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Introducción

Amarse a sí mismo no es un lujo ni una moda; es la base sobre la cual 
se construyen relaciones de pareja sanas y duraderas. La manera en 
que alguien se mira a sí mismo determina lo que acepta, lo que tolera 
y lo que construye con quien elige compartir su vida. Una persona que 
tiene amor propio entiende que la relación no debe ser un refugio 
para llenar vacíos, sino un espacio donde dos personas libres deciden 
caminar juntas.

Jesús enseñó: “Ama a tu prójimo como a ti mismo”. Esa frase encierra 
una verdad poderosa: no puedo dar a otros lo que aún no he 
aprendido a darme a mí mismo. Si no me acepto, si no me valoro, si 
vivo comparándome o dudando de mi dignidad, tarde o temprano esa 
inseguridad se reflejará en la relación. El amor propio es la raíz desde 
donde brota el amor sano hacia los demás.

El amor no golpea, no humilla, no manipula ni denigra. Amar nunca debe 
significar perder la voz ni dejarse consumir en la desesperación de ser 
aceptado. Cuando el amor propio está ausente, se corre el riesgo de 
confundir dependencia con amor y de terminar cediendo el valor 
personal a cambio de migajas de afecto.

Por el contrario, cuando el amor propio está presente, la pareja se 
convierte en un espacio de respeto, de honra y de crecimiento mutuo. 
El amor que nace de un corazón pleno no busca poseer ni controlar, 
sino acompañar y edificar. Quien ama desde la plenitud reconoce sus 
propias virtudes y defectos, y aprende a aceptar también los del otro.

En este ebook hablaremos de cómo sanar heridas, establecer límites 
sanos, elegir desde la plenitud y construir relaciones que florezcan en 
libertad. El amor propio no es egoísmo: es el terreno fértil donde crece 
el verdadero amor de pareja. 
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Capítulo 1
 Amar empieza por dentro

Jesús enseñó: “Ama a tu prójimo como a ti mismo”. Estas palabras 
nos muestran una verdad fundamental: para amar a los demás debo 
primero aprender a amarme a mí mismo. El amor propio es el punto de 
partida; sin él, toda relación corre el riesgo de convertirse en un espacio 
de dolor y dependencia.

Cuando una persona descuida su autoestima, abre la puerta a relaciones 
dañinas. La falta de amor propio nos lleva a aceptar actitudes que 
nunca deberíamos permitir, a quedarnos en vínculos que destruyen 
y a justificar comportamientos que hieren. Amar no significa soportar 
abusos ni tolerar la humillación. El amor nunca golpea, nunca manipula, 
nunca denigra.

Las señales de que alguien no se está amando son claras: la necesidad 
constante de aprobación, el miedo a quedarse solo, o la tendencia a 
tolerar el abuso con tal de no perder a la otra persona. Estas actitudes 
no nacen de un amor genuino, sino de la inseguridad y del vacío interior. 
Y un corazón vacío no puede construir una relación sana.

El mandamiento que ordena el amor

Jesús resumió toda la ley en un solo principio: “Amarás al Señor tu Dios 
con todo tu corazón, con toda tu alma y con toda tu mente. Este es 
el primer y más grande mandamiento. El segundo se parece a este: 
amarás a tu prójimo como a ti mismo” (Mateo 22:37-39).

Aquí encontramos tres direcciones inseparables del amor:

•	 Amar a Dios con todo lo que somos.
•	 Amarnos a nosotros mismos como portadores de Su imagen.
•	 Amar a los demás con la misma medida con que nos valoramos.
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Cuando alguno de estos tres aspectos se descuida, el equilibrio se 
rompe. Sin amarnos a nosotros mismos, no hay desbordamiento de 
amor para los demás.   Sin cuidado propio, no hay plenitud que ofrecer.
Jesús mismo practicó este equilibrio. Buscaba momentos de descanso 
(Mt. 14:23), expresó sus necesidades (Jn. 4:7), pidió apoyo a sus amigos 
en la hora difícil (Mt. 26:36-38) y no permitió que otros controlaran su 
agenda (Jn. 2:24). Mostró que el cuidado propio no es egoísmo, sino 
obediencia: llenar la propia copa para poder derramarla en favor de 
otros.

