayuno elimina distracciones y nos permite enfocarnos completamente en Dios. 

7. Expresión de duelo o lamento 
David ayunó cuando su hijo estaba enfermo (2 Samuel 12:16). 

PREGUNTA: ¿Para cuál de estos propósitos necesitas ayunar en este momento de tu vida? 

 
3.4 CÓMO AYUNAR CORRECTAMENTE 
El ayuno efectivo requiere preparación y práctica correcta. 
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ANTES DEL AYUNO: 

1. Define tu propósito 

• ¿Por qué ayunas? Sé específico. 

2. Decide el tipo y duración 

• Para principiantes: comienza con un ayuno de 24 horas (una comida a la siguiente). 

3. Prepara tu cuerpo 

• Días antes, reduce cafeína, azúcar y comidas pesadas. 

4. Planifica tu tiempo de oración 

• El tiempo que normalmente usas para comer debe dedicarse a la oración. 

5. Informa solo a quienes necesitan saber 

• Recuerda Mateo 6:16-18. No hagas show público de tu ayuno. 

DURANTE EL AYUNO: 
1. Bebe agua abundante 

• (A menos que sea ayuno absoluto de corta duración) 

2. Ora intensamente 

• Este es el propósito principal. No ayunes sin orar. 

3. Lee la Palabra 

• El hambre física te recordará tu hambre espiritual. 

4. Evita ejercicio intenso 

• Tu cuerpo necesita energía que no está recibiendo. 

5. Cuando sientas hambre, ora 

Cada punzada de hambre es recordatorio de tu dependencia de Dios. 
TERMINANDO EL AYUNO: 

1. Rompe el ayuno gradualmente 

• No comas comida pesada inmediatamente. Comienza con frutas, vegetales ligeros. 

2. Come porciones pequeñas 

• Tu estómago se ha encogido. 

3. Agradece a Dios 

• Reconoce lo que Dios hizo durante tu ayuno. 

4. Reflexiona 

• ¿Qué aprendiste? ¿Cómo te habló Dios? 

PREGUNTA: ¿Cuál de estas instrucciones te parece más importante? 
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3.5 ADVERTENCIAS SOBRE EL AYUNO 

El ayuno es poderoso pero requiere sabiduría. 
ADVERTENCIAS MÉDICAS: 

NO ayunes si: 
• Estás embarazada o lactando 
• Tienes diabetes 
• Tienes trastornos alimenticios (anorexia, bulimia) 
• Estás tomando medicamentos que requieren comida 
• Tienes condiciones cardíacas graves 
• Estás significativamente bajo peso 

SIEMPRE: 
• Consulta con tu médico antes de ayunos prolongados 
• Escucha a tu cuerpo 
• Termina el ayuno si experimentas mareos extremos, desmayos, o dolor 

ADVERTENCIAS ESPIRITUALES: 

1. No uses el ayuno para manipular a Dios 

• Dios no es una máquina expendedora. El ayuno no te da control sobre Él. 

2. No ayunes para impresionar a otros 

• Cuando ayunéis, no seáis austeros, como los hipócritas. Mateo 6:16 

3. No sustituyas obediencia con ayuno 

• Isaías confrontó al pueblo que ayunaba pero vivía en pecado: 
“¿No es más bien el ayuno que yo escogí, desatar las ligaduras de impiedad, 
soltar las cargas de opresión, y dejar ir libres a los quebrantados?” Isaías 58:6 

4. No ayunes por legalismo 

• Los fariseos ayunaban dos veces por semana para parecer santos. Jesús los condenó. 

5. No descuides tu salud 

• Dios quiere que cuides el templo del Espíritu Santo (tu cuerpo). 

 

PREGUNTA: ¿Cuál de estas advertencias necesitas tener más presente? 
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EJERCICIO PRÁCTICO: TU PRIMER AYUNO 

Si nunca has ayunado, o si no ayunas regularmente, este es tu desafío: 
PLAN DE AYUNO DE 24 HORAS: 

Día/Fecha programada: _______________ 
Propósito específico de este ayuno: 

Tipo de ayuno: □ Normal (solo agua) □ Parcial (especifica qué omitirás: _____________) 
Horario: 

• Última comida antes del ayuno: _______________ 
• Primera comida después del ayuno: _______________ 

Plan de oración durante el ayuno: 
Hora del desayuno (que omitirás): __________ 

Hora del almuerzo (que omitirás): __________ 
Hora de la cena (que omitirás): _____________ 

 
Versículo para meditar durante el ayuno: 

