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PLAN DE ENCUENTRO BIBLICO DE 3 DIAS

EL SENOR ESTA CERCA

Filipenses 4:4-9 + Nombralo. Entrégalo. Vuelve a lo que es verdad.

INTENSIONAL — FORMADOS EN LA TENSION




Tu mente puede hacer mucho ruido sin convertirse en tu sefior. Esta guia es una invitacion a la
oracion honesta, a limites sabios, a cargas compartidas y a la cercania de Cristo.

Si el Episodio 1 preguntd quién tiene derecho a nombrarte, el Episodio 2 pregunta qué sucede
cuando tu mente empieza a narrar el mafana antes de que el mafnana llegue. Algunos
sabemos lo que es dejar el teléfono a un lado sin poder dejar a un lado la presion. La pantalla
esta apagada, pero el alma sigue actualizandose.

Esta no es una guia para fingir que estas en calma. Tampoco es una prueba para medir si
tienes suficiente fe. Es un campo de practica para aprender a decir la verdad sobre lo que
cargas, llevarlo a Dios, recibir ayuda y dar el siguiente paso fiel sin pretender que controlas el
resultado.

EL RITMO
Noémbralo. Entrégalo. Vuelve a lo que es verdad.

Elige un ritmo que puedas sostener

1 DIA 3 DIAS
Completa el Dia 1. Quédate Completa los Dias 1-3:
con Filipenses 4:4-9y cercania, cuidado sin control
practica una Entrega y quietud.
Sagrada.

Un dia no es un fracaso. Tres dias no son «menos espirituales». Constancia antes que
perfeccion. Relaciéon antes que rendimiento.

CUIDADO PASTORAL + CLINICO

Los ataques de panico, los trastornos de ansiedad, las respuestas al trauma, la depresién
y otras condiciones de salud mental no son fracasos espirituales. La oracion puede
coexistir con la consejeria, la atencion médica, la medicacion recetada, el suefio, los

limites, la comunidad y otras formas apropiadas de ayuda.

SIGUE CON EL EPISODIO
No dejes que la conversacion termine aqui. Da dos pasos mas mientras sigues interactuando
con el episodio:

[T Comparte tu experiencia. Después de completar el episodio y este plan de lectura, toma
unos minutos para completar la Encuesta Posterior al Episodio. Tus comentarios nos ayudan a
entender como Intensional esta conectando las Escrituras, la fe y la vida cotidiana. Encuesta:
https://bit.ly/3TEYmZI

&) Lleva la verdad contigo. Cada episodio incluye una cancién original para que la Escritura y
la verdad central sigan contigo después del episodio. Escuchala otra vez y nota qué letra vuelve
a tu mente. No Lo Cargo Solo: https://bit.ly/4hK1yMK



https://bit.ly/3TEYmZI
https://bit.ly/4hK1yMK

Episodio 02 en breve

Movimiento 1 Elige un ritmo sostenible.

Movimiento 2 Ubica Filipenses 4:4—-9 en su
contexto.

Movimiento 3 Recorre tres dias de

discipulado encarnado.

Movimiento 4 Distingue lo que me toca
hacer, lo que cargamos juntos
y lo que solo Dios controla.

Movimiento 5 Convierte la reflexion en
conversacion y testimonio.

Panorama del episodio

TESIS CENTRAL

La paz cristiana no niega la presion. Es aprender a vivir bajo presion desde la cercania 'y
el sefiorio de Cristo. La ansiedad puede tener voz, pero no puede convertirse en Senor.

Texto principal: Filipenses 4:4-9. Pablo escribe desde el confinamiento a una comunidad
cristiana bajo presion. El pasaje entrelaza el gozo, la gentileza, la oracién, la atencién
disciplinada, la practica y la cercania de Cristo. No es una técnica para hacer desaparecer
sentimientos incomodos; es una vision de una vida formada por el Dios de paz.

Al terminar esta guia, deberias poder...

e Explicar por qué «el Sefor esta cerca» cambia la manera en que los cristianos escuchan los
mandatos de Pablo acerca de la ansiedad y la paz.

e Distinguir la preocupacion fiel de la ilusién de control sin avergonzar necesidades legitimas
ni la ansiedad clinica.

