UN RECURSO PARATODA LA FAMILIA

GUIA DE
AYUNO

ZWI DIAS DE ORACION Y AYUNO

ORACIONES VALIENTES. CORAZONES ALINEADOS. LISTOS PARA LATEMPORADA QUE VIENE.



21
Yablte deCovleraido

03 ; QUE ES EL AYUNO?
04 EL PROPOSITO DEL AYUNO
05 COMO AYUNAR
07 TIPOS DE AYUNO
08 AYUNO PARA LA PROXIMA GENERACION
09 AYUNO PARA NINOS
13 AYUNO PARA JOVENES

“S| ME BUSCAN DE TODO CORAZON, PODRAN ENCONTRARME."
JEREMIiAS 29:13
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Dicho de manera sencilla, el ayuno biblico es abstenerse de comida con un propésito
espiritual.

Como cristianos, crecemos mas cerca del Sefior cuando silenciamos el ruido diario del mundo y nos
acercamos a la voz del Padre. Dejamos a un lado las distracciones cotidianas haciendo lo que Jesus
nos llamé a hacer en Lucas 9:23: “Y decia a todos: Si alguno quiere venir en pos de mi, niéguese a
si mismo, tome su cruz cada dia, y sigame.”

Tomar nuestra cruz cada dia significa soltar las cargas del mundo que nos distraen, para tomar lo
que Dios realmente nos ha llamado a llevar y seguir Su direccién. Es facil caer en la trampa de las
distracciones en el ritmo diario de la vida.

Ya sea el trabajo, la escuela, los hijos, el estrés, las redes sociales, las finanzas, los retos en las
relaciones o los problemas inesperados que surgen durante el dia—todo puede sentirse
abrumador y consumir completamente nuestro tiempo y pensamientos.

Cada cierto tiempo, en nuestra caminata con Cristo, es muy necesario presionar el botén de
“reinicio espiritual”.

EL AYUNO Y LA ORACION SON LAS MEJORES
MANERAS DE RENOVAR Y REFRESCAR NUESTRA
VIDA ESPIRITUAL Y NUESTRA RELACION CON DIOS.

El ayuno es una disciplina espiritual esencial que nos ayuda, como creyentes, a quitar nuestra
atencién de algo por un tiempo (comida, redes sociales, television, etc.) para enfocarnos
completamente en Jeslis—con nuestro tiempo, nuestra atencién y nuestro corazon.

Cuando ayunamos, dejamos a un lado las distracciones—e incluso necesidades bésicas como la
comida—para despertar un hambre mas profunda por el Sefior.

EL PROPOSITO DEL AYUNO NO ES PERDER ALGO,
SINO GANAR ALGO: UNA RELACION MAS
PROFUNDA E INTIMA CON DIOS.
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EL AYUNO NOS RECUERDA QUE
DIOS ES QUIEN PROVEE TODO
DON BUENO Y PERFECTO.

EL AYUNO EL AYUNO
NOS ACERCA | NOS PERMITE

MAS A DIOS. CREAR

ESPACIO EN
NUESTRA

MENTE Y
CORAZON
PARA MAS DE
LA PRESENCIA
DE DIOS.

NOS AYUDA A ENFOCAR NUESTRA
ATENCION EN DIOS EN LUGAR DE
EN NUESTRAS COMODIDADES Y
CONVENIENCIAS.
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Ora

Entra en esta temporada de ayuno con fe, oracién y reflexion. El ayuno
es mucho mas que simplemente dejar de consumir algo. Es llenar la
ausencia de lo que alimenta la carne con oracién para alimentar el
espiritu.

Compromeétete

Decide y comprométete con un tipo de ayuno. No tomes decisiones dia
a dia. Haz tu compromiso antes de empezar y mantente firme. Algunas
opciones de ayuno pueden incluir:

e Solo agua

 Solo liquidos

e Solo verduras y frutas

» Solo una comida al dia

e Ayunos tradicionales (desde el amanecer hasta el atardecer, de lunes
a viernes)

o Otros tipos de ayuno (por ejemplo, no ver television, no usar redes
sociales, no gastar dinero en cosas no esenciales)

Preparate

Prepara tu cuerpo gradualmente para el ayuno. Comienza a comer
porciones mas pequenas y alimentos hechos de frutas y verduras crudas
dos dias antes de comenzar. Evita comidas con alto contenido de azucar
y grasa.
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PLANIFICA TU CALENDARIO

Limita las actividades fisicas y sociales durante el ayuno, conserva tu energia y dedica mas
tiempo a la oracion, la adoraciony la lectura de la Biblia. Si quieres acompanfar esta guia con un
plan de lectura biblica, considera el Plan de Lectura Diaria.

