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      PRÓLOGO



      Puedes respirar con alivio. Puedes tener por seguro que, en el momento en que juntas tus manos en oración, se inicia una revolución mayor que si tomases las armas, y empieza en tu corazón.


      La revolución comienza justo allí, con tu siguiente latido:


      Tus clamores te llevan directa e inmediatamente a la presencia misma de Dios. «Clamé a Dios, a mi Dios grité… Él escuchó mi clamor; mi grito me condujo directamente a Su presencia, ¡una audiencia privada!» (2 Samuel 22:7, traducción literal de la versión The Message).


      Tus oraciones son más que un acto desesperado; son un acto que te transporta, y esto es lo más importante. Tus oraciones te reubican de inmediato para situarte frente al tierno rostro de Dios. Cada una de tus respiraciones, inhalar, exhalar, emite el sonido de Su nombre, lo está llamando: YHWH, YHWH.


      Y Él, que nos creó,


      lo hará


      para que logremos


      llegar.


      Llegar al siguiente aliento, al momento siguiente, al amanecer siguiente, a la estación siguiente, al siguiente paso que nos acercará a casa y a Él…


      Cuando la vida nos deja sin aliento, la oración es la forma de sujetar la firme y segura mano de Dios. Lo vas a lograr. Vas a respirar a través de una historia que, con desesperación, anhelabas que fuera diferente. Aprender a respirar oraciones a través de todos los dolores de parto de la vida es entregarse a la paz.


      Y es que el verdadero propósito de la oración no es convencer a Dios de hacer lo que queremos, sino despertar a lo que Dios ya está haciendo y realizar ese trabajo redentor con Él. La oración es el trabajo subversivo que desafía la mentira de que los acontecimientos se limitan a lo que vemos, pues confía en que, debajo de todo y a través de todo, la obra revolucionaria y redentora de Dios actúa victoriosamente.


      «Cualquier cosa es una bendición que nos hace orar», escribió Charles Spurgeon.


      Y, como dos amigas que pueden dar testimonio de esta verdad, dos madres, dos hijas del Rey de reyes, Jenn Tucker y yo hemos caminado juntas durante noches dolorosamente oscuras del alma, hemos estado la una para la otra, nos hemos arrodillado juntas, hemos lamentado juntas, hemos respirado oraciones juntas, por la una y por la otra, y las cosas difíciles se convierten en cosas santas cuando se las presentamos a Él.


      Jenn es una mujer genuina de la Palabra, una mujer que descansa en que Dios es digno de confianza, en que Él se comunica, y mantener una comunicación íntima con Él, escucharle a diario, conduce a una vida de comunión profundamente satisfactoria, incluso y especialmente en la tribulación. Este viaje de oración profundamente personal al que Jenn invita a todos los cansados, nace de sus propios valles profundos, y ella es una guía amable inusual y una sabia compañera, que respira oraciones contigo a cada paso del largo camino.


      En medio de tus pruebas dolorosas y tus caminos serpenteantes, ella tomará tu mano con suavidad y te mostrará cómo hacer la siguiente inspiración profunda, cómo mirar hacia arriba y orar como Columba de Iona:


       


      «Sé una llama brillante ante mí, oh Dios,


      una estrella guía sobre mí.


      Sé un camino suave debajo de mí,


      un amable pastor detrás de mí,


      hoy, esta noche y por siempre.


      Solo, sin nadie más que Tú, mi Dios,


      sigo mi camino;


      ¿qué he de temer cuando Tú estás cerca,


      oh Señor de la noche y del día?


      Más seguro estoy en tu mano


      que si una multitud me rodeara.


      Amén».


       


      Te rodee lo que te rodee, el cerco de Dios es mayor, más cercano que tu siguiente aliento, tu siguiente latido.


      Estas oraciones suavizan tu corazón para entregarse a la forma de las manos de Dios. Y cuando tu corazón se rinde suavemente al de Dios, la revolución de todas las cosas gana libertad, gana una verdadera liberación de todo miedo. El Amor mismo está aquí.


      Respira.


      Ora.


      Respira.


      Ora.


      Cuando vives en oración, vives en paz.


      Tu próximo aliento puede ser tu escape hacia Dios, donde te retiras en Él y en la paz más profunda que jamás hayas conocido.


       


      Ann Voskamp
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      INTRODUCCIÓN


      ¿Qué es la Oración del corazón?


