Decima semaNna: Mateo 11: 25-30

Controlar el estrés

10° SEMANA 1
inTro

Demasiada presion

El mundo actual es un lugar muy estresante. Parece que todos es-
tan en constante movimiento. Los medios de comunicacion, los
mensajes y las alertas estimulan constantemente nuestro cerebro.
Esto puede contribuir a elevar nuestros niveles de estrés. Por lo ge-
neral, un estrés elevado resulta en falta de sueno, lo que eleva los
niveles de cortisol y genera un desequilibrio de otras hormonas como
el estrogeno, la progesterona, la serotonina y las hormonas tiroideas.
Los sentimientos de angustia causan hiperactividad de la amigdala
en el cerebro, lo cual también influye en nuestro estado emocional y
puede provocar ansiedad y depresion. El estrés también puede ago-
tar las glandulas suprarrenales, lo que puede producir dolor crénico
y otros problemas de salud. El estrés también puede provocar dolo-
res de cabeza y problemas digestivos e incluso cardiacos.

Parte del estrés puede ser positivo, lo que se denomina euestrés.
Los estresores positivos pueden ser el nacimiento de un hijo, una
mudanza, un nuevo trabajo o un cambio de universidad. Las situacio-
nes de mucha presion pueden ensenarnos ciertas lecciones e impul-
sarnos a hacer mejoras, como compartimentar o responder de mane-
ra sabia en circunstancias dificiles o peligrosas. El estrés, ya sea
positivo, ya sea negativo, puede proporcionarnos la oportunidad de
encontrar un descanso mas profundo en Cristo. «Vengan a mi todos
ustedes que estan cansados de sus trabajos y cargas, y yo los haré
descansar» (Mateo 11: 28). En cada momento de tension, el Salvador
que calma el estrés nos invita a encontrar descanso en él.

Esta semana estudiaremos lo que significa encontrar descanso en
Cristo y consideraremos algunas medidas practicas que podemos to-
mar para aliviar el estrés en nuestras vidas. iDios puede ayudarnos!

116



v'Escribe Mateo 11: 25-30 en la traduccion que prefieras.
v'Si tienes poco tiempo, escribe los versiculos 28-30.

v'También puedes reescribir el pasaje con tus propias palabras, o
hacer un esquema o mapa mental del capitulo.

Escribelo aquu’,‘
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10° SEMANA 2
inTerioriza

Descansar en Cristo

Mucha gente esta familiarizada con la invitacion de Jests en Ma-
teo 11: 28-30; de hecho, es uno de esos pasajes que nos sabemos de
memoria. Sin embargo, ponerlo en practica en la vida diaria puede ser
todo un reto. Es facil citar las Escrituras de memoria sin interiorizar
realmente su significado y sin aplicarlas en la practica.

Cuando aceptamos la invitacion de Cristo a descansar en él, vamos
mas despacio y no respondemos a los problemas impulsivamente. Para
oirle decir: «Vengan a mi», debemos aquietar nuestra mente y luego
escuchar. Jesus no es ambiguo; él dice: «Vengan a mi». Es una invitacion
personal que espera una respuesta. En este pasaje, Cristo nos esta lla-
mando justo en los momentos en los que llevamos las cargas mas pe-
sadas. El descanso esta ahi, esperandonos. Tiene que ser una decision
nuestra.

Cuando el estrés aumenta, podemos acudir a Dios citando este
pasaje y pidiendo a Cristo que nos ayude a acudir a él y encontrar des-
canso. Descansar en Cristo significa que confiamos a Dios el resultado
de las situaciones estresantes. Cristo no nos saca de cada situacion que
nos agobia, pero puede darnos paz interior y fortaleza a pesar de la
presion. También quiere darnos reposo fisico cada noche cuando dor-
mimos (ver Salmo 3: 5; 4: 8) y cada semana cuando descansamos el dia
sabado (ver Exodo 20: 8-11), pero el descanso que encontramos en Cris-
to es un descanso integral que va mas alla de las dimensiones espiri-
tual, emocional y fisica.