¢ Practicar la Entrega Sagrada: oracién honesta + accion responsable + entrega de los
resultados.

e Identificar lo que me toca hacer, o que nos toca cargar juntos y lo que solo Dios controla.

¢ Cuidar tu atencion preguntando si un pensamiento es verdadero, simplemente ruidoso o
repetido unay otra vez.

¢ Pedir ayuda apropiada sin tratar la busqueda de ayuda como una falta de fe.



POR QUE IMPORTA ESTA CONVERSACION

La pantalla puede desconectarse antes que tu mente. La apertura del episodio nombra una
contradiccion familiar: tu cuerpo esta cansado, el teléfono esta boca abajo, pero tu mente sigue
conectada, repitiendo la conversacion, revisando mentalmente la cuenta bancaria, actualizando
la fecha limite, ensayando el futuro e intentando resolver el mafiana a las 12:47 a. m.

LA PRESION DE SER QUIEN SIEMPRE PUEDE

Para |la persona confiable, la ansiedad puede no parecer un colapso. Puede parecer
competencia: responder cada llamada, encargarse de los formularios, los viajes, la
traduccion, las cuentas, la crisis, la peticion de oracién y la limpieza emocional, hasta que
«puedo ayudar» se convierte silenciosamente en «todo depende de mi».

Capas de la ansiedad: puntos de presion de la vida real

TRABAJO + ESTUDIOS

Fechas limite, matricula, practicas profesionales, trabajo por turnos, incertidumbre laboral,
ser |la primera persona o una de las pocas en la sala.

FAMILIA + CULTURA

Sacrificio, historias de migracién, hacer sentir orgullosos a los tuyos, cuidado de
familiares, traduccién, dinero y una gratitud que puede empezar silenciosamente a
sentirse como deuda.

VIDA DIGITAL

Notificaciones, doomscrolling, comparacién, chats grupales, ciclos de indignacion y la
sensacion de que cada mensaje merece una respuesta inmediata.

CUERPO + SALUD MENTAL

Deuda de sueno, sintomas de panico, respuestas al trauma, enfermedad cronica,
ansiedad clinica, duelo y el costo fisico de permanecer siempre «encendido».

JUSTICIA + VIDA PUBLICA

Racismo, estrés migratorio, crisis globales, violencia, division social y la carga de
preocuparte por comunidades que no puedes arreglar por tu cuenta.

La meta no es volverte indiferente.

La meta es volverte una persona estable: alguien que se preocupa profundamente sin
fingir que es soberano.



ABRE LA PALABRA

Filipenses 4:4-9 Paz para una comunidad bajo presion

Pablo escribe desde el confinamiento a creyentes en Filipos, una colonia romana marcada por
ideas de ciudadania, estatus, honor, lealtad y poder imperial. Inmediatamente antes de este
pasaje, Pablo menciona un conflicto entre Evodia y Sintique y pide a la comunidad que las
ayude. Eso importa: Filipenses 4 no es un truco aislado de bienestar para una persona ansiosa.

Es instruccién pastoral para una comunidad que esta aprendiendo a seguir a Jesus bajo
presion.

El movimiento del texto

REGOCIJATE EN EL SENOR
El gozo esta anclado en Cristo, no en lo agradable de las circunstancias.

QUE TU GENTILEZA SEA CONOCIDA
La ansiedad no tiene que volver cada respuesta reactiva, defensiva o dura.

EL SENOR ESTA CERCA

Los mandatos estan arraigados en la cercania presente de Cristo y en la esperanza
cristiana de Su regreso.

LLEVA TODO A DIOS
La oracién no es negacién; es una relacion honesta en el limite del control humano.

LA PAZ GUARDARA

Pablo promete corazones y mentes guardados en Cristo, no una explicacion instantanea
de cada circunstancia sin resolver.

PIENSA EN LO QUE ES VERDADERO

La atencioén forma. Lo que ocupa repetidamente la imaginacién empieza a moldear la
manera en que interpretamos la realidad.

PRACTICA ESTAS COSAS

El pasaje pasa de la comprension al habito encarnado. La paz cristiana se practica; no
solo se publica.

Lo que este pasaje no significa

¢ Que los cristianos fieles nunca sienten ansiedad.