      Eran casi las dos de la mañana cuando trasladaron a mi hija desde la sala de emergencias hasta una habitación en el cuarto piso de un hospital infantil en Atlanta. Fuera de la pequeña ventana, las luces de la ciudad perforaban el oscuro velo de la noche y proyectaban sombras sobre la pared encima de la cama. Una bata de hospital demasiado grande caía holgada sobre su cuerpo cansado, y unos cables iban desde su pecho hasta los monitores junto a su cama, que parpadeaban con el ritmo de su corazón mientras yo le sostenía la mano y ella se quedaba dormida. Un sofá de vinilo duro junto a la pared sería mi cama, mientras una enfermera se quedaba con nosotras, y hacía comprobaciones cada quince minutos. Mi preciosa niña se veía muy pequeña y frágil en esa cama de hospital. Estaba más enferma de lo que pensábamos, y esta última crisis me había dejado abrumada e inestable.


      Mientras yacía allí en la oscuridad de esa habitación de hospital, mis ojos se anegaron por el dolor desbordado y la impotencia. Las señales familiares de ansiedad comenzaron a inundar mi cuerpo. Sentí que mi pecho se apretaba y se cargaba, y mis manos empezaron a temblar mientras luchaba por recuperar la respiración.


      Me sentí pequeña, asustada y muy, muy sola.


      Intenté orar, pero mi mente solo estaba llena de preocupación y miedo. Me quedé sin palabras.


      No tenía nada más que decir, nada más que orar.


      Mientras buscaba esperanza y respiraba con dificultad, recordé: hay palabras que puedo orar cuando no tengo palabras para orar, cuando lo único que puedo ofrecer es mi aliento tembloroso.


      Unos meses antes había leído por primera vez sobre las oraciones de la respiración y me cautivaron. Escribí algunas y las guardé en mi corazón. Y ahora, meses después, las palabras de una de esas oraciones acudieron de repente a mi mente. Eran solo un puñado de palabras del Salmo 23, divididas en dos pequeñas líneas. Inhalé profundamente, y mientras lo hacía, traté de enfocar mi mente en las palabras: «El Señor es mi pastor», y al exhalar susurré «Nada me faltará». Y, una vez más, inhalando profundamente enfoqué mis pensamientos en «El Señor es mi pastor» y después exhalé «Nada me faltará».


      Mientras me concentraba en mi respiración y en las palabras de las Escrituras, mi cuerpo se calmaba y mi alma recordaba una verdad que nunca cambiará, sin importar mis circunstancias: «El Señor es mi pastor», incluso aquí, en este hospital, junto a mi hija conectada a los monitores. Y «nada me faltará», porque incluso aquí, en la oscuridad, lo tengo a Él. El Buen Pastor, el que nos guía con ternura y nos sostiene cuando estamos heridos y agotados, el que vela por nosotros durante la noche. Él es lo único que necesito.


      Esa sencilla oración ayudó a calmar mis preocupaciones y mis temores.


      La profunda inhalación ayudó a apaciguar los síntomas físicos de mi angustia, y la oración me ayudó a centrar de nuevo mis pensamientos en Cristo y Su amor por mí, y me quedé dormida con una paz renovada.


      En las semanas siguientes, sentada junto a la cabecera de mi hija día y noche en aquella pequeña habitación, seguía repitiendo pasajes breves de las Escrituras para mí misma, mientras desaceleraba intencionalmente mi respiración, inhalando y exhalando al ritmo de la Palabra. Las oraciones de la respiración llenaban mis días. A veces caminaba por los pasillos del hospital, cuando me sentía abrumada y la ansiedad tiraba fuerte de mi corazón, y respiraba con lentitud mientras caminaba, repitiendo las palabras de una oración corta una y otra vez como un ritmo constante de gracia, hasta que mi cuerpo se calmaba y la paz regresaba de nuevo.
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        La ciencia de la respiración y la práctica de orar la Palabra de Dios pueden colaborar para ayudarte a calmar tu cuerpo y reorientar tu mente hacia Cristo.

      


      Las oraciones de la respiración me cambiaron durante esas semanas. Y, desde entonces, han seguido siendo un salvavidas en los días oscuros y difíciles. Se han convertido en un consuelo para mí, no solo en tiempos de gran ansiedad, sino cualquier día, fortaleciendo tanto mi cuerpo como mi alma al ayudarme a guardar verdades importantes en mi corazón y pavimentar caminos de paz en mi mente.


      Escribí este libro porque es el que yo habría necesitado cuando me cercaban los muros de aquella habitación de hospital y luchaba por respirar sin saber qué orar. Es el libro que necesito hoy, cuando las preocupaciones y las angustias siguen presionando y los días venideros permanecen inciertos. Por ello, ofrezco estas palabras con humildad, desde mi alma, propensa a la ansiedad, a la tuya, de modo que puedan ser una guía amistosa y compasiva a la sencilla pero poderosa técnica de las oraciones de la respiración. Al margen de cómo se encuentran tu mente y tu cuerpo en este momento, y del motivo por el cual has abierto este libro, espero que encuentres gracia en estas páginas y que la oración del corazón abra una puerta hacia una conexión más profunda con el Dios que te creó y que te ama, quien te rescata y te redime, quien siempre está contigo, sin importar lo que estés sintiendo.


