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A C E R C A  D E  E S T A  G U Í A
LO QUE NECESITAS SABER

Querido Amigo, Estamos 
muy contentos de que participes 
en este tiempo de oración, ayuno y 
devoción personal. Después de un año 
desafiante y sin precedentes, tenemos 
la oportunidad de restablecer nuestra 
brújula espiritual y permitir que Dios 
refresque cada área de nuestras vidas.  

Este ayuno está diseñado para ser 
flexible, por lo que puedes participar en 
cualquier nivel. Ya sea que tengas alguna 
experiencia en ayunar durante varios 
días o semanas, o si esta es tu primera 
vez, puedes comenzar donde estás y 
experimentar lo que Dios tiene reservado 
para ti de una manera poderosa. 

La guía proporciona herramientas 
prácticas para ayudarte a navegar por 
tu viaje personal. Al leer la información, 
considera cómo se aplica a ti y a 
tus circunstancias y convicciones.  

Oramos para que experimentes la 
presencia y el poder de Dios de una 
manera extraordinaria mientras te 
comprometes con Él durante este tiempo. 
¡Que el Señor continúe bendiciéndote 
y engrandeciéndote a medida que lo 
busques a Él primero!

Mateo 9:15b (RVC) Pero vendrán días en que el esposo les será 
quitado, y entonces ayunarán. 
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Nota importante: El ayuno requiere 
precauciones razonables.  

Si tienes algún problema de salud, 
consulta a tu médico antes de 
comenzar tu ayuno, especialmente si 
estás tomando algún medicamento, 
tienes una condición de salud 
crónica o estás embarazada o 
amamantando a un bebé.
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A Y U N O 
Mientras te preparas para ayunar, es 
importante elegir un plan de ayuno 
que funcione para ti. Ten en cuenta 
que no hay nada más inherentemente 
espiritual en este tipo de ayuno. Estas 
son simplemente pautas y sugerencias 
sobre diferentes cosas que puede hacer. 

No dejes que lo que comes o no comes se 
convierta en el centro de tu ayuno. Mantén 
lo mas importante como lo principal, que 
es acercarte a Dios. Recuerda, este es un 
momento para desconectarte lo suficiente 
de tus patrones y hábitos regulares con el 
fin de conectarte más estrechamente con 
Dios.  

Aquí hay algunos consejos sobre esto.
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C O M I E N Z A 
D O N D E  T E 
E N C U E N T R E S
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C o n ó c e t e 
a  t i  m i s m o 
HAZ LO QUE FUNCIONE PARA TI.

Todos estamos en diferentes 
lugares en nuestro caminar con 
Dios. Del mismo modo, nuestros 
trabajos, horarios diarios y 
condiciones de salud son diferentes 
y exigen varios niveles de energía.  

Ya sea que hayas ayunado antes o 
que esta sea tu primera vez, comienza 
donde estás. Tu ayuno personal debe 
presentar un nivel de desafío. Es 
muy importante conocer tu propio 
cuerpo, conocer tus opciones y, lo 
más importante, buscar a Dios en 
oración y seguir lo que el Espíritu 
Santo te lleva a hacer.

Recuerda, el objetivo del ayuno no 
es solo estar sin comer. El objetivo es 
acercarse a Dios.
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E L I G E  T U  T I P O 
D E  A Y U N O 

Mientras te preparas para tu ayuno, 
es importante elegir con anticipación 
qué tipo de ayuno o qué combinación 
seguirás. Esto no solo te ayudará a 
hacer los preparativos necesarios para 
implementar tu plan, sino que a medida 
que te comprometas con un ayuno 
específico con anticipación y sepas 
cómo lo vas a hacer, te posicionarás para 
terminar fortalecido. 
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En las siguientes páginas, hemos 
enumerado algunas opciones y 
variaciones de ayunos entre los que 
puedes elegir. Por favor considera cómo 
cada opción puede o no aplicarse 
a tus circunstancias y convicciones 
personales. La Biblia describe varios 
tipos y duraciones de ayunos. Puedes 
ayunar un tipo de comida o todos los 
alimentos, o alguna combinación de 
alimentos. En este tipo de ayuno, omites 
un elemento (o artículos) específicos 
de tus planes de comidas. Por ejemplo, 
puedes optar por eliminar todas las 
carnes rojas, la comida procesada o 
rápida, o los dulces. La mayoría de las 
personas pueden incorporar este tipo 
de ayuno con relativa facilidad. También 
puede resultar ser una gran solución para 
personas con necesidades dietéticas 
específicas o condiciones médicas que 
pueden causar ciertas limitaciones.  
 
