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			Em meio às suas provações e trilhas sinuosas, ela vai pegar sua mão com delicadeza, mostrar como respirar profundamente, olhar para cima no escuro e orar como Columba de Iona:

			“Sê uma chama brilhante diante de mim, ó Deus,

			uma estrela-guia acima de mim.

			Sê um caminho tranquilo abaixo de mim,

			um pastor caridoso na minha retaguarda, hoje e para sempre.

			Sozinho com mais ninguém além de ti, meu Deus,

			sigo minha via;

			o que temo quando estás perto,

			Senhor da noite e do dia?

			Mais seguro estou na tua mão

			do que rodeado por uma multidão.

			Amém.”

			Não importa o que está ao redor, Deus está ao redor, mais perto do que nossa próxima respiração, nosso próximo batimento cardíaco.

			Orações curtas, orações de respiração, amolecem nosso coração, que se entrega para ser moldado nas mãos de Deus. E, quando seu coração se entrega ao de Deus, a revolução de todas as coisas ganha a liberdade, ganha a verdadeira libertação de todo o medo. O Amor em pessoa está aqui.

			Respire.

			Ore.

			Respire.

			Ore.

			Quem vive em oração, vive em paz.

			Sua próxima respiração pode ser seu refúgio para Deus, onde você descansa nele e na paz mais profunda que já sentiu.

			Ann Voskamp
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			INTRODUÇÃO

			o que é

			Oração de Respiração?

			Eram quase duas da manhã quando levaram minha filha da sala de emergência para a internação no quarto andar de um hospital pediátrico em Atlanta. Do lado de fora de uma pequena janela, as luzes da cidade furavam o véu negro da noite e projetavam sombras na parede acima da cama. A camisola de hospital, por ser muito grande para ela, ficava bem folgada sobre seu corpinho cansado, e fios conectavam seu tórax aos monitores ao lado do leito, que piscavam com o ritmo de seu coração enquanto eu segurava sua mão e ela adormecia. Um sofá de couro sintético ao lado da parede seria minha cama, enquanto uma enfermeira se juntava a nós para verificar os sinais a cada quinze minutos. Minha preciosa filhinha parecia tão frágil naquela cama de hospital. Ela estava mais doente do que imaginávamos, e esta última crise me deixou sobrecarregada e instável.

			Enquanto estava deitada no escuro daquele quarto de hospital, lágrimas jorravam dos meus olhos, transbordando dor e desamparo. Reconheci os sinais de ansiedade começando a inundar meu corpo. Senti um aperto e um peso no peito, e minhas mãos começaram a tremer ao mesmo tempo que eu lutava para recuperar o fôlego.

			Eu me senti insignificante, assustada e muito sozinha.

			Tentei orar, mas minha mente estava cheia de preocupações e medo. Fiquei sem palavras.

			Não tinha mais nada a dizer, nem o que orar.

			Tentando me agarrar à esperança e com a respiração ofegante, eu me lembrei: há palavras que posso orar quando não tenho palavras para orar, quando tudo o que tenho a oferecer é minha respiração trêmula.

			Meses antes, eu tinha lido sobre orações de respiração pela primeira vez e fiquei fascinada. Escrevi algumas e guardei no coração. E agora, meses depois, as palavras de uma dessas orações logo me vieram à mente. Eram poucas palavras do Salmo 23, divididas em duas linhas. Respirei fundo e, ao inspirar, tentei concentrar minha mente nas palavras: “O Senhor é o meu pastor”; ao expirar, sussurrei: “de nada terei falta”. E, mais uma vez, inspirando profundamente, concentrei meus pensamentos em “O Senhor é o meu pastor”, e expirei: “de nada terei falta”.

			Enquanto me concentrava na respiração e nas palavras das Escrituras, meu corpo se acalmava, e minha alma se lembrava de uma verdade que jamais mudará, em qualquer circunstância: “O Senhor é o meu pastor”, mesmo aqui neste hospital, ao lado de minha filha ligada a monitores. E “de nada terei falta”, porque mesmo aqui, no escuro, eu tenho Deus. O bom pastor. Aquele que nos guia com ternura e nos segura quando estamos feridos e cansados, aquele que nos vigia durante a noite. Ele é tudo de que preciso.

			Aquela simples oração ajudou a acalmar minhas preocupações e meus medos.