      ENTENDER LA ORACIÓN DEL CORAZÓN


      Las oraciones de respiración combinan dos herramientas poderosas que pueden ayudar a calmar la ansiedad: la ciencia de la respiración profunda y las oraciones de meditación en la Palabra de Dios.


      A menudo tendemos a separar la ciencia y la fe, como si fueran fuerzas contradictorias en guerra. Pero, en realidad, la ciencia del cerebro y el cuerpo no contradice en absoluto la Palabra de Dios. Si acaso, solo la valida aún más.1 Al fin y al cabo, es Dios quien creó y diseñó nuestros cuerpos.


      Dependiendo de tu trasfondo, el concepto de respiración y meditación puede causarte dudas en un principio. Tal vez evoque imágenes de un místico meditando en la cima de una montaña, o tal vez suene a práctica de la nueva era. Aunque muchas religiones y prácticas espirituales usan formas de meditación y respiración, las oraciones de la respiración son diferentes.


      Las oraciones del corazón combinan ejercicios de respiración profunda con oraciones de meditación en la Palabra de Dios para ayudar a calmar tu cuerpo mientras enfocas tu mente en la verdad.


      Las oraciones del corazón no son una cura para la ansiedad ni la sustitución de un tratamiento médico profesional o terapia. Todos experimentamos la ansiedad en alguna forma a lo largo de nuestra vida. Cuando se elevan con regularidad, estas oraciones pueden transformar cómo respondes a esta ansiedad y pueden ayudarte a experimentar una paz profunda y duradera, mientras navegas por las aguas, a menudo agitadas del temor y de la preocupación.


       


      
        
          Oraciones del corazón


          
            
              SON/ESTÁN:


              
                	Breves, mayormente oraciones de una sola frase


                	Arraigadas en las Escrituras


                	Alineadas con el ritmo de la respiración: la primera mitad se pronuncia mientras se inhala, y la segunda parte mientras se exhala


                	Repetidas varias veces con el propósito de meditar en la Palabra de Dios, al procesar de forma activa las palabras y reflexionar en ellas


                	Conscientes: enfocan la mente en Cristo y la llenan de Su Palabra


                	Dirigidas hacia arriba, a Dios

              


               


               


              NO SON/NO ESTÁN:


               


              
                	Una práctica humanista y autosanadora de la nueva era


                	Arraigadas en la espiritualidad ni en prácticas paganas


                	Una cura para todo tipo de ansiedad


                	Una «meditación mantra» con el propósito de tapar los pensamientos y repetir una palabra o frase una y otra vez hasta que pierda todo sentido


                	Inconscientes: centradas en vaciar la mente para obtener paz interior


                	Dirigidas hacia adentro, al ser interior

              

            

          

        

      


      LA ANSIEDAD Y EL CUERPO


      La preocupación y la ansiedad son experiencias humanas comunes. La preocupación se encuentra en nuestra mente y se alimenta de nuestros pensamientos e inquietudes sobre acontecimientos o circunstancias específicos de nuestra vida. Todos nos preocupamos, aunque hay que reconocer que algunos lo hacemos más que otros. Podemos preocuparnos por nuestros hijos, por nuestra salud, nuestras relaciones, nuestros empleos o, incluso, por el futuro, por las cosas que todavía no han sucedido. La vida está llena de situaciones estresantes que pueden llenar nuestra mente de preocupación; y para muchos de nosotros, esa preocupación puede conducir a su manifestación más intensa: la ansiedad. La preocupación y la ansiedad están interrelacionadas,2 pero mientras la preocupación reside principalmente en nuestra mente, la ansiedad es una preocupación que llevamos en nuestro cuerpo. La ansiedad se manifiesta en síntomas físicos que pueden resultar muy incómodos.


      La forma en que nuestro cuerpo procesa las emociones y las situaciones estresantes no es un accidente. Dios nos diseñó de maneras intrincadamente conectadas, y entender cómo experimenta el cuerpo la ansiedad es el primer paso para calmarla.


      El sistema nervioso autonómico, que incluye los sistemas nerviosos simpático y parasimpático, conecta el cerebro con cada órgano interno y, de forma automática, regula numerosas funciones corporales, incluida nuestra respuesta al estrés y a la ansiedad.3


      
        [image: ]
      


      
        Por favor, ten en cuenta: Existe una diferencia entre la ansiedad (que todos experimentamos) y los trastornos de ansiedad (que afectan aproximadamente al 20 % de la población).4


        La ansiedad es una sensación temporal de incomodidad o preocupación que tiene una fuente específica, y la gravedad de los síntomas generalmente es proporcional a esa causa. Todos experimentamos ansiedad de vez en cuando, alimentada por preocupaciones, estrés o miedo respecto a cosas que están tanto dentro como fuera de nuestro control. Esta es una experiencia humana normal.