El apóstol Pablo lo confirmó: “Nadie aborreció jamás su propio cuerpo, 
sino que lo sustenta y lo cuida, así como también Cristo a la iglesia” 
(Efesios 5:29). Y a Timoteo le aconsejó: “No bebas agua solamente, 
sino usa un poco de vino a causa de tu estómago y de tus frecuentes 
enfermedades” (1 Timoteo 5:23). Cuidarse y amarse no era una opción, 
era parte del llamado de Dios.

¿Le gusta lo que ve en el espejo?

¿Qué cosas ve de sí mismo cuando se mira en el espejo?, ¿le gusta lo 
que ve? Lo que cree de sí mismo determina cómo se relaciona con 
usted, con los otros y con Dios. La autoimagen es la manera en que 
nos percibimos, y de ella depende la calidad de nuestras relaciones.

Si nos vemos en un espejo de mala calidad, distorsionado, nuestra 
percepción también será distorsionada. Así ocurre con las experiencias 
de la infancia, la dinámica familiar o los estándares sociales que han 
marcado la forma en que nos valoramos. Esos “espejos” pueden haber 
generado una imagen de inferioridad, de incapacidad o de miedo.

Pero la manera en que me veo define todo: mi propósito, mis relaciones 
y cómo enfrento la adversidad. Quien no logra aceptarse y admirarse 
tampoco podrá aceptar a otros. La forma en que me veo se convierte 
en el espejo en que se miran los demás, especialmente mi pareja e 
hijos.

i.	 Focus on the Family. You can’t give to others what you don’t already have. Focus on the Family. https://
www.focusonthefamily.com/marriage/you-cant-give-to-others-what-you-dont-already-have/

i

https://www.focusonthefamily.com/marriage/you-cant-give-to-others-what-you-dont-already-have/
https://www.focusonthefamily.com/marriage/you-cant-give-to-others-what-you-dont-already-have/
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Por eso, amarme es una responsabilidad que trasciende lo personal. 
Una autoimagen sana me permite creer que soy capaz de enfrentar 
la vida con fe y transmitir seguridad y esperanza a quienes caminan 
conmigo. No puedo construir relaciones sólidas si primero no sano mi 
mirada interior.

1. Cuando me miro en el espejo, ¿qué es lo primero que pienso o 
siento sobre mí mismo?

2. Escriba tres aspectos que le gustan de usted y tres que desea 
trabajar.

3. ¿En qué momentos de mi vida he tolerado actitudes que me 
hirieron por miedo a estar solo o sola? ¿Cómo afectó eso la calidad 
de mis relaciones de pareja?

Diario de pensamientos

Y es aquí donde empieza lo práctico: las relaciones sanas nacen de un 
corazón sano. Si tu “vaso” interior está lleno de ansiedad o comparación, 
terminará derramándose en tu pareja. Aprende prácticas concretas para 
cultivar paz espiritual y emocional en vez de buscarlas en una relación 
romántica.

https://www.youtube.com/watch?v=vjx5iOcfp-A
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4. ¿Identifica señales de falta de amor propio?

•	 ¿Busco constantemente aprobación de los demás? 
 
 
 

•	 ¿Me he quedado en una relación por miedo a perderla aunque 
sabía que no era sana? 
 
 
 

•	 ¿Qué emociones se repiten cuando pienso en estar solo?
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Capítulo 2
 Heridas que marcan la forma de amar

La infancia y las experiencias pasadas moldean la manera en que nos 
relacionamos. Si en la niñez recibimos afecto, aceptación y admiración, 
solemos desarrollar un buen concepto de nosotros mismos y ten-
demos a construir relaciones sanas. Pero cuando hemos sido heridos, 
abandonados o lastimados, crecemos intentando llenar los vacíos 
emocionales que quedaron sin respuesta. Esto muchas veces nos 
conduce a relaciones enfermizas, en las que comprometemos nues-
tra dignidad, suplicamos ser amados o toleramos abusos con tal de 
sentirnos apreciados. 

