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DESCANSO SIN CULPA:
ABRAZA EL SABADO EN UNA VIDA OCUPADA

INTRODUCCION:
REDESCUBRIR EL
DESCANSO BIBLICO
EN LA ERA DEL
CANSANCIO

«Ocupado». ;Cudntas veces ha sido esta tu respuesta a la pregunta:
«sCémo estds?»? Imagino que muchas més veces de las que te gustaria.

Aceptémoslo: en una era de constante productividad, distracciones
digitales y listas de pendientes interminables, la idea de un verdadero
descanso se siente extrafia, hasta irresponsable. Incluso al escribir esto,
recuerdo las tareas que no terminé ayer y otras tantas que debo realizar
hoy. La mayoria de las personas siente que siempre hay algo por hacer, y,
si eres un adulto responsable, probablemente sea asi. Esta realidad puede
llevarnos a creer que el descanso es una pérdida de tiempo o un mal uso
de este.

Pero squé tal si el descanso es algo que nos ayuda a cumplir todo lo que
Dios nos pide? El sabio Charles Spurgeon dijo una vez: «El descanso no
es una pérdida de tiempo. Es una forma de renovar nuestras fuerzas». En
otras palabras, segln Spurgeon, el descanso nos brinda la fuerza
necesaria para trabajar duro y bien, nos ayuda a perseguir las cosas que
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amamos y a convertirnos en quienes aspiramos ser, mientras cumplimos
con lo que Dios nos llama a hacer.

Estoy de acuerdo con Spurgeon, e inventé mi propio mantra relacionado
con el descanso: hacemos lo que debemos hacer para poder hacer lo que
queremos hacer, y todo lo hacemos con alegria. Pienso en el descanso
como un «deber» porque Dios nos dice que debemos descansar. Es
interesante, pues el descanso es tanto un precepto como un regalo. En la
medida en que ese sea el caso, debemos buscarlo con alegria.

No obstante, antes de aprender a descansar bien con alegria, debemos
analizar qué dice la Biblia sobre el descanso. Te sorprenderd saber que el
descanso no es una idea de Ultimo momento ni una concesién a la
debilidad humana en la Biblia. Por el contrario, el descanso es un
componente rico y necesario de la vida cristiana. Estd entretejido en el
orden creado y cumplido en la obra redentora de Cristo. El descanso,
segun las Escrituras, es un precepto y un regalo. También es una disciplina
espiritual y una muestra de nuestra esperanza eterna.

Si vamos a recuperar el descanso genuino en una era de cansancio,
debemos empezar donde comienza Dios, no con estrategias humanas ni
remedios culturales, sino con su Palabra. La Biblia es la base para
comprender por qué el descanso es importante y cémo estd entretejido
en la creacion.



DESCANSO SIN CULPA:
ABRAZA EL SABADO EN UNA VIDA OCUPADA

1

;QUE ES EL
DESCANSO BIBLICO?

«Solo en Dios halla descanso mi alma; de El viene mi salvacion.
Solo El es mi roca y mi salvacién; El es mi refugio, jjamds caerél»
(Sal 62:1-2).

El alma que confia en Cristo halla descanso en El (Richard Sibbes).

JEn qué piensas cuando oyes la palabra «descanso»? Para algunos es
dormir hasta tarde, un fin de semana sin trabajar o pasar tiempo lejos de
los hijos. Para otros, puede ser unas largas vacaciones o un momento de
quietud en un dia ocupado con un buen libro o un programa favorito. Sin
embargo, te sorprendera saber que el concepto biblico de descanso es
mucho mas profundo y complejo que simplemente darse un respiro o
relajarse.

Los tedlogos y los cristianos a lo largo de la historia han debatido sobre
este término, ya que la palabra «descanso» tiene diversos significados en
las Escrituras dependiendo del contexto. La palabra rest («descanso» en
inglés) aparece méas de 300 veces en la traduccién English Standard
Version (ESV) de la Biblia, pero tiene distintos matices que enriquecen
nuestra comprension de esta.

El significado polifacético del descanso en las Escrituras
El descanso biblico incluye lo siguiente:

e Eldescanso fisico: reposar del trabajo fisico, como el descanso laboral
del dia sabado (Ex 20:8-11).

e El descanso espiritual: la paz y la seguridad que nos trae confiar en
Dios (Sal 62:1; Mt 11:28-30).

o El descanso de los enemigos: el alivio de amenazas externas u
opresién (Sal 4:8; 2 Sm 7:1).
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e El descanso escatoldgico: el descanso Ultimo y la paz en el reino
eterno de Dios (Hb 4:9-11; Ap 14:13).

Por lo tanto, el descanso biblico no es un concepto con una sola
dimensién, sino una realidad rica y compleja que comprende el &mbito
fisico, el espiritual y el eterno.

Una definicién prdctica de descanso biblico
Para explorar la riqueza del descanso, déjame proponer mi definicién:

Es el regalo que Dios nos da de detener nuestra labor ordinaria y
deleitarnos en sus bendiciones presentes, mientras anticipamos con
alegria nuestro descanso eterno asegurado por medio de Cristo.

Esta definicién resalta varias verdades fundamentales:

e Regalo: el descanso no es algo que nos ganamos, sino un beneficio
que recibimos por gracia de Dios.

e Detener nuestra labor ordinaria: implica pausar intencionalmente
nuestro trabajo diario.

e Deleitarnos en sus bendiciones: el verdadero descanso no es la
simple inactividad, sino una interaccién activa con los buenos regalos
de Dios.

e Anticipacion eterna: nuestro descanso en esta vida apunta hacia el
descanso perfecto en la eternidad.

El descanso como regalo y como precepto

El descanso biblico es un concepto profundo y paraddjico: es un regalo
increiblemente generoso que nos ha concedido la infinita misericordia de
Dios y, al mismo tiempo, es un precepto santo y sagrado en el que Dios
llama a sus seguidores a hacer una pausa y renovarse. Mas que un lujo
opcional, el descanso es una parte esencial e intencional del plan divino
de Dios para su pueblo, resaltando su importancia para la plenitud y el
bienestar espiritual.

El descanso como regalo nos recuerda que proviene del caracter de Dios
y de la fidelidad con su pacto. El ofrece descanso a los agobiados (Mt
11:28). El descanso como precepto nos recuerda que es una obligacién
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moral que refleja nuestra confianza en Dios y la obediencia a su ley (Ex
20:8-1).

