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Randy Gardner una vez ostentó el récord del ser 
humano que ha durado más tiempo despierto. En un 

experimento controlado entre diciembre de 1963 y enero 
de 1964, el joven Gardner de 17 años se mantuvo despierto 

durante 11 días y 24 minutos. Después de varios días, Gardner 
mostró un aumento en la disfunción cognitiva y problemas 

de concentración, cambios de humor, pérdida de memoria, 
paranoia y alucinaciones. El récord de Gardner ha sido 
superado varias veces, el último por Robert McDonald 
con 18 días y 21 horas. Luego, en 1997, el Libro Guinness 
de los récords se negó a aceptar nuevos intentos por 
razones de salud y seguridad. Por décadas después del 
experimento, Gardner padeció de insomnio severo.

Hoy en día, sabemos que la privación crónica del 
sueño es extremadamente perjudicial para la salud 

y se ha vinculado con un mayor riesgo de hipertensión, 
diabetes, obesidad, depresión, ataques cardíacos y derrame 
cerebral. Además, no descansar un día a la semana se 

ha asociado con niveles elevados de estrés, lo cual 
está conectado con seis de las principales causas de 

muerte, incluyendo enfermedades cardíacas, cáncer, 
accidentes, cirrosis y suicidio.1

Quizá te sorprenda saber que la profecía 
bíblica nos dice que el diablo planea robarle 
el descanso al pueblo de Dios en los últimos 
días. Como el antiguo faraón que se negó a dejar 
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descansar a los hijos de Israel, el diablo quiere mantener tan ocupado al pueblo de Dios 
que no tenga tiempo para pensar en realidades eternas (Éxodo 5:5-11). De hecho, los que 
adoran a la bestia de Apocalipsis no tienen “descanso” (Apocalipsis 14:11). Hablando de 
su regreso, Jesús advirtió: “Mirad también por vosotros mismos, que vuestros corazones 
no se carguen de […] los afanes de esta vida, y venga de repente sobre vosotros aquel 
día” (Lucas 21:34).

En las próximas lecciones, descubriremos cómo un día de descanso y adoración 
está conectado con los eventos finales de la profecía bíblica…

Cuando veas un espacio en blanco, usa la Biblia para  
buscar la palabra que falta y completar el espacio.

1  ¿Hizo Dios el sábado solo para los israelitas?

 Marcos 2:27   Él les dijo: El día de reposo [sábado] fue ___________ por 

causa del ______________, y no el hombre por causa del día de reposo [sábado].

 Éxodo 23:12   Seis días trabajarás, y al séptimo día reposarás, para 

que descanse tu buey y tu asno, y tome ____________ el hijo de tu sierva, y 

el extranjero.

NOTA: Cuando Jesús dice que el sábado fue hecho para el hombre, la palabra griega 
traducida como “hombre” (antropos) se refiere a toda la raza humana, todas las personas, 
de todos los tiempos y de todas partes. Algunos argumentan que el sábado es una ley 
religiosa concebida solo para los judíos. Sin embargo, podemos ver aquí que el sábado 
también es una ley práctica hecha para toda la humanidad e incluso para el reino animal. 
No era solo para los judíos, sino también para los “extranjeros” dentro de sus puertas. 
El sábado es para la renovación espiritual, las relaciones sociales y el descanso físico.

2  ¿Cuándo estableció Dios el sábado?

 Génesis 2:1-3   Fueron, pues, acabados los cielos y la tierra, y todo  

el ejército de ellos. Y acabó Dios en el _______________ día la obra  
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que hizo; y ________________ el séptimo día de todo cuanto había hecho.  

Y _____________ Dios al día séptimo, y lo santificó, porque en él reposó de 

toda la obra que había hecho en la creación.

NOTA: El sábado fue establecido al concluir la semana de la Creación. Tres veces en 
el capítulo 2 de Génesis, Dios nos dice que hizo el sábado en “el séptimo día” de la 
primera semana. También lo “santificó”, lo que significa que fue “apartado para un 
uso santo”.

