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En este estudio biblico mencionaremos los principios fundamentales, las
estrategias practicas y las bases biblicas para desarrollar una vida de oracion
profunda y constante. Lo haremos abordando desde la lucha contra la distraccion
hasta la validez de las diversas posturas fisicas ante Dios.

Se que muchos de ustedes ya tienen opiniones sobre la oracion que fueron
ensefiadas por pastores y ministros. En mi caso, cuando me criaba en la iglesia, era
mandatorio que cuando se llegaba a la iglesia habia que orar en el altar, aunque
llegaras tarde. Arrodillarse a orar en tu asiento y de espaldas al altar era
considerado como ““irrespetuoso’.

Algunos nunca recibieron ninguna instruccion y desarrollaron sus propios ideales y
estilos. Pero en este estudio resumiremos lo que considero que son 5 puntos
importantes sobre el poder de la oracion.

El Primero es: La Definicion de Oracion: Es una conversacion intima con Dios,
nuestro Creador, que implica tanto hablar como escuchar. No es una actuacion, no
es parte de un rito arcaico ceremonial, sino un encuentro con un Padre cercano.

El Segundo es: La Lucha contra la Distraccion: La distraccion se combate
activamente mediante el uso de las Escrituras, la escritura manual (6sea haciendo
una lista de peticiones de oracidon con boligrafo), el ayuno y la estructuracion de
peticiones con propositos especificos.

El Tercero es: La Postura Fisica vs. Disposicion del Corazén: Si bien existen
posturas tradicionales (arrodillarse, estar de pie), la Biblia y la experiencia de los
santos confirman que lo esencial es la autenticidad del corazon. Dios escucha al

que ora de pie, sentado o acostado.

El Cuarto es: Los Beneficios Integrales: La oracion no solo fortalece el espiritu,
sino que desde la perspectiva cientifica y segin la neurociencia, activa el sistema
parasimpdtico. | Algunos se preguntaran que es ese sistema? Imagina que tu
cuerpo tiene dos sistemas que lo ayudan a funcionar:

El Sistema Acelerador (sistema simpatico): te ayuda cuando necesitas correr,
brincar, defenderte o estar muy alerta. Hace que tus palpitaciones cardiacas
aceleren.
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El Sistema de Calma (sistema parasimpatico): aparece cuando ya no hay prisa y el
cuerpo necesita descansar, relajarse, y recuperar energia.

Asi que, ;Qué hace el sistema parasimpatico? Baja los latidos del corazén. Ayuda
a respirar mas lento y calmarte. Relaja los musculos y te ayuda a dormir y sentirte
tranquilo. También ayuda con reducir el estrés cronico y mejora la calidad del
descanso en un 87%. [

El Quinto es: ;Como hacer que sea eficaz?: La oracion debe dirigirse a Dios, en
nombre de Jesucristo, con fe, humildad, sinceridad, pero sobre todo entendiendo
que lo que pedimos debe estar de acuerdo con Su voluntad divina.

I. Fundamentos Biblicos de la Oracion

(Que es la oracion y por qué es vital? La oracion es el acercamiento de quienes
desean comunicarse con el Sefior. Es fundamental para desarrollar amor, comuniéon
y conocimiento de Dios. A través de ella, demostramos confianza, arrepentimiento,
gratitud y obediencia. Aunque Dios conoce nuestras necesidades antes de que
hablemos segun Salmos 139:4 “Pues auin no esta la palabra en mi lengua, Y he
aqui, oh, Jehovd, tii la sabes toda.” El desea que oremos para que seamos
conscientes de nuestra dependencia de El.

Tipos de Oracidn segun las Escrituras:

La Biblia clasifica la comunicacion con Dios en diversas formas, adaptandose a
cada situacion de la vida:

Tipo de Descripcion Referencia
Oracion Biblica
Alabanza “ofrezcamos siempre a Dios, por medio de ¢€l, Hebreos

sacrificio de alabanza, es decir, fruto de labios que 13:15
confiesan su nombre.”

Gratitud “dando siempre gracias por todo al Dios y Padre” Efesios 5:20
Confesion “confieso mis pecados; estoy profundamente Salmo 38:18
arrepentido”
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Intercesion “ciertamente no pecar¢ contra el Sefor al dejar de 1 Samuel
orar por ustedes.” 12:23
Peticion “Si necesitan sabiduria, pidansela a nuestro Santiago 1:5

generoso Dios, y ¢l se la dara”

Suplica/Clamor “Clamo a Dios: si, a gritos. jOh, si Dios me Salmo 77:1
escuchara!”

Lamento “Expongo mis quejas delante de él y le cuento Salmo 142:2
todos mis problemas.”

I1. Estrategias para Combatir la Distraccion

La distraccion es un obstdculo comun, todos pasamos por eso y ain mas en esta
generacion de teléfonos inteligentes. Cualquier cosa nos distrae. Pero, esa
distraccion puede transformarse en una oportunidad de crecimiento. Aqui se
presentan siete métodos para mantener el enfoque:

1. Orar con las Escrituras: Al igual que un nifio aprende a hablar escuchando
a sus padres, aprendemos a orar respondiendo a la Palabra de Dios. Meditar
en oraciones biblicas (como el Padre Nuestro en Mateo 6:9-13 o la oracion
de Nehemias 1:5-11) orienta nuestros deseos hacia la gloria de Dios.

2. Orar con un boligrafo o lapiz: Escribir las oraciones obliga a una
disciplina mental e intencionalidad que evita sonar como si estuviéramos
sonando despierto. Ademads, permite documentar como Dios responde o
transforma nuestras peticiones con el tiempo.

3. Orar con Ayuno: El hambre fisica nos recuerda la necesidad de que Dios
llene nuestra alma. También es util ayunar o evitar las redes sociales, que
suelen dispersar nuestra capacidad de meditaciéon y quietud.