¢ Que la oracién reemplaza la consejeria, la atencion médica, los limites o la accion practica.
¢ Que regocijarse significa celebrar el dolor, la injusticia, la traicién o un diagnéstico.

¢ Que pensar en lo bueno significa ignorar hechos dificiles o vivir desinformado.



¢ Que la paz significa que cada resultado se resolvera de la manera que prefieres.
Una palabra sobre los datos

Los numeros pueden describir un patron. No pueden pronunciar un veredicto sobre tu alma. Un
analisis de los CDC de datos de encuestas de 2022 en 26 estados de EE. UU. estimé que el
43.3 % de los adultos de 18 a 34 afios se sentian socialmente aislados siempre, por lo general
o algunas veces, y que el 29.7 % recibian el apoyo social y emocional que necesitaban solo
algunas veces, rara vez o nunca. En la encuesta Stress in America 2025 de la American
Psychological Association, el 62 % de los adultos estadounidenses identificé la division social
como una fuente importante de estrés, mientras que el 54 % informé sentirse aislado de los
demas con frecuencia o algunas veces. Estos hallazgos dan contexto a una conviccion
pastoral: las personas que cargan ansiedad no deberian tener que cargarla solas. Puedes tener
un chat grupal lleno de mensajes y aun preguntarte a quién puedes contarle toda la verdad.

Puedes creer que Dios esta cerca y aun necesitar que alguien se siente a tu lado. Asi que
hagamos espacio para que las personas digan la verdad mientras la historia todavia se esta
desarrollando. Espacio para la oracién honesta. Espacio para una comunidad confiable.
Espacio para atencién profesional apropiada. Dile a Dios lo que estas cargando. Deja que una
persona segura sepa cuanto pesa. Haz la cita cuando la necesites. Puedes alcanzar la
esperanza con manos temblorosas, y no tienes que hacerlo a solas.

NO CONVIERTAS UNA ESTADISTICA EN UN VEREDICTO

Estos porcentajes no significan que cada joven adulto tenga ansiedad clinica o se sienta
solo. Son patrones de poblacion, no diagndsticos personales.

Fuentes: CDC, Morbidity and Mortality Weekly Report 73, nium. 24 (2024), con datos BRFSS de
2022; American Psychological Association, Stress in America 2025: A Crisis of Connection.



El Seinor Esta Cerca

Filipenses 4:4-9
Gozo, gentileza, oracion, paz que guarda y atencion disciplinada

Empieza con la cercania de Dios, no con el autocontrol.

Pablo da mandatos reales: regocijate, practica la gentileza, ora, da gracias, piensa en lo que es
verdadero y vive lo que has aprendido. Pero no deja esos mandatos flotando en el aire. Los
ancla en una realidad: «EI Senor esta cerca». Al discipulo ansioso no lo esta reganando un
Dios distante para que se calme. El Dios que esta cerca invita al discipulo ansioso a traer todo
el peso a Su presencia. El episodio también mantiene unidos dos horizontes. Cristo esta cerca
de Su pueblo ahora, y Cristo volvera. Eso significa que la presidén presente es real, pero no es
permanente. La esperanza cristiana no dice «todo esta bien». Dice «esto todavia no ha
terminado».

DEL EPISODIO
Tu mente puede hacer mucho ruido. La presiéon puede hacer mucho ruido. Los «;y
si...?» pueden hacer mucho ruido. Pero ninguno de ellos es Senior. Y el Senor esta
cerca.

Observaciones clave

¢ El gozo esta dirigido «en el Sefior», no hacia las circunstancias dolorosas en si mismas.

¢ La gentileza es evidencia relacional de que la urgencia ya no controla cada respuesta.

e La oracion convierte el ensayo mental en una conversacion honesta: Dios, esto es lo que
duele, esto es lo que cambid, esto es lo que temo, esto es lo que intenté y esto es lo que no
puedo arreglar.

¢ La paz de Dios guarda el corazén y la mente «en Cristo Jesus». La paz esta arraigada en
pertenecer a Cristo, no en dominar una técnica.

¢ Los versiculos 8-9 hacen que la atencién y la practica formen parte de la formacion
espiritual. No todo pensamiento merece derechos de discipulado sobre tu imaginacion.