CONSULTA CON UN MEDICO

Consulta con tu médico si tienes dudas o preocupaciones de salud. Si tu condicion personal no
te permite ayunar de comida o alimentos sdlidos, busca una alternativa que funcione mejor
para ti. Esto puede incluir embarazo, trabajos fisicamente demandantes o condiciones
médicas.

ACOMPANATE DE OTROS

Pide a amigos y familiares que sean tus compafieros de oracion durante el ayuno. Considera
hacer el ayuno en comunidad, junto con amigos, en lugar de hacerlo solo.

DECIDE LA DURACION

Puedes ayunar tanto tiempo como desees. La mayoria puede ayunar facilmente de uno a tres
dias, pero podrias sentir la gracia para continuar por mas tiempo, incluso hasta 21 o 40 dias.
Usa sabiduria y ora por direccién. Se aconseja a los principiantes comenzar despacio.

QUE ESPERAR

Cuando ayunas, tu cuerpo se desintoxica eliminando toxinas de tu sistema. Esto puede causar
molestias leves como dolores de cabeza o irritabilidad por la abstinencia de cafeina y azucares.
Y, naturalmente, sentiras hambre. Limita tus actividades y haz ejercicio moderado. Tomate

tiempo para descansar. El ayuno produce resultados milagrosos. Sigues el ejemplo de Jesus
cuando ayunas. Dedica tiempo a escuchar alabanzas y adoracion. Ora tan seguido como
puedas durante el dia. Aléjate lo mas posible de las distracciones normales y mantén tu
corazén y mente enfocados en buscar a Dios.

COMO TERMINAR

No comas en exceso cuando llegue el momento de terminar el ayuno. Empieza a comer
alimentos sélidos gradualmente; come porciones pequefas o bocadillos.
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HAY VARIOS TIPOS DE AYUNO. EL QUE ELIJAS ES ENTRE TU Y DIOS.
EL HONRARA TU MEJOR SACRIFICIO.

Ayuno Total (o Ayuno de Liquidos)
Bebe solo liquidos (tu decides cuantos dias).

Ayuno de Daniel
No comas carne, dulces ni pan. Bebe agua y jugos. Come frutas y verduras.

Ayuno Parcial
Un ayuno parcial es de 6:00 a.m. a 3:00 p.m. o desde el amanecer hasta el atardecer. Puedes
escoger entre tres tipos: Ayuno Total, Ayuno de Daniel o renunciar al menos a un alimento.

Ayuno Alternativo
Para quienes no puedan ayunar de comida por razones de salud o indicacién médica, pueden
optar por ayunar de redes sociales, televisién, musica secular, tipos de entretenimiento, etc.

REFERENCIAS ESCRITURAS SOBRE ESCRITURAS SOBRE
BIBLICAS SOBRE EL LA ORACION Y LA EL AYUNO
AYUNO PALABRA CORPORATIVO

Mateo 6:16-18 1 Samuel 1:6-8, 17-18 1 Samuel 7:5-6
Mateo 9:14-15 Nehemias 1:4 Esdras 8:21-23

Lucas 18:9-14 Daniel 9:3, 20 Nehemias 9:1-3
Joel 2:12 Joel 2:15-16
Lucas 2:37 Jonas 3:5-10
Hechos 10:30 Hechos 27:33-37
Hechos 13:2

RECUERDA QUE LO QUE MUEVE EL CORAZON DE DIOS ES UNA
ACTITUD SINCERA DE QUIEN LO BUSCA DE VERDAD.
(Isaias 58, Jeremias 14:12, 1 Corintios 8:8)
iQUE DIOS TE BENDIGA GRANDEMENTE MIENTRAS AYUNAS!
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