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Centro de Espiritualidad “San Ignacio”

Pº San Antonio, 14-40.- 37003 Salamanca
Tf. 923. 12 50 00.- E-mail: secreces@jesuitas.es
Orientaciones que pueden ayudar -al guía-, en el uso de este material

Acompañando el recorrido de los Ejercicios de Iniciación –1-, junto a las personas que los hacían, nos hemos dado cuenta de la  necesidad que éstas personas tenían de “ayudas” para poder hacer su oración. Este nuevo material de  Ejercicios de Iniciación, sólo pretende seguir ayudando a las personas  que quieren adentrarse en el camino de oración, según el espíritu de San Ignacio.

Está formado por dos partes:  

I  Parte Introductoria

II  Ejercicios Prácticos

   ( La primera parte está recogida en los apartados A-B-C-D. Presenta de manera breve y sencilla, algunas orientaciones sobre qué es orar, elementos de la oración cristiana, la experiencia de orar y algunas cuestiones prácticas, que pueden ayudar a la persona que  acompaña un grupo y también a aquéllas otras que desean o necesitan “pistas” para su camino de oración.

      ( La segunda parte está formada por la descripción de ejercicios prácticos para aprender a orar:

Consta de seis bloques que tienen como fondo el camino de los Ejercicios, desde el Principio y fundamento (1), hasta la Contemplación para alcanzar amor (6), pasando por las “cuatro semanas”. 

La materia que se ora en cada uno de los ejercicios propuestos, recorre de manera sencilla y casi imperceptible, el camino de los Ejercicios. No se trata, pues, de seguir el libro de los Ejercicios, paso a paso, ni de ir nombrando en concreto las diversas etapas y los contenidos de los EE. Lo indicamos, aquí, al comienzo del curso, para saber “dónde estamos” y “hacia dónde caminamos.” Lo importante es la realización y aprendizaje de los ejercicios prácticos que faciliten el encuentro con Dios.

La forma y modo  de cada sesión que presenta el “trabajo” para la semana, es siempre el mismo:

(   La primera página, encabezada por el título de cada ejercicio, se centra en “LA ORACIÓN ES…” y algunas citas bíblicas.  La lectura de los textos y comentario de los mismos, pueden ser la motivación que ayude en la oración semanal.  Su contenido puede ser también materia de oración. La imagen que aparece en esta primera página, puede ser otro recurso de motivación para el grupo, dialogando sobre lo que le sugiere a cada uno…

(  En las páginas centrales,  dos ejercicios –A- y –B- describen diferentes maneras de orar, que recogen, de fondo, el contenido de los Ejercicios como ya se ha indicado. Maneras muy sencillas que pueden ayudar a cada persona del grupo, a familiarizarse con el recorrido de los ejercicios.

(  Y en la última página: un salmo relacionado con los contenidos anteriores y que él mismo, puede ser también, materia  de oración. Todos los salmos están tomados del libro: Salmos para “sentir y gustar internamente” de Benjamín González Buelta SJ

( En el último apartado al final de estos ejercicios de ayuda para la oración, se ofrecen los “TRES MODOS DE ORAR” que propone San Ignacio en los Ejercicios, como culminación al final de los Ejercicios:

“Aunque para los ejercicios siguientes se toman cuatro semanas, por corresponder a cuatro partes en que se dividen los  Ejercicios ( es a saber: la primera, que es la consideración y contemplación de los pecados; la segunda es la vida de Cristo nuestro Señor hasta el día de Ramos inclusive; la tercera la Pasión de Cristo nuestro Señor, y la cuarta la Resurrección y Ascensión con tres modos de orar…)  Anotación 4ª

Tres “Modos de orar” que también propone S. Ignacio, como Ejercicios de iniciación en la anotación 18. No deja de ser llamativo que el culmen de  los Ejercicios completos, sea también punto de partida en los Ejercicios de iniciación.
    

ÍNDICE TEMÁTICO

I PARTE:

INTRODUCCIÓN

A.- ¿Qué es orar?

· Cómo escuchar a Dios

· Cómo hablar a Dios

B.- Elementos fundamentales en la experiencia de  

     Oración cristiana

C.- La experiencia de orar

D.- Algunas cuestiones prácticas

II PARTE

Ejercicios prácticos para aprender a orar...

1.1 El silencio nos integra

1.2 Dios  en nuestra vida

1.3 Aceptar lo que somos

1.4 La armonía necesaria

1.5 Alabamos a Dios

1.6 Dios Absoluto de la vida

1.7 ¡Libres!

2.1      Puedo romper el plan de Dios 

2.2      El mal existe

2.3      Misericordia y gratitud

3.1      Para decidir… bien

3.2      Disponibilidad

3.3      La voluntad de Dios

3.4      Decidirse… y elegir

3.5      Encuentros con Jesús

3.6      Seguimos a Jesús

3.7      La auténtica felicidad

3.8      Creemos en Jesús

4.1 Mi amor, ¿Cómo está?

4.2 Pasión de Dios

4.3 Perder es ganar

4.4 La cruz

4.5 Soledad… con esperanza

5.1 La gracia de la alegría

5.2 El gozo del encuentro

5.3 Me alegro en Dios, mi Salvador

6.1 ¡Gracias!

6.2 Respuesta  agradecida

6.3 El amor de Dios… ¡en todo!

TRES MODOS DE ORAR:

6.4 Primer modo de orar

6.5 Segundo modo de orar

6.6      Tercer modo de orar

Primera Parte:

Introducción

A.-   ¿QUÉ ES ORAR?

Orar es escuchar y hablar con entera confianza a Aquél que sé que me quiere.

Escucharle:

Antes de que yo le hable, Dios me ha hablado a mí:

· Me habló al darme la vida.

· Me habló al darme su amor gratuito y hacerme persona.

· Me hablaba incluso antes de que yo existiera.

· Me está hablando continuamente a través de la vida y el mundo, a través de su palabra en la Biblia y también a través de cada persona.

Con frecuencia yo no me entero, pero Él no cesa de hablarme. Habla dentro del corazón, con un rumor casi imperceptible, y a veces, habla con mucha fuerza través de las circunstancias, los acontecimientos y los hombres y mujeres que caminan a mi lado...

Por eso la oración empieza por el recogimiento, la atención y la escucha...

Hablarle:

Háblale a Dios desde lo más profundo de ti mismo, desde tu realidad, desde tu verdad, desde tu bien y tu mal... desde tu corazón.

Háblale con silencios, con miradas, con gestos, y también con palabras. Cuando sientas que Él te ha dicho algo concreto, párate, y habla con Él, de eso que te ha comunicado o ha conmovido tu corazón... Háblale poco a poco, palabra a palabra, sacándolas de los más profundo de ti mismo. Como algo muy tuyo, muy querido, muy sentido...

A  AQUEL que me quiere:

No podemos definir a Dios. Es un misterio que nos desborda... Pero esta misma percepción, enciende en cada uno de nosotros un deseo de búsqueda....

Sabemos con seguridad que nos quiere. Me quiere, porque es PADRE de todos... Esta es una de las revelaciones esenciales de Jesús.

“Dios es el que ES”  El que me quiere y está en todo lo mío, en todo lo que ocupa y preocupa mi corazón.

Con entera confianza:

Precisamente porque me quiere, puedo confiar en Él. Me quiere siempre, incluso cuando me despisto.

Me escucha siempre, incluso cuando me desoriento. Puedo echarme en sus brazos con entera confianza, porque es mi PADRE

Espontáneamente

· Lo mejor es hablar a Dios espontáneamente, tal como eres, como te salga, sin “cumplidos”, pues Él te conoce y te quiere.

· Pero háblale siempre sobre LO QUE ÉL TE  HA DICHO

Repitiendo frases

· Repetir frases cortas, da mucho resultado, igual que al  escuchar a Dios, no hace falta soltar grandes parrafadas…

· Jesús,  en el Evangelio, nos invita a orar con pocas palabras…

     ( Sin decir nada…

· Después de escuchar y hablar a Dios, también es bueno ESTAR… Estar, sin decir muchas cosas. Decirle de vez en cuando algo, y ESTAR, permanecer… amorosamente, con fe, cara a cara.

· Muchas o pocas palabras, bonitas o feas, todo eso importa poco… Lo más importante es la fe y el esfuerzo,  el amor que pongo en escuchar y hablar a Dios.

· CÓMO ESCUCHAR A DIOS:

· Fijarse en una frase:

Cuando leas un pasaje bíblico, fíjate en una frase o en una palabra: la que más te llama la atención. Dios te habla a través de esa frase que conmueve tu corazón... Después de acogerla, actualízala a tu vida y momento particular. Dios te la dice a ti, personalmente. Repítela varias veces. Se te grabará mejor. Escucharás mejor, lo que Dios quiere decirte.

Si oras con una plegaria o con un libro, haz lo mismo.

Y cuando ores con tu vida, piensa que Dios te está diciendo algo a través de esos hechos o detalles que más te llaman la atención.

· Fijarse en la persona de Jesús

Cuando leas un pasaje de los evangelios en el que aparezca Jesús, fíjate en Él, detenidamente: Observa lo que hace y lo que dice, observa sus sentimientos. Fíjate en uno de esos detalles, el que más te impresione, porque Dios te va a decir algo, precisamente, en eso...

Cuando ores con tu vida, ten presente que en ella está Jesús. Intenta estar cara a cara con Él. A través de lo que te llame la atención, Jesús quiere decirte algo: te sonríe, te da ánimos, te descubre nuevas cosas, te invita, te clarifica...

