SEMANA 4

Descansa tus pensamientos

Sabbath mental - El descanso como disciplina espiritual

INTRODUCCION

Hemos aprendido a reconocer, observar, y orar nuestros pensamientos. Hoy cerramos Temporada 1 con algo
gue puede parecer contraintuitivo: aprender a descansar nuestra mente. Para muchos de nosotros que
luchamos con ansiedad o rumiacion, la idea de 'descansar la mente' parece imposible. Pero es mandamiento,
no sugerencia. Dios disefié nuestra mente para necesitar ciclos de trabajo y descanso.

m LECTURA BIBLICA

"Vengan a mi todos ustedes que estdn cansados y agobiados, y yo les daré descanso.” " Quédense quietos y
sepan que yo soy Dios." "Acuérdate del dia de reposo, para consagrarlo.”

(Mateo 11:28; Salmo 46:10; Exodo 20:8, NVI)

m PUNTOS PRINCIPALES

1. El Sabbath mental es mandamiento, no sugerencia

Dios no sugirié el Sabbath - lo mandé. Nuestra mente necesita descanso tanto como nuestro cuerpo. La
rumiacién constante, el analisis obsesivo, la preocupacién incesante - todo esto viola el disefio de Dios para
nuestra mente.

2. Descanso activo vs. pasivo - ambos son necesarios

Descanso pasivo: dormir, quietud, silencio. Descanso activo: paseos en naturaleza, adoracion, creatividad,
juego. Ambos son validos. No todo descanso es estar inmovil. A veces descansar es mover el cuerpo para
calmar la mente.

3. La conexiodn suefio-salud mental es innegable

El suefio insuficiente alimenta ansiedad y depresion. Dormir menos de 7 horas consistentemente aumenta
significativamente el riesgo de problemas de salud mental. Honrar el suefio no es lujo - es honrar el disefio de
Dios.

4. Confiar = Soltar el control mental

Descansar nuestra mente es acto de fe profunda. Significa confiar que Dios puede sostener lo que nosotros
soltamos. No tenemos que resolver todo hoy. Dios guardé el mundo mientras dormias anoche - puede hacerlo
de nuevo.

mm PREGUNTAS PARA REFLEXION



1. ¢ Cuando fue la ultima vez que tu mente descanso verdaderamente?

2. ¢ Qué actividades especificas te ayudan a descansar mentalmente?

3. ¢, Como estan tus habitos de suefio actualmente? ¢ Qué necesitas cambiar?

4. ;Qué te impide descansar? ¢,Culpa? ¢Miedo? ¢ Necesidad de control?




m REFLEXION

Descansar no es pereza - es obediencia. Dios guard6 e mundo mientras dormias anoche. Puede hacerlo de
nuevo. Confia lo suficiente para soltar.

m PRACTICA DE LA SEMANA

m Establecer un 'Sabbath mental' diario de 30 minutos - sin pantallas, sin resolver problemas
m Crear rutina nocturna: apagar pantallas 1 hora antes de dormir

m Practicar respiracion profunda 4-7-8 dos veces al dia (inhalar 4 seg, retener 7, exhalar 8)

m Hacer lista de actividades que verdaderamente te descansan y programar una esta semana

m ORACION

" Sefior, enséfiame a descansar sin culpa. TU no necesitas que yo resuelva todo. Confio en que td guardas lo que yo suelto.

Ameén.