Esta doble naturaleza significa que el descanso se obtiene tanto a través
de la fe, ya que lo recibimos, como a través de la obediencia, ya que es
una practica activa. En otras palabras, experimentar el descanso implica
un equilibrio entre confiar y cumplir con ciertos principios o preceptos.

El descanso y la persona como un todo

Todos oimos alguna vez el dicho: «Eres lo que comes». Esto en general
es verdad, ya que lo que comemos nos afecta en todo sentido. Pero ;qué
hay del descanso? ;Tiene el mismo efecto? La Biblia revela que el
descanso es holistico, involucra a la persona como un todo: cuerpo, mente
y alma. El cuerpo necesita descanso fisico para restaurar sus fuerzas,
mientras que la mente necesita descanso de las preocupaciones y los
pensamientos ansiosos. Por otro lado, el alma halla descanso cerca de
Dios, donde es liberada de toda culpa y todo esfuerzo. Cuando una parte
es ignorada, las demds sufren. Por ejemplo, el desasosiego espiritual
puede manifestarse como fatiga fisica o ansiedad mental, resaltando la
interconexién entre nuestra personay el descanso holistico.

Sin embargo, debemos aprender a entender el descanso de forma
adecuada y verlo como el regalo que es, ya que el descanso biblico esté
lleno de alegria, alabanza y renovacién espiritual. Es el gozo activo de la
bondad de Dios, no simplemente la inactividad. Esto quiere decir que
cuando descansamos una noche en casa, nos tomamos el dia o salimos
de vacaciones (que son todas cosas buenas), estamos descansando solo
en sentido fisico o mental. Para descansar por completo, debemos buscar
ademads el descanso espiritual.

Suelo sentirme ansioso y tenso cuando me enfoco en mi propia idea del
descanso o cuando me dejo influenciar por las sugerencias del mundo
sobre lo que realmente puede satisfacer mis necesidades més profundas.
En esos momentos, se me recuerda constantemente que los caminos de
Dios son los correctos, los adecuados y los mejores para mi bienestar y
mi crecimiento. Este recordatorio me ayuda a volver a alinear mis
pensamientos y a hallar paz al confiar en su plan. Solo entonces
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experimento el verdadero descanso biblico y siempre estoy agradecido
por ello.

Preguntas para reflexionar:

1. ;Coémo sueles definir el «descanso» en tu vida? ;En qué se diferencia
de la definicién biblica?

2. ;Cudles son algunos malentendidos comunes sobre el descanso
que has notado?

3. Piensa en algin momento en el que hayas experimentado el
verdadero descanso. ;Qué lo diferencié de la relajacién habitual?
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2

EL DIOS QUE
DESCANSA — EL
DESCANSO SE
ORIGINA EN LA
CREACION

«Al llegar el séptimo dia, Dios descansé porque habia terminado toda la
obra que habia emprendido» (Gn 2:2).

Dios no descansd porque se sentia fatigado, sino porque habia
terminado su obra y queria que guardemos el sébado para imitario a El
(Thomas Watson).

En la primera parte, vimos que el descanso tiene mdltiples dimensiones y
es fundamental en el disefio de Dios para su pueblo. Sin embargo, la
historia del descanso no inicia con nosotros, sino con el mismo Dios.
Luego de crear el universo, Dios descansé. Este acto fue mucho més que
una pausa o un receso. Dado que Dios es todopoderoso y nunca se cansa,
esto tuvo que haber significado algo més. Descansé para declarar que su
creacion estaba terminada y con el fin de establecer un patrén para
aquellos hechos a su semejanza.

Comprender lo que significa que Dios haya descansado es esencial. Esto
moldea nuestra forma de pensar sobre nuestros propios ritmos de trabajo
y de reposo. Si Dios nos habldé por medio de su descanso, debemos
escucharlo y seguirlo. Pero jpor qué descansé Dios en primer lugar?

10
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El descanso de Dios no proviene del cansancio

Es facil suponer que Dios descansé porque estaba exhausto, pero las
Escrituras dejan claro que no fue asi. «Jamds duerme ni se adormece el
que cuida de lIsrael» (Sal 121:4). Dios nunca se siente fatigado. No
descansé para recuperarse, sino porque todo estaba completo.

El descanso de Dios afirma varias verdades:

e Finalizacion: su creacién estaba terminada. Todo lo que habia hecho
era «<muy bueno» (Gn 1:31).

e Soberania: al descansar, establecié el ritmo del tiempo, mostrando
su soberania sobre todas las cosas creadas, incluidos el trabajo y el
descanso.

e Bendicion: bendijo el séptimo dia y lo santificé (Gn 2:3),
ensefidndonos que el descanso no solo es practico sino también
sagrado.

El descanso como modelo para la humanidad

Dado que estamos hechos a imagen de Dios (Gn 1:27), su descanso es
nuestro patrén. Vivir en armonia con su disefio implica tener un ritmo de
trabajo y de renovacién. Ignorar el descanso no solo es imprudente, sino
también un rechazo a lo que significa ser hechos a imagen de Dios.

Antes de que el pecado entrara en el mundo, el trabajo era bueno,
significativo y alegre. Aun asi, incluso en el paraiso, el descanso era parte
del ritmo. Si la humanidad ya necesitaba descansar en el Edén, jqué tanto
mas lo necesitamos ahora que el trabajo es tan duro debido a la maldicién
(Gn 3:17-19)!

Es por esto que descansar no es escapar, sino participar del disefio de
Dios. Nos permite celebrar su bondad, confiar en su provisién y recordar
que somos criaturas, no el Creador.

El significado teoldgico del descanso

Luego de establecer el descanso en la creacién, Dios lo confirmd con
gracia en su ley. Al igual que cuando un nifio les pregunta a sus padres
«ipor qué?» cuando se le da una orden, también puede que nos
preguntemos por qué Dios es tan insistente con el descanso. El no nos

"
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debe ninguna explicacién, pero las Escrituras nos dejan echar un vistazo
a la belleza y la sabiduria de su disefio.

El descanso como signo de confianza

El descanso es un profundo acto de confianza. Al descansar, confesamos
que Dios estd a cargo del mundo, no nosotros. Nuestro valor y nuestra
seguridad no provienen de nuestros esfuerzos interminables, sino de su
fiel providencia. A Israel se le recordé esto en el desierto, cuando no se
podia recoger mané el sébado, y Dios proveia lo suficiente para sus
necesidades (Ex 16:23-30). Descansar es decir junto al salmista: «<En vano
madrugan ustedes y se acuestan muy tarde para comer un pan de fatigas,
porque Dios lo da a sus amados mientras duermen» (Sal 127:2).