· Releer despacio el pasaje

Cuando no te impresione nada, relee despacio el pasaje evangélico,  la plegaria o el libro que estés usando.

Reléelo hasta que te impresione alguna frase o algún detalle.

Si no te impresiona ninguno, sigue leyendo en actitud de escucha: muy despacio, parándote, subrayando, sin intentar acabarlo todo.

· Actitud de escucha

Lo más importante, en la oración,  es mantenerse en ACTITUD DE ESCUCHA.

La actitud de escucha consiste en situarse cara a cara ante Dios. Tú le miras con fe. Él te mira y te ve por dentro...

Si Dios te dice algo, estupendo. Pero si no, no te desanimes.

Dios tiene su hora para cada uno de nosotros y viene en su momento. Quizá cuando menos lo esperas.

Por eso la actitud de escucha, aunque a veces cueste, es muy importante.

· CÓMO HABLAR A DIOS

    (  Hablarle de lo que nos ha hablado

Primero escuchas a Dios, que te habla por el Evangelio, por los hechos de tu vida y del mundo, por los compañeros, a través de cualquier persona.

Lo normal es que le contestes. Por lo tanto, debes hablarle de lo que el te ha hablado. Darle vueltas a lo que Él te ha dicho. Pero siempre dialogando con Él, pues la oración no es un soliloquio, sino un coloquio.

     ( Qué puedo decirle a Dios

( Darle gracias. Por lo que sientes, por lo que te ha dicho… Es lo    más importante.

( Pedirle perdón. Por mis hechos y actitudes contrarias a su Palabra, por no responder a sus llamadas.

( Pedirle ayuda con confianza. Para seguir adelante, para superar las dificultades, para entregarme más, para responder a su invitación, para cambiar mi vida…

( Hacer un acto de fe, de esperanza, de amor. Porque Él me quiere, porque me encuentro a gusto, porque Él está conmigo, porque la vida es bella, porque su Palabra me anima…

( Ofrecerme. Porque Él se lo merece, porque yo quiero dar todo lo que pueda…

B.- ELEMENTOS FUNDAMENTALES 

      EN LA EXPERIENCIA DE ORACIÓN CRISTIANA

1.- Encuentro personal con Dios que nos ama. 

Un tú a tú entre personas que dialogan. El que reza se sitúa ante alguien vivo que se comunica y que espera una respuesta. Alguien que le ama permanente e incondicionalmente.

2.- Vivido como miembro de una comunidad. 

No es una experiencia de  aislamiento sino de comunión. El que ora se sabe y se siente miembro de la Iglesia y de la humanidad entera. Éstas están presentes en su oración. La Iglesia y la humanidad son el contexto de donde brota la oración y destinatarias de la misión y compromiso que en ella se recibe.

3.- Implica todos los niveles de la personalidad, tendiendo a instalarse en los más profundos (yo profundo, “corazón”)

Las posturas y sensaciones corporales, las ideas, los sentimientos, los  ejercicios de la voluntad… tienen su papel en la oración. Pero son solamente medios para alcanzar el núcleo de la persona en la que ésta se siente “afectada” y transformada por el encuentro.

4.- En el que se deja actuar al Espíritu

El Espíritu es el verdadero maestro y guía de la oración. La persona que reza, adopta una “activa pasividad”. Trabaja para remover todos los obstáculos que pueden impedir la acción de Dios en ella. Y suplica y espera esta acción, como un don gratuito, que no depende de sus esfuerzos.

5.- En actitud de disponibilidad

Dejándose transformar por la acción, suave y progresiva, del Espíritu que va dejando huellas en el “corazón”. Este “paso” debe ser percibido y gustado en la oración, y secundadas por la voluntad en la existencia concreta. De esta manera Dios puede actuar por medio de la persona para llevar a cabo sus planes de salvación a favor de todos los hombres.

C.- LA EXPERIENCIA DE ORAR

Al hacer oración, es importarte caer en la  cuenta, ante todo, de que Dios está siempre contigo, fuera y dentro de ti. Y cuéntale confiadamente tus propios sentimientos. Dios te mira con cariño…

Estos son  algunos ejemplos de oraciones que te pueden ayudar a descubrir lo que supone la experiencia de orar.

· Hay oraciones de presencia: siente que Dios está contigo… simplemente eso.

· Hay oraciones de alabanza: reconoce la grandeza de Dios, lo maravilloso que es todo lo que hace, lo mucho que nos  quiere al aceptarnos tal como somos…

· Hay oraciones de acción de gracias: sabemos que todo nos viene de Dios, y que esa es su manera de darse a sí mismo con su amor.

· Hay oraciones de contemplación: contempla, admira y agradece, todo lo que Dios es, lo que hace, lo que nos da…

· Hay oraciones de contemplación mediante los sentidos: ver, oír, tocar, gustar, oler… Aplica tus sentidos a todo lo que está a tu alcance y date cuenta de que todo lo que disfrutamos con los sentidos es regalo de Dios.

· Hay oraciones de petición: dile a Dios, háblale, con entera confianza de todo aquello que necesitas.

· Hay oraciones para pedir perdón: confía siempre en Dios que nos acoge y perdona…

· Hay oraciones para manifestar nuestra admiración y afecto por la persona de Jesús: para comprender mejor lo que nos dijo, amarle más, e irte pareciendo cada vez más a Él…

· Hay oraciones inventadas por otros: recita esas oraciones, pero dilas con sentido, pensando y sintiendo hondamente, lo que dices.

· Hay oraciones que nos ayudan a examinar nuestra manera de vivir: piensa en lo que has hecho y puedes hacer, para ser mejor cristiano y seguidor de Jesús.

· Hay oraciones para orar a lo largo del año y en cada tiempo litúrgico: el tiempo de Adviento, Cuaresma, Pascua, Pentecostés… permite contemplar los misterios de la vida de Jesús…así puedes orar según los ritmos de la naturaleza, de la Iglesia y de Dios.

· Y cuanto más se parezcan nuestras oraciones al Padrenuestro, que es la oración que Jesús nos enseñó, mejor será nuestra oración… Acude siempre a ella.

Sin olvidar nunca que lo más importante de todo es que Dios nos hable al corazón y que nosotros le escuchemos.

 D.- ALGUNAS CUESTIONES PRÁCTICAS.

1.- La postura es muy importante en la oración. Cuerpo y espíritu están compenetrados. La postura influye mucho en la concentración, positiva o negativamente.

2.- Haz oración en días y horas fijas. El que hace oración sólo cuando le apetece, o cuando se acuerda, o cuando. “tiene tiempo”, no le da la importancia  que tiene.

3.- Acostúmbrate a ratos largos de media hora… El tiempo corto vale, pero largos ratos de oración te ayudan a profundizar mejor… No es bueno alimentarse siempre de bocadillos.

4.- Busca el lugar y el momento en que nadie te moleste. –ciérrate  en tu cuarto, evita los ruidos… a veces tener poca luz ayuda. O elige otro lugar de oración: una capilla, iglesia, el campo…

5.- Antes de comenzar la oración, ten a mano todos los materiales que necesites: Biblia, catequesis, libro, etc. Evita la interrupción de la oración, después de haberla comenzado, por tener que buscar alguno de estos materiales.

6.- Prepara cuidadosamente  el comienzo de la oración:

                  (  Toma la postura adecuada

                  (  Preséntate a Jesús, con tus ganas y desganas

                  (  Pídele que te ayude a estar con Él y a orar bien. 

                       Para   ello puedes usar una canción o plegaria 

que te   guste

7.- Cuida también el final de tu oración:

               (  No termines de repente

               (  Ofrece a Dios los sentimientos que has tenido, 

                    recuerda   lo que más te ha impresionado y ponte 

                    en sus manos para que te ayude a vivir, lo que sea 

su  voluntad

           (  Despídete de Él como de un amigo, al que llevas en 

                tu corazón: con un gesto, un abrazo, o unas palabras 

                     cariñosas...

Segunda Parte:
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SILENCIO LLENO

Decir

el silencio,

¿es posible

sin romperlo?

Hoy el silencio

es naranja

y vespertino,

con el mar.

En el cuerpo

escuecen las heridas

en paz,

y el cansancio

no tiene fibras

ni terrores,

Ni la oración

anda febril

estirando las palabras

para que encierren 

toda la vida.

¿Será esta calma,

la entrega

de todo lo sufrido,

la apertura

al agua de la vida

entrando por los poros,

la confianza

sin estridencias,

los deseos

sumergidos en tu abrazo,

la ansiedad

de  mi futuro rendida

a tus ritmos y sorpresas?
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LA ORACIÓN ES…
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      Un camino

      que parte de la fe,

      avanza

      por la esperanza,

      y culmina en el amor…

     Amor itinerante,

     receptivo siempre

     al don del Espíritu…

PALABRA DE DIOS: Salmo 138

                                      El sembrador: Mateo   13, 3-23

                                                              Marcos   4, 3-20

                                                              Lucas     8, 5-15

EJERCICIO  - A -
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Haz silencio dentro de ti. Durante diez minutos. El silencio más total dentro de tus posibilidades.

Tu silencio es como una fuerza arrolladora que avanza apartando y disolviendo cualquier pensamiento o sentimiento que aparezca… Va quitando “cortinas” hasta descubrir la revelación que trae consigo el silencio. “El silencio es la gran revelación”. (Lao-Tse)

No te desanimes si te cuesta. Es lógico si no estás acostumbrado. Y es muy importante que te des cuenta de ese movimiento continuo en tu mente y en tu corazón. Sin apenas darte cuenta, te has colocado en un silencio vigilante, que te permite observar todo el panorama de tu interior.