        Los trastornos de ansiedad son diferentes. Una persona con trastorno de ansiedad experimenta una ansiedad crónica que a menudo es intensa y desproporcionada respeto a la situación. Incluso pueden experimentar ansiedad sin ninguna causa específica. Hay muchos tipos de trastornos de ansiedad, cada uno con diferentes conjuntos de síntomas físicos y cognitivos. Si no se tratan, los trastornos de ansiedad pueden agravarse con el tiempo e interferir seriamente en la vida diaria de una persona.


        Cuando se menciona la ansiedad en este libro, se refiere a la ansiedad común y cotidiana. Este libro no está destinado a ser una guía para tratar o diagnosticar condiciones médicas o psicológicas. Si estás luchando con una ansiedad severa o experimentando otros síntomas de salud mental que interfieren con tu vida diaria, te ruego que busques la ayuda de un profesional capacitado y cualificado. No hay vergüenza en recibir atención para tu salud mental. Las condiciones de salud mental no son una señal de debilidad o falta de fe. El cerebro es un órgano complejo propenso a enfermedades y trastornos, igual que cualquier otra parte de nuestros cuerpos caídos. Y si estás experimentando pensamientos de desesperanza o suicidio, por favor llama para recibir ayuda inmediata: Línea Nacional de Prevención del Suicidio, 1-800-273-8255. Está bien no estar bien. Pero hay ayuda. No tienes que sufrir solo.

      

    


    Cuando el cuerpo siente el peligro, el sistema nervioso simpático se dispara y entra en acción. Actúa como un acelerador, y revoluciona nuestros sistemas internos para que respondan.5 El ritmo del corazón aumenta, la respiración se vuelve más rápida y se activa la respuesta de lucha o huida. Toda una serie de respuestas complejas se producen de manera casi instantánea6 mientras «el cerebro emocional» (la amígdala) toma el control y evita el «cerebro pensante» (el córtex prefrontal),7 lo que dificulta procesar los pensamientos de manera racional y mantener la perspectiva. ¿Has observado alguna vez que es difícil pensar cuando estás sintiendo una emoción intensa como el temor? En esos momentos respondes por puro instinto. Tu reacción «visceral» suele tomar los mandos y hasta puedes sentirte algo fuera de control. Esto es así por diseño, y no es bueno cuando nos enfrentamos a una amenaza peligrosa.


    Una vez que la percepción de peligro ha pasado, el sistema nervioso parasimpático toma el control y actúa como un freno, reduciendo la frecuencia cardíaca8 y la respiración. La mayoría de las vías del sistema nervioso parasimpático discurren a través de dos nervios, que juntos se denominan nervio vago. Estos nervios pasan desde el tronco encefálico por todo el cuerpo y envían información al cerebro desde todos los órganos internos. Cuando se activa el nervio vago, el cerebro recibe la señal de que es el momento de calmarse y las funciones naturales de «descanso y digestión» y «restauración y reparación» del cuerpo se ponen en marcha. El organismo se calma y la capacidad de pensar racionalmente regresa.9


    Todo esto forma parte de la manera compleja en que Dios diseñó nuestro cuerpo para poder reaccionar con rapidez y eficiencia frente al peligro. Es maravilloso tener un sistema así cuando, de repente, te encuentras con un oso en tu camino y necesitas actuar rápidamente. Sin embargo, no es tan útil cuando se activa por cosas que no son realmente peligrosas.


    Debido a que vivimos en un mundo caído con cuerpos imperfectos que ya no están perfectamente integrados como Dios los diseñó, sino que están «des-integrados»10 como resultado del pecado y de la muerte, nuestros cuerpos son propensos a la desregulación. En consecuencia, los procesos naturales que ayudan a controlar la ansiedad pueden desequilibrarse a menudo. A veces, el sistema nervioso simpático se activa por cosas que no son amenazas válidas. Nuestras preocupaciones y nuestros miedos no siempre están basados en un peligro real, y nuestra respuesta al estrés puede reaccionar en extremo y prepararse para luchar o huir cuando no hay amenaza alguna presente. A veces, el sistema nervioso simpático puede permanecer altamente activo mucho más tiempo del necesario en lugar de regresar a su nivel base, mientras que el sistema nervioso parasimpático está subactivo y es incapaz de «frenar» los sentimientos de ansiedad con eficacia.
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