
Guía de oración y
reflexión

Episodio 3



Esta semana iniciamos nuestro
viaje explorando una de las
invitaciones más radicales de
Jesús: "Vengan a mí todos los que
están cansados y agobiados, y yo
les daré descanso" (Mateo 11:28). 

El pastor Sammy compartió con
nosotros la historia honesta de
Hudson Taylor, quien confesó
sentirse "como un actor en un
escenario misionero,
representando el papel del
hombre de felicidad, mientras por
dentro mi alma se desintegra de
agotamiento." Quizás tú también
te sientes así.

Pero escúchame bien: escuchar
este mensaje una vez no es
suficiente para desaprender años
de cristianismo de producción. En
mi experiencia pastoral, he
descubierto que los domingos nos
inspiran, pero son los días entre
domingo y domingo los que
realmente nos transforman. Por
eso, esta guía no es otra tarea
más para tu lista de productividad
espiritual; es una invitación a
experimentar el descanso del que
hablamos el domingo.

LAS TEMPORADAS DE TU ALMA

Antes de comenzar, recuerda que
todos estamos en diferentes
temporadas (basado en Mike
Breen):

Descanso: Recordando de
quién eres, no lo que produces
Productividad: Cuando el fruto
fluye naturalmente, sin
esfuerzo
Crecimiento: Echando raíces
profundas, conociendo más a
Dios
Poda: Dios está quitando lo
que estorba (duele pero es
necesario)

Familia DE IGLESIA THEOPOLIS
¿QUÉ ENCONTRARÁS CADA DÍA?

Cada día incluye:
Un pasaje que conecta
directamente con las cinco
herramientas que Nicole nos
enseñó
Un Salmo para procesar
emocionalmente la verdad
con total honestidad
Una reflexión basada en los
puntos específicos del
mensaje de Nicole
Una oración usando el
lenguaje crudo y real de los
Salmos
Un ejercicio práctico (no otra
cosa que 'hacer', sino una
invitación a experimentar)

Mi oración por ti es que durante
estos siete días:

No añadas más presión a tu
vida, sino que encuentres
descanso
No tengas que fingir estar bien
cuando no lo estás
Puedas quitarte las máscaras,
aunque sea por momentos
Experimentes que eres
amado/a tal como eres, no por
lo que produces
Descubras que el yugo de
Jesús está perfectamente
ajustado a ti, a tus fortalezas y
debilidades



Esta guía contiene extractos del mensaje
predicado en el episodio 3 con el propósito de
que te sirvan como guía de oración y reflexión
por 7 días. 

CÓMO USAR ESTA GUÍA

1.Sin presión de tiempo - Si 10 minutos es
mucho, hazlo en 5. Si necesitas 30,
tómalos.

2.Lee con tu cuerpo - ¿Dónde sientes
tensión? ¿Dónde sientes paz? Tu cuerpo
también ora.

3.Honestidad brutal - Los Salmos te dan
permiso para estar enojado, triste,
confundido con Dios.

4.Escribe si quieres - Pero si escribir se
siente como otra tarea, no lo hagas.

5.Comparte si puedes - Pero si necesitas
procesar solo, también está bien.

Pastor Eliud S. Morales

"Vengan a mí todos ustedes que están
cansados y agobiados; yo les daré
descanso." 

Mateo 11:28 NVI

Accede más
herramientas
como estas
en este QR
Code



Pasaje Principal: Mateo 11:25-27
"En aquel tiempo Jesús dijo: Te alabo, Padre, Señor del cielo y de la tierra, porque
habiendo escondido estas cosas de los sabios e instruidos, se las has revelado a
los niños... Mi Padre me ha encargado todas las cosas. Y nadie conoce al Hijo sino
el Padre."

Salmo de Respuesta: Salmo 131
"Señor, mi corazón no es orgulloso, ni son altivos mis ojos; no busco grandezas
desmedidas, ni proezas que excedan mis fuerzas. Todo lo contrario: he calmado
y aquietado mi alma. Soy como un niño recién amamantado en el regazo de su
madre; ¡mi alma es como un niño recién amamantado!"