Descubrirás un amplio horizonte que se abre ante ti… te sorprenderás de su extensión y poder. Te sugestionará con su serenidad y equilibrio. Y sabrás que en el silencio se cuajan las grandes decisiones, las grandes elecciones que construyen el mundo.

Repite algunas veces esos momentos o ratos de silencio. Deja que te invadan y te transformen. Permite que el silencio te afiance y dé profundidad… Necesitas el silencio como entorno. Y base de todo lo que vas a realizar.

Los silencios de Jesús fueron siempre creadores…

EJERCICIO  - B -
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Busca una posición tranquila, cómoda, atenta.

En un silencio exterior e interior, donde pueda abrirse paso una experiencia importante: la presencia de Dios…

A veces, es como una ola que llega y me inunda…

Otras veces, es la suavidad de la gota que penetra en la esponja, hasta llenarla por completo…

Otras es el toque imperceptible y vibrante de una idea que se abre paso y domina…

Pero siempre es Dios el que llega y envuelve, sin dejar resquicio o rincón sin habitar…

En medio de todo ello, lee despacio, sin prisa alguna, sorbiendo cada palabra, gustando cada realidad, el salmo 138.

También puedes escoger otra oración que contenga la sencillez profunda que te permita vivir la experiencia de Dios.

Déjate invadir por la oración de las mejores intenciones, por ejemplo, el Padre Nuestro, dejando que cada palabra o petición, resuene en tu interior… y repítelas despacio.

ÚNICO

Cuando me llamas

por mi nombre,

ninguna otra criatura

vuelve hacia  Ti

su  rostro

en todo el universo.

Cuando te llamo

por tu nombre,

no confundes mi acento

con ninguna otra criatura

en todo el universo.
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LA ORACIÓN ES…

              Puerta y entrada

              a una Presencia misteriosa…
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              guiados por el Espíritu

              que ora en nosotros.

              Puerta de un amor 

              que comienza

              y nunca termina.

PALABRA DE DIOS:  El tesoro y la perla: 

                                      Mateo 13, 44-46

EJERCICIO  -  A -

[image: image12.png]



Atiende a tu respiración, tan pronto te hayas serenado y adquirido un nivel de silencio.

Atiende a tu inspiración y espiración. Deja que tu mismo respirar te vaya tranquilizando. Imagina el aire como un océano… cargado del poder  y  la presencia  de Dios. Estás  sumergido en Él,  y todo Él te envuelve.

Cuando introduces el aire en tus pulmones, estás metiendo a Dios en ellos. Es la energía de Dios que penetra dentro de ti, manteniéndote vivo. Respirar es vivir… La presencia de Dios mantiene viva a la persona.

No digas nada, no pienses nada… suspira, aspira, hazte consciente de esa presencia que va entrando dentro de ti. Y llénate… Esa presencia que te va inundando no puede convivir con el desorden, que solamente tú conoces. Y se realiza una auténtica purificación. “El reino de Dios está dentro de vosotros”, “Sois templo del Espíritu Santo”, “Vendremos  a él y haremos morada en él”

Y ahora, al espirar vas lanzando todo lo que no quieres tener, tus dudas, tus egoísmos, tu amor propio… Sin expresión alguna… Es una profunda comunicación no verbal con Dios.

Y cuando quieras, alaba, adora, da gracias… quédate en silencio, pide… Surgirá en ti una energía que transforma la vida casi sin darte cuenta.

EJERCICIO  - B -

[image: image13.png]



En el Antiguo Testamento decía Dios a su pueblo: “Mira que yo soy Dios dentro de ti, y no enemigo a la puerta” Este ejercicio pretende disponer nuestra vida para vivir en la confianza, del amor de Dios.

Adopta una postura adecuada, relajada, que ayuden a la paz y silencio interiores. Toma conciencia de tu ser como un todo y de sus distintos elementos: tu cuerpo y tu espíritu, las diferentes partes de tu cuerpo y las diversas potencias de tu espíritu.

Simboliza cada una de ellas como las puertas de una casa o los poros de una esponja y ve abriendo toda tu vida a Dios. Dialoga con Él, pidiendo que se abran tus ojos, que te dé profundidad, que no tengas miedo, cree en el amor de Dios, fíate de él, deja que entre y permanezca en tu vida…

Toma conciencia de esa presencia de Dios en ti… Ábrete a Él, con paz… Cae en la cuenta que esa presencia de Dios, liberadora, no es la del enemigo, sino la del amigo que busca el bien y lo mejor para ti. Déjate invadir poco a poco y pide que venza tus resistencias…

Hazlo con paciencia, como el que invita a pasar a un amigo a su casa… cuando hayas invitado a Dios a entrar en lo más íntimo de ti, permanece en silencio y reza, gozando de  esa presencia… 

NO ME HAGAS CASO, SEÑOR

No te avengas a mostrarte

donde te busco,

encamina mi búsqueda

allí donde deseas revelarte.

No respondas al instante

a mis peticiones tan pequeñas,

sorpréndelas con tu bondad

sin medida y sin usura.

No me dejes satisfecho

en los conceptos en que te apreso,

ábrelos al saber de ti

que no cabe en mi certeza.

No me hagas caso, Señor,

contempla mi ser entero,

escucha mis raíces milenarias,

y la ambigua claridad de mi deseo.

Escúchame en el Espíritu

que vive dentro de mí

y me expresa dentro de ti

más allá de lo que digo.
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LA ORACIÓN ES…
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             Manantial de vida,

             riego de gracia

             en nuestro camino.

             Sed de Dios

             y gota de agua,

             que cae con amor

             en el océano 

             de la profundidad del hombre.

PALABRA DE DIOS:  Lo nuevo y lo viejo:

                                       Mateo 13, 51-52

                                       Isaías 43, 1-4

EJERCICIO  - A  -
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Aunque parezca mentira, nos resulta más difícil ser amados, que amar. A veces estamos dispuestos a amar a todo el mundo, pero dejarnos amar… ayudar… Y es muy importante porque el amar auténtico consiste en un dar y en un recibir.

Es bueno tener la experiencia de que  tú has sido amado, de que tú eres valioso, importante para muchos. Haz silencio dentro de ti… el mayor que puedas. Contempla tu vida durante unos momentos… 

Deja pasar ante ti a todas las personas que te han amado y te aman. No les preguntes el por qué, ni inquieras los  motivos… Recibe y asimila el amor que te dan… Es un amor desinteresado, que no te ata y te deja completamente libre. Disfruta la alegría de sentirte amado. Detente en la expresión de sus ojos, de sus rostros, de sus gestos…

Y deja también que pase JESÚS, que te ama profundamente, hoy, ahora, tal como estás… y te ha amado siempre, sin excepción de días ni de respuestas… 

Así es el amor de Dios… Déjate amar por Él y nacerá en ti una fuente de serenidad y de paz… Sentirse amado por Dios es más importante que amar a Dios.

Ten buena relación contigo mismo… y permite a  Dios que te mire con  ternura… Así dejarás entrar en ti el amor a Dios y a los demás.

EJERCICIO  - B –
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No puedes dar un paso sin aceptarte a ti mismo. Óyelo bien, aceptarse a sí mismo es clave y básico para poder amar…

Aceptar significa que la realidad es algo que me ha sido dado, es recibir la providencia de Dios (mirada amorosa de Dios sobre todo lo mío). Solamente se puede amar una realidad cuando se la acepta como es.

Puedo pretender que la realidad sea mejor, pero el punto de partida es la aceptación de ella tal como es… Sólo cuando se aceptan las cosas, las personas, tal como son, y al mismo Dios como se nos presenta… sólo entonces tendremos la posibilidad de mejorar y cambiar.

Aceptación de mí mismo, ahora. Mi yo único, psicológico, espiritual… mi yo histórico.

Con frecuencia las dificultades que encuentro, me parecen ataduras para avanzar… frustraciones que yo me he imaginado, resentimientos que he fomentado no me ayudan a caminar y quejarme de ellas no arregla las cosas…

Acoge todo esto… y sé libre ante ellas. Reconcíliate contigo mismo y comienza a ver con mirada positiva. Toma conciencia de tu cuerpo, de tu inteligencia, de tu voluntad… también de tus sentimientos y agradece todo lo que has recibido.

CREADOR DISCRETO

No hay que pensar el aire

para que se filtre

al último rincón de los pulmones,

ni hay que imaginar la aurora

para  que decore el nuevo día

jugando con los colores y las sombras.

No hay que dar órdenes

al corazón tan fiel,

ni a las células sin nombre

para que luchen por la vida

hasta el último aliento.

No hay que amenazar 

a los pájaros para que canten

ni vigilar los trigales

para que crezcan

en el secreto de la tierra.

En dosis exacta

de luz y de color,

de canto y de silencio,

nos llega la vida sin notarlo,

don incesante tuyo,

Dios discreto.

Para que tu infinitud

no nos espante,

te regalas en el don

en que te escondes.
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                  Sentir 

             y experimentar

             lo que vislumbramos...

             germen de vida,

             semilla sembrada...

             árbol que da buenos frutos.

PALABRA DE DIOS: Eclesiástico 39, 12- 35

EJERCICIO  - A -
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Algunos santos como S. Francisco de Asís y S. Juan de la Cruz, han tenido una especial sensibilidad para percibir la voz de las criaturas, de toda la creación, que habla de Dios y lo alaba.