La cultura también hiere nuestra manera de amarnos. Muchas perso-
nas, desde la infancia, aprenden a buscar su valor en comparaciones, 
logros o aceptación social. Pero, ninguno de nosotros será suficiente 
por sí mismo. Solo en Jesús encontramos quiénes somos realmente.

La autoimagen se distorsiona cuando depende de espejos externos: 
la aprobación de los demás, la apariencia física o el rendimiento. Esa 
fragilidad alimenta la inseguridad y puede llevar a relaciones dependi-
entes y poco saludables . Por el contrario, encontrar nuestra identidad 
en Cristo nos libera de la carga de “tener que ser suficiente” y nos per-
mite amar desde un corazón afirmado en la verdad de Dios.

Todos hemos sido heridos por quienes amamos, nuestra familia, o 
incluso la sociedad, y esas heridas lastiman nuestra capacidad de rel-
acionarnos. Por eso, es indispensable recorrer el camino del perdón 
para recobrar la paz interior y recuperar la capacidad de amar.

Si vienes de ambientes de gritos, abuso o infidelidad, no estás condenado a 
repetirlos. En este video encontrarás cómo buscar el cambio, pedir ayuda y 
elegir una nueva historia: perdón, límites y reconstrucción.

ii

ii.	 Focus on the Family. You are enough in Christ. Focus on the Family. https://www.focusonthefamily.com/
parenting/you-are-not-enough-finding-self-worth-in-christ/				  

https://www.youtube.com/watch?v=vjx5iOcfp-A
https://www.focusonthefamily.com/parenting/you-are-not-enough-finding-self-worth-in-christ/
https://www.focusonthefamily.com/parenting/you-are-not-enough-finding-self-worth-in-christ/
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La necesidad de perdonar

La felicidad no depende de lo que nos ocurrió en el pasado, sino de 
cómo decidimos enfrentarlo. Para volver a brillar, necesitamos soltar 
las amarras del resentimiento y elegir perdonar a quienes nos aban-
donaron, abusaron o lastimaron. Sin perdón, el corazón se llena de am-
argura y quedamos atados a quienes nos hirieron, repitiendo una fac-
tura que nadie puede pagar. La felicidad y el resentimiento no pueden 
coexistir.

El amor tiene la capacidad de florecer en medio del desierto, de sanar 
las heridas más profundas y de reconciliar lo que parecía perdido. No 
importa cuán grande haya sido la traición o el maltrato: el amor abre la 
puerta a la reconciliación, la confianza y la esperanza. Para recobrar la 
capacidad de amar debemos volver a confiar, y eso se logra cuando 
abrimos el corazón al perdón y dejamos que el amor restaure nuestra 
manera de relacionarnos. 

1. Cuando pienso en mi infancia, ¿qué recuerdos me han dejado 
huellas que todavía influyen en la manera en que me relaciono?

2. ¿A quién necesito perdonar para dejar de cargar con resentimientos 
que afectan mis relaciones actuales?

Diario de pensamientos:
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Nota Importante:

Sabemos que hay muchas heridas que merecen ser procesadas 
a través de la consejería y la terapia por su profundidad o trauma en 
nuestras vidas.

Si crees que podría ayudarte hablar sobre tus inquietudes, y te encuen-
tras en los Estados Unidos, llama a nuestro equipo de consejería para 
una consulta gratuita al +1 (800) 434-2345. Todos nuestros terapeutas 
están capacitados y licenciados en el campo de la psicología clínica.