Reflexión
El domingo escuchamos algo que quizás nunca habíamos considerado: los
fariseos, con sus 613 mandamientos meticulosamente seguidos, estaban tan
ocupados demostrando su espiritualidad sofisticada que no pudieron reconocer
a Dios cuando lo tenían de frente. Eran personas exhaustas por su
autosuficiencia religiosa.

¿Y si tú también estás exhausto no por falta de fe, sino por intentar acceder a
Dios con tus propias capacidades? Como dijo el pastor Sammy desde su propia
experiencia: "Una de mis causas principales de vivir agotado, con un alma
cansada, es que quiero acercarme a Dios utilizando mis conocimientos, utilizando
mis dones... y lo convierto en autosuficiencia."

Jesús contrasta esto con los "como niños" - personas sencillas que reciben las
verdades del Reino sin necesidad de demostrar nada. No tenían una regla de vida
intencional. No habían estudiado en las mejores escuelas de la fe. Eran personas
como tú y como yo.
La invitación hoy no es a hacer más, sino a reconocer: una causa principal del
cansancio espiritual es intentar acceder a Dios a través de la autosuficiencia
religiosa en lugar de la simplicidad de corazón.

Día 1: Reconociendo el
Cansancio del Alma



EJERCICIO/INVITACIÓN

Padre, hoy vengo ante ti sin
máscaras de espiritualidad.
Estoy cansado/a de intentar
impresionarte con mi conocimiento
bíblico, con mi devoción perfecta,
con mi apariencia de cristiano
maduro.

Reconozco que he estado actuando
más de lo que he estado siendo. Que
he medido mi cercanía contigo por
métricas que tú nunca estableciste.
 
Hoy te pido: enséñame la sencillez
de corazón de un niño. Ayúdame a
recibir tu gracia sin complicarla.
 
Confío en que tu gracia está
perfectamente ajustada a mi
realidad, no a la versión "mejorada"
que intento fabricar.

 Amén.

Toma 10 minutos (o 5, o los que
puedas) y completa estas frases con
brutal honestidad:

1. "Siento presión por resultados
medibles en..." (áreas donde
mides tu éxito espiritual o
secular)

2. "Me comparo constantemente
con..." (personas, versiones
pasadas de ti, estándares)

3. "Mi identidad sube y baja según..."
(qué tan bien ejecutas tu
"devoción")

No hay respuestas correctas. Solo
observa los patrones sin juzgarte.

ORACIÓN



Pasaje Principal: Mateo 6:24-27
"Nadie puede servir a dos señores... No pueden servir a Dios y al dinero. Por eso
les digo: No se preocupen por su vida, qué comerán o beberán; ni por su cuerpo,
cómo se vestirán... ¿Quién de ustedes, por mucho que se preocupe, puede
añadir una sola hora al curso de su vida?"

Salmo de Respuesta: Salmo 62:1-2, 5-8
"Solo en Dios halla descanso mi alma; de él viene mi salvación. Solo él es mi roca
y mi salvación; él es mi refugio, nunca vacilaré... Solo en Dios halla descanso mi
alma; de él viene mi esperanza."

Reflexión
Aquí está la verdad que nadie nos dice: todos somos religiosos. La pregunta no
es si vas a adorar algo, sino QUÉ vas a adorar. Y todo lo que adoramos que no sea
Dios eventualmente nos esclaviza.

El éxito dice: "Solo un logro más y podrás descansar." Pero cuando llegas, la meta
se mueve. La belleza dice: "Solo diez libras más y serás suficiente." Pero el espejo
nunca está satisfecho. Las relaciones dicen: "Solo esa persona correcta y estarás
completo." Pero ningún humano puede cargar el peso de ser tu salvador. Lo
insidioso de estos salvadores terrenales es que funcionan... por un tiempo. Te
dan ese hit de dopamina, esa sensación momentánea de "lo logré." Pero la fecha
de expiración llega rápido, y entonces necesitas otro hit. Y otro. Y otro.

¿Sabes cuál es la diferencia entre adicción y devoción religiosa mal dirigida?
Nada. Es el mismo ciclo: buscar vida en algo que solo puede darte sobrevivencia
temporal.

Y lo peor es que normalizamos el cansancio de esta búsqueda. "Estoy ocupado"
se ha convertido en nuestra identidad. Como si estar agotado nos hiciera más
importantes, más valiosos, más dignos de existir. ¿Qué pasaría si por un día no
midieras tu valor por lo que lograste? ¿Quién serías?