LA ENTREGA SAGRADA

La oracion es el momento en que puedes decir: «Dios, puedo cargar
con mi asignacion. No puedo cargar con la Tuya».

Eso no es pasividad. Es la humildad de reconocer nuestros limites como
criaturas.



REFLEXIONA
* ¢ Qué responsabilidad has empezado a tratar como si todo dependiera de ti?
* ; Qué frase de Filipenses 4:4-9 te cuesta mas confiar en este momento y por qué?
« ; Donde hace la urgencia que reacciones mas de lo que actuas con gentileza?

CONVERSEN
» ; Cuando «ser una persona confiable» se convierte en presion para ser ilimitado?
* ; Como puede una comunidad ayudar a personas ansiosas sin ofrecer clichés ni
quitarles capacidad de decision?
* ; Como se veria que la gentileza llegara a ser parte de tu testimonio publico?

PRACTICA
 Escribe un pensamiento ansioso que se repite. Debajo escribe: «Esto es real. Pero
no es Senor. El Senor esta cercax». Luego dile a Dios especificamente lo que
necesitas.
 Antes de revisar tu préxima notificacion, haz una pausa de sesenta segundos. Deja
que tu cuerpo se asiente; luego decide si esa notificacion merece tu atencion ahora.

ORA
Jesus, Tu estas cerca. Te traigo lo que puedo controlar, lo que no puedo controlar y lo
que todavia no entiendo. Guarda mi corazén y mi mente en Ti. Enséname a responder
desde Tu cercania en lugar de hacerlo desde mi urgencia. Amén.

Lectio Divina: lectura lenta y orante

1. Lee Filipenses 4:4-9 lentamente dos veces.

2. Reflexiona: ¢ Qué frase sigue regresando a tu atencion?
3. Ora: Lleva una carga especifica a Dios sin editarla.

4. Actua: Da el siguiente paso responsable y luego entrega el resultado que no puedes
controlar.

VERSICULO PARA MEMORIZAR SIGUIENTE PASO

Filipenses 4:5, «El Senor esta cerca».  Durante las proximas 24 horas, cada
vez que tu mente empiece a ensayar

el mismo temor, ndmbralo una vez,
entrégalo una vez y vuelve a una
verdad.




Cuidar No Es Controlar
Mateo 6:25-34

Confianza, provision, prioridad del reino y fidelidad a la medida de hoy

Jesus no averglienza la necesidad. Desafia la ilusion de soberania.

Jesus habla de comida, bebida, ropa, manana y los problemas de cada dia: necesidades
humanas reales, no problemas imaginarios. Sus palabras no son una invitacion a la
irresponsabilidad. Las aves siguen buscando alimento. Las personas siguen trabajando,
haciendo presupuestos, solicitando empleo o admision, estudiando, organizandose,
programando, abogando y pidiendo ayuda. El desafio es no permitir que una preocupacion
legitima se convierta en una exigencia de la certeza que solo Dios posee.

Las aves y las flores no son lecciones de pereza. Son recordatorios de que somos criaturas. Tu
vida es recibida, no autogenerada. Tu Padre sabe lo que necesitas. Por eso Jesus redirige la
atencion de la tarea imposible de controlar el mafiana hacia la tarea fiel de buscar hoy el reino
de Dios.

CUIDAR # CONTROLAR

El amor puede decir: «Estoy contigo». La ansiedad dice: « Todo depende de mix».
No son la misma frase.

La dimension familiar

Para algunos jévenes adultos afroamericanos, afrolatinos/as y latinos/as, la ansiedad lleva
nombres de familia. Alguien ord, emigré, trabajo turnos extra, abridé una puerta, soporté
discriminacion o se sacrifico para que tu pudieras estar donde estas. La gratitud es hermosa.
Pero la gratitud puede convertirse en deuda cuando descansar se siente egoista, cambiar de
direccidn se siente como traicidon y cada oportunidad se siente como un pago pendiente. Jesus
no te pide que menosprecies el sacrificio. Si te pide que rechaces la fantasia de que puedes
garantizar el futuro de todos.