Piénsalo de esta forma: ;qué pasaria si decidieses no abrir tu bandeja de
correo durante todo un dia? Los correos electrénicos permanecerian alli.
Con ese acto dirias: «Dios, creo que Tu tienes el control y no yo». El
descanso nos recuerda que la paz y la provisién vienen de su mano, no
de nuestra productividad.

El descanso como signo de adoracion

El descanso también sirve como signo de adoracién. Haciéndonos ese
tiempo, declaramos que nuestro dia le pertenece a El. El descanso no es
solo recuperacién, sino también reverencia. En la alabanza, dejamos de
lado nuestras labores para deleitarnos en la bondad de Dios y glorificarlo.
«Cuén bueno, SENOR, es darte gracias y entonar, oh Altisimo, salmos a tu
nombre» (Sal 92:1). Acertadamente, el salmo 92 se titula «Salmo para
cantarse en sdbado».

JAlguna vez has notado cémo incluso tu mejor trabajo te deja con ganas
de mds? El descanso reverencial redirige ese deseo y lo llena con el
mismo Dios. Como se nos recuerda en Romanos 14:8, «Si vivimos, para el
Sefior vivimos; y, si morimos, para el Sefior morimos. Asi pues, sea que
vivamos o que muramos, del Sefior somos».

El descanso como signo de redencion

El descanso conduce a la redencién. El descanso del séptimo dia
prefiguraba el descanso mayor que se encuentra en la obra consumada
de Cristo en la cruz y su victoriosa resurreccién. Hebreos 4:9-10 nos

12
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ensefia: «Por consiguiente, queda todavia un reposo especial para el
pueblo de Dios; porque el que entra en el reposo de Dios descansa
también de sus obras, asi como Dios descansé de las suyas». Cada vez
que descansamos obedeciendo el precepto de Dios, estamos declarando
que Jesus ha asegurado el descanso definitivo para nuestras almas: la paz
con Dios y la esperanza de vida eterna.

El descanso y nuestra fragilidad

Nuestra misma fragilidad predica esta verdad. Dios no se cansa, pero
nosotros rapidamente nos vemos exhaustos si no dormimos ni guardamos
dias de reposo. Cada bostezo y cada suspiro de fatiga es nuestro
recordatorio incorporado de que no somos Dios. Salmos 121:4 nos dice:
«Jamds duerme ni se adormece el que cuida de Israel». Resistirnos a
descansar es vivir como si fuésemos soberanos. Recibir el descanso es
asumir que dependemos de El.

Ignorar el reposo tiene sus consecuencias: conduce a la fatiga, la
ansiedad y la sequia espiritual. En nuestra cultura se idolatra la
productividad, y nos vemos tentados a vivir como si el descanso fuera
opcional. Las Escrituras nos advierten de lo contrario. Cuando ignoramos
el ritmo de Dios, nos desmoronamos fisica, mental y espiritualmente.

El lamado a descansar no es una sugerencia sino una necesidad. Es la
sabiduria amorosa de Dios que busca que prosperemos.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Por qué crees que Dios eligié descansar al terminar la creacion si
nunca siente fatiga?

2. ;De qué manera cambia tu perspectiva sobre el dia de reposo el
entender que el descanso se origina en la creacién?

3. ¢De qué forma practica puedes alinear tu agenda semanal con el
ritmo de trabajo y descanso establecido por Dios?
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3

EL PRECEPTO
DE DESCANSAR —
EL CUARTO
MANDAMIENTO

«Acuérdate del sadbado para santificarlo» (Ex 20:8).

El sdbado es el mandato mds sabio del cielo para nuestro beneficio
espiritual. Es el dia en el que el pueblo de Dios comulga con El de forma
especial y se prepara para el descanso eterno (Thomas Boston).

Si Dios, que nunca se cansa, establecié un patrén de trabajo y descanso,
scudnto mas lo necesitan sus criaturas? El descanso de Dios en la creacién
no solo muestra su soberania sino que también sirve como ejemplo para
su pueblo. Lo que comenzé como un ejemplo divino rdpidamente se
convirtié en un mandato divino. En Sinai, el Dios que descansoé el séptimo
dia ordend a su pueblo del pacto que hiciera lo mismo, no como una
carga, sino como una bendicién que los mantuvo firmes en su provisiéon y
presencia.

El descanso como regalo y como precepto

Desde la creacién, Dios establecié un ritmo de trabajo y descanso. En la
ley, le dio a ese ritmo una expresion formal. El cuarto mandamiento ordena
al pueblo del Dios que se acuerden del sdbado, para consagrarlo. Lejos
de ser una carga legalista, fue una provisién misericordiosa. Dios llamé a
su pueblo a apartar un dia de la semana para detener su labor ordinaria,
reunirse a adorar y deleitarse en El. Al hacer esto, el descanso del sabbat
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no era simplemente para recuperarse, sino para redirigirse y recordar que
la vida se centra en la presencia de Dios y sus promesas.

Basado en la creacion y en la redencion

El mandamiento del sdbado muestra que el descanso no es una
costumbre cultural, es parte del disefio divino. Tiene sus origenes en la
misma creacion: «<Porque en seis dias hizo el Sefior los cielos y la tierra [...]
y descansé el séptimo dia» (Ex 20:11). También estd relacionado con la
redencién: «Recuerda que fuiste esclavo en Egipto, y que el Sefior tu Dios
te sacé de alli con gran despliegue de fuerza y de poder. Por eso
el Sefior tu Dios te ordena respetar el dia sdbado» (Dt 5:15). Estos
versiculos nos recuerdan que descansamos porque Dios descansd y
porque El nos redime.