			A respiração profunda ajudou a acalmar os sintomas físicos da ansiedade, e a oração me ajudou a centrar os pensamentos em Cristo e no amor dele por mim. Então, adormeci com uma paz renovada.

			Nas semanas seguintes, enquanto permanecia ao lado de minha filha dia e noite naquele quartinho, eu continuava repetindo pequenas passagens das Escrituras para mim mesma à medida que, intencionalmente, diminuía a respiração, inspirando e expirando ao ritmo da Palavra. As orações de respiração preencheram meus dias. Às vezes, quando me sentia sobrecarregada, andava pelos corredores do hospital e percebia que a ansiedade estava puxando meu coração com força, então, eu respirava lentamente enquanto caminhava, repetindo as palavras de uma breve oração com um ritmo constante de graça até meu corpo se acalmar e a paz voltar.
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			A ciência da respiração e a prática de orar a Palavra de Deus podem trabalhar de mãos dadas para ajudar a acalmar o corpo e a reorientar a mente para Cristo.



			As orações de respiração me transformaram durante essas semanas. E continuaram sendo uma tábua de salvação durante os dias sombrios e difíceis desde então.

			Elas se tornaram um conforto para mim, não apenas em momentos de alta ansiedade, mas em qualquer dia, fortalecendo meu corpo e minha alma, ajudando-me a colocar verdades importantes no coração e abrindo caminhos de paz na mente.

			Escrevi este livro porque é o que eu precisava ler quando as paredes daquele quarto de hospital estavam se fechando e eu lutava para respirar, mas não sabia o que orar. Continuo precisando deste livro hoje, pois as preocupações e ansiedades aumentam, e os dias que virão permanecem incertos. Então, humildemente, ofereço estas palavras de minha alma ansiosa à sua, como um guia cordial e compassivo dessa técnica simples, mas eficaz, de orações de respiração. Não importa em que condição sua mente e seu corpo estejam agora, não importa a razão pela qual você abriu este livro, espero que encontre graça nestas páginas e que a oração de respiração abra portas para uma conexão ainda mais profunda com o Deus que nos criou e nos ama, aquele que nos resgata e redime, que está sempre conosco, não importa o que estejamos sentindo.

			Compreenda as orações de respiração

			As orações de respiração combinam duas ferramentas eficazes para ajudar a acalmar a ansiedade: a ciência da respiração profunda e as orações de meditação na Palavra de Deus.

			Muitas vezes, separamos ciência e fé como se fossem forças contraditórias em guerra uma com a outra. Mas, na verdade, a ciência do cérebro e do corpo não contradiz a Palavra de Deus. Pelo contrário, pode até validá-la.1 Afinal, foi Deus quem criou e concebeu nosso corpo.

			Dependendo do contexto, o conceito de respiração e meditação pode, inicialmente, nos fazer hesitar. Talvez evoque imagens de um místico meditando na encosta de uma montanha, ou soe como uma prática da nova era. Embora muitas religiões e práticas espirituais utilizem formas de meditação e respiração, a oração de respiração é diferente.

			As orações de respiração combinam exercícios de respiração profunda com orações de meditação na Palavra de Deus para ajudar a acalmar o corpo enquanto concentramos a mente na verdade. Ela não é uma cura para a ansiedade, tampouco substitui o tratamento médico ou terapêutico profissional. No entanto, pode ser uma ferramenta eficaz para incluir em seus recursos de saúde mental, uma vez que todos nós sentimos ansiedade de alguma forma.

			 Quando feitas regularmente, essas orações podem transformar como lidamos com a ansiedade e nos ajudar a experimentar uma paz profunda e duradoura enquanto navegamos nas águas agitadas do medo e da preocupação.

			As oraçõeo de respiração

			SÃO:

			
					Orações curtas, principalmente de uma frase.

					Embasadas nas Escrituras.

					Alinhadas ao ritmo da respiração: a primeira metade é orada durante a inspiração e a segunda, orada durante a expiração.

					Repetidas várias vezes com o propósito de meditar na Palavra de Deus, processando ativamente as palavras e refletindo sobre elas.

					Práticas de atenção PLENA: mente focada em Cristo e cheia de sua Palavra.

					Direcionadas para cima, para Deus.

			

			NÃO SÃO:

			
					Uma prática da nova era, humanista e de autocura.