Si te encuentras fuera de los Estados Unidos, puedes ver el 
perfil de nuestros consejeros cristianos de confianza aquí.

https://citas.enfoquealafamilia.cr/#consejeria
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Capítulo 3
 El peligro de amar desde el vacío 

Cuando una persona no se ama a sí misma, tiende a depositar en su 
pareja la expectativa de llenar lo que no puede darse por sí misma. Esa 
dependencia crea relaciones cargadas de tensión, en donde el amor 
se mezcla con exigencias, control y frustración.

En apariencia, algunas conductas parecen afecto, pero en realidad son 
intentos desesperados por suplir un vacío interior:

•	 La necesidad de controlar lo que el otro hace. Cuando no me siento 
valioso, intento controlar cada detalle de mi pareja: sus palabras, sus 
amistades, sus horarios. Lo llamo amor, pero en realidad es miedo a que 
me abandone. El control es la manera en que busco garantizar que no 
me deje, cuando lo que realmente necesito es sanar mi inseguridad. 

•	 La impaciencia disfrazada de pasión: Quien no se acepta a sí 
mismo quiere resultados inmediatos: atención constante, palabras 
de afirmación en todo momento, pruebas constantes de cariño. 
La impaciencia se presenta como intensidad emocional, pero no 
es amor: es ansiedad disfrazada de entrega.				     

•	 El egoísmo presentado como cuidado. A veces, alguien aparenta 
estar cuidando a su pareja, pero en realidad lo hace pensando más 
en su propia necesidad que en el bienestar del otro. El “cuidado” 
se convierte en un disfraz para ocultar el miedo, la inseguridad o el 
deseo de control.									          

Estas actitudes no nacen de un amor genuino, sino del temor y la 
inseguridad. Tarde o temprano terminan sofocando la relación.

 “El amor no golpea, no humilla, no manipula.” Si esas conductas 
aparecen, no estamos hablando de amor, sino de la proyección de 
heridas sin sanar. 
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Aprenda más sobre la manipulación en el siguiente artículo. 

El vacío interior nunca se llena con lo que otra persona pueda dar. Ni 
la admiración, ni la compañía, ni siquiera la entrega más generosa de 
la pareja pueden sustituir el amor propio. Quien espera que la otra 
persona supla todo lo que falta, acaba desgastando la relación y 
dejando cicatrices profundas.

Amar desde el vacío es como tratar de llenar un pozo sin fondo: no 
importa cuánto afecto se reciba, nunca parece suficiente. Por eso, es 
indispensable aprender a reconocer de dónde viene esa sensación de 
carencia y comenzar a sanar las raíces de la inseguridad.

Solo cuando reconozco que mi valor no depende de otro, puedo amar 
libremente. El verdadero amor no exige, no controla, no se alimenta del 
miedo a perder, sino que fluye desde un corazón seguro de quién es y 
de cuánto vale.

Consejos para tratar con el vacío

1.	 Deja de buscar identidad en espejos externos.	 			 
									       
•	 Reconocer que basar la autoestima en logros, apariencia o el 

amor de mi pareja. 								         

2.	 Encuentra tu identidad en Cristo.	 					      

•	 En Jesús no tenemos que “ganarnos” el valor: ya somos completos, 
amados y aceptados por Él. Las frases “en Cristo” (que aparecen 
más de 180 veces en el NT) expresan esta nueva identidad firme.	
										        

Los gritos y la manipulación no son amor. Aprende cómo dar una“respuesta 
blanda”, y a sustituir reacciones hirientes por gestos que restauran la conexión.

https://www.enfoquealafamilia.com/obtener-ayuda/salud-mental/como-lidiar-con-las-personas-manipuladoras/
https://www.youtube.com/watch?v=vjx5iOcfp-A
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3.	 Descansa en la verdad bíblica sobre quién eres.	  
		
•	 Versículos como Génesis 1:27 (“Hechos a imagen de Dios”), 

Romanos 8:17 (“Herederos con Cristo”), y Salmo 139:14 
(“Maravillosamente hechos”) son recordatorios para confrontar 
las mentiras de la cultura.							        