Dios constituyó el sábado como un período completo de 24 horas, porque tiempo 
es lo que se requiere para desarrollar una verdadera relación de amor con Jesús. El 
diablo, al igual que el faraón de Egipto, quiere mantenerte tan ocupado con el trabajo 
y preocupado con tu agenda diaria que no pienses en Dios. Sabiendo lo ocupadas 
que estarían las personas, particularmente en los últimos días, Dios apartó 24 horas 
especiales cada semana para que su pueblo lo conozca. Él ha hecho esa cita semanal 
contigo. ¡No faltes a tu cita con él!

3 ¿Cómo ha demostrado Dios la importancia de su santo sábado?

 Éxodo 20:8-11   Acuérdate del día de reposo [sábado] para 

_____________. […] Jehová _______________ el día de reposo [sábado]  

y lo santificó.

NOTA: Éxodo 20:8-11 incluye el cuarto mandamiento de la ley de Dios. Al incluir el 
sábado como uno de sus Diez Mandamientos, Dios demuestra su extrema importancia. 
El versículo 10 lo llama “el séptimo día de reposo para Jehová tu Dios”. Solo el cuarto 
mandamiento comienza con la palabra “acuérdate”, lo que indica que Dios sabía que las 
personas tenderían a olvidarlo. Quebrantar los Diez Mandamientos de Dios es pecado 
(1 Juan 3:4). Pero Jesús murió para salvar a su pueblo “de sus pecados”, es decir, del 
incumplimiento de la ley (Mateo 1:21).

4  ¿El sábado, dice Dios, es una señal de cuáles dos cosas?

 Éxodo 31:17   Señal es para siempre entre mí y los hijos de Israel; 

porque en seis días __________ ____________ los cielos y la tierra...
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 Ezequiel 20:12   Y les di también mis días de reposo [sábados], para 

que fuesen por señal entre mí y ellos, para que supiesen que yo soy Jehová 

que los ______________.

NOTA: Dios dice que el sábado es una señal o marca de su poder como Creador y 
Redentor. En Apocalipsis 14:6-14, Dios anuncia tres mensajes importantes que deben 
proclamarse “a los moradores de la tierra, a toda nación, tribu, lengua y pueblo”. El 
primer mensaje se encuentra en el versículo 7: “¡Temed a Dios y dadle gloria, porque 
la hora de su juicio ha llegado; y adorad a aquel que hizo el cielo y la tierra, el mar y 
las fuentes de las aguas!”. Este llamamiento a retornar al verdadero culto se extrae 
directamente del cuarto mandamiento: “Porque en seis días hizo Jehová los cielos y la 
tierra, el mar, y todas las cosas que en ellos hay, y reposó en el séptimo día” (Éxodo 20:11).

5  ¿Qué día santificó Jesús?

 Lucas 4:16   Vino a Nazaret, donde se había criado; y en el día de 

reposo [sábado] entró en la sinagoga, conforme a su costumbre, y se levantó 

a leer.

NOTA: Jesús es nuestro ejemplo (1 Pedro 2:21) en todo, incluyendo el acto de guardar el 
sábado, lo cual era su costumbre. Una “costumbre” es un hábito regular. Los cristianos 
deben andar como Jesús anduvo (1 Juan 2:6).

6  ¿Cuál era la costumbre de Pablo y los apóstoles en cuanto  
al sábado?

 Hechos 17:2   “Y Pablo, como __________________, fue a ellos, y por 

tres días de reposo [sábados] discutió con ellos,” basándose en las Escrituras.

 Hechos 18:4   Y discutía en la sinagoga ______________ los días de 

___________________, y persuadía a judíos y a griegos.
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 Hechos 13:42   Cuando salieron ellos de la sinagoga de los judíos, los 

________________ les rogaron que el siguiente ______ ____ ________ 

les hablasen de estas cosas.

NOTA: También era costumbre de Pablo guardar el sábado, el séptimo día. En una 
ocasión, los discípulos se encontraron en el día de reposo con un grupo de mujeres 
gentiles junto a un río, puesto que la ciudad no tenía sinagoga (Hechos 16:13).