					Embasadas na espiritualidade oriental ou em práticas pagãs.

					Uma cura para a ansiedade.

					“Meditação com mantra”, a fim de apagar os pensamentos e repetir uma palavra ou frase até perder todo o significado.

					Práticas mindless: foco em esvaziar a mente para obter paz interior.

					Direcionadas para dentro, para nós mesmos.

			



			A ansiedade e o corpo

			A preocupação e a ansiedade são experiências humanas comuns. O medo passa a habitar nossa mente e é alimentado por inquietações e pensamentos relacionados a eventos ou circunstâncias específicas. Todos nós temos esses sentimentos, embora alguns de nós sejam reconhecidamente mais preocupados do que outros. Podemos nos comportar assim em relação aos filhos, à saúde, aos relacionamentos, ao emprego ou até mesmo ao futuro e a fatos que podem nem acontecer. 

			A verdade é que a vida é cheia de situações estressantes, que são capazes de manter nossa mente em alerta; e, para muitos, isso pode rapidamente levar à sua contraparte mais intensa: a ansiedade. Preocupação e ansiedade estão inter-relacionadas2, mas, enquanto a primeira reside, principalmente, em nossa mente, a segunda reveste o corpo e se manifesta em sintomas físicos que podem ser muito desconfortáveis.

			A maneira como o corpo processa emoções e situações estressantes não é acidental. Deus o criou de modo intrinsecamente conectado, e compreender como o organismo experimenta a ansiedade é o primeiro passo para entender como acalmá-lo.

			O sistema nervoso autônomo, que inclui os sistemas nervosos simpático e parassimpático, liga o cérebro a todos os órgãos internos e regula automaticamente diversas funções corporais, inclusive nossa resposta ao estresse e à ansiedade.3

			Quando o corpo sente que há perigo, o sistema nervoso simpático é acionado, agindo como um acelerador e estimulando nossos sistemas internos a responder.4 A frequência cardíaca aumenta, a respiração fica mais intensa e ativa-se a resposta de luta ou fuga. Toda uma série de respostas complexas acontece quase instantaneamente5 enquanto o “cérebro emocional” (a amígdala) assume e ignora o “cérebro pensante” (o córtex pré-frontal),6 tornando muito difícil processar pensamentos de forma racional e manter a perspectiva.
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			Observação: há uma diferença entre ansiedade (que todos nós sentimos) e transtornos de ansiedade (que afetam cerca de 20% da população)7. A ansiedade é um sentimento temporário de inquietação ou preocupação que tem origem específica, e a gravidade dos sintomas é tipicamente proporcional a essa causa. Todos nós sentimos ansiedade de vez em quando, que é alimentada por preocupação, estresse ou medo de algo, dentro ou fora do nosso controle. Essa é uma experiência humana normal.

			Já os transtornos de ansiedade são outro caso. Quem tem transtorno de ansiedade experimenta ansiedade crônica que, muitas vezes, é intensa e desproporcional à situação, de modo que a pessoa pode até sentir ansiedade sem qualquer causa específica. Há muitos tipos diferentes de transtornos de ansiedade, cada um com diferentes conjuntos de sintomas físicos e cognitivos. Se não forem tratados, eles podem se tornar mais graves ao longo do tempo e afetar seriamente nosso dia a dia.

			Quando menciono a ansiedade, refiro-me à ansiedade comum e cotidiana. Este livro não pretende ser um guia para tratar ou diagnosticar quaisquer condições médicas ou psicológicas. Portanto, se você luta com ansiedade severa ou apresenta outros sintomas de saúde mental que estão interferindo em seu dia a dia, procure ajuda de um profissional habilitado e qualificado. Não há vergonha em cuidar da saúde mental, pois as condições de saúde mental não são sinal de fraqueza ou falta de fé. O cérebro é um órgão complexo que está propenso a doenças e distúrbios, assim como qualquer outra parte de nosso corpo caído.

			E se você tem pensamentos de desesperança ou suicídio, por favor, ligue 188 para ter ajuda imediata do Centro de Valorização da Vida (CVV).

			Tudo bem não estar bem. Mas existe ajuda. Você não precisa sofrer só.