Imagina a un granjero dedicado que trabaja la tierra incansablemente
todos los dias sin parar. Al principio, el esfuerzo incesante produce una
cosecha confiable y constante, permitiendo que se sustente a si mismo y
a otros. Sin embargo, con el tiempo, esto comienza a tener efectos
negativos. El suelo se queda sin nutrientes, los cultivos empiezan a
debilitarse y la tierra fértil pierde su vitalidad. Este deterioro gradual es
una poderosa metéfora que representa nuestras almas. Al igual que la
tierra no puede sostener su labor continua sin descansar, también
nosotros nos cansamos y nos debilitamos sin periodos intencionales de
descanso sabético. Dios, en su sabiduria, establecié un ritmo divino —uno
que implica detenerse y descansar— lo que ayuda a que su pueblo se
recupere. Este ritmo de descanso no es solo una sugerencia, sino también
una parte esencial para sostener la vida, la salud y la vitalidad, que refleja
su disefio perfecto para nuestro bienestar y renovacién espiritual.

El Dia del Sefor y la nueva creacion

En el Antiguo Testamento, el sabbat era el séptimo dia. Luego de la
resurreccién de Cristo, el pueblo de Dios comenzé a reunirse el primer
dia, el Dia del Sefior. Este no fue un cambio arbitrario, se basé en la
celebracion del evangelio. La resurreccion marcaba el amanecer de la
nueva creacioén. La Iglesia reconocié el domingo como el cumplimiento
del sabbat, no su cancelacion. Los puritanos lo llamaron «dia del mercado
del alma», un dia para acercarse a Cristo y ser renovados. Ignorar este

15
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ritmo no solo significa saltearse la adoracién, también es privar al alma de
una cita con Dios para renovarnos.

Qué significa santificar el dia

«Acordarse del sdbado» es mas que solo detener el trabajo fisico.
Consagrar algo es apartarlo para Dios. En este dia, las tareas ordinarias
dan lugar a una devocién extraordinaria. Es un dia para adorar, orar,
meditar las Escrituras, practicar la fraternidad y los actos de misericordia.
Isafas 58:13-14 nos dice que cuando dejamos de hacer lo que deseamos
el dia santo y lo llamamos una «delicia», hallaremos gozo en el Sefior.

;Qué pasaria si trataras al domingo no solo como otro dia del fin de
semana, sino como un dia festivo con el mismo Dios? En lugar de pensar
en lo que no puedes hacer, piensa en lo que si puedes hacer: dejar tus
cargas, salir de la carrera sin fin y hallar descanso para tu alma en la
presencia de tu Salvador.

Obstdculos y oportunidades

No es tan sencillo consagrar el dia. Nuestra cultura premia el ajetreo, la
tecnologia pide que le prestemos atencién y nuestros corazones se
resisten al disefio de Dios. Estos desafios hacen que el sabbat sea més
necesario, no menos. Consagrar el dia requiere de intencionalidad:
planear con anticipacién, priorizar la adoracién colectiva, evitar las
distracciones y deleitarnos en obras de misericordia. Cuando hacemos
esto, el sabbat se convierte en una bendicién, no una carga, algo que
moldea nuestros corazones para la eternidad.

Preguntas para reflexionar:

1. Personalmente, ;como observas el Dia del Sefior? ;Qué desafios
enfrentas?

2. ;De qué maneras puedes profundizar tu comprensién del sabbat
como un regalo y un precepto a la vez?

3. ¢De qué forma el Dia del Sefior podria convertirse en una experiencia
mas alegre y significativa para ti y tu familia?

16
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4

EL DESCANSO COMO
CONFIANZA

«En el arrepentimiento y la calma estd su salvacion, en la serenidad y la
confianza estd su fuerza.» (Is 30:15).

Confiar en Dios cuando no podemos percibirlo es la esencia de la fe.
Descansar en medio de la tormenta es el triunfo de la fe (Charles Spurgeon).

Si es claro que descansar es un precepto, ;qué sucede cuando no
tenemos ganas de hacerlo? ;Qué hay de cuando otros asuntos urgentes
demandan nuestra atencién, dificultando el cumplimiento de este
mandato? La confianza juega un papel vital aqui. Debemos confiar en que
tomarnos el tiempo de descansar es esencial, incluso cuando parece poco
conveniente o menos urgente que otras tareas.

Descansar en la soberania de Dios

Si el ritmo nos recuerda que el descanso pertenece al orden de la vida, la
confianza nos recuerda que el descanso pertenece a la postura del
corazén. El descanso no es solo parar de trabajar, también es rendirnos
ante la soberania de Dios. Reconocemos que el mundo no depende de
nosotros, sino de El. Cuando hacemos una pausa, no estamos perdiendo
el control: estamos admitiendo que el control nunca fue nuestro en primer
lugar.

El problema de la autosuficiencia

JPor qué nos resistimos a descansar? A menudo es porque tenemos
miedo de que, si paramos, todo se descontrolard. Cuando Dios le
prometié a Israel provisiones diarias, algunos guardaron un poco mas
porque tenian dudas, y se pudrié en sus manos (Ex 16:20). Hacemos lo
mismo cuando nos aferramos con ansiedad a nuestro trabajo, como si las
promesas de Dios no fueran suficientes.

17
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JAlguna vez te has quedado despierto por la noche pensando en lo que
«podria pasar»? ;Qué pasard si no puedo pagar mis deudas? ;Qué pasard
si cometo un error en el trabajo? ;Qué pasard si no puedo tener todo bajo
control? En esos momentos, nuestra falta de suefio revela nuestra falta de
confianza. Salmos 127:2 nos recuerda: «Dios lo da a sus amados mientras
duermen». El descanso se vuelve un acto de fe que declara: «Dios, tl estés
despierto para que yo no tenga que estarlo».

El descanso como fe activa

La confianza transforma el simple descanso en una forma de adoracién.
Para el pueblo de Israel, guardar el sdbado era abandonar su trabajo en
los campos y el cuidado de rebafios todo un dia, confiando plenamente
en que Dios proveeria para sus necesidades. Este acto no era un indicador
de pereza, sino que era una poderosa demostracion de la fe en accién.
En nuestras vidas modernas, el descanso también nos llama a dejar
nuestras tareas pendientes y nuestras fechas limite en manos de Dios.
Elegimos descansar no porque hayamos terminado nuestro trabajo, sino
porque reconocemos que su obra es suficiente y completa, y podemos
confiar en que El nos brindara lo que necesitamos.

La quietud del alma

Profundicemos en la idea del descanso biblico como algo espiritual
ademas de fisico. Isaias habla de «serenidad y confianza», un corazén
anclado en el cuidado de Dios. JesUs ejemplificé esto en el mar de Galilea,
al dormir en el bote mientras se desataba una tormenta. En esa ocasioén,
los discipulos entraron en péanico, pero Jesus descansé en las manos de
su Padre. Descansar es confiar y saber que ninguna tormenta, por mas
fuerte que sea, esta fuera del control de Dios.