Día 2: El Peso de los
Salvadores Terrenales



EJERCICIO/INVITACIÓN

Dios, hoy confieso los altares
secretos donde he adorado. El altar
del éxito donde sacrifico mi paz.
 
El altar de la aprobación donde
ofrezco mi autenticidad. El altar del
control donde entrego mi capacidad
de descansar.

Estos salvadores prometieron lo que
solo tú puedes dar. Y por un tiempo,
funcionaron lo suficiente para
mantenerme enganchado.
 
Pero ahora estoy exhausto de
perseguir bendiciones con fecha de
expiración. No sé cómo vivir sin
estas muletas.
 
 Pero estoy dispuesto/a a
descubrirlo. Ayúdame a soltar lo que
ya no funciona.

 Amén.

Completa esta frase tres veces, con
brutal honestidad:

"Secretamente creo que estaré
bien cuando..."

No edites. No hagas que suene
espiritual. Di la verdad.

Ahora para cada una, pregunta:

¿Cuántas veces he "llegado" a
esa meta y aún así no he
descansado?
¿Qué me está costando
perseguir esto?
¿Qué tendría que creer sobre
Dios para soltar esto?

ORACIÓN



Pasaje Principal: Mateo 11:28
"Vengan a mí todos los que están cansados y agobiados, y yo les daré descanso."

Salmo de Respuesta: Salmo 42:5-6, 11
"¿Por qué voy a inquietarme? ¿Por qué me voy a angustiar? En Dios pondré mi
esperanza..."

Reflexión
Hay dos tipos de personas en mi vida que me preocupan más. El primer tipo son
los que están visiblemente quebrados: llorando en el altar, confesando que ya no
pueden más, pidiendo ayuda. Me preocupo por ellos, pero también tengo
esperanza. Porque han llegado al final de sí mismos. Y ese es el lugar más
honesto donde puedes estar.

El segundo tipo me quita el sueño: los que están igual de quebrados pero siguen
sonriendo. Los que están actuando tan bien que ni ellos mismos saben que están
actuando. Los que han normalizado el colapso interno como "así es la vida
adulta."

Si estás leyendo esto y sientes un nudo en la garganta, quizás eres el segundo
tipo. La invitación de Jesús es específica: "Vengan a mí los CANSADOS y
AGOBIADOS." No dice "vengan cuando hayan descansado suficiente para venir
bien presentados." No dice "vengan cuando hayan resuelto sus problemas." Dice
ven exhausto. Ven agobiado. Ven sin fuerzas para pretender.

¿Y si la razón por la que no has encontrado descanso no es porque Jesús no te lo
ofrece, sino porque has estado intentando ganarlo en lugar de recibirlo?

Hay una diferencia brutal entre "estoy trabajando para mejorar" y "ya no puedo
más." El primero todavía tiene esperanza en sí mismo. El segundo solo puede
poner esperanza en Otro.

¿En cuál estás tú?

Día 3: Cuando el Alma Ya
No Puede Más



EJERCICIO/INVITACIÓN

Jesús, ya no puedo más. Y me aterra
decirlo en voz alta porque suena a
fracaso. Porque se supone que los
cristianos tengan victoria, gozo, paz.

He normalizado vivir así por tanto
tiempo que olvidé que existe otra
manera. He fingido estar bien por
tanto tiempo que ya ni sé cuál es la
verdad.

Pero escucho tu invitación: "Ven
cansado. Ven agobiado." No
"arréglate primero." Solo "ven."

Aquí estoy. Sin máscaras. Sin energía
para pretender. Si realmente puedes
darme descanso, lo necesito.

No sé si puedo creerlo todavía. Pero
quiero intentar.

Amén.

Escribe completando estas frases (o
solo piénsalas si escribir es
demasiado):

1. "Jesús, si te dijera la verdad
sobre cómo me siento..."

2. "Lo que más me cansa de
intentar ser cristiano es..."

3. "Si realmente pudieras darme
descanso, necesitaría descanso
de..."

No compartas esto con nadie a
menos que tengas un espacio
verdaderamente seguro. Esto es
entre tú y Dios. Él puede con tu
honestidad.