7  ¿Pretendía Jesús que su pueblo guardara el sábado 
después de morir por sus pecados?

 Mateo 24:20   Orad, pues, que vuestra huida no sea en invierno ni 

en ______ ____ ________.

NOTA: Aquí, Jesús está prediciendo la caída de Jerusalén, la que sabía que ocurriría en 
el año 70 d. C., aproximadamente 40 años después. Él le dijo a su pueblo que oraran 
para que no tuvieran que huir del ejército invasor en el día de reposo. Por tanto, Jesús 
esperaba que su pueblo siguiera guardando el sábado mucho después de su muerte.

8  ¿Enseña la Biblia que el pueblo de Dios del tiempo del fin 
también guardaría su sábado?

 Apocalipsis 12:17   Entonces el dragón [diablo] se llenó de ira contra 

la mujer [iglesia]; y se fue a hacer guerra contra el resto de la descendencia 

[hijos] de ella, los que __________________ los ___________________ 

de Dios.

 Apocalipsis 14:12   Aquí está la paciencia de los santos, los que 

________________ los ________________ de Dios.

 Apocalipsis 22:14   Bienaventurados los que ______________ 

sus ropas, para tener derecho al árbol de la vida, y para entrar por las 

puertas en la ciudad.
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NOTA: Estos pasajes de las Escrituras se refieren a la iglesia de Dios del tiempo del fin, 
y cada pasaje establece claramente que la iglesia de Dios de los últimos días guarda sus 
mandamientos, los que incluyen el cuarto mandamiento, el sábado.

9  ¿Guardarán el sábado todos los salvados en el cielo?

 Isaías 66:22, 23   “Porque como los cielos nuevos y la nueva tierra 

que yo hago permanecerán delante de mí, dice Jehová, así permanecerá 

vuestra descendencia y vuestro nombre. Y de mes en mes, y de día de reposo 

en día de reposo, vendrán _________________ a adorar delante de mí”.

NOTA: ¡La Biblia dice que todos los redimidos de todas las edades guardarán juntos el 
sábado de Dios en el cielo y en la Nueva Tierra!

10  ¿Podemos tener la certeza de que el actual séptimo día  
 de la semana (sábado) es el mismo día de reposo que  
Jesús santificó?

 Lucas 23:54-24:1   Era día de la preparación [viernes] y estaba 

para comenzar el día de reposo [sábado] […] Y vueltas, prepararon especias 

aromáticas y ungüentos; y __________________ el_____ ___ _______, 

conforme al mandamiento. El ____________ _________ de la semana, […] 

vinieron al sepulcro.

NOTA: Jesús fue crucificado el viernes (día de preparación), el día antes del sábado 
(Marcos 15:42). Jesús “descansó” en la tumba el día de reposo (Lucas 23:56), luego 
resucitó el primer día, el día después del día de reposo (Marcos 16:1-6). Los cristianos 
alrededor del mundo aún celebran ese día como el Domingo de Pascua. La Biblia muestra 
que el sábado era el día después del viernes y el día antes del domingo. Es fácil identificar 
ese día de la semana en cualquier calendario (consulta el material adicional titulado:  
“Lo que dice el diccionario” y “¿No ha cambiado el calendario?” al final de esta lección).
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11  ¿Permite Dios que cambien su día santo?

 Proverbios 30:5, 6   Toda palabra de Dios es limpia; […]  

No ______________ a sus palabras, para que no te reprenda, y seas  

hallado mentiroso.

NOTA: Justo antes de que Dios diera los Diez Mandamientos en Deuteronomio 5:1-17, 
advirtió solemnemente que nadie debería “añadir” o “disminuir” palabras de ellos 
(Deuteronomio 4:2). Más bien, debían preservarse exactamente como él los dio. Dios 
bendijo su día de reposo (Éxodo 20:11), y cuando él bendice algo, bendito será para 
siempre (1 Crónicas 17:27). “No olvidaré mi pacto ni mudaré lo que ha salido de mis 
labios” (Salmos 89:34). Hombres equivocados admiten que intentaron cambiar el santo 
sábado de Dios al domingo, pero Dios no aceptará las enseñanzas de los hombres 
cuando nos ha dado la Biblia como nuestra guía.

