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GUÍA DE SES IÓN
PARA L ÍDERES

Cuando la queja te hace extrañar la jaula
Números 11 · Las quejas, el maná y los 70 ancianos

«Nos acordamos del pescado que comíamos en Egipto de balde… y ahora… nada sino este maná ven
nuestros ojos.»
Números 11:5-6 · versículo de la sesión

OBJETIVO
Que cada joven descubra cómo la queja crónica le "edita" la
memoria y le roba la gratitud, aprenda que las cargas no se llevan
solo (Dios reparte el peso en comunidad), y mire a Jesús: el pan
verdadero que sí llena de verdad.

DURACIÓN
45–60 min · grupo juvenil o célula

PARA

Jóvenes de 14 a 20 años
MATERIALES

Biblias o app, hojas o post-its, lápices, una mochila y varios objetos
con peso (libros, botellas)

🎒 La historia (cuéntala con tus palabras)

Israel va caminando por el desierto, libre, con Dios guiándolos… y empieza el ruido de fondo: la queja. Primero un murmullo
general, y después una frase que es para enmarcar: "¡Qué bien se comía en Egipto! Pescado gratis, pepinos, melones, ajos…"
(11:5). Para un momento. ¿Egipto? ¿El mismo Egipto donde eran esclavos, donde les mataban a los hijos, donde gritaban a Dios
pidiendo que los sacara? Eso hace la queja crónica: te photoshopea la memoria. Te hace ver bonita la jaula y fome la libertad. Y
Dios pone el dedo en la llaga: el problema no era el menú, era que en el fondo estaban menospreciando al Señor que vivía en
medio de ellos (11:20). Despreciar el maná de cada día era despreciar al que lo mandaba.

Y en medio de ese llanto colectivo hay alguien que se está quebrando: Moisés. Le dice a Dios algo brutalmente honesto: "No puedo
yo solo con todo este pueblo; me pesa demasiado" (11:14). No lo dice en un versículo decorativo: está agotado de verdad, al punto
de preferir no seguir. ¿Y sabes qué hace Dios? No lo reta por sentirse así. No le dice "aguanta como hombre". Le dice: trae a 70
ancianos, y voy a poner sobre ellos del mismo Espíritu que está sobre ti, "y llevarán contigo la carga" (11:16-17). Dios no le
quita la misión a Moisés: le quita la soledad. La carga no desaparece — se reparte.

Y hay un bonus track hermoso: dos hombres, Eldad y Medad, se quedaron en el campamento y el Espíritu vino sobre ellos igual.
Josué se escandaliza: "¡Moisés, páralos!" Y Moisés responde con una de las frases más grandes del Antiguo Testamento: "Ojalá todo
el pueblo del Señor fuera profeta, y que el Señor pusiera su Espíritu sobre todos" (11:29). Ese deseo se cumplió: en
Pentecostés, Dios derramó su Espíritu "sobre toda carne" (Hechos 2:17). Lo que Moisés soñó, Jesús lo hizo realidad.

Porque todo este capítulo apunta a Él. Siglos después, Jesús mira a una multitud que también andaba detrás de la comida y les dice:
"Yo soy el pan de vida; el que a mí viene, nunca tendrá hambre" (Juan 6:35). El maná era el tráiler; Jesús es la película. Él es el
pan verdadero que no aburre ni se acaba. Y su cuerpo —la iglesia, tu grupo, tus hermanos— es el diseño de Dios para que nadie
cargue solo: "Sobrellevad los unos las cargas de los otros, y cumplid así la ley de Cristo" (Gálatas 6:2).

El punto: La queja crónica te miente dos veces: te embellece el pasado del que Dios te sacó y te esconde el regalo que tienes hoy. El antídoto
no es "portarse bien", es mirar al que da el pan: Jesús, el pan de vida. Y cuando el peso sea mucho, no es debilidad decirlo — Dios mismo
inventó la carga compartida. Tu valor no depende de cuánto aguantas solo: eres hijo, no superhéroe.



🎲 Dinámicas (elige 1–2)

Memoria photoshopeada 10 min

Para ver en vivo cómo la queja edita los recuerdos.

Pide a cada uno que escriba en un post-it algo que extraña o idealiza de "antes": "antes el colegio era más fácil", "antes mi curso era
más unido", "cuando chico todo era mejor", "mi ex pololeo", "cuando no tenía responsabilidades". Péguenlos en la pared. Luego, en
voz alta, tomen 3 o 4 y háganles el "reality check": ¿era TAN bueno de verdad? ¿Qué parte incómoda estamos borrando del
recuerdo? (Ejemplo: "el colegio fácil"… donde también lo pasabas mal con otras cosas). Cierra conectando: Israel recordaba el
pescado gratis de Egipto, pero borró las cadenas. La queja hace eso: recorta la foto.

La mochila de Moisés 8 min

Para sentir en el cuerpo lo que es cargar solo vs. en equipo.

Llena una mochila con peso real (libros, botellas con agua). Pide un voluntario: que la cargue y camine por la sala mientras tú le vas
sumando "cargas" en voz alta: "la PAES", "la pelea en tu casa", "la pega", "lo que nadie sabe de ti". Cuando ya le pese de verdad,
detente y pregunta al grupo: "¿Qué hacemos?" Entonces saquen los objetos y repártanlos entre varios: cada uno lleva uno. Pregunta
al voluntario cómo se sintió antes y después. Conecta: Dios no le quitó la misión a Moisés; puso 70 personas para repartir el peso.
Así diseñó Dios a su pueblo.

Cambio de menú 10 min

Más tranquila; convierte quejas reales en gratitud real.