Adopta una postura corporal conveniente. Respira lenta y suavemente. Tapa tus oídos y cierra los ojos. Concentra tu atención en la propia respiración y después de un tiempo, retira las manos de tus oídos y abre los ojos.

Presta atención a los sonidos que te llegan, hasta los más sutiles y lejanos… Trata de diferenciarlos: agudeza, ritmo, duración… Procura descubrir la armonía que existe en todos los sonidos que te pueden parecer discordantes. Cae en la cuenta de que en cada sonido hay una suma de ellos. Trata de descubrir el silencio que existe en el interior de cada sonido. Reposa ese silencio.

Cae en la cuenta de que todos esos sonidos son el canto de alabanza que las criaturas elevan a Dios: el pájaro canta, el insecto zumba, el viento silba, las máquinas emiten ruidos… todo ello es un himno al Creador de todo.

Únete a ese himno. Alaba a Dios con la voz de las criaturas. Hazla tuya y sé consciente de esa alabanza, sin palabras, sin conceptos, sólo como un canto universal, inarticulado, lleno de armonía…

Permanece en esta actitud de sintonía con los sonidos y de alabanza a Dios, todo el tiempo que puedas.

EJERCICIO  - B -
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Se trata de sensibilizar un fragmento de la naturaleza, descubrir su significado, tocar su relación y dimensión… tocarlo en profundidad

La hoja de un árbol, una piedra, una flor… Ponlo en la palma de tu mano. Despacio, con respeto. Es algo creado por Dios… Mira, huele, palpa, gusta, oye, siente, hasta que puedas conocer y representar todos sus aspectos. Toma conciencia de esa realidad.

En silencio profundo, contempla el objeto y dialoga con él. Cada fragmento de la creación tiene su historia, su valor, su significado… Tiene un mensaje para ti, quiere dártelo. Habla con él

Estáis en la presencia de Dios. Todo ha sido creado por Él, para su gloria, que es la felicidad de los hombres… Te irás dando cuenta que tu actitud va cambiando… el objeto que contemplas es algo tuyo, le has tomado cariño, no serías capaz de hacerle daño.

De igual modo, si yo conociera a las personas, supiera su historia, palpara su intimidad, conociera sus problemas, sintiera sus angustias… nunca les haría daño ni sería capaz de hablar con ligereza de ellas.

Sería capaz de recibir de cada una de ellas el mensaje que tienen destinado para mí. Toda la creación, desde el más insignificante fragmento de la naturaleza hasta la persona más cualificada, tiene algo que decir, algo que comunicar, algo que  no puede quedar en el vacío…

SÓLO TÚ

Acabará por diluirse

todo cuerpo en el abrazo,

que necesita soltarse

para crecer en la distancia.

Acabará por extinguirse

toda prisa urgente,

para que la vida

se asiente en la pausa

Acabará. por vaciarse

toda palabra estrujada,

que necesita distenderse

para llenarse en el agua.

Sólo Tú, Señor,

prisa, abrazo y palabra.

Sólo Tú, Señor,

pausa, distancia, agua.
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           LUZ

           en la búsqueda del hombre.

           LEVADURA

           que fermenta la masa

           de nuestro ser

           y de nuestra vida...

PALABRA DE DIOS:  Salmo  32  -  103  -  134

EJERCICIO  - A -
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Busca un lugar adecuado que te facilite el tiempo de oración. Recuerda la presencia de Dios en ti… Adora y confía.

Este ejercicio quiere ayudarte a disponer tu vida para el servicio, la adoración y la alabanza a Dios, Creador de todo lo que vive.

El hombre es creado “para alabar, adorar y servir” a Dios nuestro Señor. Esta certeza es el “principio y fundamento” de nuestra existencia, el origen de nuestra verdadera libertad y la fuente de la auténtica felicidad…

En este ejercicio puede ayudar la lectura del salmo 8, 32, 103… 

Lectura reposada de alguno de los salmos hasta encontrar aquello que “toca” el corazón.
La memoria recuerda las verdades y las entiende.

El entendimiento cala el sentido y lo aplica.

La voluntad suscita los afectos y decide.

Del sabor al sentir, y del sentir al decidir…

Esta reflexión da seguridad de mente y fuerza de contenido, básicas para purificar, construir y cimentar la propia vida…Es bueno volver una y otra vez a estos principios, con distintos matices, con distintos niveles, distintas iluminaciones.

Puedes terminar recitando el salmo que has elegido. 

EJERCICIO  - B -
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Para hacer este ejercicio, sería conveniente, si ello es posible, situarse frente a un paisaje amplio y bello. O imaginando un lugar visto anteriormente y que gustó por su belleza.

Comienza a leer el Cántico de los tres jóvenes, del libro de Daniel 31, 52-90. Lee despacio y trata de identificarte con el espíritu y los sentimientos que describe, haciéndolos tuyos y recreándote en los que dice el cántico.

Después fija tu atención en el paisaje real que tienes ante los ojos o el que has imaginado, y comienza a invocar a las criaturas que ves, invitándolas a alabar a su Creador de manera semejante al texto leído anteriormente.

Hazlo despacio, con pausas entre una invocación y otra… alaba también por otras criaturas que no están delante de ti….

Procura dejar espacios de silencio entre una y otra alabanza… y que este silencio forme parte de este himno.

Para acabar puedes volver a releer el texto.

SIEMPRE TÚ

Si nos hundimos

en el dolor humano,

más hondo estás Tú

integrando las heridas.

Si subimos en el éxtasis,

allí te encontramos

abriendo el instante

a nuevas  plenitudes.

Si nos sentimos creadores

con el calor del estreno,

nos inquietas desde el futuro

antes que nos congelemos.

Si nos cerca la situación

como una cápsula blindada,

nos abres la inmensidad

para crear tu palabra.

Siempre te encontramos

más arriba y más abajo,

más dentro y más fuera,

Amor siempre mayor,

Amor siempre menor,

Tú, infinito y solidario.
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             Palabra silenciosa

         ante Dios...

         Palabra esencial

         que se atreve 

         a hablarle a Dios.

PALABRA DE DIOS: Sabiduría  7  -  8  -  9

EJERCICIO  - A -  y  - B -


Relaja tu cuerpo y tu espíritu… con suavidad… con paz. Deja crecer en ti el silencio.

Considera los diferentes elementos de tu ser vivo: espirituales, psíquicos, físicos, como girando armónicamente alrededor de un punto… Observa cómo tu vida entera se va serenando en ese girar armónico y suave.

Sitúa Dios en ese punto, o mejor, sitúate tú ante Dios como tu centro… Haz un acto de fe en Él…, adóralo en silencio… Deja que todo tu ser se ordene y organice respecto a Él.

En esa actitud y desde esa armonía comienza a recordar los deseos que en esta temporada existen en ti. Deseos de todo tipo.

Pasa después a pensar en los problemas que te afectan en este tiempo. Problemas también de toda clase.

Piensa también en las personas y cosas que te rodean habitualmente, que forman parte de tu entorno cotidiano.

Pregúntate: ¿Qué parte reservo a Dios en la realización de mis deseos? ¿Juega Él un papel en ellos? ¿Qué papel? ¿Estoy conforme con este espacio que le dejo? ¿Y Él estará contento?

Respecto a los problemas: ¿Qué parte le dejo a Dios en la resolución de mis problemas cotidianos? ¿Se lo dejo todo sin buscar yo las soluciones? ¿Me apoyo en Él  para solucionarlos yo? ¿Confío en Dios y en su fuerza en mí? ¿Hasta qué punto?

En cuanto a tus relaciones con personas y cosas: ¿Son un obstáculo o una ayuda para mi relación con Dios? ¿Se encuadran en ella?

Pregúntate ahora: ¿Dónde aparece Dios en la lista de mis deseos? ¿En qué lugar aparece el deseo de buscar a Dios?

Ya has visto el lugar que ocupa Dios en tus  problemas, deseos y relaciones. Ahora repásalos de nuevo uno por uno. Imagínate a ti mismo tratando de resolver los unos, realizar los otros y mejorar los últimos. ¿Qué medios empleas para conseguirlos?

A continuación coloca cada uno de esos medios a Dios y a su influjo… ¿Sientes que tiene que cambiar algo? ¿Notas que ellos mismos cambian?

Por último cae en la cuenta de que cada una de tus acciones, pensamientos, procedimientos, etc. necesitan de la colaboración y gracia de Dios. Cae también en la cuenta de que todos tienden hacia Dios. Observa lo que sientes al tomar conciencia de esto.

Puedes acabar diciendo despacio: “Señor y Dios mío, fuente, centro y meta de todo lo que vive, dame tu gracia para que todos mis deseos, intenciones, acciones y relaciones se encaminen puramente en servicio y alabanza de tu divina majestad”

DIOS Y SUS SACRAMENTOS

Difícil

vivir contigo.

Imposible

vivir sin Ti.

Demasiado tarde

para poder dejarte.

Demasiado pronto

para seguir tu causa

sin sentir ausencias.

Inevitablemente

atado a tu misterio.

Imposible encontrar

otra seducción más libre.

No puedo abarcar tus planes

ni retener tu presencia.

Pero nadie me ofrece

más cercanía que Tú.

Sólo en la última soledad

nos encontramos

frente a frente.

pero ¿qué sería de mí

sin los menudos sacramentos,

manantiales cotidianos

donde bebo sorbo a sorbo

el don de tu futuro?
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                  Experiencia interior para...

             conocerse,

             conocer a Dios,

             amar a Dios

             Y sentirse amado...