Después del ayuno, reflexiona: 
¿Qué aprendiste? 
¿Cómo te habló Dios? 
¿Qué fue lo más difícil? 
¿Volverás a ayunar? ¿Cuándo? 
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Has aprendido sobre dos disciplinas espirituales fundamentales: 
• La oración: comunicación con Dios 
• El ayuno: negación de uno mismo para buscar a Dios 

Ahora exploraremos la tercera disciplina: la meditación. 
La meditación es quizá la disciplina más malentendida de todas. Muchos cristianos 
la evitan porque la asocian con prácticas orientales. Pero la meditación bíblica es 
radicalmente diferente. 
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SECCIÓN 4 LA MEDITACIÓN 
 

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE: 
Al completar esta sección, podrás: 

1. Distinguir entre meditación cristiana y meditación oriental 
2. Comprender los propósitos bíblicos de la meditación 
3. Usar el Salmo 1 como modelo de meditación 
4. Practicar meditación bíblica regularmente 
5. Desarrollar una vida de reflexión profunda en la Palabra de Dios 

 
4.1 ¿QUÉ ES LA MEDITACIÓN CRISTIANA? 
La palabra "meditar" aparece más de 20 veces en la Biblia. Es un mandato, no una opción. 

Definición bíblica: 
Meditar es reflexionar profunda y repetidamente en la Palabra de Dios con el propósito de 
entenderla, internalizarla y obedecerla. 
Richard Foster: "La meditación cristiana, al contrario de otras formas de meditación, busca 
llenar la mente con Dios, no vaciarla." 
Eugene Peterson: "La meditación bíblica es rumiar la Palabra de Dios como una vaca rumia 
su alimento." 
La meditación bíblica es: 

• Reflexión lenta y profunda en las Escrituras 
• Conversación con Dios sobre su Palabra 
• Aplicación personal de verdades bíblicas 
• Memorización natural de pasajes 
• Transformación progresiva por la Palabra 

PREGUNTA: ¿Alguna vez has meditado en la Palabra de Dios? ¿Cómo lo hiciste? 
  

El mandato de meditar 

Dios mandó a Josué: 
Nunca se apartará de tu boca este libro de la ley, sino que de día y de noche meditarás en él, 
para que guardes y hagas conforme a todo lo que en él está escrito; porque entonces harás 
prosperar tu camino, y todo te saldrá bien. Josué 1:8 

El salmista declaró: 
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Bienaventurado el varón que no anduvo en consejo de malos, ni estuvo en camino de 
pecadores, ni en silla de escarnecedores se ha sentado; sino que en la ley de Jehová está su 
delicia, y en su ley medita de día y de noche. Salmo 1:1-2 

Meditar no es opcional. Es mandamiento divino. 
PREGUNTA: Si Dios manda meditar en su Palabra, ¿por qué tantos cristianos no lo hacen? 
  

 

4.2 MEDITACIÓN CRISTIANA VS. MEDITACIÓN ORIENTAL 
Es crucial entender la diferencia entre meditación bíblica y prácticas orientales. 

TABLA COMPARATIVA: 

ASPECTO MEDITACIÓN ORIENTAL MEDITACIÓN CRISTIANA 

Objetivo Vaciar la mente Llenar la mente con Dios 

Enfoque El yo interior, la nada Dios y su Palabra 

Método Repetición de mantras Reflexión en las Escrituras 

Propósito Paz personal, iluminación Transformación, obediencia 

Resultado Experiencia mística Conocimiento de Dios 

Base Filosofías humanas Revelación divina 

 
La meditación oriental busca: 

• Vaciar la mente de todo pensamiento 
• Alcanzar un estado de "no pensamiento" 
• Encontrar paz en la nada 
• Descubrir divinidad interior 
• Experiencias místicas 

La meditación cristiana busca: 

• Llenar la mente con verdad divina 
• Pensar profundamente en Dios 
• Encontrar paz en la presencia de Dios 
• Conocer al Dios transcendente 
• Transformación por la Palabra 

Pablo escribió: 
“Por lo demás, hermanos, todo lo que es verdadero, todo lo honesto, todo lo 
justo, todo lo puro, todo lo amable, todo lo que es de buen nombre; si hay virtud 
alguna, si algo digno de alabanza, en esto pensad.” Filipenses 4:8 
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La meditación cristiana llena la mente, no la vacía. 

PREGUNTA: ¿Por qué crees que es importante hacer esta distinción? 
  