FIDELIDAD A LA MEDIDA DE HOY

Hazte responsable de hoy. Confia a Dios el mafana. No tienes que resolver toda tu
vida esta semana.



REFLEXIONA
+ ¢ Qué resultado futuro estas intentando garantizar?
+ ;,Dbénde se convierte silenciosamente la gratitud hacia tu familia en culpa o deuda?
+ ;,Como se veria una «fidelidad a la medida de hoy» antes de acostarte?

CONVERSEN

» ; Como honramos el sacrificio familiar sin quedar controlados por las expectativas
familiares?

« ; Cual es la diferencia entre planificar con sabiduria y ensayar cada desastre
posible?

* ; Qué formas de presion econdmica, cuidado de familiares, racismo, estrés
migratorio o incertidumbre hacen que «solo deja de preocuparte» sea un consejo
especialmente superficial?

» Divide una hoja en dos columnas: ACCION FIEL / RESULTADO QUE NO PUEDO
CONTROLAR. Coloca a la izquierda todo lo que puedes hacer responsablemente.
Coloca el resultado a la derecha. Haz lo siguiente que te corresponde con fidelidad;
entrega el resto.

* Elige una pregunta sobre el mafiana y rehusate a resolverla después de la hora
limite que establezcas esta noche.

ORA

Padre, Tu sabes lo que necesito antes de que yo pueda asegurarlo. Dame valor para
actuar responsablemente y humildad para soltar lo que no puedo garantizar.
Enséname a buscar Tu reino sin pedir prestados los problemas de manana. Amén.

VERSICULO SIGUIENTE PASO

PARA Antes de dormir, escribe un proximo paso para mafiana.
MEMORIZAR Luego deja de planificar. Deja que la preparacion termine

Mateo 6:34, El donde empieza el control.
mafana ya tendra
Sus propios
problemas.

Si tu trabajo, tu responsabilidad de cuidado, una enfermedad cronica,
tu realidad financiera o una situacion de seguridad requieren
vigilancia continua, esta practica no te da permiso para descuidar
responsabilidades reales. Pregunta mas bien: «;Qué me



corresponde hacer ahora mismo y qué estoy cargando mentalmente
mas alla de mi asignaciéon?»

La Quietud No Es Negligencia
Salmo 46:1-11

Refugio, presencia, quietud santa y valentia en medio del caos

La quietud no es fingir que la tierra no esta temblando.

El Salmo 46 nombra realidades desestabilizadoras: la tierra cede, las aguas rugen, las
naciones se enfurecen y los reinos tambalean. La quietud biblica no requiere un ambiente
tranquilo. Es negarse a permitir que el caos se convierta en la verdad mas profunda de la
realidad. Dios es nuestro refugio y fortaleza antes de que el salmo le diga a alguien que se
quede quieto. Para las personas formadas por notificaciones, urgencia, rendimiento y acceso
constante, la quietud puede sentirse irresponsable. Pero a veces negarse a reaccionar de
inmediato es un acto de confianza. La quietud puede revelar cuanto de nuestro movimiento no
es obediencia, sino miedo intentando asegurar el control.

DEL EPISODIO

Que algo se sienta urgente no significa que sea santo.
La urgencia no siempre es obediencia.

Memoria cultural: Richard Smallwood y «Total Praise»

Smallwood escribié «Total Praise» durante
una etapa de cuidado familiar en la que su
madre vivia con demencia y una persona muy
cercana a él tenia una enfermedad terminal.
Las circunstancias no desaparecieron porque
él adorara; la alabanza le dio al sufrimiento un
horizonte diferente. Eso se acerca a
Filipenses 4 y al Salmo 46: el dolor esta aqui,
pero Dios también.

_ —VHE AUTOBIOGRAPHY Nota de fuente: Richard Smallwood, Total
O('// A W ’
S g Praise: The Autobiography (2019); perfil de
The Washington Post (2015).




REFLEXIONA
* ; Qué revela la quietud que la actividad constante te ayuda a evitar?
* ¢ Qué tipo de ruido te impide notar lo que realmente sientes?
* ; Como se veria el refugio si la situacién no cambia hoy?

CONVERSEN

* ; Qué ayuda a que las personas se sientan lo bastante seguras como para admitir:
«Mi mente ha estado cargando mucho»?