             Ir más adentro 

             y libres para Dios,

             al servicio de los hombres.

PALABRA DE DIOS: Salmo 29 y 135

EJERCICIO  - A  -  y  - B -


La imagen que tengamos de Dios dificulta nuestra oración. Por esta razón, en este ejercicio es importante preguntarse: ¿Quién es Dios para mí? La respuesta no puede ser teórica, sino existencial, debe salir de tus propias raíces vitales. Pregúntate y contesta desde tu situación concreta hoy, aquí ahora.

A veces hay algo en nuestro interior que hace que no estemos en paz con Dios y, muchas veces, tampoco con nosotros mismos, porque sabemos cosas teóricamente,  pero no han entrado en el corazón…
· Decimos, por ejemplo, que Dios es Padre-Madre, pero nuestros sentimientos ante Él, tienden a alejarlo de nuestra vida, no acabamos de experimentarnos hijos… y que podemos tener en Dios toda nuestra esperanza.

· Queremos creer en el Padre, pero rechazamos su manera de presentarse ante nosotros. Preferimos un Dios a distancia… para que en el fondo, no nos perturbe demasiado, o porque tememos lo que nos pueda pedir… olvidando que DIOS SIEMPRE  DA… se da hasta en lo que pide.

· A veces puedes sentir cierta culpabilidad… olvidando que la oración sana. Puedo creer que no soy digno de que Dios entre en mi vida, pero la cuestión no es mi dignidad, sino su presencia liberadora, ya que precisamente porque no soy digno, me acerco a Dios y esa proximidad me dignifica y me hace persona… No es el fariseo el que sale justificado del templo, sino el publicano, porque el Padre sana a aquel que se reconoce pobre y necesitado.

· Otras veces constato la pobreza de mi vida por mis incoherencias… Noto que puedo ofrecer poco a Dios y vivo esa pobreza como pérdida… me vuelvo agresivo y me sitúo a la defensiva… Pero Dios que me conoce, me pide que sea yo mismo, que me abra a Él, y que reconozca su don como decía Jesús a la samaritana. El don de Dios no son cosas, sino que es Él mismo. “Si conocieras el don de Dios…” vuelve a decirnos Jesús.

· También puede dificultar la oración una cierta decepción que siento cuando Dios no me concede aquello que le pido y cuando se lo pido… y me parece inútil suplicar… No caigo en la cuenta de que la gran petición es el Espíritu Santo que nunca se me niega. En el fondo no me acabo de creer que Dios actúa en la historia a través del “si” de tantas personas como Abraham, Samuel, María y yo mismo… Un sí que es necesario dar en lo pequeño de cada día, pobre y humildemente… sabiendo esperar.

· Otra imagen deformada de Dios, pudiera ser la de un Dios aburrido que a veces me escucha y a veces no me hace caso, como quien está al otro lado del hilo telefónico y va diciendo: si, si… esperando que termine una aburrida conversación. Y olvido que Dios está a mis pies (Juan 13) o que siempre me espera para darme un abrazo como el Padre que tenía dos hijos (Lucas 15)

La auténtica respuesta  nos la da Dios mismo: “YO SOY” (SOY el que está en todo lo tuyo) Éxodo 3,2 y “DIOS ES AMOR” Juan 4,7. Dios es vida y es amor. Dios ES y AMA. Es dinámico, llama, interpela, escucha, libera…Todo lo que contiene vida y amor, participa de Él, son huellas de su presencia… Se puede acabar con una oración de acción de gracias.

SEÑOR DE LA JUSTA CERCANÍA

Cualquier segundo es una puerta

para entrar a tiempo.

Todo  centímetro es una tierra

que lleva tu huella.

Cada color y cada aroma

me hacen sentir tu fantasía.

En cada mirada se asoma

la intimidad de tu misterio.

Todo golpe de azada

cae sobre la tierra

con certeza de cosecha.

Cada canto verdadero

trae hasta mi corazón

el rumor de la fiesta

que ya empezó eterna

al final de mi camino.

Señor, no puedes perderte

en una clandestinidad absoluta:

yo me moriría en tu ausencia.

Ni puedes revelarte en toda tu grandeza:

yo quedaría absorbido

en el resplandor de tu gloria.

Tú eres el Señor de la justa cercanía,

del sacramento necesario

que nos permite irnos haciendo,

sin tanto frío y noche

que quede crudo nuestro barro,

ni tanto sol y mediodía

que tu fuego nos calcine.
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                      Inseparable de la fe,

                de la esperanza,

                Y del amor...

                Es más

                cuestión de corazón, 

                que de mente 

                y de labios...

PALABRA DE DIOS:   Mateo 6, 25-33

                                       Marcos 8, 35

EJERCICIO  - A -


Un fragmento, un trozo vivo de la naturaleza en mis manos, en mi mente, en mi corazón… Estoy paseando por un jardín, un bosque… Contemplo y observo. ¡Cuánta belleza, variedad y armonía… cuántas llamadas!

En esa paz y en ese momento, pienso en mi mismo… Soy persona, llena de vida y esperanza… soy adulto lleno de madurez y equilibrio… soy mayor, lleno de experiencia y sabiduría… En esta época de mi vida ¿cuál es la tónica de mi existencia? ¿Ilusión, cansancio, amargura, actividad, fe, esperanza, amor, serenidad, equilibrio, angustia, búsqueda, lucha…?

Salgo de mí mismo y  comienzo a contemplar de nuevo la naturaleza. Querría encontrar algo que me pudiera identificar. Lo busco con mis ojos, con mis manos, con mi afecto. Algún objeto natural que sintetice lo que soy ahora… lo que fui siempre… lo que quiero ser…

Lo has encontrado ya. Quizá es un tallo vivo, lleno  de vida y esperanza. O un tallo seco, frío, muerto. O una piedra preciosa, pero fría. O una flor diminuta, sencilla, humilde…

Contempla lo que sea, saca conclusiones y decide según  el Espíritu

de Jesús en tu situación actual.

EJERCICIO  - B -


Adopta, como siempre, una postura corporal que te ayude a relajarte y a serenarte. Toma conciencia de la presencia de Dios y de que vas a hablar con Él. Haz un acto de fe, de adoración y reverencia ante Él.

Puedes ponerte ante un crucifijo o bien imagínate a Cristo crucificado. Como fondo de la escena puedes imaginar diferentes realidades o símbolos del mal. Procura caer en la cuenta de cómo ese desorden te afecta, te envuelve e incluso ha echado sus raíces en ti mismo.

Desde esa convicción y vivencia comienza a dialogar con Cristo crucificado sobre su dolor, su humillación, su muerte, para salvarte.

Habla con Él y deja que te hable… intercala  momentos de silencio.

Cae en la cuenta de todo lo que ha  hecho por ti y por cada persona. Dale gracias.

Pregúntate y pregúntale qué podrías haber hecho. Si te sientes movido a ello, pídele perdón confiadamente.

Pregúntate y pregúntale lo que haces actualmente por Él, y lo que podrías hacer. Pídele que te lo diga o te lo haga ver.

Pregúntale y pregúntate qué puedes y debes hacer por Él en el futuro. Suplica su gracia y ayuda para responderle con generosidad y constancia. Para acabar puedes rezar el Padrenuestro.

LIBÉRAME DE MÍ

Aquí estoy, Señor,

doblado

como un signo 

de interrogación

que espera la respuesta…

Endereza mi pregunta

y hazla un signo

de admiración agradecida.

Aquí estoy, Señor,

hueco

como la palma de la mano,

hecha un cuenco

para  recibir el agua

sin demora…

Distiende mis dedos

de mendigo ansioso

en un ágil gesto 

de baile y alabanza.

Aquí estoy, Señor,

curvado

como un anzuelo…

Ablanda mi rigidez

en el suave mecerse

del sedal sobre las olas.

Aquí estoy, Señor,

acogiendo tu don,

la alegría y la paz

de tu misterio.



LA ORACIÓN ES…

             Desear,

             hablar,

             pedir...

             Pero sobre todo es:

             aceptar,

             escuchar

             y recibir...

PALABRA DE DIOS: Romanos  1, 21-32

EJERCICIO  - A -


Para hacer este ejercicio se requiere una hoja de papel, bolígrafo y uno o dos periódicos de días diferentes. Adopta una postura relajada y tranquila. Toma conciencia de la presencia de Dios y pídele que te ilumine para conocer la realidad del mal en el mundo actual. Pídele también sensibilidad para sentirte afectado por ello.

Mira los periódicos,  despacio y atentamente, para descubrir el desorden contra el plan de Dios, en noticias, fotos, anuncios… Escribe en el papel una o dos palabras que, a tu juicio, resuman alguna manifestación del mal que descubres en esa lectura: violencia… incomunicación… desamparo… afán de lucro… Puedes completar la hoja con acontecimientos y hechos presenciados por ti, o de los que has tenido noticia.

Ponte ahora ante ese papel y déjate impactar por él. Cae en la cuenta de que es como una radiografía del pecado de la humanidad. Lee y contempla despacio. ¿Qué sientes? Procura analizar  y descubrir las raíces de esos males: egoísmo… desamor… ira… soberbia…

Cuando hayas terminado, vuélvete hacia ti mismo y piensa cómo y en qué medida esas  mismas raíces del pecado están en ti…

Para terminar puedes dialogar con Cristo crucificado, sobre lo que has visto y sentido.