El descanso como testimonio

Cuando realmente descansamos en Dios, enviamos un mensaje profundo
al mundo sobre una forma diferente de vivir, basada en la confianza y en
la provisién divina. En una cultura que glorifica sin cesar el ajetreo, los
logros y la actividad constante, nuestro acto consciente de descanso es
un testimonio poderoso. Demuestra que nuestra identidad no se define
por nuestro rendimiento, nuestra productividad o nuestros logros
externos, sino por nuestra relacion con Cristo. Una vida caracterizada por
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la dependencia de Dios, llena de confianza y tranquilidad, transforma la
manera en la que nos desenvolvemos en nuestra vida cotidiana. Se
convierte en un testimonio calmo y convincente que proclama: «Nuestro
Dios es suficiente». A través de nuestro descanso intencional, reflejamos
la suficiencia y la paz continua de Dios, ofreciendo paz y un recordatorio
tangible de que la verdadera realizacién y la seguridad provienen solo de
El.

Cuando el descanso se vuelva dificil, considera si hay alglin problema de
base relacionado con no confiar en que Dios es quien dice ser. Tal vez
hay algo en el fondo de tu inquietud que diga: «No puedo confiar del todo
en Dios».

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Qué miedos o ansiedades hacen que quieras resistirte a descansar
bajo el cuidado de Dios?

2. De qué manera la practica del descanso podria ser una forma de
profundizar tu fe?

3. De qué forma tus ritmos de descanso sirven como testimonio para
quienes aun no conocen a Cristo?
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5

EL DESCANSO COMO
DELEITE

«Si dejas de profanar el sdbado, y no haces lo que deseas en
mi dia santo; si llamas al sadbado “delicia” y al dia santo del Sefior,
“honorable”; si te abstienes de profanarlo y lo honras no haciendo
negocios ni profiriendo palabras indtiles, entonces hallards tu gozo en
el Sefior; sobre las cumbres de la tierra te haré cabalgar, y haré que
te deleites en la herencia de tu padre Jacob». El Sefior mismo
lo ha dicho (Is 58:13-14).

Cuando Dios santifica un dia, no lo hace para el agotamiento, sino para
el descanso; no para la esclavitud, sino para la bendicion (Richard
Sibbes).

Habiendo aprendido a descansar confiando en Dios, ahora descubrimos
la alegria que surge de esa confianza. El verdadero descanso no es solo
la ausencia de trabajo o de preocupaciones: es la presencia del deleite en
Dios. El sabbat no fue pensado para ser una carga, sino una bendicion.
En Isafas 58, Dios invita a su pueblo a llamar al sabbat una «delicia»,
recordédndonos que el descanso es un regalo pensado para avivar nuestro
amor por El.

El descanso como celebracion

Casi todas las personas que conozco disfrutan de una buena celebracién.
Hasta mis amigos mas introvertidos gozan de ellas, incluso si es solo por
un rato. El descanso es mds que solo alivio del trabajo. Se trata de una
profunda celebracién de la bondad y la gracia de Dios. Los sabbat y las
festividades de Israel eran momentos animados, llenos de alabanza,
banquetes alegres y fraternidad. Estos ritmos eran recordatorios
poderosos de las grandiosas obras de Dios en la creacidon y la redencién,
y fomentaban un profundo sentido de gratitud y asombro. De manera

20



GUIA DE CAMPO

similar, nuestro descanso fue diseflado para reorientar nuestros
corazones, cultivar la gratitud y una conexién mas profunda con la gracia
y la soberania de Dios.

JAlguna vez has estado tan inmerso en tus labores que te olvidaste de
disfrutar las bendiciones frente a ti? Tal vez trabajaste tan duro para
preparar una cena familiar que ni siquiera llegaste a saborearla. El
descanso nos obliga a bajar el ritmo y saborear no solo la comida, sino a
quien nos da todos estos buenos regalos: Dios.

La presencia de Dios es nuestro gozo

La esencia del gozo del sabbat no es solo descansar del trabajo, sino
también cultivar una intimidad profunda con Dios. Descansar en El de
verdad es encontrar alegria y realizaciéon en su presencia, reconociendo
que esa comunién ofrece ya sea un alivio momentaneo o una satisfaccién
eterna. David lo expresa cuando le dice a Dios: «<Me has dado a conocer
el camino de la vida; me llenaras de alegria en tu presencia y de dicha
eterna a tu derecha» (Sal 16:11).

Cuando nos alejamos de manera intencional de las distracciones vy las
demandas de la vida cotidiana, hacemos espacio para conectar en
profundidad con Dios. Asi, saboreamos la alegria y el gozo que
poseeremos en la eternidad.

Un buen regalo ahora

Esa es la belleza del descanso aqui y ahora. El descanso que se nos
presenta en las Escrituras es una anticipacion del sabbat eterno que esté
por venir. Cada servicio de adoracién en el Dia del Sefior, cada hora de
quietud orando con las Escrituras y cada comida compartida en comunién
con otro cristiano son pequefias muestras del cielo. No solo descansamos
del trabajo, lo hacemos con alegria, experimentando parcialmente lo que
algun dia serd nuestro por completo.

Amo ir a la playa. Disfruto de pescar, nadar, relajarme y comer. No hay
nada que me guste mds que pasar tiempo con mi familia en la playa. Esa
es la clave. No disfrutaria tanto de la playa si las personas que amo no
estuviesen alli. Su presencia hace que un lugar que me gusta se convierta
en un lugar que amo. De forma similar, experimentamos la presencia de
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Dios de un modo profundo cuando descansamos segun su disefio, y es
su presencia la que hace que el descanso sea un deleite.
Preguntas para reflexionar:

1. ¢:Consideras el descanso como una carga que sobrellevar o un
deleite que aceptar?

2. ;Qué préacticas pueden ayudarte a experimentar alegria en la
presencia de Dios durante los momentos de descanso?

3. ¢Cbémo puedes redefinir el sabbat como una celebracién en lugar de
una restriccion?
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6

EL DESCANSO Y LA
VOCACION

«Trabaja seis dias y haz en ellos todo lo que tengas que hacer, pero
el dia séptimo serd un dia de reposo para honrar al Sefior tu Dios»
(Ex 20:9-10a).