4. Orar con personas: La oracion corporativa provee la presencia de Cristo
entre "dos o tres" (Mateo 18:20) y ayuda a mantener el enfoque al escuchar
las oraciones de otros.
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5. Orar con proposito: En vez de orar “de cualquier manera”, decide de qué
quieres hablar con Dios. Por ejemplo: Escoge un atributo de Dios (como Su
amor, Su poder, Su perdon).

O piensa en una necesidad especifica (tu familia, un amigo, tu escuela). Si
algo te distrae mucho, no pelees con la distraccion... conviértela en parte de
tu oracion.

A veces, lo que te distrae es exactamente lo que Dios quiere que le
entregues.

6. Orar con Emocion: Interrogar y razonar con nuestras emociones, tal como
lo hacia David en los Salmos (";Por qué te desesperas, alma mia?"),
respondiendo a la ansiedad o el aburrimiento con verdades biblicas.

7. Orar con el Evangelio: Si pierdes la concentracion, vuelve al centro:
quiénes €ramos sin Cristo, quiénes somos con El y el costo infinito de su
sacrificio.

II1. El Cuerpo en la Oracion: Posturas y Significados

La Biblia nos muestra una gran variedad de posturas fisicas, indicando que ninguna
es superior a otra, sin embrago lo importante es que son expresiones externas de
sentimientos intimos.

« De Rodillas: Expresa humildad, rendicién y adoracion (Daniel 6:10;
Hechos 9:40).

« De Pie: Manifiesta respeto, atencion y la libertad de acercarse a Dios como
Rey del universo (2 Cronicas 20:13; Marcos 11:25).

« Sentado: Indica una actitud de escucha, busqueda de instruccion o
disponibilidad para servir (2 Samuel 7:18).

« Postrado: Colocar el cuerpo horizontalmente en el suelo es una expresion
maxima de tributo, sumision y reconocimiento de Dios como fuente de vida
(Numeros 16:45; Marcos 14:35).

o Gestos Adicionales:
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o Brazos abiertos (en forma de un caliz): Indica suplica y que
estamos esperando recibir.

o Maneos hacia arriba: Comparable a un mendigo que reconoce que
todo lo recibe de Dios.

o Qjos cerrados/mirada al cielo: Ayuda al recogimiento y a la
concentracion visual.

IV. Analisis: Orar Acostado en la Cama

Una preocupacion comun entre los creyentes es si orar en la cama es una falta de
respeto o no. Muchas son las opiniones de respetados tedlogos que aclaran este
punto con un enfoque pastoral y teologico:

La Cama como Altar

David afirmaba: "Cuando me acuesto me acuerdo de ti, en las vigilias de la noche
medito en ti" (Salmo 63:6). La cama puede ser un altar donde la oracion surge de
la vulnerabilidad, el cansancio o la ansiedad. En esos momentos, las mascaras caen
y el alma se muestra tal cual es.

Intencion vs. Postura
Es vital distinguir entre la vagancia espiritual y el cansancio fisico.

« Siuna persona ora acostada porque su cuerpo esta exhausto, enfermo o
limitado (como en la vejez o el embarazo), Dios, quien conoce nuestras
limitaciones, recibe esa oracion con amor.

« Figuras como Santa Teresa de Avila y otras experimentaron profundas
experiencias misticas orando desde su lecho de enfermedad oraban sin cesar.

« C.S. Lewis mencionaba que es mejor presentarle a Dios lo que realmente
hay en nosotros (cansancio) que una actuacion de santidad que no sentimos.

Advertencia sobre la Supersticion

Cuando oramos debemos reconocer la santidad del momento; sin embargo la
supersticion entra cuando creemos que Dios solo escucha si cumplimos un ritual o
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posicion corporal especifica. Dios ve el corazén y no las articulaciones. Si una
persona se duerme orando por agotamiento, se considera que ha "dormido en los
brazos del Padre". (Aunque no debe ser una costumbre)

V. Ciencia y Salud: El Impacto de la Oracion

La medicina neuroldgica contemporanea ha validado los efectos fisicos de la
oracion:

« Regulacion Nerviosa: Como mencionamos al principio, la oracion activa el
sistema nervioso parasimpatico, reduciendo la ansiedad en un promedio del
42%.

+ Mejora del Sueiio: El 87% de los casos estudiados mostraron una mejora en
el descanso nocturno tras orar antes de dormir. 1]

o Efectos en la Curacion: Investigaciones de la Universidad de Harvard
indican que la oracidn constante regula el ritmo cardiaco y la presion
arterial. En contextos hospitalarios, pacientes por los que se oraba mostraron
un proceso de curacion un 11% mejor que el resto. 2]

VI. Conclusiones para la Practica Diaria

Para que la oracion sea eficaz y transformadora, el creyente debe considerar los
siguientes principios:

« Sinceridad: Dios no se impresiona por palabras bonitas o posturas
externas; El busca autenticidad.

« Constancia: La exhortacion de "orar sin cesar" (1 Tesalonicenses 5:17)
implica mantener un estado de conversacion continua con Dios en cualquier
actividad o postura fisica.

« En el Nombre de Jesus: El es nuestro mediador. Orar en su nombre
garantiza acceso al Padre.
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« Aceptacion de la Voluntad Divina: Si una oracion no es respondida como
esperamos, debemos confiar en que el plan de Dios es superior, como
ocurri6 con Jesus en Getsemani y Pablo con su "aguijon en la carne".

« Enfoque en el "Devocion Constante': Ver a Dios como una fuente de
amor y proteccion, y no como un juez severo que mide el dolor fisico, es la
clave para que la oracion sea reparadora y no preocupante.
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