EJERCICIO  - B -


Ante las realidades humanas donde aparece el mal, nuestros sentimientos deben mantenerse en una actitud serena que nos permita decidir y actuar. Ni agobiarse con ellas, ni pasar de largo, ni acostumbrarse a ellas…

· Lee despacio el fragmento de Romanos 1, 21-32 en el que Pablo narra la situación de su tiempo en aquellos que se apartan de Dios. Pablo escribe su realidad. Lee despacio su descripción y capta la realidad. Déjate impresionar por ella.

· Escribe ahora  una carta a Pablo y trata de describirle el mundo en que vives. Expresa y concreta como él, los principales fallos de nuestra humanidad contemporánea.

· Compara tu carta con la suya y saca conclusiones. ¿Rebeldía? ¿La humanidad sin salida? ¿Esperanza? ¿Qué sucede? Procura contestar. Toma partido. Perteneces a esta humanidad…

· Habla con Jesús crucificado… Hay posibilidad de solución. El viejo mundo de pecado se resquebraja y otro nuevo puede comenzar… Depende de ti.

con generosidad y constancia. Para acabar puedes rezar el Padrenuestro.

LÍMITE LIBERADOR

Mi límite acogido

me libera

de la imposible tarea

de alcanzar la perfección

de centímetros y leyes.

Mi ambigüedad 

que todo lo impregna

me libera

de la ingenuidad

en mis relaciones y proyectos.

Mi pecado perdonado

me libera

de la ingenuidad

del orgullo que levanta

el corazón y la mirada

por encima de todas las cabezas.

Mi fragilidad asumida

me libera

de construir la vida

sobre mi suficiencia

quebradiza y vana

Mi proyecto fracasado

me libera

del miedo a la derrota

que ahoga la fantasía 

y congela el futuro

…

El  misterio es un Tú

que me acoge en la noche

como la única certeza…



LA ORACIÓN ES…

           Intercambiar

        nuestro amor

        con el amor de Dios.

        Ofrecerle

        nuestro corazón,

        para que lo llene de su gracia,

        y el fuego de su Espíritu.

PALABRA DE DIOS:   Salmo  50

EJERCICIO  - A -


Puesto en el lugar y postura adecuadas hazte consciente de la presencia de Dios que te ama y acepta sin condiciones. Haz un acto de fe en esa aceptación de Dios. Confía en su amor por ti concretamente, con tu historia, forma de ser, fallos, logros, etc.

Cae también en  la cuenta del desorden que hay en ti y en tu realidad concreta: el mal que has hecho a otros y a  ti mismo, el bien que has dejado de hacer…

Siente cómo Dios, no ha dejado de amarte y por eso estás perdonado… Experimenta ese perdón, ese amor por ti… Perdónate tú a ti mismo… Perdona a los que han hecho mal... Perdona a los que hacen mal.

Toma conciencia de que estás vivo y de que sigues teniendo la vida en tus manos para hacer con ella lo que quieras. Desde ese sentir el perdón pregúntate: ¿Qué quiero hacer con mi vida?

Ten misericordia y compasión de todos y con todos… como Dios la ha tenido contigo. Agradece lo que ha costado: su propio Hijo.

Habla de todo ello con Dios preguntándole sus “porqués”, dándole gracias, pidiéndole perdón, alabándolo… 

Puedes acabar diciendo lentamente y con atención el Padrenuestro.

EJERCICIO  - B -


Como siempre, busca un lugar y postura adecuada que te ayuden a serenarte… y pide a Dios que te ayude en este rato de oración…

Que te ayude a reconocer su amor en tu vida… 

Que te ayude a elevar la mente y el corazón en un coloquio de agradecimiento, porque estoy aquí, porque me doy cuenta de las cosas, porque soy capaz de cambiar, porque quiero cambiar…

Y no con una actitud voluntarista, que me acompleja ante tantos intentos frustrados, sino con una actitud de mente y de corazón que forma y crea criterios nuevos.

Haz un repaso de tanta bondad y misericordia de Dios, derramada sobre tu vida…

Imagina el juicio final de Miguel Ángel en la Capilla Sixtina, y búscate en la composición… Dónde debería estar, dónde estoy, dónde querría estar…

Jesús me mira. Sentir la mirada de Jesús, que pone su mano salvadora sobre mi hombro, sobre mis problemas pasados y actuales… Va poniendo su mano sanadora sobre los conflictos, heridas y llagas de mi vida… y experimentarme sanado. Habla con Jesús sobre todo lo que ha hecho contigo y en ti…

LÓGICA DE DIOS

Donde acaba la ciudad

y empieza el miedo,

donde terminan los caminos

y empiezan las preguntas…

En el calor de María

y en el frío del invierno,

viniendo de la eternidad

y gestándose en el tiempo,

salvación poderosa para todos

en una fragilidad recién nacida…

Rebajado hasta un pesebre de animales

el que a todos nos sube hasta los cielos.

nació el Hijo del Padre,

Jesús, el hijo de María.

Sólo abajo está el Señor del mundo

que nosotros soñamos en lo alto.

Aquí se ve la grandeza de Dios

contemplando la humildad de este pequeño.

Aquí está la lógica de Dios

rompiendo el discurso de los  sabios.

Aquí ya está toda la salvación de Dios

que llenará todos los pueblos y los siglos.



LA ORACIÓN ES…
              Entrar 

          en relación con Dios...

          e intuir 

          su Presencia,

          que todo lo cubre

          y abraza...

PALABRA DE DIOS:   Salmo  72

                                       Mateo 12, 33-37

                                                  13, 31-32

EJERCICIO  - A -


Tener grandes y santos deseos es ya un gran paso para que se conviertan en realidad. Hacer grandes cosas, verte con la imaginación emprendiendo trabajos por el Reino de Dios… Evocar actuaciones de personas que se han entregado a  grandes causas… 

El deseo es un modo interior de orar. Todo comienza en el deseo. Por ello es importante ser persona de grandes deseos.

Presenta al Señor tus deseos y míralos transformados. Habla con Dios sobre ellos: de los propios y también de los que crees que tienen las personas a las que quieres, de la Iglesia, del mundo…

Contémplate siendo y actuando hoy como desearías ser y actuar en el futuro. Desea las actitudes de santos como Ignacio, Javier, Teresa u otros que tú conozcas. Hazlos tuyos deseándolos y queriendo hacerlos realidad en tu vida.

Comenzará a nacer en ti durante esta oración un sentimiento de paz, de gozo, de fuerza, de alegría serena…

En un mundo cargado de eficacia e inmediatez, son importantes los buenos deseos, los grandes deseos, para hacer que sea un poco mejor y más solidario.

EJERCICIO  -  B -


Este Ejercicio  lo puedes realizar en plena naturaleza o con  la imaginación…

Colócate frente a un árbol grande. Míralo, tócalo con delicadeza, respeto, reverencia… despacio. Aplica tus sentidos al árbol. Siente toda la vida que se desprende de él: aroma, sonidos, color, sombra… y toda la vida que se acoge a él; pájaros, insectos…

Trata de reconstruir su historia, desde la semilla-vocación. Lo ocurrido en invierno y en verano, en el fracaso y en el éxito… Comienza a dialogar. Háblale con esa sabiduría de los niños… Cada objeto, cada ser, creado por Dios, tiene un mensaje, que sólo Él te puede dar… Te lo quiere dar… Escucha  qué preguntas te hace y qué le respondes.

El árbol es la realización de un proyecto, de una idea, de una semilla, de un germen… Identifícate con el árbol… y siente y vive tu vocación cristiana, tu llamada…

Mira lo ajado del árbol y qué es lo que lo ha causado… Mira la lozanía del árbol y pregunta cuál es la causa… Sé lo que ha sucedido en mi vida, pero al acercarme a ello y  poder tocarlo, adquiero una vivencia nueva, que me anima y pone en mis manos y en mi corazón, una respuesta…

CERTEZA

Primero fue la sensación

en la piel cansada.

La brisa estaba llegando…

Mi afectividad se fue llenando

con un sentimiento de regalo infinito,

de estar situado en el centro mismo 

de la ternura de Dios…

Desde el centro de mi libertad dije:

“Aquí estoy”.

Una expresión de acogida

y una decisión de entrega,

para ser creador de vida

desde la vida recibida de Dios.

La sensación consciente,

el sentimiento grato,

el pensamiento luminoso

y la decisión entregada,

se fueron haciendo carne, 

certeza corporal,

en el reposo sabio

de la contemplación callada.

Y al salir a los caminos

el cuerpo fue diciendo

su certeza en la historia,

en la entrega de todas las fuerzas

al proyecto del Reino,

y en simple pasar

gratis entre la gente…



LA ORACIÓN ES…

                La mejor siembra

           de las semillas del amor,

           que produce

           cosechas de felicidad,

           de salvación,

           y de gloria de Dios.

PALABRA DE DIOS: Mateo  19, 27-29

                                                   20, 34

                                      Lucas 1, 26-38

EJERCICIO  - A -


Busca  el lugar adecuado y dispón tu cuerpo, tu mente y tu corazón como en ejercicios anteriores.

Sitúate en tu vida real. Camina y detente en los lugares donde vives y a los que vas… Percibe a las personas que encuentras en ellos: tus compañeros, tu familia, las personas con las que colaboras, las que conoces… deténte en  cada una, observa  sus cualidades y limitaciones… Jesús está en cada una de ellas.