 
4.3 EL SALMO 1 COMO MODELO DE MEDITACIÓN 

El Salmo 1 es el salmo introductorio que establece el patrón para toda la vida espiritual. 
Bienaventurado el varón que no anduvo en consejo de malos, ni estuvo en camino de 
pecadores, ni en silla de escarnecedores se ha sentado; sino que en la ley de Jehová está su 
delicia, y en su ley medita de día y de noche. Será como árbol plantado junto a corrientes de 
aguas, que da su fruto en su tiempo, y su hoja no cae; y todo lo que hace, prosperará. Salmo 
1:1-3 

ESTRUCTURA DEL SALMO 1: 
VERSÍCULO 1: LO NEGATIVO - Qué evitar 

Tres niveles de alejamiento del mal: 
1. No anduvo en consejo de malos (no sigue sus consejos) 
2. No estuvo en camino de pecadores (no imita sus prácticas) 
3. No se sentó en silla de escarnecedores (no adopta su actitud) 

VERSÍCULO 2: LO POSITIVO - Qué cultivar 
Dos características del justo: 

1. Su delicia está en la ley de Jehová (ama la Palabra) 
2. Medita de día y de noche (reflexiona constantemente) 

VERSÍCULO 3: EL RESULTADO - Qué esperar 
Cuatro bendiciones: 

1. Como árbol plantado (arraigado, estable) 
2. Junto a corrientes de aguas (nutrido constantemente) 
3. Da su fruto en su tiempo (productivo) 
4. Todo lo que hace, prosperará (éxito integral) 

PREGUNTA: ¿Cuál parte del Salmo 1 más te impacta? 
  

"De día y de noche" 
El salmista dice que el justo medita "de día y de noche". ¿Significa esto que debemos estar 
24 horas pensando en la Biblia? 

No necesariamente. Significa: 
• La Palabra de Dios está siempre accesible en nuestra mente 
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• Reflexionamos regularmente en las Escrituras 
• La meditación es estilo de vida, no evento ocasional 
• Volvemos constantemente a verdades bíblicas 

Es como una canción pegajosa que no puedes sacar de tu mente. La diferencia es que en lugar 
de una canción comercial, es la Palabra de Dios. 

PREGUNTA: ¿Qué versículo o pasaje bíblico vuelve constantemente a tu mente? 
  

 
"Como árbol plantado" 

La metáfora del árbol es poderosa: 
 

Árbol plantado (no árbol silvestre): 
• Tiene ubicación específica 
• Fue colocado intencionalmente 
• Tiene propósito definido 

Junto a corrientes de aguas: 

• Acceso constante a nutrición 
• Nunca seco 
• Siempre verde 

Da su fruto en su tiempo: 

• Productivo 
• En el momento correcto 
• Beneficia a otros 

Su hoja no cae: 
• Siempre vivo 
• Resiste las estaciones 
• Permanece verde aun en sequía 

Todo lo que hace, prosperará: 

• Éxito integral (no solo financiero) 
• Bendición de Dios en todas las áreas 
• Propósito cumplido 

 

 

PREGUNTA: ¿Te describes más como "árbol plantado" o como "planta en maceta 
pequeña"? ¿Por qué? 
  

4.4 EJERCICIOS PRÁCTICOS DE MEDITACIÓN 
La meditación se aprende practicando. Aquí hay ejercicios concretos: 

EJERCICIO 1: MEDITACIÓN EN EL SALMO 1 
Lee el Salmo 1 completo lentamente (tres veces seguidas). 
Primera lectura: Lee normalmente Segunda lectura: Lee en voz alta Tercera lectura: Lee 
muy despacio, pausando en cada frase 
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Ahora responde estas preguntas: 

VERSÍCULO 1: 

¿En cuáles "consejos de malos" has andado recientemente? 

 
 
 
 

¿Cuáles "caminos de pecadores" necesitas dejar de transitar? 
 
 
 
 

¿En qué "silla de escarnecedores" te has sentado (actitudes cínicas, burlescas hacia Dios)? 
 
 
 
 

VERSÍCULO 2: 

Honestamente, ¿está tu delicia en la ley de Jehová, o en otras cosas? 
 
 
 
 

¿Meditas en la Palabra de Dios diariamente? Si no, ¿por qué no? 

 
 
 
 

¿Qué pasaje bíblico meditarás esta semana? 
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VERSÍCULO 3: 

¿Te sientes como "árbol plantado" o como "planta seca"? Explica. 
 
 
 
 

¿Cuál es el "fruto" que Dios espera que produzcas en este tiempo de tu vida? 

 
 
 
 

¿Qué "corrientes de aguas" (fuentes espirituales) nutren tu vida actualmente? 

 
 
 
 

EJERCICIO 2: PARÁFRASIS PERSONAL 
Una forma poderosa de meditar es reescribir un pasaje en tus propias palabras. 