Toda criatura sirve a Dios y tiene que realizar su obra para glorificarlo;
algunos de una forma, otros de otra (Thomas Manton).

Se nos dice que descansemos, pero también que trabajemos. La alegria
y el deleite de descansar en Dios no elimina nuestro llamado a trabajar;
por el contrario, nos equipa para esto. En este sentido, el trabajo y el
descanso no son enemigos, sino compafieros. Dios nos dio ambos
regalos: seis dias de trabajo y uno de reposo. Juntos, crean un ritmo que
tiene como propdsito glorificar a Dios y proteger nuestros corazones de
la idolatria.

La dignidad del trabajo

Desde el inicio de los tiempos, como se describe en Génesis 1:28, Dios le
encomendé a la humanidad una labor significativa e intencionada. Es
importante comprender que el trabajo no es una maldicién en si mismo.
Es el pecado el que causa la maldicion y el sufrimiento. Antes de la caida,
el trabajo era un regalo de Dios. Cuando ejercemos nuestras vocaciones
con integridad, gratitud y un corazdn sincero, nuestro trabajo se convierte
en un acto de adoracién y devocién, ya sea en la oficina, encargdndonos
de las tareas del hogar o sirviendo en la iglesia. El trabajo es adoracién.
Sin embargo, es crucial reconocer que sin un descanso apropiado y el
sabbat, nuestro trabajo puede distorsionarse y conducir a patrones poco
saludables como la idolatria, la compulsién o una desesperacion
profunda. Todo esto puede afectar el propdsito y la alegria que el trabajo
estd destinado a brindar.
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El descanso como complemento de la vocacion

El descanso nos recuerda que nuestro valor no proviene de nuestra
productividad, sino del amor de Dios. Nos mantiene humildes, aceptando
nuestros limites y exaltando su soberania. Ignorar el descanso suele
conducirnos al agotamiento, mientras que abusar del descanso nos
vuelve perezosos. Pero bien gestionado, el descanso hace que nos
recuperemos para trabajar, y el trabajo le da significado al descanso.

Todos escuchamos mdusica agradable, més alld de que género prefieras.
Sin importar tu gusto musical, todos podemos estar de acuerdo en que la
buena musica necesita cadencia y melodia para disfrutarse. ;Qué pasaria
si tu vida fuera una cancién sin pausas? La mdusica incesante pasa
rdpidamente de ser una melodia hermosa a un ruido molesto. De igual
manera, el trabajo sin descanso se convierte en un caos. Las pausas
hacen que la melodia sea hermosa, y el descanso hace que nuestro
trabajo sea productivo.

El trabgjo y el descanso como alabanza

Tanto el trabajo como el descanso glorifican a Dios cuando se ejecutan
correctamente. El trabajo lo honra a través de la diligencia, el servicio y la
administracién. El descanso lo hace deteniendo la labor con obediencia,
deleitdndose en su bondad y anticipando el descanso eterno. Juntos, dan
testimonio de una vida vivida bajo el sefiorio de Dios.

Confiar en Dios con nuestro trabajo

El trabajo en exceso suele ocultar una profunda incredulidad. Es decir,
vivimos como si todo logro y todo resultado dependiera Unicamente de
nuestros esfuerzos y nuestra fuerza. La verdad es que el descanso no es
solo una pausa en nuestras actividades, sino también un profundo acto de
fe. Declara en publico nuestra confianza en el poder sustentador de Dios
y su bendicién sobre nuestras tareas. Al elegir descansar, renunciamos
voluntariamente a la falsa ilusién de la autosuficiencia y la independencia.
Asi, reconocemos que toda providencia, éxito y estabilidad provienen en
dltima instancia de Dios. Este acto de entrega refuerza nuestra confianza
en la gracia de Dios y alinea nuestras vidas con su divina soberania.
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Mencioné anteriormente cudnto amaba pasar tiempo en la playa con mi
familia. Lo que no dije es que, después de pasar cierto tiempo alli, siento
la necesidad de volver a trabajar. Hay algo en ese sentimiento que indica
que he descansado bien y que estoy listo para volver a mi vocacién. La
mayoria de las personas se toman vacaciones anuales para renovarse y
volver al trabajo. Sin embargo, es importante mantener ritmos diarios,
semanales y mensuales de descanso para mantenernos preparados para
todo lo que Dios quiere que hagamos en nuestro trabajo.

Preguntas para reflexionar:

1. ;De qué manera tu idea del trabajo refleja el llamado y la gloria de
Dios?

2. De qué manera el descanso mejora tu eficacia en tu vocacién?

3. ¢En qué aspectos de tu vida el exceso de trabajo revela una falta de
confianza en la provisién de Dios?
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7

RITMOS DE
DESCANSO

«Enséfianos a contar bien nuestros dias, para que nuestro corazon
adquiera sabiduria» (Sal 90:12).

El sabbat es el broche de oro que une el fin de una semana y el inicio de
otra, para que nuestro trabajo y nuestro descanso sean consagrados al
Sefior (Samuel Rutherford).

El descanso no es accidental, es intencional. Dios no nos dejé librados a
adivinar cudndo y cémo descansar: nos dio ritmos para organizar nuestros
dias, semanas y estaciones. Al poner en practica estos ritmos, no solo nos
protegemos contra el cansancio, sino también cultivamos una vida que se
deleita en la presencia de Dios y honra su disefio.

Descanso diario: permanecer en Cristo

Cada dia hay oportunidades de practicar ciclos de descanso breves pero
significativos. La oracion de cada mafiana y la lectura de la Biblia nos
recuerdan que no comenzamos el dia con nuestras propias fuerzas. Las
pausas cortas durante el dia (alejarse de las pantallas, caminar en la
creacioén u orar durante el descanso del almuerzo) sirven para reorientar
nuestros corazones hacia Dios.

Las noches también son invitaciones a descansar. Acostarse a dormir es
en si mismo un acto de confianza, ya que reconocemos el cuidado atento
de Dios mientras somos més vulnerables. Piensa en cémo el mismo Jesus
se aparté de la multitud para orar y renovarse (Mc 1:35). Nuestro descanso
diario imita su ejemplo.

Las familias también deberian llevar a cabo practicas de adoracion juntas
a diario. Ya sean dos o doce en tu familia, un momento breve de lectura
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de la Biblia acompafiado de una explicacién corta, una cancién y una
oracién es esencial. Asi, desarrollardn ritmos saludables de descanso
biblico.