Contempla la encarnación hoy en cada persona. ¿La sientes? Cualquiera que pasa a tu lado tiene algo de Dios, ¿sabes percibirlo? ¿Buscas lo bueno que cada uno tiene?

En nuestro mundo de tanta diversidad: grandes almacenes, medios de comunicación, calles abarrotadas, multitudes sin nombre… imagina que pasa Jesús… ¿qué hace? ¿qué quieres hacer tú?.. El compromiso y el servicio son necesarios todos los días…

Desde el momento que Dios se hace hombre, todo tiene nuevo sentido, nueva fuerza, y nueva vida. Desde el momento de la Encarnación  hay motivos para la esperanza, para creer en el futuro… Siente en tu persona la alegría del acontecimiento y agradece a Dios el amor que derrama en cada uno de nosotros

EJERCICIO  - B -


Situado en el lugar y postura adecuadas, haz tu relajación y concentración previas… Toma conciencia de lo que vas a hacer: abrirte a Dios presente ante ti. Adóralo y ruega que este tiempo de oración y tu vida toda se realicen según su voluntad.

Imagínate a Jesús, lleno de fuerza y de amor, delante de ti. Siente esa fuerza y ese amor que te han liberado del desorden de tu vida y que te da paz y felicidad sin límites. Pídele a Él la gracia de no ser egoísta, ni cobarde, sino generoso en compartir lo que recibes y diligente para realizar lo que El te diga.

Ve recordando las gracias y dones que el Señor te ha dado a lo largo de tu vida; salud, alegría, perdón, libertad… Hazlo con detenimiento y gratitud. Dialoga con Dios sobre ello.

Mira a tu alrededor y reflexiona sobre personas conocidas que necesiten  de los dones que tú has recibido. Reza al Señor por ellas. Pregúntate qué puedes hacer tú para que reciban  esos dones. Oye cómo el Señor te envía para que les lleves lo bueno que tienes. Hazlo despacio, con detalle y concretando.

Mira después más lejos: a personas y grupos que desconoces, pero también necesitadas… y repite lo anterior

Acaba ofreciéndote a Cristo para ser su enviado a esos necesitados. Reza el Padrenuestro.

GRACIAS, PORQUE NOS NECESITAS

nos ofreces ser  tu palabra

traducida en miles de lenguas,

adaptada a toda situación.

Quieres expresarte en nuestros labios,

en el susurro al enfermo terminal,

en el grito que sacude la injusticia,

en la sílaba que alfabetiza aun niño.

En tu respeto a nuestra historia, 

nos ofreces ser tus manos

para hacer el pan, 

lavar la ropa familiar,

salvar la vida con una cirugía, 

llegar en la caricia de los dedos

que alivia la fiebre sobre la frente

o enciende el amor en la mejilla.

Nos pides ser tus oídos,

para que tu escucha tenga rostro, 

atención y sentimiento,

para que no se diluyan en el aire 

las quejas contra tu ausencia,

las confesiones del pasado que remuerde,

la duda que paraliza la vida,

y el amor que comparte su alegría.

Gracias, Señor, porque nos necesitas.

¿Cómo anunciarías tu propuesta

sin alguien que te escuche en el silencio?

¿Cómo mirarías con ternura

sin un corazón que sienta tu mirada?



LA ORACIÓN ES…
           Mirar...

           Desear...

           Mirar a Jesús,

           y creer 

           que Él me ama

           tal como soy.

           Me ama y me quiere

           en el servicio

           incondicional a todos.

PALABRA DE DIOS: Lucas  2, 41-50

                                                 4,  1-13

EJERCICIO  - A -


Serena y tranquiliza tu espíritu… Toma conciencia de la presencia de Dios y haz un acto de fe y de adoración en Él. Pídele la gracia de realizar ahora y siempre su voluntad.

Imagina a María en el Templo, buscando a Jesús y oyendo: “¿Y por qué me buscabais? ¿No sabíais que yo tenía que estar en la casa de mi Padre?” Imagina su no comprender y darle vueltas en su corazón a todo.

Recuerda los momentos de tu vida en los que has sentido la lejanía de Dios… ¿cómo te sentías? ¿a qué pudo deberse?… ¿lo buscaste? ¿qué hiciste para encontrarlo de nuevo?

Recuerda también otros momentos en los que has sentido la cercanía de Dios… Haz memoria de tus sentimientos de entonces… ¿cómo procuraste mantener esa cercanía?… ¿en qué circunstancias se produjo?

A través de todo lo que has visto en los puntos anteriores, pregúntate ahora sobre lo que Dios ha podido  querer decirte… ¿ha querido o quiere algo de mí?… ¿intuyo una respuesta?… ¿cuál?

Aunque no acabes de entender, imita a María que “guardaba todo en su corazón”. Habla con Ella. Pídele que te enseñe… Cuéntale tus dudas.

Y para terminar habla con Jesús, como hizo María, preguntándole por todo lo anterior: “Jesús, ¿por qué lo has hecho así conmigo? ¡Mira con qué angustia te he buscado!”

EJERCICIO  - B -


Busca y adopta la postura conveniente para relajarte y serenarte por dentro. Haz un acto de fe y adoración ante Dios presente en ti. Pídele ayuda para cumplir siempre su voluntad.

Imagina tu propia vida como un campo de batalla en el que se enfrentan las fuerzas del bien y del mal… donde luchan los valores evangélicos contra los del mundo.

Pide a Dios conocimiento profundo de los engaños que se pueden dar en ti… y repasa tus cualidades, inclinaciones, tendencias, ideas, costumbres, amistades, simpatías, entendimiento, voluntad, afectividad… y pregúntate…

Cómo está tu búsqueda: 

· De tener y poseer frente al desprendimiento, generosidad, compartir… ¿“ser” o “tener?”…

· De ser estimado, admirado… frente a la búsqueda del servicio y el pasar desapercibido…

· Autosuficiencia, orgullo… frente a la humildad y aprecio de los otros.

Piensa cómo puedes ir venciendo  y superando las actitudes negativas; y, por el contrario, hacer crecer las actitudes positivas…

Dialoga sobre todo ello con María, con Jesús y con Dios Padre…

DEBILIDAD SALVADORA

Mueve mis pies

hacia la vida solidaria,

el paralítico inmóvil

desde su silla de ruedas.

En la sonrisa del ciego

que tantea las paredes,

me brillan todos los colores

que no veía mi tristeza.

El mudo con su silencio

poda mi palabrería

de respuestas al cliente,

y ahonda mi compañía.

El autista cerrado

en su silencio de ausencias,

pone a girar mi ternura

que busca encontrar su puerta.

Seres rotos y amputados

donde la debilidad de Dios,

al encarnarse en su herida,

salva al débil y salva al fuerte.



LA ORACIÓN ES…

                  Encuentro...

             comunicación

             y entrega,

            a la causa de JESÚS.

PALABRA DE DIOS:   Marcos  10, 17-22

                                                     14, 3 y siguientes

                                        Lucas    14, 15-24

EJERCICIO  - A  -  y  - B -


Haz paz y silencio dentro de ti… Reconoce y adora a  Dios presente en tu corazón. Pídele capacidad para desear, siempre y en todo, su voluntad.

El ejercicio de hoy te quiere ayudar a tomar el pulso de la propia realidad. No se trata de imaginar, sino de ser sincero contigo mismo para saber cómo estás y dónde te encuentras… en tu búsqueda de Dios.

Habrá que ser decidido y generoso. Saber confiar. Hay cosas que se me escapan. No todo lo puedo medir, tocar y tener al alcance de la mano. Por eso es importante confiar en ALGUIEN que no me puede fallar y dé objetividad a mi vida, a mi búsqueda, a mi compromiso…

· A veces siento resistencia a los planes de Dios… Hay momentos en los que la Palabra de Jesús resbala en mi vida instalada, hecha, montada en mi propio bienestar… Momentos en los que me siento inseguro… atenazado, cogido por mil cosas y quiero liberarme… pero me siento incapaz… y comienzo a ver la palabra del Evangelio como algo descabellado o imposible… y vivo en el caos, “pasando” de todo…

· Otras veces “sueño” con algo mejor en mi vida… algo que llenaría  mi existencia, pero en el fondo no estoy dispuesto a esforzarme de verdad… y digo: “mañana empezaré a cambiar” o, “quizá más adelante”… y siempre encuentro algo que no acaba de arrancarme de mis ataduras… Hay que lanzarse, arriesgar sin buscar seguridades, que en el fondo son impedimentos…

· O puedo encontrarme entre los que piensan, se arriesgan y deciden, porque me fío plenamente de la Palabra del Señor… Aquí está la clave. Ni el joven rico del Evangelio, ni los escribas que se acercaron a Jesús, acertaron… Sí se encontraron con Jesús los pobres pescadores de Galilea, los que se experimentaban necesitados… estos supieron decidir y elegir, porque Alguien les había llenado el corazón y la vida…

Habla con Dios sobre cómo estas y cómo es tu respuesta al Evangelio de Jesús: ¿Está libre mi corazón? ¿Qué cosas hay en mí, que al no estar ordenadas me impiden ser libre? ¿Qué hago para conseguirla? ¿Es Jesús el absoluto de mi vida?

Puedes terminar rezando el Padrenuestro.

LÍBRANOS, SEÑOR

Líbranos, Señor,

de atarnos a las riquezas,

de construirnos a nosotros mismos

en centro de peregrinación

donde confluyan los caminos

de los que van y vienen

buscando al absoluto.

De inmolar nuestra libertad

ante el altar de la técnica

donde vamos destruyendo

con el consumo voraz

el futuro hecho objeto.