Escribe tu paráfrasis del Salmo 1: 

VERSÍCULO 1 (en tus palabras): 
 
 
 
 
 

 
VERSÍCULO 2 (en tus palabras): 
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VERSÍCULO 3 (en tus palabras): 
 
 
 
 
 

EJERCICIO 3: MEMORIZACIÓN MEDITATIVA 
La memorización natural ocurre cuando meditas repetidamente en un pasaje. 

Método: 
1. Lee el Salmo 1 completo cada mañana durante 7 días 
2. No trates de memorizarlo intencionalmente 
3. Simplemente léelo lenta y reflexivamente 
4. Al final de la semana, verás cuánto has memorizado sin esfuerzo 

 
Día 1: □ Leído Día 2: □ Leído Día 3: □ Leído  

Día 4: □ Leído Día 5: □ Leído Día 6: □ Leído  
Día 7: □ Leído 

Día 8: Escribe de memoria todo lo que recuerdes del Salmo 1 (sin mirar): 
 
 
 
 
 

 

EJERCICIO 4: APLICACIÓN PERSONAL 
La meditación sin aplicación es especulación. 

Basado en tu meditación en el Salmo 1, completa estos compromisos: 
Esta semana dejaré de: (Consejo de malos, camino de pecadores, silla de escarnecedores) 

1  
2  
3  

Esta semana comenzaré a: (Deleitarme en la Palabra, meditar día y noche) 

1  
2  
3  
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Le pediré a Dios que produzca este fruto en mi vida: 

 
Me comprometo a meditar en estos pasajes esta semana: 

 
Día 1  
Día 2  
Día 3  
Día 4  
Día 5  
Día 6  
Día 7  

EJERCICIO 5: ORACIÓN MEDITATIVA 

Convierte el Salmo 1 en oración personal: 
"Señor, ayúdame a no andar en consejo de malos. Específicamente, ayúdame a evitar 
_______________________. Quiero que mi delicia esté en tu Palabra, no en 
_______________________. Plántame como árbol junto a corrientes de aguas. Que mi 
fuente de nutrición sea _______________________, no _______________________. 
Produce en mí el fruto de _______________________. Que todo lo que haga prospere para 
tu gloria. Amén." 

 
DESAFÍO FINAL: 30 DÍAS DE MEDITACIÓN 

Tu desafío final: meditar en un pasaje bíblico cada día durante 30 días. 
Plan sugerido: 

• Días 1-7: Salmo 1 
• Días 8-14: Salmo 23 

• Días 15-21: Filipenses 4:4-9 
• Días 22-30: Pasajes de tu elección 

Método: 
1. Lee el pasaje lentamente 
2. Identifica una verdad central 
3. Pregunta: ¿Qué me dice esto sobre Dios? 
4. Pregunta: ¿Qué me dice esto sobre mí? 
5. Pregunta: ¿Qué debo hacer con esta verdad? 
6. Ora sobre lo que aprendiste 
7. Aplica algo específico ese día 

 
Fecha de inicio: _______________ 

Fecha de finalización proyectada: _______________ 
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CONCLUSIÓN 

Has llegado al final de este curso sobre formación espiritual. 
Has explorado tres disciplinas fundamentales: 

1. La Oración - Comunicación constante con Dios 
2. El Ayuno - Negarse a uno mismo para buscar a Dios 
3. La Meditación - Reflexión profunda en la Palabra de Dios 

Pero el aprendizaje no termina aquí. En realidad, apenas comienza. 

RECAPITULACIÓN: 
SECCIÓN 1: Requisitos Previos 

Antes de practicar disciplinas espirituales, necesitas: 
• Tener vida espiritual 
• Haber nacido de nuevo 
• Ser receptivo a las cosas del Espíritu 

Sin estos fundamentos, las disciplinas se convierten en legalismo religioso. 

SECCIÓN 2: La Oración 
Has aprendido que la oración es: 

• Más que palabras - es comunión con Dios 
• Esencial, no opcional - el oxígeno de la vida espiritual 
• Multifacética - adoración, confesión, acción de gracias, súplica, intercesión 
• Modelada por Jesús - siguiendo la estructura de la oración del Señor 

SECCIÓN 3: El Ayuno 

Has descubierto que el ayuno es: 
• Abstención voluntaria de alimentos con propósitos espirituales 
• No una dieta, ni penitencia, ni exhibicionismo 
• Practicado por Jesús y esperado de la iglesia 
• Poderoso cuando se combina con oración intensa 
• Requiere sabiduría médica y espiritual 

SECCIÓN 4: La Meditación 
Has entendido que la meditación cristiana es: 

• Radicalmente diferente de prácticas orientales 
• Llenar la mente con Dios, no vaciarla 
• Reflexión profunda y repetida en la Palabra 
• Mandamiento divino, no sugerencia 
• Camino hacia transformación progresiva 

AHORA, ¿QUÉ SIGUE? 
El conocimiento sin aplicación es inútil. Santiago advirtió: 
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Pero sed hacedores de la palabra, y no tan solamente oidores, engañándoos a vosotros 
mismos. Santiago 1:22 
Has estudiado sobre formación espiritual. Ahora debes vivirla. 