4.	 Entrega tus inseguridades a Dios.	 					      

•	  Llevar a Cristo los pensamientos de “no soy suficiente” y descansar 
en su promesa de aligerar nuestras cargas (Mateo 11:28-30).	  

5.	 Busca consejería o terapia con profesionales certificados.	  

•	 Puedes ver el perfil de nuestros consejeros cristianos de confianza 
aquí. (www.enfoquealafamilia.com/consejería)			 

Aquí hay varios versículos bíblicos para ayudarte a comenzar a descubrir 
tu identidad en Cristo: 									      

•	 1 Pedro 2:9 y Juan 15:16: Eres escogido
•	 Génesis 1:26-27: Eres hecho a imagen de Dios
•	 Juan 1:12 y Romanos 8:17: Eres hijo e heredero de Dios
•	 1 Juan 1:9: Eres perdonado
•	 Romanos 10:3: Eres salvo
•	 2 Corintios 5:17: Eres hecho nuevo
•	 Romanos 15:7: Eres aceptado
•	 Salmo 23:1-3: Eres cuidado
•	 Isaías 43:4: Eres precioso
•	 1 Pedro 1:5: Eres protegido
•	 Jeremías 29:11: Tu vida tiene un plan
•	 1 Juan 5:14-15: Eres escuchado
•	 Filipenses 4:13: Eres fuerte
•	 Romanos 8:38-39: Eres amado
•	 Colosenses 2:10: Eres completo en Cristo

https://www.enfoquealafamilia.com/consejeria/
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1.	 ¿Soy consciente de algunos vacíos emocionales que he esperado 
que sean llenos por mi pareja? 
 
 
 
 

2.	 ¿Encuentro conductas en mí o en mi relación que podrían 
disfrazarse de amor pero en realidad dañan?

Diario de pensamientos
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Capítulo 4
Amor propio y límites sanos 

Decir “no” no debería provocar culpa. Al contrario, es una muestra de 
respeto hacia uno mismo y hacia la relación. El amor verdadero nunca 
exige que se traspasen convicciones ni que se renuncie a la dignidad. 
El amor concede honor.

Así como Dios trazó un límite en el Edén para proteger a Adán y Eva, 
también nosotros podemos proteger nuestras relaciones al establecer 
fronteras claras  . El primer ataque de Satanás fue justamente contra 
ese límite: “¿Acaso dijo Dios…?” (Génesis 3:1). De igual manera, cuando 
establecemos un límite en una relación (por ejemplo, no tolerar 
insultos, no aceptar ser manipulados, cuidar su espacio emocional), no 
es frialdad, es cuidado y dignidad.

Decir “no” sin sentir culpa

Cuando alguien teme establecer un límite, suele ser porque confunde 
amor con permisividad. Pero aprender a decir “no” es reconocer que 
el amor propio también se refleja en la capacidad de protegerse de 
aquello que puede dañar. No se trata de desconfianza, sino de sabiduría: 
el respeto mutuo se cultiva cuando cada uno conoce hasta 
dónde puede llegar y qué cosas deben evitarse.

Los límites se convierten en un refugio donde ambos pueden sentirse 
seguros. Por ejemplo:

•	 Elegir no exponerse a contenidos que dañan la pureza.		   

•	 Decidir no estar a solas con alguien del sexo opuesto en 
circunstancias ambiguas.							        

•	 Mantener la transparencia en el uso del tiempo y de los recursos.

iii.	 Weidner, R. (2023, April 18). Boundaries in marriage: Protecting intimacy with limits. Focus on the Family. 
https://www.focusonthefamily.com/marriage/boundaries-in-marriage-protecting-intimacy-with-limits/

iii

https://www.focusonthefamily.com/marriage/setting-godly-boundaries-in-marriage/
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Estas decisiones no enfrían la relación; por el contrario, la fortalecen, 
porque cada “no” a lo dañino es un “sí” al compromiso y a la confianza.