* ; Como pueden las tradiciones de oracién, canto, familia, testimonio y cuidado
comunitario de la Iglesia Negra y de comunidades latinas convertirse en recursos sin
romantizar el sufrimiento?

* ;, Cuando «mantenerse fuerte» se convierte en aislamiento?

PRACTICA

» Da una caminata de diez minutos, siéntate en un lugar tranquilo o quédate en tu
automovil estacionado sin audifonos. No resuelvas nada durante diez minutos.

 Enviale un mensaje a una persona de confianza: «Mi mente ha estado cargando
mucho. ¢ Puedo contarte una cosa que estoy llevando?»

ORA

Dios, Tu eres nuestro refugio y fortaleza. Encuentra la parte de mi que sigue
moviéndose porque detenerme se siente inseguro. Enséname a quedarme quieto sin
abandonar mis responsabilidades y a recibir Tu presencia sin fingir. Amén.

DATO INFORMADO POR LA INVESTIGACION

Un analisis de los CDC de datos de 2022 encontrd que la soledad era mas alta entre

los adultos de 18 a 34 afos: 43.3 %. El punto no es que el tiempo a solas sea malo.

El punto es que la formacién no debe convertir a las personas ansiosas en personas
que siempre enfrentan todo en privado. La conexion confiable importa.

VERSICULO PARA MEMORIZAR SIGUIENTE PASO
Salmo 46:1, Dios es nuestro refugioy  Crea hoy una ventana de diez minutos

fortaleza. sin notificaciones y acompanala con
una conexion humana honesta.




EL CENTRO
La paz no es una vibra. La paz tiene un Seior.

La respuesta cristiana a la ansiedad no es «cree mas fuerte en ti mismo». Tampoco es la
promesa de que suficiente oracién producira un sistema nervioso perfectamente calmado. El
evangelio anuncia que Jesucristo es el Sefior crucificado, resucitado, reinante y que volvera. El
entro en el sufrimiento en vez de observarlo desde una distancia segura. Cargd nuestro pecado
y nuestra verglienza en la cruz, resucitdé corporalmente de entre los muertos y ahora da perdon,
reconciliacion, el Espiritu Santo y esperanza a quienes confian en El.

Por eso Filipenses 4 puede sostener dolor y gozo en el mismo cuerpo. Regocijarse no es
celebrar un diagnéstico, una deuda, una traicion, un ataque de panico, la discriminacion o el
duelo. Es confiar en que la realidad dolorosa no es definitiva porque Jesus es Senor.

ESPERANZA CRISTIANA METAMODERNA

No todo esta bien — pero Cristo sigue siendo Sefior. No todo esta resuelto — pero
Cristo esta cerca. No puedo ver todo el futuro — pero conozco a Quien lo sostiene.

Cerca ahora. Y volvera.

La frase «el Sefior esta cerca» abre un horizonte mas alla de este momento. Jesus esta
presente con Su pueblo, y el Nuevo Testamento también apunta hacia Su regreso. La historia
va hacia algun lugar. Un dia el reinado de Cristo sera revelado plenamente, la muerte no tendra
otra palabra y lo que esta fracturado no permanecera fracturado para siempre. Esa esperanza
es suficientemente grande para decir la verdad sobre la ansiedad sin rendirse a la
desesperacion.

Una definicién rapida
SENORIO
Llamar a Jesus «Sefior» es decir que el miedo, la urgencia, las expectativas

familiares, el dinero, el algoritmo, el yo y el peor escenario posible no poseen la
autoridad final sobre la realidad. Jesus si.




AUDITORIA DE ATENCION

¢ Quién esta discipulando tu imaginacién?

Filipenses 4:8—-9 no les dice a los cristianos que piensen pensamientos felices. La verdad, la
justicia, la pureza, la belleza, la excelencia y lo digno de alabanza importan precisamente

porque la realidad importa. La pregunta no es si el mundo es dificil. La pregunta es qué voces
reciben repetidamente el derecho de narrarte esa dificultad.

DEL EPISODIO
El algoritmo no deberia tener derecho a discipular tu alma.

Pasa el filtro

¢ES VERDAD?
¢ O simplemente es ruidoso, familiar o emocionalmente intenso?