Jesus promete darnos descanso si nos unimos a él. {Qué significa
esto? En tiempos de JesUs, unirse a una persona significaba en parte
que esa persona era tu rabino, tu maestro espiritual o tu mentor. Unir-
nos a Jesus significa que lo aceptamos como nuestro maestro, por eso
el pasaje biblico dice: «Aprendan de mi» (vers. 29). Cuando surge una
situacion dificil, debemos aprender de Jesus qué hacer. Podemos reci-
bir consejo de él orando y meditando en pasajes aplicables de las Es-
crituras que hablen de nuestras necesidades y desafios. Memorizar las
Escrituras las hace mas facilmente accesibles cuando la ayuda es mas
necesaria. Guardar la Palabra de Dios en nuestro corazon puede ayu-
darnos a calmar los nervios y a tranquilizar la mente y el cuerpo, al re-
cordar la bondad de Dios y reclamar sus promesas.
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Jesus nos invita hoy a encontrar descanso en él, asi como invité a
los discipulos de aquel tiempo. Cuanto mas agotadora es nuestra labor,
cuanto mas pesadas son nuestras cargas, tanto mas ansioso esta Jesus
por darnos descanso. El es especialista en tratar los casos mas dificiles.
Cuanto mas inalcanzable nos parece el descanso, tanto mas gloria re-

cibe Dios al regalarnos el milagro del descanso.

Regresa al texto que has escrito o parafraseado. Analizalo directa-
mente y reflexiona sobre su contenido con maximo detenimiento.

v'Encierra en un circulo las palabras, frases e ideas que se repiten.

v'Subraya las palabras y frases que consideras mas relevantes y
que te resultan mas significativas.

v'Utiliza flechas para conectar algunas palabras y frases que se
relacionan con otros conceptos similares.

v'{A qué parece apuntar lo que copiaste y relacionaste?

Memoriza tu versiculo favorito de Mateo 11: 25-30. Escribelo va-
rias veces a fin de que te ayude a recordarlo facilmente.

v Qué hace dificil acudir a Cristo en una situacion estresante?

v'iQué pasos podemos dar para aprender a encontrar descan-
so en Cristo sin importar a qué nos estemos enfrentando?
Témate unos minutos para hacer una lluvia de ideas con Dios.

Escribelo aqw’,,
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10° SEMANA 3
inTerpreta

Unirse a Cristo

CuandoJesUs predicaba, utilizaba ilustraciones con las que la gen-
te corriente de su tiempo podia identificarse. Una de ellas es el yugo.
La palabra «yugo» se traduce del vocablo griego zugos, que se refiere
a una pieza de madera que une a dos animales para que puedan com-
binar su fuerza y tirar juntos de una carga que seria demasiado pesa-
da para un solo animal. La idea de llevar un yugo al cuello no suena
demasiado atractiva, y denota trabajo; sin embargo, cuando conside-
ramos que este yugo nos uniria a Cristo, podemos apreciar el mensa-
je que la ilustracion presenta.

El reconocido Comentario biblico Matthew Henry expresa bella-
mente el alivio que trae aceptar el yugo de Cristo: «Llamar a los que
estan cansados y cargados para que lleven un yugo sobre el cuello
suena como anadir afliccion a los afligidos, pero la pertinencia de
ello radica en la palabra mi: “Ustedes estan llevando un yugo que les
fatiga: quitenselo y prueben el mio, que los aliviara”» ([Hendrickson,
1994], p. 1607). Llevar el yugo del pecado nos arrastra a una pesada
esclavitud, que es uno de los objetivos de Satanas. Cuando trazamos
nuestro propio rumbo, nos desviamos y nos vemos arrastrados a
toda clase de direcciones equivocadas, acabando a menudo en caos,
dolor y desastre. Al caminar solos por la vida, nos sentimos abruma-
dos por el miedo, la vergtienza y la amargura. Cristo quiere liberarnos
de estas cargas angustiosas. Cuando nos despojamos del yugo de
este mundo y aceptamos el yugo de Cristo, nos atamos a algo mejor.
Aceptar el yugo de Cristo significa permitirle caminar a nuestro lado
y compartir con nosotros el peso de la vida. A veces, iél incluso lo
lleva en nuestro lugar!

Aceptar y tomar el yugo de Cristo significa someternos al Sefor
y obedecer su evangelio. Los bueyes que estan unidos por un yugo
no son libres de vagar por donde quieran. Estos animales estan uni-
dos por una causa comun que los mantiene avanzando en una direc-
cion especifica. Cristo no suelta a sus seguidores para que hagan lo
que les da la gana, sino que les da instrucciones que espera que sigan
y les encarga una obra que espera que realicen.
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Aunque la obra que Cristo nos asigna requiere sacrificio, diligen-
cia y disciplina, la recompensa no tiene medida. Pablo consideraba
sus peores sufrimientos como algo muy leve en vista de las cosas
celestiales por venir: «Lo que sufrimos en esta vida es cosa ligera, que
pronto pasa; pero nos trae como resultado una gloria eterna mucho
mas grande y abundante» (2 Corintios 4: 17). El camino del mundo
puede parecer a veces mas facil, pero se hace mas pesado y duro al
final y termina en una amarga decepcién. El camino de Jesds es dificil
a veces, pero luego se hace mas dulce y termina con una gran recom-
pensa.