TU PLAN DE ACCIÓN: 
Esta semana: 

□ Establece un tiempo diario de oración (mínimo 15 minutos)  
□ Elige un día para ayunar □ Medita en el Salmo 1 durante 7 días  

□ Escribe tus reflexiones en un diario espiritual 
Este mes: 

□ Completa el desafío de 30 días de meditación  
□ Ayuna al menos una vez por semana  

□ Desarrolla una lista de intercesión de 10 personas  
□ Lee un libro sobre disciplinas espirituales (sugerencias al final) 

Este año: 
□ Establece ritmo regular de oración diaria  

□ Practica ayuno mensual o semanal  
□ Memoriza al menos 12 pasajes bíblicos (uno por mes)  

□ Enseña a otros sobre disciplinas espirituales 
LA ADVERTENCIA FINAL: 
No conviertas las disciplinas espirituales en legalismo. No son fórmulas mágicas para ganar 
el favor de Dios. 

Son medios de gracia. Son canales a través de los cuales Dios te transforma. 
Dallas Willard escribió: 

"Las disciplinas espirituales son actividades dentro de nuestro poder que nos permiten 
hacer lo que no podemos hacer solo con fuerza de voluntad directa." 

Richard Foster advirtió: 
"La verdadera meta de las disciplinas espirituales es la libertad. Lo que buscamos es la 
libertad, no la disciplina como tal." 

LA PROMESA: 

Si practicas fielmente estas disciplinas, experimentarás: 
• Mayor intimidad con Dios 
• Transformación progresiva de carácter 
• Poder espiritual aumentado 
• Fruto del Espíritu evidente 
• Vida abundante que Jesús prometió 
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Porque el ejercicio corporal para poco es provechoso, pero la piedad para todo aprovecha, 
pues tiene promesa de esta vida presente, y de la venidera. 1 Timoteo 4:8 
EL DESAFÍO FINAL: 

No permitas que este material se convierta en uno más que leíste y archivaste. 
Decide hoy: 

• Oraré diariamente 
• Ayunaré regularmente 
• Meditaré constantemente 

No esperes a "sentirte listo". Comienza hoy. 

LA BENDICIÓN: 
Que el Dios de toda gracia te forme a la imagen de Cristo. 

Que el Espíritu Santo te guíe en tu viaje de formación espiritual. 
Que tu vida sea como árbol plantado junto a corrientes de aguas, que da su fruto en su tiempo, 
y todo lo que hagas prospere para la gloria de Dios. 
Y el mismo Dios de paz os santifique por completo; y todo vuestro ser, espíritu, alma y 
cuerpo, sea guardado irreprensible para la venida de nuestro Señor Jesucristo. Fiel es 
el que os llama, el cual también lo hará. 1 Tesalonicenses 5:23-24 
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RECURSOS ADICIONALES RECOMENDADOS: 

Libros sobre disciplinas espirituales: 
1. Richard Foster - "Celebración de la Disciplina" 
2. Dallas Willard - "El Espíritu de las Disciplinas" 
3. Donald Whitney - "Disciplinas Espirituales para la Vida Cristiana" 
4. John Ortberg - "La Vida que Siempre has Querido" 

Libros sobre oración: 
1. E.M. Bounds - "El Poder a través de la Oración" 
2. Andrew Murray - "Con Cristo en la Escuela de la Oración" 
3. Timothy Keller - "La Oración" 

Libros sobre meditación bíblica: 

1. Eugene Peterson - "Comer Este Libro" 
2. Dietrich Bonhoeffer - "Meditando en la Palabra" 

 
FIRMA TU COMPROMISO: 
He completado este curso sobre Formación Espiritual. 
Me comprometo a practicar las disciplinas espirituales que he aprendido, dependiendo de la 
gracia de Dios y el poder del Espíritu Santo. 

Firma: _________________________________ 
Fecha: _________________________________ 

 
 

  
 

 
 

 
 

 