El respeto y la dignidad en la pareja

El amor que concede honor no manipula ni controla. No presiona para 
cruzar límites que hieren la conciencia ni pide sacrificios que destruyen 
la autoestima. El amor verdadero se alegra en un ambiente donde 
ambos pueden crecer sin miedo.

El apóstol Pablo recordó que “cada uno aprenda a controlar su 
propio cuerpo de una manera santa y honrosa” (1 Tesalonicenses 4:4). 
Establecer límites claros no es frialdad, sino un acto de honra hacia 
Dios, hacia la pareja y hacia uno mismo.

Quizás pienses: ‘¿y si no tengo pareja, estos consejos son para mí?’. La 
respuesta es sí. Los límites no empiezan en el matrimonio, empiezan 
en tu vida personal y familiar. Cuando decides cuidar tu tiempo, tus 
emociones, tu espacio y tu dignidad, estás afirmando tu valor como 
hija de Dios. Eso te prepara para relacionarte de manera sana, ya sea en 
una futura pareja o en tus amistades y familia.

Y si ya estás en una relación, recuerda que los límites no enfrían el amor, 
lo fortalecen, porque evitan el desgaste, la manipulación y la falta de 
respeto. El amor concede honor, y ese honor empieza por aprender a 
decir ‘sí’ con libertad y ‘no’ sin culpa.

El amor propio nos enseña que no todo se debe permitir. Poner 
límites claros es reconocer que la relación merece protección, que la 
dignidad no se negocia y que la confianza se fortalece en la verdad. Los 
límites no dividen: son la base de un amor que honra, respeta y edifica.

El enemigo suele atacar los límites. Descubre pautas para mantener la pureza, 
hablar sin gritos, acordar reglas de respeto y unir fuerzas como equipo al tomar 
decisiones difíciles.

https://www.youtube.com/watch?v=vjx5iOcfp-A
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1.	 ¿Qué tan fácil o difícil me resulta decir “no” sin sentir culpa? ¿En qué 
situaciones me cuesta más? 
 
 
 
 

2.	 He confundido alguna vez el amor con permitir conductas que 
lastiman mi dignidad? ¿Cómo me sentí después?		   
 
 
 
 

3.	 ¿Qué límites claros necesito establecer en mis relaciones (físicos, 
emocionales, de tiempo, espirituales)? Escríbelos con tus propias 
palabras. 
 
 
 
 

4.	 ¿Hay algún límite que Dios me esté llamando a reforzar para cuidar 
mi corazón y mis relaciones? Escríbelo como un compromiso 
personal.

Diario de pensamientos
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Capítulo 5
Construyendo una relación desde la plenitud 

El amor incondicional no significa aceptar el maltrato. Amar no es 
permitir abusos ni anularse en nombre de la pareja. El apóstol Pablo lo 
expresó con claridad: “El que ama a su cónyuge se ama a sí mismo” 
(Efesios 5:28). Para amar de manera sana necesito primero reconocer 
mi valor y cuidar de mí. Amar al otro no puede implicar perder mi dignidad 
o mi esencia.

El amor propio no es egoísmo, es el fundamento que nos permite 
entregarnos sin vaciarnos, respetar sin dejar de ser nosotros mismos, 
acompañar sin sentirnos anulados. Cuando me amo, puedo amar sin 
miedo a perderme en el camino.

Plenitud personal: El amor comienza dentro

Muchas personas cargamos inseguridades, dudas y temores en 
nuestro andar. A veces la familia, el matrimonio, la crianza de los hijos 
o las responsabilidades laborales nos hacen sentir insuficientes o 
incompletos. Algunos incluso han enfrentado depresiones profundas u 
otras luchas emocionales que dejan cicatrices invisibles en el corazón.