Cada uno escribe en una hoja, en una columna, 3 quejas que dijo esta semana (sirven las chicas: "qué fome la clase", "otra vez lo
mismo de almuerzo", "nadie me pescó"). En la segunda columna, al lado de cada queja, escribe algo verdadero por lo que puede dar
gracias en esa MISMA área (la clase fome → puedo estudiar; el mismo almuerzo → hay comida todos los días; nadie me pescó →
tengo este grupo donde sí me ven). No es negar lo difícil: es completar la foto. Quien quiera, comparte una.

💬 Para conversar (no hay respuestas "correctas")

🔥 El reto de la semana

Operación: cambiar el menú

Dos movidas concretas, una hacia Dios y una hacia el grupo:

1 gratitud diaria (7 días): cada vez que te pilles quejándote, anota en tu teléfono UNA cosa verdadera por la que dar gracias en
esa misma área. Meta: 7 notas al final de la semana. Tráelas a la próxima sesión.

1 carga compartida: antes del viernes, elige UNA carga que has llevado solo y compártela con alguien de confianza del grupo o
con tu líder — en persona o por mensaje. No para que te la solucionen: para no cargarla solo. Así funciona el cuerpo de Cristo
(Gálatas 6:2).

Lean Números 11:4-6. El pueblo describe Egipto como un buffet gratis: pescado, melones, ajos… pero "de balde" ahí significaba
ser esclavos. ¿Qué cosas borró la queja de su recuerdo? ¿Te ha pasado idealizar algo de lo que Dios ya te sacó — un ambiente,
una relación, una etapa?

1

En 11:20 Dios dice que el fondo de la queja era "haber menospreciado al Señor que está en medio de ustedes". O sea: el
problema no era el menú, era a Quién le estaban haciendo el desprecio. Piensa en tu queja más repetida de este mes (notas,
plata, familia, cuerpo, panoramas): ¿qué le estaría diciendo a Dios esa queja si la tradujeras?

2

Lean 11:14-17. Moisés le dice a Dios "no puedo solo" y Dios, en vez de retarlo, reparte la carga en 70. ¿Qué te enseña eso sobre
pedir ayuda: es debilidad o es diseño de Dios? ¿Qué carga llevas hoy tú solo que alguien de este grupo ni se imagina? (No hay
que contarla ahora; basta reconocer que existe).

3

Lean Juan 6:32-35. Jesús dice que el maná apuntaba a Él: "Yo soy el pan de vida". El maná alimentaba un día; Jesús satisface para
siempre. ¿Con qué "pan" intentas llenarte cuando andas vacío — el scroll, los likes, comer por ansiedad, el pololeo, los logros?
¿Cómo sería concretamente "venir a Jesús" en vez de eso esta semana?

4



🧭 Cómo correr la sesión

1. Llegada y pregunta de entrada (8 min): "¿De qué te quejaste esta semana? Vale todo: el clima, la micro, el wifi, el almuerzo."
Risas garantizadas y ya estás en el tema.

2. Dinámica (10 min): elige 1–2. "Memoria photoshopeada" abre perfecto la sesión; "La mochila de Moisés" es ideal antes de la
pregunta 3.

3. La Palabra (8 min): lean en voz alta Números 11:4-6, 14-17 y 24-29, repartiendo lectores. Pide que noten dos cosas: qué
recuerda el pueblo de Egipto, y qué hace Dios con el agotamiento de Moisés.

4. La historia (8 min): cuéntala con tus palabras. No te saltes a Eldad y Medad: el "ojalá todos tuvieran el Espíritu" (11:29) es el
puente a Pentecostés. Remata en Juan 6:35.

5. Para conversar (15-20 min): las 4 preguntas. Si falta tiempo, prioriza la 3 y la 4.

6. Reto y oración (7 min): presenta el reto, y cierren orando en parejas: cada uno nombra una queja que quiere cambiar por
gratitud y el otro ora por eso.

Tip: Ojo con el equilibrio: esta sesión NO es para hacer sentir mal al que lo está pasando mal. Hay diferencia entre la queja crónica (el deporte
de encontrarle lo malo a todo) y el dolor honesto — Moisés mismo le dijo a Dios "no puedo más" y Dios lo recibió con ayuda, no con reto. Si un
joven está agotado de verdad, el mensaje para él es la segunda mitad del capítulo: Dios reparte cargas, nadie está diseñado para solo. Su valor
no se mide por cuánto aguanta: ya es amado antes de rendir nada.

💛 Si surge algo pesado (autolesión, abuso, crisis): no lo resuelvas solo. Salud Responde 600 360 7777 y El Consejero en
elvadelante.com/consejero.html. Avisa a un adulto responsable.

🙏 Oración de cierre

Señor, perdónanos: cuántas veces miramos tu pan de cada día y dijimos "qué fome", mientras extrañábamos Egiptos de
los que tú mismo nos sacaste. Cámbianos el menú del corazón: enséñanos gratitud de verdad, no forzada. Gracias, Jesús,
porque tú eres el pan de vida y contigo no andamos vacíos. Y gracias porque no nos diseñaste para cargar solos: danos la

humildad de decir "no puedo solo" y el amor para llevar las cargas de los demás. Derrama tu Espíritu sobre todos
nosotros, como soñó Moisés y como cumpliste en Pentecostés. Tú vas delante. Amén.

Puedes reproducir esta guía libremente en tu iglesia o grupo, sin costo. Solo te pedimos mantener el mensaje centrado en Cristo y no venderla. ✦
Para su gloria (Jn 15:8).
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