Descanso semanal: el Dia del SeAor

En el centro del ritmo de Dios para su pueblo estd el Dia del Sefior. Desde
la creacion hasta la resurreccién de Cristo, el patrén semanal de seis dias
de trabajo y uno de descanso esta entretejido en el entramado de la vida.

La adoracién del domingo por la mafiana no es simplemente un deber,
sino el pinaculo del descanso cristiano. Reunirnos con la iglesia nos
recuerda que no nos sustentan nuestros propios esfuerzos, sino la obra
culminada de Cristo. Cuando cantamos, oramos y meditamos la Palabra,
estamos probando un anticipo del descanso eterno que serd nuestro en
el cielo cuando estemos con Cristo. Es un recordatorio semanal de que
nuestra identidad no se basa en lo que producimos, sino en de quién
somos.

Prepararnos para el domingo también puede ser, desde un punto de vista
practico, un acto de descanso. Apartar la noche del sdbado para calmar
el corazén, limitar las distracciones y prepararnos para adorar nos permite
comenzar el Dia del Sefior con alegria. Las familias pueden orar juntas por
el servicio del dia siguiente, dialogar sobre el texto del sermén o
simplemente irse a la cama mds temprano. Todos estos son pequefios
gestos que producen gran fruto en la adoracién.

Descanso mensual: renovacion y reflexion

Ademds de las practicas diarias y semanales, es sabio considerar patrones
mensuales de descanso. Estos pueden ser diferentes en cada hogar, pero
suelen incluir reflexién intencional, un tiempo de oracién mas extendido o
tradiciones familiares especiales.

Por ejemplo, algunas familias se toman un sabado al mes para un ayuno
de tecnologia: apagan sus dispositivos para leer las Escrituras, vivir la
comunién o pasar tiempo en la naturaleza. Otros tal vez aparten una
noche de adoracién familiar mds extensa para cantar himnos, orar y
compartir testimonios de la fidelidad de Dios. Estas practicas nos ayudan
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a hacer una pausa y a recordar la perspectiva mas amplia de la obra de
Dios en nuestras vidas.

Piénsalo como un mantenimiento espiritual. De la misma forma en la que
un auto funciona mejor con cambios de aceite periddicos y un
mantenimiento de rutina, el alma también prospera cuando establecemos
pausas intencionales de descanso y reflexién.

Cada uno de estos ritmos (diario, semanal y mensual) tiene un propdsito
mayor. Nos preparan para regresar a nuestros llamados vocacionales con
fuerza y perspectiva renovadas. Honrando estos patrones, alineamos
nuestras vidas con la sabiduria de Dios, resistiéndonos a la presién
constante del mundo que nos pide estar siempre ocupados vy
produciendo. En cambio, vivimos como quienes confian en el Dios que no
duerme ni se adormece.

Puede que ahora sientas el peso de la falta de descanso. Incluso cuando
intentamos equilibrar el trabajo y el descanso, nos quedamos cortos.
Nuestras agendas se desbordan, nuestros corazones se fatigan y nuestras
conciencias nos condenan por nunca hacer suficiente. Hasta ahora vimos
que el trabajo y el descanso son complementarios para Dios, pero squién
de nosotros ha mantenido ese ritmo perfecto? jYo no!

Esta es la razén por la cual el evangelio es tan esperanzador: en Cristo,
hallamos el descanso que nuestras almas estaban buscando. Lo que Dios
disefié en la creacién y ordené con la ley se cumple en Jesucristo. No nos
ofrece un alivio parcial, sino un descanso total y duradero.

La naturaleza del descanso del evangelio

El descanso que nos da Jesus no es un simple descanso espiritual, sino
una paz profunda. Aborda la inquietud de la culpa brinddndonos perdén.
Sana el quebrantamiento del pecado reconcilidndonos con Dios. Nos
sostiene en medio de las pruebas con alegria y perseverancia.

Pablo nos recuerda: «<En consecuencia, ya que hemos sido justificados
mediante la fe, tenemos paz con Dios por medio de nuestro Sefior
Jesucristo» (Rm 5:1). El descanso no proviene de listas de pendientes
terminadas, sino de la obra consumada de Cristo. Los creyentes
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descansan cuando confian en que su perfecta obediencia y su muerte
sacrificial son suficientes para ellos.

JAlguna vez pasaste una noche acostado en la cama, exhausto, pero sin
que tu mente dejara de pensar? Tal vez estabas repasando tus errores del
dia, preocupado por las tareas del dia siguiente, o cargando con culpa. El
descanso fisico estaba disponible, pero no podias descansar
adecuadamente.

Asi se ve la vida sin Cristo. Puede que el cuerpo descanse, pero el alma
no. Solo cuando acudimos a El hallamos el alivio de dejar toda carga —
nuestra vergienza, nuestro esfuerzo, nuestros miedos— a sus pies. Su
yugo es suave porque El ya cargé con el peso que no podiamos soportar.

La unién con Cristo: el centro del descanso

En el centro del descanso biblico estd nuestra unién con Cristo. En El
somos adoptados en la familia de Dios, sellados con su Espiritu y liberados
de la condenacién. Nuestro valor ya no estd atado a nuestro rendimiento,
sino anclado en el amor inmutable de Dios.

Esta perspectiva cambia de forma drastica nuestra comprensién del
trabajo y el descanso. No descansamos porque por fin logramos lo
suficiente o cumplimos ciertas expectativas. En cambio, nuestro descanso
se basa en la verdad de que Cristo ha cumplido todo lo necesario para
nuestra salvacién. Ya que su Espiritu nos renueva constantemente desde
adentro, el descanso no alimenta la pereza o la complacencia, sino que
nos llena de fuerza y vitalidad para vivir una vida de santidad. La
santificacién genuina y el crecimiento espiritual emergen de un corazoén
que descansa con confianza en la obra finalizada de Cristo, no en los
esfuerzos ansiosos por ganarnos el favor de Dios o alcanzar la justificacién
por nuestros propios medios.

Preguntas para reflexionar:
1. ¢Qué significa para ti en lo personal «acudir a Jesus» para descansar?

2. ;De qué manera tu unién con Cristo moldea tus ritmos diarios de
trabajo y descanso?
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3. De qué forma la promesa del yugo suave de Cristo te sostiene
cuando la vida se siente dura?
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8

EL DESCANSO
ETERNO

«Por consiguiente, queda todavia un reposo especial para el pueblo
de Dios» (Hb 4:9).