Sin embargo, vivir en plenitud no significa ausencia de problemas, sino 
aprender a sentirse completos aun en medio de las luchas. La plenitud 
se construye día a día cuando nos comprometemos a nosotros 
mismos a crecer, aprender y mantenernos fieles a lo que somos. 

Algunos pasos prácticos ayudan en ese proceso:

•	 Disfrutar de mis dones y talentos. Cuando identifico mis dones 
y capacidades, proyecto confianza y enseño a quienes me 
rodean a confiar también.							        
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•	 Aceptar que existen obstáculos. La vida trae retos inevitables, 
pero enfrentarlos con fe y determinación moldea carácter y 
esperanza. 

•	 Recargar mi energía. Invertir tiempo en descanso, en amistades, 
en actividades que me nutran, me ayuda a mantener equilibrio 
emocional.									          

•	 Disfrutar el viaje. Cada etapa de la vida es única. La plenitud se 
alcanza cuando decido vivir con gratitud y gozo incluso en 
medio de la rutina o el desafío.							     
			 

•	 Ser plena no significa haber alcanzado todo, sino estar en 
camino con la certeza de que Dios me acompaña.

Amar desde un corazón pleno

La plenitud verdadera no se encuentra en otra persona. Ninguna 
relación, por más especial que sea, puede llenar el vacío que solo Dios 
puede colmar. Como dice Jesús: “Yo he venido para que tengan vida, y 
la tengan en abundancia” (Juan 10:10). Esa vida abundante no proviene de 
un romance perfecto, sino de una relación íntima con Él.

Amar desde un corazón pleno implica:

•	 Reconocer que la vida abundante está en Cristo. Ninguna pareja, 
logro o reconocimiento podrá darme la satisfacción que solo Dios 
ofrece.											            

•	 Aceptar que la relación con Dios es personal. Él es quien consuela, 
enseña y guía en lo profundo del corazón.				     

•	 Tener una relación con Dios. En la oración y en la Palabra aprendo a 
escuchar Su voz y a descansar en Su amor.				     
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•	 Vivir en comunidad. Los creyentes que caminan conmigo me 
animan a crecer y a permanecer en la fe.					      

•	 Ser paciente. La intimidad con Dios se desarrolla con el tiempo; 
cuanto más confío en Él, más plena me vuelvo.

Cuando nos sabemos completos en Cristo, podemos amar a los otros 
sin exigirles que llenen lo que solo Dios llena. Ya no me relaciono desde 
la necesidad, sino desde la abundancia.

El amor como bendición para el otro

El amor propio sano no me aleja de los demás; por el contrario, me 
capacita para amar mejor. Cuando soy consciente de mi valor y vivo 
desde la plenitud, mi amor se convierte en una bendición para mi 
cónyuge, mis hijos y quienes me rodean.

Un amor pleno se distingue porque no necesita controlar ni manipular. El 
verdadero amor no golpea, no humilla, no manipula. El verdadero 
amor honra, respeta y fortalece.

Amar sin perdernos a nosotros mismos significa dar desde un corazón 
lleno de gracia. Significa acompañar sin anular, servir sin esclavizarme, 
entregar sin vaciarme. Y ese amor se convierte en un refugio seguro, 
donde ambos pueden crecer en confianza, dignidad y esperanza.

Si quieres seguir aprendiendo sobre cómo cultivar la plenitud mientras nutres 
tus relaciones, te invito a ver la siguiente prédica de Sixto Porras. 

https://www.youtube.com/watch?v=vjx5iOcfp-A
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1.	 ¿Qué áreas de mi vida todavía intento llenar con cosas externas, en 
lugar de confiar en que solo Dios puede satisfacerlas? 
 
 
 
 

2.	 ¿Cuáles son los dones y talentos que Dios me ha dado y de 
qué manera puedo disfrutarlos y compartirlos sin temor ni 
comparación?	  
 
 
 
 

3.	 ¿De qué manera estoy buscando cada día que mi relación con 
Cristo sea la fuente de mi plenitud y no mis logros o relaciones?

Diario de pensamientos
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