12  ¿Cuándo comienza y termina el sábado?

 Levítico 23:32   De _____________ a _____________ guardaréis 

vuestro reposo.

 Marcos 1:32   Cuando llegó la noche, luego que el _____________  

se puso.

NOTA: Las horas del sábado comienzan a la puesta del sol del viernes y terminan a la 
puesta del sol del sábado.

13  ¿Qué día es el día del Señor de Apocalipsis 1:10?

 Éxodo 20:10   Mas el séptimo día es de reposo para 

______________, tu Dios.

 Isaías 58:13   Si retraes del día de reposo [sábado] tu pie, de hacer tu 

voluntad en mi __________ ___________…
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 Marcos 2:28   Por tanto, el Hijo del hombre es Señor aun del ______ 

___ ________.

NOTA: Tanto en el Antiguo como el Nuevo Testamento, Dios llama al sábado el día 
del Señor. También ordena advertir a los demás de no cometer el pecado de pisotear 
el sábado de Dios (Isaías 58:1, 13). Dios declara que su santo sábado es para todos 
(Isaías 56:2-7). La Biblia nunca se refiere al domingo como el día del Señor. Por el 
contrario, el domingo es simplemente uno de los “seis días de trabajo” de la semana 
(Ezequiel 46:1). Es lo que siempre ha sido. 

14  ¿Qué preciosa bendición se recibe cuando se cumple con  
el mandamiento del sábado?

 Éxodo 33:14   Mi _______________ irá contigo, y te daré descanso.

 Mateo 11:28   Venid a mí todos los que estáis trabajados y cargados,  

y yo os haré _______________.

 Hebreos 4:3   Pero los que hemos creído entramos en el 

_______________.

NOTA: Cada uno de los Diez Mandamientos tiene un significado espiritual. Algunos 
cristianos legalistas se enfocan en la letra de la ley e ignoran el espíritu de la ley. Jesús 
quiere que honremos ambos para mantener el equilibrio (Mateo 5:21, 22, 27, 28). La 
Biblia a menudo utiliza el término “descanso” para referirse a la salvación. Hebreos 4:1, 
4, 9, 10 dice que los que han verdaderamente entrado en el reposo de la salvación y que 
permanecen en Cristo guardarán el séptimo día como símbolo del descanso del cristiano.

 TU RESPUESTA
Ya que Jesús ha dado el sábado como señal de su poder para crear y santificar, ¿te 
gustaría comenzar a recibir las bendiciones de este día santo al guardarlo en su honor?

RESPUESTA: _______________

Notas al final:
1. https://www.slma.cc/the-science-of-stress
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ESTUDIO ADICIONAL
Lo que dice el diccionario

Busca los siguientes términos en casi 
cualquier diccionario y observa lo que encontrarás: 

• Sábado (sustantivo): El séptimo y último día de la semana. 

• Séptimo día (adjetivo): Del séptimo día (sábado). 

• Domingo (sustantivo): El primer día de la semana. Primer día 
(sustantivo) domingo.

No ha cambiado el calendario?
El calendario fue cambiado una vez en octubre de 1582, pero no alteró el 

ciclo semanal. Diez días fueron omitidos del calendario después del 4 de octubre 
de 1582. Lo que habría sido viernes 5 de octubre, se convirtió en viernes 15 de 
octubre. La tabla a continuación te ayudará a visualizar el cambio. Verás que no 
cambió el orden de los días de la semana.

OCTUBRE 1582

Dom. Lun. Mar. Miér. Jue. Vier. Sáb.

1 2 3 4 15 16

17 18 19 20 21 22 23

24 25 26 27 28 29 30

31
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Notas:
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