Los ayunos de alimentos también 
pueden centrarse en el consumo de 
un tipo específico de comida o bebida. 
 
Algunos ejemplos son los ayunos de 
jugos o agua. Se enfocan simplemente 
en consumir jugos de verduras y 
frutas o agua en lugar de alimentos 
sólidos. Muchas personas también 
incluyen proteína de suero de leche 
en su plan líquido. Este es uno de los  
 

Los ayunos más populares y efectivos. 
Incluso si eliges no hacer que todos 
tus líquidos rápidos sean solo líquidos, 
sustituir los líquidos por una o dos 
comidas es una excelente alternativa. 
 
Además del ayuno de alimentos, muchas 
personas eligen ayunos no alimentarios 
para intensificar su enfoque en Dios. 
Los ayunos no alimentarios también 
pueden ser buenos para aquellos que 
siguen dietas muy estrictas debido 
a condiciones médicas y no pueden 
ayunar ningún tipo de alimento o líquido. 
Los ayunos no alimentarios pueden 
incluir abstenerse de artículos de lujo 
o placer, cosas que nos quitan tiempo 
o nos distraen del tiempo con Dios. Un 
ejemplo de ayuno sin alimentos es un 
ayuno de medios de comunicación/ 
entretenimiento, incluyendo la 
televisión, las redes sociales y similares.  
 
La decisión sobre qué tipo de ayuno 
eliges es tuya. Puedes elegir ayunar 
un día a la semana, una comida al día 
o de la manera que te sientas guiado. 
Esta es su decisión personal y debe ser 
considerada en oración, ya que se aplica 
a tus circunstancias. Simplemente pídele 
al Señor que te guíe, y si te preocupan los 
problemas de salud (por ejemplo, estás 
embarazada o amamantando), consulta 
a tu médico.
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C o m i e n z a  y  t e r m i n a
E l  a y u n o  b i e n

PREPARANDO TU CUERPO 

Dependiendo del tipo de ayuno que 
elijas, es muy importante preparar 
tu cuerpo con anticipación antes 
de comenzar el ayuno. Tómate una 
semana más o menos para hacer la 
transición a tu ayuno, de lo contrario 
podrías enfermarte. Por ejemplo, 
si desea hacer un ayuno de frutas 
y verduras o jugos, comienza a 
eliminar la carne, los granos blancos 
y los azúcares refinados de tu dieta la 
semana anterior. También comienza a 
reducir bastante los productos lácteos 
y parte de tu consumo de cafeína. 

El mismo principio se aplica para 
terminar del ayuno. Cuando 
termine el ayuno, vuelva a agregar 
alimentos muy gradualmente. ¡Por 
favor, no rompas tu ayuno con una 
hamburguesa grasosa con queso! 
Debido a que tu cuerpo está tan limpio 

y desintoxicado, lo más probable 
es que te enfermes si lo haces.  

También hay varios suplementos que 
puedes tomar y que te ayudarán a 
apoyar el proceso de desintoxicación 
durante tu ayuno. Tu tienda de 
alimentos saludables puede darte 
recomendaciones. 
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d í a  1  |  C o n f i a n d o  e n  D i o s …

 POR SU PROVISIÓN

Ayunar es confiar. Pregúntale a Moisés. 
El llamado que Dios le hizo incluyó una 
época maravillosa de creerle solamente 
al Señor por su mera supervivencia.

Las personas solamente pueden 
sobrevivir sin agua por tres días y tres 
semanas sin comida. Moisés confió en 
que Dios proveería mucho más allá de 
lo humanamente posible. Él creyó que 
“lo que es imposible para el hombre es 
posible para Dios.” (Lucas 18:27).

Por supuesto, el punto no era el ver 
cuánto tiempo podía pasar Moisés sin 
provisiones básicas. Se trataba de Dios 
obrando a través de Moisés para cumplir 
Su propósito – la declaración de los Diez 
Mandamientos que cambiaron el mundo. 

Si bien es cierto que no estás ayudando 
“cuarenta días y cuarenta noches” y 
llevando tablas de mandamientos, pero 
todavía hay un llamado para que confíes 
en Él donde te encuentras. No pienses en 
términos de “dejar” algo por el ayudo sino 
como “dando” todo a Él. Para aprender 
a descansar más en el Señor. Quédate 
quieto y reconoce que Él es Dios (Salmos 
46:10) y observa como Él provee y te guía 
en Su propósito para tu vida.