			 Você já percebeu que é difícil pensar ao sentir uma emoção intensa como o medo? Nesses momentos, reagimos por puro instinto, e essa reação instintiva normalmente passa a dominar, de modo que podemos até sentir que perdemos o controle. Esse é o padrão, e é algo muito bom quando confrontado com uma ameaça perigosa.

			Uma vez que o perigo percebido passou, o sistema nervoso parassimpático assume o controle e age como um freio, diminuindo a frequência cardíaca8 e desacelerando a respiração. A maioria das vias no sistema nervoso parassimpático viaja através de dois nervos, que, juntos, são chamados de “nervo vago”. Esses nervos viajam do tronco cerebral por todo o corpo e enviam informações ao cérebro trazidas de todos os órgãos internos. Quando o nervo vago é ativado, o cérebro recebe o sinal de que é hora de se acalmar, e acionam-se as funções naturais de “descanso e digestão” e “restauração e reparo” do corpo. Este, então, se acalma e a capacidade de pensar racionalmente retorna.9

			Tudo isso faz parte da forma complexa como Deus criou nosso corpo para que possa reagir de maneira rápida e eficiente diante do perigo. É ótimo ter esse sistema quando um urso aparece de repente em seu caminho e você precisa agir rapidamente, mas ele não é tão útil quando acionado por algo que não é realmente perigoso.

			Como vivemos em um mundo decaído, com corpos imperfeitos que já não estão perfeitamente integrados como Deus designou inicialmente, mas sim “desintegrados” 10 como resultado do pecado e da morte, nosso corpo está propenso à desregulação. Consequentemente, os processos naturais que ajudam a regular a ansiedade, muitas vezes, podem ficar desequilibrados. 

			O sistema nervoso simpático pode ser acionado por coisas que não são ameaças válidas. Nossas preocupações e nossos medos nem sempre se baseiam no perigo real, e nossa resposta ao estresse pode ser exagerada e nos preparar para lutar ou fugir quando não existe ameaça real. Às vezes, o sistema nervoso simpático pode continuar altamente ativo por muito mais tempo do que o necessário, em vez de retornar à base de referência, enquanto o sistema nervoso parassimpático é hipoativo e incapaz de, efetivamente, “frear” os sentimentos de ansiedade.

			Por todos esses motivos, equilibrar os sistemas simpático e parassimpático é um passo importante para regular as emoções, e é nesse momento que a respiração focada pode ajudar, pois respirar é uma forma de acalmar os sintomas físicos da ansiedade e restaurar o alinhamento dentro do sistema nervoso.

			Respiração: a ponte entre o cérebro e o corpo

			“A respiração é a ponte entre o cérebro e o corpo.” Ouvi essas palavras pela primeira vez do psiquiatra Dr. John Bocock, em nossa primeira consulta. Cerca de um ano antes, nossa filha havia sido diagnosticada com transtorno de ansiedade generalizada e sofria de ataques de pânico graves e frequentes. A primeira orientação profissional que ele deu foi centrada em respirar e no poder da respiração, sobretudo no que se refere ao gerenciamento da ansiedade.

			Assim como emoções como preocupação e medo podem acionar a resposta ao estresse do corpo, o que sentimos fisicamente pode afetar nossas emoções. Por isso, muitas vezes, podemos começar a acalmar nossas preocupações e amenizar os sintomas de ansiedade simplesmente controlando uma função essencial do corpo: a respiração.

			A respiração é um dos poucos processos corporais que podem ser regulados de forma consciente e inconsciente.11 Não conseguimos reduzir a frequência cardíaca nem regular a pressão arterial por vontade própria, mas podemos controlar a respiração tornando-a, intencionalmente, lenta e profunda ou rápida e superficial, pois ela possui uma conexão direta com o nervo vago no sistema nervoso parassimpático. Assim, alterar a respiração pode afetar diretamente os sinais que o nervo vago envia ao cérebro.

			O Dr. Curt Thompson escreve: “Ao controlar nossa respiração, podemos influenciar totalmente o

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					A respiração tem um ritmo, uma cadência de inspiração e expiração. A oração também tem um ritmo, uma cadência de inspirar a graça de Deus e de expirar nossos medos;

					A respiração pode ajudar a redefinir e realinhar o sistema nervoso. A oração pode ajudar a redefinir e realinhar a alma;

					A respiração profunda pode acalmar o cérebro e o corpo. A oração pode acalmar a mente e a alma.
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