ORACIÓN



Pasaje Principal: Mateo 11:29-30
"Carguen con mi yugo y aprendan de mí, pues yo soy apacible y humilde
de corazón, y encontrarán descanso para sus almas. Porque mi yugo es
suave y mi carga es liviana."

Salmo de Respuesta: Salmo 55:22
"Encomienda al Señor tus afanes, y él te sostendrá; no permitirá que el
justo caiga y quede abatido para siempre."

Reflexión
¿Cuánto de mi "vida espiritual" es realmente yo intentando producir
suficiente para sentirme valioso ante Dios? Aquí está lo que descubrí:
llevamos yugos que nunca fueron diseñados para nosotros y ni siquiera
lo sabemos porque todo el mundo a nuestro alrededor carga el mismo
yugo equivocado.

Admiro a un pastor que lidera 5 ministerios y pienso: "Así se ve el
compromiso real." Pero estoy en temporada de poda y Dios me está
pidiendo soltar, no añadir. Ese yugo no es para mí ahora.

¿Sabes cuál es la pregunta que casi nadie hace? "Dios, ¿qué me estás
pidiendo A MÍ, en MI temporada, con MIS fortalezas y debilidades?" 

En lugar de eso preguntamos: "¿Qué hace esa persona que parece tener
todo resuelto?"

Hay yugos en tu vida ahora mismo que son "buenos" pero no son tuyos.
Y cargarlos es la razón por la que estás exhausto.

Día 4: Soltando los Yugos
Mal Ajustados



EJERCICIO/INVITACIÓN

Jesús, confieso que he estado
viviendo con yugos prestados. 

Copiando la espiritualidad de
personas que admiro, intentando
mantener ritmos que funcionan para
otros, comparándome con
temporadas que ya no son mías.

He complicado mi relación contigo
 porque simple se siente como
insuficiente. 

Hoy te pido: muéstrame qué cargas
son realmente tuyas para mí.
 
Dame valor para soltar lo que
funciona para otros pero me lastima
a mí. Y dame humildad para recibir lo
simple, lo pequeño, lo hecho a mi
medida.

 Amén.

Haz una lista de tus prácticas
espirituales actuales (oración,
lectura bíblica, servicio, etc.). Para
cada una pregunta:

1.¿De dónde viene esta
expectativa? (¿La vi en alguien
más? ¿La aprendí en la iglesia?
¿La decidí yo con Dios?)

2.¿Me acerca a Dios o me hace
sentir deficiente?

3.¿Es sostenible en mi temporada
actual o estoy forzando algo?

Ahora identifica UNA práctica que
necesitas soltar (aunque sea
temporalmente) y UNA forma simple
en que puedes estar con Dios que
sea sostenible para ti HOY.

ORACIÓN



Pasaje Principal: Juan 15:4-5
"Permanezcan en mí, y yo permaneceré en ustedes. Así como ninguna
rama puede dar fruto por sí misma... separados de mí no pueden
ustedes hacer nada."

Salmo de Respuesta: Salmo 121:1-2
"Alzo mis ojos a los montes; ¿de dónde vendrá mi ayuda? Mi ayuda
viene del Señor, creador del cielo y de la tierra."

Reflexión
Llevo años en el ministerio y recién estoy empezando a entender lo que
mi amigo descubrió hace 8 años: yo no puedo transformarme a mí
mismo. Y Dios nunca me pidió que lo hiciera. Pero toda mi vida espiritual
ha sido construida alrededor de la autotransformación. 

Lee más para ser mejor. Ora más para tener más fe. Sirve más para
parecerte más a Jesús. Como si la vida cristiana fuera un proyecto de
auto-mejoramiento con Jesús como coach motivacional.

¿Pero qué tal si es al revés? ¿Qué tal si mi trabajo no es transformarme
sino rendirme? No esforzarme sino permanecer. No producir sino recibir.

¿Y si el problema no es que no lo has intentado suficiente, sino que has
estado intentando hacer el trabajo que solo Jesús puede hacer?

En un yugo, el animal más fuerte lleva el peso principal. Tú no cargas
solo. Y más importante: tú no eres el animal más fuerte.
Esa no es una confesión de debilidad. Es la liberación que estabas
buscando.