El cielo es un lugar de descanso perfecto. Alli, los santos obtienen un
respiro del pecado, una bendecida tranquilidad y calma en la conciencia.
No hay nada que los inquiete, dflija o apene. Los malvados tienen su
trabajo ahora, los piadosos tendrdn su reposo entonces (Thomas
Watson).

El descanso que experimentamos en Cristo ahora es real, pero aun no
estd completo. Nuestros cuerpos aun se fatigan, nuestra mente todavia
lucha contra la ansiedad y nuestras almas siguen peleando contra el
pecado. Sin embargo, el evangelio nos asegura que un descanso mayor
estd por venir, un descanso sin fin. Lo que Cristo ha asegurado para
nosotros se cumplird en su totalidad el dia que lo veamos cara a cara.

La promesa del descanso eterno

Hebreos 4 nos indica un descanso que sobrepasard a todo sabbat
terrenal. El libro de Apocalipsis ofrece destellos del sabbat eterno: <El
enjugara toda lagrima de los ojos. Ya no habrd muerte ni llanto, tampoco
lamento ni dolor, porque las primeras cosas han dejado de existir» (Ap
21:4). En ese lugar, ya no habrd noches en vela, conciencias culposas ni
cargas que llevar, sino solamente una fraternidad inquebrantable con
Dios, completa alegria y paz duradera.

;Alguna vez te fuiste de vacaciones para descansar y regresaste mas
cansado que antes? El cielo es lo opuesto a eso. Es el descanso perfecto:
sin decepciones, sin desilusiones, sin necesidad de «otra pausa». Es el
cumplimiento definitivo de todos los deseos del alma.
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El cielo: el sabbat definitivo

Este descanso eterno no se trata de inactividad o aburrimiento. Es
adoracion y alegria en la presencia de Dios. Apocalipsis nos dice que los
santos reinardn con Cristo (Ap 5:10). Nuestro descanso estard lleno de
actividades santas —servir, alabar, gozar— sin cansancio, frustracién ni
pecado. El ritmo del descanso semanal aqui en la tierra es un anticipo del
sabbat interminable del que disfrutaremos algun dia.

Vivir en la luz de la eternidad

La esperanza de descanso eterno nos ofrece una gran fuente de fortaleza
y consuelo en nuestra vida diaria. Es un ancla firme en tiempos de pruebas
y tribulaciones que provee estabilidad y seguridad. Esta esperanza
moldea nuestra perspectiva del sufrimiento, ayuddndonos a soportarlo
con paciencia y fe, sabiendo que nuestro dolor es temporal en el plan
superior de la eternidad. También llena nuestros momentos presentes con
alegria y paz, ya que confiamos en un futuro en donde todo estara bien.
Comprender que los problemas y las dificultades de esta existencia
terrena son pasajeros transforma nuestro enfoque ante la vida y sus
desafios. Nos anima a desprendernos de las posesiones, ambiciones y
preocupaciones de este mundo, a reconocer su naturaleza temporal y a
enfocarnos en lo eterno: los valores y las verdades que nunca
desapareceran ni se deterioraran. Esta perspectiva no solo nos sostiene
en medio de momentos dificiles, sino que también nos guia para vivir con
propdsito y esperanza, anclados en la promesa de la vida eterna.

Como nos recuerda Pablo: «Pues los sufrimientos ligeros y efimeros que
ahora padecemos producen una gloria eterna que vale muchisimo maés
que todo sufrimiento» (2 Cor 4:17). Descansar en la eternidad es vivir ahora
con los ojos fijos en Cristo, confiando en que el mundo no es nuestro
hogar definitivo.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢De qué manera la promesa de descanso eterno te sostiene en medio
de tus conflictos actuales?

2. De qué formas el descanso del sabbat actual prepara tu corazén
para el cielo?
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3.  Qué practicas diarias te ayudan a vivir con perspectiva de eternidad?
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DESCANSO SIN CULPA:
ABRAZA EL SABADO EN UNA VIDA OCUPADA

Q
CONCLUSION:

DESCANSO SIN
CULPA

«jYa puedes, alma mia, estar tranquila, porque el Sefior ha sido
bueno contigo!» (Sal 116:7).

Un camino a través del descanso

A medida que llegamos al fin, reflexionemos sobre el camino que hemos
transitado juntos. El descanso no es una idea adicional en el disefio de
Dios, sino un tema central implicado en la creacién, la redencién y la
eternidad. El mismo Dios descansé luego de haber llevado a cabo su obra
(Gn 2:2-3), estableciendo un patrén para toda la humanidad. El ordené a
su pueblo honrar el sabbat, recordadndoles que ya no eran esclavos sino
hijos amados liberados por su mano (Dt 5:12-15). En Ultima instancia, todo
descanso halla su culminacién en Jesucristo, quien invita a los agobiados
a recibir su paz (Mt 11:28-30).

Hemos visto cémo el descanso atraviesa cada aspecto de la vida. Moldea
nuestro cuerpo, nuestra mente, nuestra vocacion y nuestra adoracién. Nos
protege de la idolatria y el agotamiento. Nos ensefia a confiar en Dios en
lugar de aferrarnos a la autosuficiencia. Finalmente, nos prepara para el
sabbat eterno, donde habitaremos por siempre junto a Cristo (Hb 4:9-10).

Esta es la historia del descanso. No es una simple doctrina para la mente:
es un balsamo para el alma. Dios ofrece reposo de las presiones del
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trabajo, del caos en la familia, de la soledad del duelo, de la fatiga del
ministerio y del peso del pecado. El descanso es su respuesta ante todo
ello.

El verdadero descanso es relacional. No se halla en agendas ni en
vacaciones, sino en la comunién con Dios a través de Cristo. El pecado
nos roba el descanso separédndonos de El; el evangelio lo restaura
reconcilidndonos con El.

Entonces ;y si los cristianos fueran conocidos no solo por el trabajo duro,
sino por el descanso santo? ;Y si nuestros hogares reflejaran paz y
nuestras iglesias modelaran ritmos de adoracién que testifiquen que
Cristo es suficiente? El mundo estd cansado e intranquilo. Qué gran
testimonio seria si la iglesia representara el verdadero descanso biblico,
el que solo se encuentra en Cristo.

Entonces strabajards duro para descansar bien?
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