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ANEXO:
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Dios tiene una respuesta para la ansiedad

Este plan de 7 lecturas bíblicas contiene meditaciones y 7 oraciones que serán de utilidad para disminuir tu ansiedad. Te ayudará a identificar sus causas y entregarlas en las manos de Dios.

Reemplaza el pánico por la paz ¡Permite que tu corazón se llene de esperanza! 

	[image: ]
	 	[image: ]


[image: ]

​CAPÍTULO 1:
DEFINE LO QUE TE INQUIETA Y LLÉVALO A DIOS
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No se preocupen por nada; en cambio, oren por todo. Díganle a Dios lo que necesitan y denle gracias por todo lo que él ha hecho. Así experimentarán la paz de Dios, que supera todo lo que podemos entender. La paz de Dios cuidará su corazón y su mente mientras vivan en Cristo Jesús.
(Filipenses 4:6-7, NTV)

​Da batalla a las preocupaciones 

Es fácil aconsejar: “No te preocupes o mantente tranquilo” y pensar que esas palabras producirán milagrosamente que la preocupación se desvaneciera del corazón. Los problemas de ansiedad no se resuelven con frases bienintencionadas, es necesario brindar un apoyo para que los que nos rodeen atravesar la adversidad. Así lo hace Dios, no solo dice que no nos preocupemos, sino que apoya en el proceso y brinda su compañía.

Intenta definir qué te preocupa y acércate al Padre presentándole lo que te preocupa. Él brindará su socorro. La fe de que Dios escucha y responde las oraciones de sus hijos es lo que traerá paz y descanso a tu vida en medio de las tormentas de preocupación.

Haz esta oración:


Dios, te entrego en oración lo que produce mi inquietud [intenta enumerar tus inquietudes]. Reconozco que no tengo la capacidad para hacerle frente a todo esto, pero Tú sí. Agradezco de antemano tu accionar y recibo tu paz en medio de toda adversidad. ¡Tú eres mi descanso! Amén.
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​CAPÍTULO 2:
LA FE VENCE LA INCERTIDUMBRE
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Pongan todas sus preocupaciones y ansiedades en las manos de Dios, porque él cuida de ustedes.
(1 Pedro 5:7, NTV)

––––––––
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​Deja en las manos de Dios las emociones que no puedes manejar y lo que las produce

Cuando comenzamos algo nuevo es normal que se produzca en nosotros ansiedad: desde una mudanza, casarnos, exámenes o proyectos de negocio. La incertidumbre activa en nosotros una respuesta de ansiedad, pensamos: “¿Qué acontecerá?”, “¿Si no pasan las cosas como pienso?”.

Por esa razón, necesitamos confiar en que la fe es más poderosa que la ansiedad. Cuando lo que comiences parezca incierto, confía en que Dios tiene planes de bien para nuestra vida y cree en verdad y abrázala, la incertidumbre siempre estará al acecho, pero tú podrás responderle que tu Padre te dará bien.

Cuentas con un Dios que no te abandona jamás. No cedas a imaginar lo que pueda salir mal, sino que activa tu fe: cree que todo saldrá como el Señor desea, el bien vendrá a tu vida. Se requiere el mismo esfuerzo para pensar lo negativo que para hacerlo con fe. Tu Padre cuida de ti, imprime esa convicción en lo profundo de tu ser. Entonces, enfrentarás los desafíos que tienes por delante.

¡Quien confía en el Señor no se agita por la ansiedad!

Haz esta oración:


Padre, reconozco que tienes el control sobre toda mi vida. Nada puede resistirte. Sé que me amas, por eso, dejo las causas que me provocan ansiedad en tu poderosa mano. ¡En ti, puedo vivir seguro!
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​CAPÍTULO 3:
DIOS ME DA DESCANSO EN LA NOCHE
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En paz me acostaré y dormiré, porque solo tú, oh Señor, me mantendrás a salvo.
(Salmos 4:8, NTV)

​Reposando en la paz de Dios

Muchos duermen, pero no descansan porque no tienen paz. Para hacerlo, procura terminar bien tu día. Antes de acostarte necesitas cerrar los asuntos pendientes, sino intentarás resolverlos en el tiempo que necesitas descansar. Necesitas gozar de un sueño reparador para obtener las energías para el nuevo día. Debes cuidar lo que piensas y no dejar que tus emociones te abrumen antes de dormir. 

Las palabras del salmo: “En paz me acostaré”, implican que dejamos en Dios lo que nos agita poder hallar reposo en Él. Duerme en la paz de Dios y te despertarás renovado, así harás frente al nuevo día resolviendo lo que te ocurra a cada momento sin dejar que los pendientes se acumulen. 