Luego de haber repasado el texto que has copiado y resaltado:
v'{A qué conclusiones especiales llegas?

v'iQué preguntas te surgen?

v'iQué partes te parecen dificiles?

v'iQué cosas parecen mas faciles bajo el yugo del mundo? Bajo
el yugo de Cristo, {qué cosas son mas faciles? (Cual de los dos
yugos eliges?

Escribelo aqui.
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10° SEMANA 4

inVestiga
Otros yugos: Romper con los yugos Quitar todo peso que
Mateo 23: 4 del mundo: nos impida avanzar:
Hechos 15:10 Isaias 58: 6,9 Salmo 55:22
2 Corintios 6: 14-18 Jeremias 2: 20 Hebreos 12:1
Oseas 11: 4 1Pedro 5:7

v'iQué relacion tienen estos versiculos con Mateo 11: 25-30?

v'iQué otros versiculos o promesas te vienen a la mente en relacion
con Mateo 11: 25-30?

Escribelo agqui.

|
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10° SEMANA D
inVita
Pasos practicos

Fuimos creados para relacionarnos con Dios y con los demas, sin
embargo, nuestras apretadas agendas dejan poco espacio para el cui-
dado de la salud y de las amistades, y para dedicar un tiempo de cali-
dad a estar con el Sefor. A menudo nos vemos abrumados por las
responsabilidades del trabajo, los estudios, la iglesia y el hogar. Pasa-
mos mucho tiempo corriendo de un lado a otro tratando de cumplir
con todo, pero logramos muy poco. Cuando nuestras vidas estan fuera
de control, no estamos unidos a Cristo; en realidad estamos unidos a
las exigencias de otros y a veces ia nuestro propio orgullo! Perdemos
mucho tiempo en ocupaciones inttiles, como el ocio y el consumis-
mo. Con Cristo encontramos el coraje para sopesar nuestros valores,
ajustar nuestras prioridades, establecer los limites necesarios y marcar-
nos un ritmo.

Orar y meditar en la Palabra de Dios mejora nuestra concentracion
y capacidad para planificar bien. Orar y meditar cada manana, al me-
diodia y por la noche es lo ideal (ver Salmo 55: 17). En casa, puedes
sentarte en la cama o arrodillarte ante Dios cuando te despiertes. De-
dica tiempo a calmar tu mente mientras meditas y hablas con el Dios
del universo. Si estas en el trabajo, intenta encontrar un lugar apartado,
cierra los ojos y ora unos instantes. En la universidad, a veces puedes
encontrar un rincon tranquilo en la biblioteca o en el exterior para
hacer una pausa y orar en silencio. Aprende a pasar tiempo a solas con
el Sefor tranquilamente.

Memorizar las Escrituras también nos ensena como moldear nues-
tra vida y nos fortalece para hacer lo correcto. Invitar a la Palabra de
Dios a tu mente y repetir sus promesas trae paz, alegria y serenidad.
«iTU guardaras en perfecta paz a todos los que confian en ti, a todos
los que concentran en ti sus pensamientos!» (Isaias 26: 3, NTV). Meditar
en la Palabra de Dios nos hace firmes para sobrellevar las situaciones
mas dificiles. Incluso cuando nos acostamos en la cama por la noche,
las Escrituras pueden calmar nuestra mente para que conciliemos el
sueno. «Yo me acuesto tranquilo y me duermo en seguida, pues tu,
Senor, me haces vivir confiado» (Salmo 4: 8).

Haz una lista de todo lo que hay que hacer para priorizar objetivos
y establecer limites. Empieza por clasificar las cosas mas importantes
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Deciva semana: Mateo 11: 25-30
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de tu lista de tareas y, enseguida, identifica las que pueden esperar. Una
lista de tareas también puede ayudar a definir las cosas a las que debes
decir «no». Di «si» tan solo a lo que esté en armonia con los principios
biblicos y que tu sabes, de forma realista, que podras hacer. Por cada
vez que digas «si», mil veces diras «no», asi que elige sabiamente lo que
aceptaras.

Recuerda procesar con atencion lo que otros te piden que hagas
antes de decir que si. Una buena primera respuesta podria ser: «Déjame
pensarlo». Después, tdmate tu tiempo para evaluar la peticion y ver si
encaja con tu agenda, tus objetivos y tu vocacion. Recuerda también
que no estas solo/a. Haz tu parte, pero comparte la carga, delega cier-
tas tareas o divide tus responsabilidades con otros: amigos, familiares,
companeros de trabajo, socios en el ministerio, etcétera. No siempre
puedes hacerlo todo tu solo/a.