Día 5: El Lado Más Fuerte
del Yugo



EJERCICIO/INVITACIÓN

Jesús, toda mi vida he intentado ser
mi propio salvador.

He intentado transformarme con
fuerza de voluntad. Y estoy exhausto.
Porque no funciona.

Porque hay cosas en mí que no
puedo cambiar solo/a. 

Adicciones que no puedo romper. 

Heridas que no puedo sanar.

Hoy suelto la ilusión de la
autotransformación.

Enséñame qué significa permanecer
en ti mientras tú haces lo que yo no
puedo hacer.

 Amén.

Identifica UNA área donde has
estado intentando cambiarte sin
éxito. Escribe dos oraciones:

La oración de autoayuda (lo que
has estado haciendo):
 "Dios, ayúdame a ______. Dame
fuerzas para ______. Quiero
cambiar ______."

La oración de rendición (el yugo
compartido):
 "Jesús, no puedo ______ solo/a. He
intentado y he fallado. Tú llevas el
peso de mi libertad. Muéstrame
cómo colaborar contigo en lugar de
intentar hacerlo solo."

Lee ambas en voz alta. ¿Cuál se
siente como descanso?

ORACIÓN



Pasaje Principal: Marcos 6:30-32
"Los apóstoles se reunieron con Jesús y le contaron todo lo que habían hecho y
enseñado. Y como no tenían tiempo ni para comer, pues era tanta la gente que
iba y venía, Jesús les dijo: 'Vengan conmigo ustedes solos a un lugar tranquilo y
descansen un poco.'"

Salmo de Respuesta: Salmo 23:1-3
"El Señor es mi pastor, nada me falta; en verdes pastos me hace descansar. Junto
a tranquilas aguas me conduce; me infunde nuevas fuerzas."

Reflexión
Jesús no les dijo a los discípulos: "Trabajen hasta que merezcan vacaciones." Les
dijo: "Vengan y descansen" justo cuando estaban en medio del ministerio más
exitoso de sus vidas. La gente los buscaba. Estaban viendo milagros. Las cosas
estaban FUNCIONANDO.

Y Jesús dijo: "Paren. Descansen." No como recompensa. Como necesidad. Como
combustible.

Aquí está lo que me confronta: ¿qué pasaría si Dios midiera mi fidelidad por mi
capacidad de descansar en Él, no por cuánto produzco para Él? Porque la verdad
es que puedo "servir a Dios" desde autosuficiencia. Puedo predicar, liderar, orar,
servir, todo mientras me mantengo a distancia emocional de Él. Produciendo
para Él sin descansar en Él.

Pero no puedo descansar en alguien en quien no confío. No puedo estar quieto
con alguien de quien estoy escondido. No puedo simplemente SER con alguien a
quien estoy intentando impresionar. Entonces cuando Jesús dice "descansen,"
no es solo un tip de autocuidado. Es una invitación a un nivel de intimidad que el
performance no puede alcanzar.

El descanso revela en quién realmente confías. Si no puedes descansar sin
sentirte culpable, quizás todavía crees que tu valor depende de tu producción. Y
ese es el evangelio más agotador que existe.

Día 6: EL COMBUSTIBLE, NO LA
RECOMPENSA



EJERCICIO/INVITACIÓN

Padre, confieso que trato el
descanso como debilidad. Como
algo que "merezco" solo después de
trabajar suficiente.

Pero tú invitas a tus discípulos a
descansar en medio del éxito, no
después del colapso.
 
La verdad es que me da miedo
descansar porque no sé quién soy
cuando no estoy produciendo. No sé
si tengo valor si no estoy logrando
algo.

Enséñame que mi valor no viene de
lo que hago sino de quién soy en ti. 

Que descansar en tu presencia no es
desperdicio, es el punto completo. 

Amén.

Aparta 20 minutos (o 10, o 5) para no
hacer NADA productivo. No
devocional. No lectura bíblica. No
oración con agenda. Solo estar.

Mientras lo haces, presta atención:
¿Qué emociones surgen?
(¿Culpa? ¿Ansiedad? ¿Paz?)
¿Qué pensamientos intrusivos
vienen? ("Debería estar..." "Tengo
que...")
¿Qué se siente estar con Dios sin
tener que producir algo?