Éxodo 34:28 (NVI) Y Moisés se quedó en el monte con el Señor cuarenta días y cuarenta 
noches, sin comer ni beber nada. Allí, en las tablas, escribió los términos del pacto, es 
decir, los diez mandamientos.
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d í a  2 | C o n f i a n d o  e n  D i o s …

POR SU PAZ

Los conflictos y el estrés son mortales. 
Hacen guerra con preocupación en 
nuestra mente y desgastan nuestros 
cuerpos. Generan caos en lugar de calma 
en nuestras relaciones. Incluso pueden 
afectar nuestro caminar con el Señor.

Afortunadamente hay un antídoto para 
los conflictos. Shalom es una maravillosa 
palabra hebrea que a menudo se traduce 
como “paz,” pero también comunica 
una sensación de plenitud y bienestar. El 
profeta Isaías nos dice que Dios da shalom 
y aclara quienes pueden recibir este 
asombroso regalo “los que dependen de 
ti, porque confían en ti.”

Verdadera paz no prevalece en nuestra 
vida a no ser que confiemos en el Señor 

por Su shalom. Seamos honestos: 
no podemos hacer que haya paz y 
desaparezcan los conflictos por medio 
de nuestra propia fuerza de voluntad. En 
cambio, debemos depender de Aquel 
que hizo la paz para nosotros a través del 
sacrificio de Su Hijo en la cruz (Colosenses 
1:20) y nos hace sanos y completos a 
medida que caminamos cerca de Él. 
 
Cambia tus luchas por shalom confiando 
en Él. Hazlo hoy.

Isaías 26:3 (NVI) Al de carácter firme lo guardarás en perfecta paz, porque en ti confía.
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d í a  3 | C o n f i a n d o  e n  D i o s . . . 

POR SU FUERZA

¿Qué tan fuerte eres? A menudo medimos 
y definimos la fuerza de alguien por la 
cantidad de peso que puede levantar, 
tirar o empujar. O qué tan seguros están 
de sí mismos. O tal vez cuántas de las 
dificultades de la vida pueden soportar 
con el labio superior rígido. 

Pero el punto de vista de Dios sobre la 
fuerza es diferente. Él mira dentro de 
nuestros corazones para ver cómo es 
nuestra fortaleza espiritual. Él sabe que, 
en nuestra humanidad, somos débiles 
interiormente en muchos sentidos y 
necesitamos Su fuerza. 

¡Ahí es donde entra la gracia! La gracia de 
Dios edifica nuestra confianza en Él. Él nos 
ha perdonado todos los pecados por gracia 

y nos ayudará en cada punto de debilidad.  
A través de la gracia aprendemos que la 
meta no es sostenernos “por nosotros 
mismos”, sino permanecer en la fe y la 
confianza en Jesús, quien nos da una 
fuerza que no podemos encontrar en 
nosotros mismos (Filipenses 4:13). Fuerza 
para ser lo que Dios nos llama a ser y 
para hacer lo que Él nos llama a hacer.  
 
El apóstol Pablo nos exhorta a 
“fortalecernos en el Señor y en Su gran 
poder” (Efesios 6:10). Confía en Él para que 
te haga fuerte. Confía en que Su gracia 
es más que suficiente, que incluso en tu 
debilidad, Su poder se perfecciona en ti.

2 Corintios 12:9-10 (NVI) pero él me dijo: «Te basta con mi gracia, pues mi poder se perfec-
ciona en la debilidad». Por lo tanto, gustosamente presumiré más bien de mis debilidades, 
para que permanezca sobre mí el poder de Cristo.  Por eso me regocijo en debilidades, 
insultos, privaciones, persecuciones y dificultades que sufro por Cristo; porque, cuando 
soy débil, entonces soy fuerte.
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d í a  4 | C o n f i a n d o  e n  D i o s . . . 

POR SU SABIDURÍA 

Todos necesitamos sabiduría para 
navegar por el viaje de la vida. La pregunta 
es, ¿de dónde la sacaremos?  

Hay, por supuesto, muchas voces que 
dicen ser sabias compitiendo por nuestra 
atención. Las redes sociales estarán 
encantadas de proporcionarte la última 
tendencia de consejos. Los amigos bien 
intencionados tienen sus opiniones. 
Nuestra propia experiencia también 
quiere opinar. 

La Palabra de Dios nos dice que es sabio 
temer y respetar al Señor. De hecho, 
este es el fundamento de toda sabiduría. 
Cuando reverenciamos al Santo y Su 
verdad, abrimos nuestros corazones 
y mentes a una rica visión de Él sobre 
cómo vivir bien y correctamente en un 
mundo que va mal. Entendemos lo que 

realmente importa para la eternidad 
y lo que es meramente temporal.  
 
Confía en Su sabiduría. Respeta la verdad 
de Dios como la base de las decisiones y 
la dirección de tu vida. ¡Hónralo de esta 
manera y ve cómo Él obrará en y a través 
de tu vida!

