SEMANA 1

Una mente inquietay ruidosa

Reconociendo los pensamientos que nos roban la paz

INTRODUCCION

Todos luchamos con pensamientos que no queremos. Ansiedad que nos despierta a las 3am. Depresion que
nos dice que nada mejorara. Autocritica que nos repite que no somos suficientes. Rumiacion que repite
conversaciones dolorosas una y otra vez. Obsesiones que no podemos apagar. Durante las préximas cuatro
semanas, vamos a explorar estrategias biblicas y practicas para transformar estos pensamientos. No
ofrecemos soluciones magicas, pero si herramientas reales que han ayudado a millones de personas.

m LECTURA BIBLICA
"No se amolden al mundo actual, sino sean transformados mediante la renovacion de su mente." "Y la paz de
Dios, que sobrepasa todo entendimiento, cuidara sus corazones y sus pensamientos en Cristo Jesus."
(Romanos 12:2; Filipenses 4:7, NVI)

m PUNTOS PRINCIPALES

1. Todos luchamos con pensamientos no deseados - no estas solo/a

Ansiedad, depresion, rumiacién, autocritica, obsesiones - estos pensamientos son universales. Incluso
personas de fe profunda los experimentan. David, Elias, Job - todos lucharon con pensamientos dificiles.

2. Tener un pensamiento # creer un pensamiento # actuar segln ese pensamiento

Tu cerebro genera miles de pensamientos al dia. Tener el pensamiento 'soy un fracaso' no significa que sea
verdad, ni que tengas que creerlo, ni que tengas que actuar como si lo fuera. Es solo un evento mental.

3. La mente puede cambiar - la ciencia lo confirma

Neuroplasticidad: el cerebro puede crear nuevas conexiones neuronales a cualquier edad. Romanos 12:2
habla de 'renovacion de la mente' - esto no es solo metafora espiritual, es realidad biol6gica.

4. Diferentes tipos de pensamientos requieren diferentes estrategias

Un pensamiento ansioso se maneja diferente que uno depresivo. Esta serie te dara herramientas diferentes
para que encuentres las que mejor funcionan para ti.

5. Hay esperanza real de cambio

El Dios que disefio tu mente puede renovarla. No prometemos que sera facil o rapido, pero si que es posible.



mm PREGUNTAS PARA REFLEXION

1. ¢ Qué tipos de pensamientos no deseados experimentas con mas frecuencia?

2. ¢Alguna vez has sentido que estas solo/a en tu lucha mental?

3. ¢Cbémo reaccionas cuando tienes un pensamiento que no quieres?

4. ;Qué esperanza te da saber que la renovacion mental es posible?




m REFLEXION

Tus pensamientos no definen quién eres. Eres mas que tu ansiedad, mas que tu depresion, mas que tu
autocritica. Dios te cred con la capacidad de renovar tu mente. La batalla ya esta ganada en Cristo.

m PRACTICA DE LA SEMANA

m Llevar un diario simple de pensamientos durante 3 dias

m |dentificar 2-3 pensamientos recurrentes que experimentas
m Sin juzgarlos, simplemente obsérvalos y escribelos

m Comparte uno con una persona de confianza esta semana

m ORACION

" Sefior, gracias porgque mi mente puede ser renovada. Ayddame a reconocer mis pensamientos sin vergiienza ni temor.
Quiero experimentar tu paz que sobrepasa todo entendimiento. Amén."