Si sigues estas pautas, veras que la mayoria de las tareas de tu lista,
si no todas, acabaran completandose. Busca la orientacion divina para
saber lo que Dios te ha llamado a hacer.

Medita de nuevo en Mateo 11: 25-30 y busca donde esta Jesus en
el pasaje.

v'{Qué cambios te pide Jesus que hagas en tu vida para unirte
mas a él?

Escribelo agqui.

lw



10° SEMANA 6
imPlicate

Union completa con Cristo

<« Llevar el yugo con Cristo, significa trabajar en su plan, ser un coparticipe
con él en sus sufrimientos y afanes por la humanidad perdida.

»Al aceptar el yugo de Cristo, que impone restriccion y obediencia, encon-
traremos que es de la mayor ayuda para nosotros. El llevar su yugo nos mantie-
ne cerca, al lado de Cristo, y él lleva la parte mas pesada de la carga.

»Nuestra obra no consiste en llevar toda la carga nosotros solos. [..] A
menudo pensamos que pasamos un tiempo bien dificil llevando cargas, y mu-
chas veces ese es el caso, porque Dios no nos ordend llevar esas cargas; pero
cuando llevamos su yugo y llevamos sus cargas, podemos testificar que el yugo
de Cristo es facil y sus cargas son ligeras, porque él hizo provision para esto.

»Sin embargo, ese yugo no nos dara una vida facil, de libertad y de compla-
cencia egoista. La vida de Cristo fue de sacrificio propio y abnegacion a cada
paso; y el verdadero seguidor de Cristo, con una ternura y un amor cristianos y
consecuentes, andara en las pisadas del Maestro, y a medida que avance en
esta vida, se vera cada vez mas inspirado por el Espiritu y la vida de Cristo».—
Etena G. oE WHITE, Nuestra elevada vocacion, 4 de abril

«Debemos |levar el yugo de Cristo para que nos coloquemos en comple-
ta unién con él. “Llevad mi yugo sobre vosotros’, dice él. Obedeced mis re-
querimientos; pero estos requerimientos quiza sean diametralmente opues-
tos a la voluntad y propdsitos de una persona en particular. {Qué se debe
hacer entonces? Oid lo que dice Dios: “Si alguno quiere venir en pos de mi,
niéguese a si mismo, tome su cruz cada dia, y sigame” El yugo vy la cruz son
simbolos que representan una misma cosa: la entrega de la voluntad a Dios.
Cuando el hombre limitado lleva el yugo, se une en companerismo con el
amado Hijo de Dios. Cuando toma la cruz, el egoismo se elimina del alma, y
el hombre queda en condiciones de aprender a llevar las cargas de Cristo. No
podemos seguir a Cristo sin llevar su yugo, sin llevar su cruz y seguirlo. Si
nuestra voluntad no esta de acuerdo con los requerimientos divinos, debe-
mos renunciar a nuestras inclinaciones, abandonar nuestros deseos acaricia-
dos y seguir en las pisadas de Cristo...

»Los hombres preparan yugos para su propio cuello, yugos que parecen
faciles y agradables de llevar, pero resultan ser extremadamente pesados. Jesus
lo ve y dice: “Tomad mi yugo sobre vosotros. El yugo que vosotros colocaréis
sobre vuestro cuello, pensando que es muy adecuado, no conviene en lo mas
minimo. Colocad mi yugo sobre vosotros, y aprended de mi las lecciones esen-
ciales que debéis aprender; pues soy manso y humilde de corazén, y hallaréis
descanso para vuestras almas”».— ELena G. oe WHiTe, Comentario biblico adven-
tista del séptimo dia, t. 5, p. 1066
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10° SEMANA 7
inQuiere

Comparte con tu clase de Escuela Sabatica (o grupo de estudio bibli-

co) las ideas del versiculo para memorizar y el estudio biblico de esta

semana, asi como cualquier descubrimiento, observacion y pregunta.
Considera estas preguntas de discusion con el resto del grupo.

&~ ¢Cémo es posible que una persona supremamente atareada,
agitada y estresada en la vida encuentre descanso en Cristo?

%~ i{De qué tipo de yugos nos quiere liberar Dios? Pon ejemplos.
" ¢Queé significa llevar el yugo de Cristo?
&~ ¢Cémo nos unimos a Jesucristo? ¢{Qué pasos podemos dar?

" Cuando se trata de encontrar descanso en Jesis, équé te difi-
culta acudir a él?

¥~ ¢{Cémo puedes gestionar tu tiempo y tus responsabilidades
para estar en mejor armonia con tus valores?

%~ ¢Qué promesas biblicas podrias memorizar que te ayuden en
momentos de estrés?

¥~ ¢Qué consejos practicos podrias ofrecer sobre cémo afrontar
el estrés?
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