Proverbios 9:10 (NVI) El comienzo de la sabiduría es el temor del Señor; conocer al Santo 
es tener entendimiento.
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d í A  5 | C o n f i a n d o  e n  D i o s . . . 

PARA NUESTRAS FAMILIAS 

Dios se preocupa por tu familia. Él creó 
la familia, ama a las familias y quiere que 
florezcan.  

Pero la realidad es que todas las familias 
son imperfectas. Hay puntos de dolor, 
angustia, amargura y arrepentimiento 
que desgarran el tejido de las relaciones 
familiares. Esto muchas veces puede ser 
desalentador.

Es por eso que necesitamos confiar 
nuestras familias a Dios, y elegir 
adorarlo y obedecerlo. Él puede obrar 
en los corazones y en la vida de cada 
miembro de la familia, empezando por 
nosotros, mientras le pedimos que 
intervenga y nos comprometamos 
a caminar en Sus caminos.  

Josué defendió firmemente su posición y 
la de su familia en medio de una cultura 
de idolatría. Deja que su grito de guerra 
te estimule a nadar contra la corriente 
cultural de hoy en día, defendiendo 
firmemente al Señor en nombre de tu 
familia. Mientras que otros pueden optar 
por comprometer poniendo en riesgo la 
vida familiar, que tu declaración sea “Yo 
no lo haré. ¡Mi familia y yo vamos a adorar 
y obedecer al Señor!”.

Josué 24:15 (NVI) Pero si les parece mal servir al Señor, elijan ustedes mismos a quié-
nes van a servir: a los dioses que sirvieron sus antepasados al otro lado del río Éufrates 
o a los dioses de los amorreos, en cuya tierra ustedes ahora habitan. ¡Por mi parte, mi 
familia y yo serviremos al Señor! 
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d í a  6 | C o n f i a n d o  e n  D i o s . . . 

POR NUESTRA NACIÓN 

En su famoso libro, The Decline and Fall 
of the Roman Empire (La decadencia 
y caída del Imperio Romano), Edward 
Gibbon hace una observación 
asombrosa: “Los diversos modos de 
adoración que prevalecían en el mundo 
romano eran considerados por la gente 
como igualmente verdaderos; por el 
filósofo como igualmente falsos; y por el 
magistrado como igualmente útiles”. 

¡Qué escena tan confusa! No es de 
extrañar que el poderoso imperio 
romano declinara y cayera. En contraste, 
la Biblia nos dice claramente lo que 
levanta a una nación: la adoración del 

único Dios verdadero y viviente que 
conduce a la justicia entre la gente.  

Esta es la esperanza para nuestra nación,
y comienza con nosotros como Su iglesia.
“Si mi pueblo”, promete Dios, “se humilla, 
y ora, y busca mi rostro, y abandona sus
malos caminos, entonces yo oiré desde
los cielos, y perdonaré sus pecados, y
sanaré su tierra” (2 Crónicas 7:14).

Humillarse. Orar. Buscar. Abandonar. Así 
es como obedecemos y confiamos en 
que Dios perdonará nuestros pecados y 
sanará nuestra tierra. 

Proverbios 14:34 (NVI) La justicia enaltece a una nación, pero el pecado deshonra a to-
dos los pueblos.
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d í a  7 | C o n f i a n d o  e n  D i o s . . .

POR NUESTRO FUTURO 

¿Qué nos depara el futuro? A todos nos 
encantaría saber...

Este versículo de las Escrituras aclara una 
mejor manera. Nos invita a confiar en el 
Señor y en Sus promesas para nuestro 
futuro, en lugar de esperar algún tipo de 
adelanto de lo que nos espera en la vida.  

Fíjate en el énfasis en la participación 
personal de Dios en tu futuro: “Digo esto... 
Sé lo que estoy planeando para ti. ... Tengo 
buenos planes para ti. Te daré esperanza 
y un buen futuro”. 

Piénsalo: Dios Todopoderoso está 
planeando tu futuro. Obviamente Él sabe 

exactamente lo que necesitas, cuando 
lo necesitas, y Él está listo para aportar 
Sus recursos para hacer frente a estas 
necesidades. Como declaró el apóstol 
Pablo: Así que mi Dios les proveerá de 
todo lo que necesiten, conforme a las 
gloriosas riquezas que tiene en Cristo 
Jesús” (Filipenses 4:19). 

Jeremías 29:11 (NVI) Porque yo conozco los planes que tengo para ustedes —afirma el Se-
ñor—, planes de bienestar y no de calamidad, a fin de darles un futuro y una esperanza.
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