No puedes resolver tu vida antes del amanecer. Así que remite lo que te ocurre a Dios, es mejor que elijas dormir en paz que desvelarte repasando tus problemas. Así lo hizo el salmista, incluso en medio de peligros. Si Dios le dio paz a un rey que sabía que el enemigo acechaba, sin duda, lo hará contigo. 

Haz esta oración:


Padre, tengo seguridad que puedes darme paz y tranquilidad para descansar esta noche. Puedo vivir confiado porque me proteges siempre. No temeré lo que vendrá porque eres mi protector. Descanso en paz y renuevo mis fuerzas. ¡Tú eres mi reposo!
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​CAPÍTULO 4:
FE PARA ENFRENTAR EL MIEDO
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Mientras él todavía hablaba con ella, llegó un mensajero de la casa de Jairo, el líder de la sinagoga, y le dijo: «Tu hija está muerta. Ya no tiene sentido molestar al Maestro».

Cuando Jesús oyó lo que había sucedido, le dijo a Jairo: «No tengas miedo. Solo ten fe, y ella será sanada».

Cuando llegaron a la casa, Jesús no dejó que nadie entrara con él excepto Pedro, Juan, Santiago, y el padre y la madre de la niña.

(Lucas 8:49-51, NTV)

​No hay mal que me provoque temor

Jesús siempre supo que las personas experimentamos miedos y que esto resultó un problema para nosotros. Sabe de nuestros temores en profundidad. En la Biblia, encontramos que se repite la frase: “No tengas miedo” y similares, unas trescientos sesenta y cinco veces. El Señor conoce que hay circunstancias que nos provocan desde un temor leve hasta otras que nos aterran paralizándonos. Pero, no podemos dejar que los temores nos dominen, necesitamos permanecer confiados: Dios obrará para nuestro bien.

Digámosle al Señor nuestros pensamientos, emociones y lo que creemos que acontecerá. Él sabe cómo actuar con lo que acontece en nuestro interior. Dejemos que Él traiga pasajes bíblicos a nuestra mente y transforme nuestros pensamientos. También, prestemos atención a lo que decimos buscando identificar cómo nos sentimos. Pensemos, creamos y conversemos con fe. Dejemos que esta anule el temor que nos provocan nuestras circunstancias.

Haz esta oración:


Padres, te entrego mis temores. Tú eres mi fuente de tranquilidad, eres mi refugio en las tormentas. Estás al gobierno de todo. Aunque atraviese problemas de salud, necesidad financiera o grandes problemas se avecinen, no cederé al temor porque elijo la confianza en Ti. ¡En ti tengo la valentía que necesito frente a toda adversidad!



Dios es nuestro refugio y nuestra fuerza; siempre está dispuesto a ayudar en tiempos de dificultad. Por lo tanto, no temeremos cuando vengan terremotos y las montañas se derrumben en el mar.
(Salmos 46:1-2, NTV)
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​CAPÍTULO 5:
FE PARA VENCER A LA MUERTE
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Aun cuando yo pase por el valle más oscuro, O el oscuro valle de la muerte, no temeré, porque tú estás a mi lado. Tu vara y tu cayado me protegen y me confortan. Me preparas un banquete en presencia de mis enemigos. Me honras ungiendo mi cabeza con aceite. Mi copa se desborda de bendiciones. Ciertamente tu bondad y tu amor inagotable me seguirán todos los días de mi vida, y en la casa del Señor viviré por siempre.

(Salmos 23:4-6, NTV)

​Vence el miedo a morir

Tu fe afecta tanto tu presente como tu futuro y eternidad. El temor tiene el poder de paralizarte, pero la fe te permite dar un paso más en los momentos de mayor inestabilidad. Nuestro Padre, en su palabra, promete que tendremos un final de bendición si ponemos nuestra confianza en Él. Confía en que tu futuro está asegurado, así vencerás tus temores de hoy, ¿qué puedes asustarte si tu mañana está garantizado?

No permitas que la angustia llegue a apretarte. La fe te ensanchará. Nada te falta si tienes a Dios. Él te cuida como lo hace un pastor con su oveja. Reconoces que te está cuidando y deja ir a tus temores persistentes. El camino puede transformarse en valle de sombra y muerte, pero mantén la confianza en tu Pastor, Él puso su vida por ti para salvarte y, sin duda, hoy te protegerá.

Haz esta oración


Padre, aunque atraviese la adversidad, no temeré por mi vida. S
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