No arregles nada. Solo observa. El
simple acto de descansar sin ganarlo
es un acto de fe radical.

ORACIÓN



Pasaje Principal: Mateo 11:28-30
"Vengan a mí todos los que están cansados y agobiados, y yo les daré descanso.
Carguen con mi yugo y aprendan de mí, pues yo soy apacible y humilde de
corazón, y encontrarán descanso para sus almas. Porque mi yugo es suave y mi
carga es liviana."

Salmo de Respuesta: Salmo 46:10-11
"Quédense quietos, reconozcan que yo soy Dios. ¡Yo seré exaltado entre las
naciones! ¡Yo seré enaltecido en la tierra! El Señor Todopoderoso está con
nosotros; nuestro refugio es el Dios de Jacob."

Reflexión
Aquí está la verdad que he estado evitando: he construido una vida completa
alrededor de ganarme lo que Dios dice que ya me dio. Mi agenda está llena de
cosas que hago para sentirme suficiente. Mis relaciones están contaminadas con
mi necesidad de demostrar valor. Mi espiritualidad se ha convertido en otro
escenario donde actúo el papel del "buen cristiano." Y estoy cansado.

Esta semana hemos caminado juntos a través del diagnóstico: almas cansadas y
agobiadas. Hemos reconocido los salvadores terrenales que nos prometieron
vida pero nos dieron esclavitud. Hemos identificado los yugos mal ajustados que
cargamos porque "así lo hace todo el mundo."
Pero el punto no es solo reconocer el problema. Es recibir la invitación. "Vengan a
mí." No "trabajen más duro." No "finjan mejor." No "produzcan más."
"Vengan."

Y si eso es verdad, entonces todo cambia. No vivo para impresionar. Vivo desde
la presencia. No trabajo para ganar amor. Trabajo porque soy amado. No finjo
estar bien. Soy auténtico porque hay gracia para mi realidad. 

¿Y si esta semana no fue sobre añadir otra práctica espiritual sino sobre soltar
todo lo que te está matando?

Día 7: Viviendo Desde la
Presencia



EJERCICIO/INVITACIÓN

Jesús, he caminado estos siete días
 y sigo descubriendo cuánto he
estado actuando, cuánto he estado
cargando que no es tuyo, cuánto he
estado intentando ganarme lo que
ya me diste.

Porque venir a ti sin máscaras
 significa soltar el control de mi
imagen. Significa confiar que me
amas cuando no estoy produciendo.
 
Y quizás ese es el punto. No tengo
que hacerlo perfecto. Solo tengo que
venir. Así que aquí estoy. Otra vez.
 
Cansado pero disponible. Agobiado
pero dispuesto. Sin máscaras, con
las manos vacías, recibiendo el yugo
que hiciste para mí.

 Amén.

No hagas una lista larga. Solo
responde:

1. ¿Qué UNA cosa necesitas soltar
esta semana?
 (Un yugo mal ajustado, una
expectativa imposible, una máscara
específica)
2. ¿Qué UNA práctica simple te
acerca a la presencia de Dios en tu
realidad actual?
 (No lo que hace otra persona. Lo
que funciona para TI, en TU
temporada)
3. ¿Con quién puedes ser auténtico
sobre tu cansancio?
 (Una persona segura con quien
puedes quitarte la máscara)

ORACIÓN



1.

Has caminado estos siete días
explorando el yugo ligero que Jesús
ofrece. No has "completado" otra
tarea espiritual - eso sería volver a
la productividad. Has practicado
estar presente, ser real, soltar la
actuación aunque sea por
momentos.

Quizás descubriste que el descanso
se siente extraño porque nunca lo
has practicado sin ganarlo primero

La invitación continúa: Sigue siendo real. Sigue soltando la
producción. Sigue confiando que eres un árbol con
temporadas, no una máquina que debe producir 24/7. Sigue
viniendo a Jesús sin máscaras, incluso cuando da miedo.

Esta no es una graduación. Es un comienzo. Porque aprender a
vivir desde la presencia en lugar de la apariencia es el trabajo
de toda una vida. Pero es el trabajo que vale la pena. Es el
trabajo que no te agota porque no lo haces solo. Es el yugo
compartido con Aquel que lleva el peso principal.

Accesa más
herramientas
como estas
en este QR
Code