¢ES JUSTO?
¢ Dice la verdad sobre las personas sin deshumanizarlas?

¢DA VIDA?
¢, Te mueve hacia la sabiduria y la accion fiel, o solo te mantiene activado?

¢VALE LA PENA ENSAYARLO?
¢ Le predicarias intencionalmente esta frase a alguien que amas?

¢ QUE PRODUCE?
¢ Gentileza, valentia, claridad, oracién, amor; o panico, desprecio, envidia y
paralisis?

Experimento de 24 horas con tu feed

1. Silencia o deja de seguir una fuente que repetidamente te entrena en el panico, la
comparacion, el desprecio o la revision compulsiva.

2. Reemplaza diez minutos de scroll reactivo por un salmo, una caminata o una conversacion
con una persona de confianza.

3. Antes de volver a publicar una afirmacion alarmante, verifica si es verdadera.

4. Observa como se siente tu cuerpo después de distintos tipos de contenido. La atencién
también se vive en el cuerpo.



La Entrega Sagrada

Usa esta pagina cuando tu mente empiece a actualizar el mismo problema una y otra vez. No
necesitas responder cada recuadro. La meta no es tener claridad perfecta; es ubicarte con
honestidad.

1. NOMBRALO

¢ Qué exactamente temo que suceda?

2. LO QUE ME TOCA HACER

¢ Qué accion responsable me corresponde?

3. LO QUE CARGAMOS JUNTOS

¢ Quién puede compartir esta carga, ofrecer sabiduria o ayudar de manera practica?

4. LO QUE SOLO DIOS CONTROLA

¢ Qué resultado no puede garantizar mi esfuerzo?

5. VUELVE A LA VERDAD

¢ Qué es verdad acerca de Dios, mis limites, mi dignidad y el siguiente paso fiel?



Haz que la idea principal sea facil de llevar contigo.

EPISODE

QUE ALGO SE SIENTA URGENTE
NO SIGNIFICA QUE SEA SANTO.

— INTENSIONAl ——

FORMED IN THE TENSION

FRASE PARA COMPARTIR
«Que algo se sienta urgente no significa que sea santo».

¢, Qué responsabilidad has estado tratando como si todo dependiera de ti? ; Qué
cambiaria si separaras la accion fiel del resultado que no puedes controlar?

PREGUNTA BREVE DE REFLEXION

Lo que me toca hacer. Lo que cargamos juntos. Lo que solo Dios controla. s Qué
columna necesita atencion hoy?

Comparte de una manera que invite a la conversacioén, no al rendimiento. No tienes que revelar
un trauma privado, diagnosticarte publicamente ni convertir un momento vulnerable en
contenido.



Coémo encaja el Episodio 2 en la historia mas amplia

El plan de la Temporada 1 identifica los Episodios 1-2 como el movimiento de apertura:
identidad y ansiedad, deshaciendo definiciones prestadas. El Episodio 1 pregunta quién tiene
derecho a nombrarte. El Episodio 2 pregunta qué sucede cuando la presion intenta narrar tu
futuro. El Episodio 3 llevara esa misma pregunta al terreno del honor familiar y el llamado.

EP. 02
NO ES SOLO UNA FOTO CUANDO MI MENTE NO SE HACERLOS SENTIR
DE PERFIL DESCONECTA ORGULLOSOS SIN
La identidad se recibe El Seior esta cerca. PERDERTE A TI MISMO
antes de demostrarse. La tensidn actual: cuidar sin Honrar sin borrarte a ti
El Episodio 2 parte de que tu [eelglifelt=IsNels=Tal laNaleTo I MRVIIVIy mismo.

dignidad ya esta arraigada en en paz sin fingir. A continuacion, la pregunta
Dios; la ansiedad no tiene sobre la responsabilidad se

derecho a reescribir tu valor. vuelve aun mas personal:
expectativas familiares,
sacrificio, llamado y una

fidelidad que aprende a vivir
con las manos abiertas.

La temporada sigue ampliando la pregunta

EP. 4 Heridas de iglesia: ¢ puede una fe herida decir la verdad sin
renunciar a la esperanza?

EP. 5 Justicia: ¢ qué sucede cuando la paz se convierte en misericordia
publica y accion valiente?

EP. 6 Valor sagrado: ¢ qué sucede cuando la atencion, el deseo y las
relaciones intentan cargar con la identidad?

EP. 7 Dinero: 4 qué sucede cuando la seguridad intenta convertirse en
salvador?

EP. 8 Palabras: ;qué sucede cuando una boca ansiosa o herida puede
quemar a otros?

EP. 9 Amor: ¢ puede recibirse el amor de Cristo con suficiente
profundidad como para hacerse visible?

EP. 10 Formacion: estar incompleto no significa estar abandonado; la
gracia sigue obrando.



SIGUE ADELANTE
Recursos del podcast + préximos pasos

ESCUCHA EL EPISODIO

Escuchalo de nuevo con Filipenses 4 abierto. Observa donde sientes resistencia,
alivio, duelo o esperanza. Esas reacciones pueden convertirse en puntos de
partida honestos para la oracion y la conversacion. Aqui esta el enlace:
https://bit.ly/487nWda

COMPLETA LA ENCUESTA DE ESCUCHA
Tus comentarios ayudan al equipo de Intensional a evaluar si el episodio y los
recursos complementarios son claros, utiles y conectados con una interaccién
real con las Escrituras. Si la encuesta enlazada forma parte del estudio de
investigacion, lee cuidadosamente el lenguaje de consentimiento y recuerda que
la participacion es voluntaria. Aqui esta el enlace: https://bit.ly/4ix26 WA

COMPARTELO CON UN AMIGO

Envia el episodio o esta guia a una persona y dile: «Esto me dio lenguaje para
algo que estoy cargando. ¢ Quieres hablar de ello?» El discipulado muchas
veces comienza con una conversacion honesta.

Recursos de apoyo

¢ Un pastor, mentor, consejero, médico o profesional de salud mental de confianza puede
ayudarte a discernir qué tipo de apoyo corresponde a lo que estas cargando.

e En EE. UU,, llama o envia un mensaje de texto al 988, la Linea 988 de Prevencion del
Suicidio y Crisis, si tu o alguien que conoces esta en crisis emocional o considerando
hacerse daio.

¢ Si estas en peligro fisico inmediato, comunicate con los servicios de emergencia o muévete
hacia un entorno mas seguro.

Desafio de siete dias

Durante una semana, no empieces ni termines el dia con tu feed. Entrega los primeros o los
ultimos cinco minutos a las Escrituras, la oracion, una entrega escrita o la presencia en silencio.
Mantén la practica lo bastante pequefia como para sobrevivir un martes cualquiera.



INVESTIGACION + NOTAS DE FUENTES
Fuentes externas de investigacion y cultura

American Psychological Association. Stress in America 2025: A Crisis of Connection. 2025.
Encuesta realizada por The Harris Poll entre 3,199 adultos de EE. UU.

Bruss, Katherine V., Puja Seth y Guixiang Zhao. “Loneliness, Lack of Social and Emotional
Support, and Mental Health Issues — United States, 2022.” Morbidity and Mortality Weekly
Report 73, nium. 24 (2024): 539-545. CDC.

Harris, Hamil R. “Millions of gospel fans know Richard Smallwood’s music. But not his
struggles.” The Washington Post, 22 de julio de 2015.

Smallwood, Richard. Total Praise: The Autobiography. Romeii LLC, 2019.
Nota sobre las Escrituras y las citas

Esta guia usa principalmente referencias biblicas y frases breves de anclaje en lugar de
reproducir largos pasajes biblicos protegidos por derechos de autor. Se anima a los lectores a
leer los pasajes completos en la traduccion de su preferencia. Las citas del episodio provienen
de guiones internos proporcionados para este proyecto.

No tienes que terminar el mainana esta noche.

La bandeja de entrada puede seguir teniendo mensajes. El futuro puede seguir teniendo
preguntas. Las personas que amas pueden seguir teniendo necesidades. La fidelidad no
consiste en demostrar que puedes cargarlo todo. Consiste en aprender a cargar tu asignacion,
recibir ayuda y confiar lo que queda al Dios que no duerme.

PALABRA FINAL
La paz de Dios guarda lo que tu control no puede.