De acumular conocimientos

con el propósito callado

de hinchar nuestro yo, 

hasta que llegue vía satélite

hasta los confines de la tierra.

Líbranos de toda codicia:

la del espíritu y la técnica,

la de la fama y el dinero,

ídolos que nos hacen orgullo,

drogados por su brillo pasajero.

Para llenar la ansiedad

y el vacío de trascendencia,

exigen su ración diaria

de sangre propia y ajena.



LA ORACIÓN ES…
               Comunicación

               con Dios...

               Conocer

               y experimentar,

               que Dios es Amor,

               que nos ama,

               y… ¡sentirnos amados!

PALABRA DE DIOS: Marcos  6, 45-52

EJERCICIO  - A -


Marcos  4, 35-41  -    6, 45-52

Mateo    8, 23-27  -  14, 22-33

Lucas     8, 22-25

Juan       6, 15-21

Escoge uno de los textos indicados, el que más necesites, o uno escogido al azar.

Una vez elegido, lee muy despacio y trata de “ver las personas”; 

“mirar, observar y contemplar lo que dicen”; “mirar y considerar lo que hacen”…

Busca en todo lo que se describe, las actitudes, palabras y miradas de Jesús.

Pasa, después al silencio profundo de todo lo que sucede… es la lectura interna y profunda. Sé original y libre en tu expresión, en tu afecto, en tu amor hacia Jesús… Déjate invadir por todo lo que exteriormente ocurre y por todo lo que interiormente significa… Es Dios en todo lo que acontece. No temas.

Son palabras y hechos con una trascendencia y actualidad constante. Son para hoy, para ti, en este momento… y hoy tienen algo que decirte. Escucha y contempla…

Puedes acabar agradeciendo a Dios su paso por tu vida y rezando el Padrenuestro.

EJERCICIO  - B -


Es imposible hablar de la oración cristiana sin hablar de la petición. El único modo que enseñó Jesús junto con la acción de gracias.

La estructura de este ejercicio podría ser la siguiente:

1.- Haz primero silencio interior.

2.- Perdona a todos, sin dejar espacio al  resentimiento 

     (Mateo 5, 23-24; 6, 9-15)

3.- Pide una fe profunda (Mateo 21, 20-22, Juan 14, 12-14)

4.- Haz tu petición en nombre de Jesús (Juan 15,16; 16,23-24)

5.- Cree que se te ha concedido (Marcos, 11, 20-26)

6.- Alégrate y da gracias por todo lo bueno que recibes.

La oración de petición tiene sus leyes; la fe, el perdón, la constancia… Y se nos concede todo… a la manera de Dios, todo. A su modo algunas veces, transformándome por dentro para que yo pueda, con alegría, aceptar aquello que me cuesta o que pido. Y sobre todo me concede siempre, siempre, el Espíritu, y, con Él, aquello que yo necesitaba más…

No temas pedir al Señor. La fuerza de la oración es poder. El día que te convenzas, no la dejarás nunca. Con la oración puedes cambiarte a ti, cambiar las personas, transformar el mundo…

LUZ

No nos llamas

a iluminar las sombras

con frágiles velas

protegidas de los vientos

con la palma de la mano…

Tú nos ofreces

ser luz desde dentro (Mateo 5,14),

cuerpos encendidos

con tu fuego inextinguible

en la médula del hueso (Jeremías 20,9),

zarzas ardientes

en las soledades del desierto

que buscan el futuro (Éxodo 3,2),

rescoldo de hogar

que congrega a los amigos

compartiendo pan y peces (Juan 21,9),

o relámpago profético

que desgarre la noche

tan dueña de la muerte.

Tú nos ofreces

ser luz del pueblo (Isaías 42,6),

hogueras de Pentecostés

en la persistente combustión 

de nuestros días

encendidos por tu Espíritu,

ser lumbre en ti,

que eres la luz,

fundido inseparablemente

nuestro fuego con tu fuego.



LA ORACIÓN ES…
                    Abrirse

              a la mirada de Dios

              sobre nosotros.

              Y dejar

              que nos hable,

              escuchar...

              para amar más

              y mejor.

PALABRA DE DIOS:  Mateo   6,   7-12

                                       Lucas   9,  22-27

                                                  18, 35-43

EJERCICIO  - A -


Busca el lugar y postura adecuada. Haz silencio dentro de ti. Considera lo que vas a hacer: orar  con tu Dios. 

Haz un acto de fe y adoración en su presencia. Ruega para que puedas realizar  siempre su voluntad.

Pide la gracia de conocer desde tu interior a Jesús. Ten como telón de fondo lo que sabes de la vida de Jesús según los Evangelios. 

Toma conciencia de tu sentido de la vista, de tus ojos y su capacidad de ver… Piensa y considera la manera de mirar y ver de Jesús: a las personas, viendo su fondo más profundo, sus motivaciones, lo que son de verdad, no su apariencia… las mira con amor y comprensión. (Puedes recordar algunas escenas del Evangelio). 

Compara con tu manera de ver y mirar… Habla con Jesús de todo ello y finaliza diciendo el Padrenuestro.

Pasa después a tu sentido del oído y repite el proceso. Recorre así tus cinco sentidos en este tiempo de oración. No tengas prisa, de pasar de uno a otro. Detente en cada uno mientras encuentras materia de consideración para orar. No te preocupes si en el tiempo que habías designado para hacer el ejercicio sólo has podido considerar uno o dos sentidos.

EJERCICIO  - B -


Prepara tu corazón y tu cuerpo como siempre, haciendo un acto de fe  y adoración en el Dios que es el Señor de tu vida.

La lectura profunda y frecuente del Nuevo Testamento dará un nuevo aire  a tu vida: Jesús habla, te  habla… ¿Le escuchas? Si lo haces, descubrirás comunicaciones internas y te sorprenderás de la riqueza que esconde su Palabra.

Tu vida es una variedad de gozo y tristeza, deseos y necesidades, oscuridad y luz… En cualquier situación, acude a las palabras de Jesús… y escucha. Él tiene algo que decirte… y tu corazón arderá como el de los discípulos de Emaús, cuando Jesús les explicaba las Escrituras.

Jesús te dirige su palabra… y tú mismo la encuentras a medida que lees. Escucha cómo se dirige a ti. Detente. Oye como se repiten en tu vida, deja que revuelvan tu interior… Permite  que te interpelen y te provoquen a dar una respuesta.

Escucha alguna de sus palabras: “Venid y ved… Lanzad las redes… Os haré pescadores de hombres… ¿Quién decís que soy yo? … ¿Me amas? … Vigilad y orad… ¿Crees que puedo hacerlo? … ¿Qué quieres qué haga por ti? … ¿Quieres ser curado? … Amaos los unos a los otros… Sed misericordiosos…”

Dialoga con Jesús sobre todo ello y acaba con el Padrenuestro.

PRIMACÍA DE LOS ÚLTIMOS

               Se te ha dicho:

Sé siempre el primero.

Saca las mejores notas

en la escuela

y rompe con tu pecho

la cinta de la meta

en toda competencia…

Que sólo el peldaño más alto

sea el lugar de tu descanso.

               Pero la Palabra dice:

Siente la mirada de Dios 

posarse sobre ti, 

porque Él alienta 

posibilidades infinitas

en tu misterio.

Despliégate todo entero

sin trabas que te amarren,

ni el miedo dentro,

ni los rumores en la calle,

ni las amenazas de los dueños.

Y no temas sentarte

en una silla pequeña

con los últimos del pueblo.

Allí encontrarás la alegría

de crear con el Padre

libertad y vida para todos

sin la esclavitud de exhibir

un certificado de excelencia.

A la hora de crear el Reino,

los últimos de este mundo

pueden ser los primeros.




LA ORACIÓN ES…

                    Diálogo

              de amor con Dios...

              Llamarle 

              ¡Padre!

              y experimentarme

              hijo...

PALABRA DE DIOS:   Mateo  5  -  6  -  7

                                        Capítulos enteros

EJERCICIO  - A -


Serénate y tranquiliza tu cuerpo y tu espíritu. Cae en la cuenta de la presencia de Dios ante quien estás. Adóralo. Toma conciencia de lo que vas a hacer: orar a tu Dios y con Él.

Pídele que te ayude en este rato de oración y en toda tu vida, para  conocer siempre dónde está la verdadera felicidad.

Lee o repite la primera bienaventuranza: “Felices los pobres porque de ellos es el Reino”. Deténte en ella tanto tiempo cuanto encuentres significaciones, comparaciones, gusto y consolación… Cuando hayas terminado con ésta, pasa a la siguiente y así hasta la octava.

No tengas prisa en pasar de una a otra. Si en alguna  encuentras  materia para pensar, gusto o consolación, no te preocupes de pasar a la siguiente, aunque se acabe el tiempo determinado  para hacer este ejercicio.

Acaba el tiempo de tu oración con un diálogo con el Señor sobre lo que has pensado y sentido durante el ejercicio: dándole gracias, pidiéndole ayuda y favor…

Y por último, reza como una oración vocal las ocho Bienaventuranzas.

EJERCICIO  - B –

Sitúate en el lugar y postura adecuadas para concentrarte. Toma conciencia de lo que vas a hacer: orar con tu Dios. Haz un acto de fe en su presencia. Pídele que te ayude en este rato de oración y en tu vida, a realizar siempre lo que Él espera de ti.

Con este ejercicio vas a realizar una lectura espiritual, profunda y eficaz de los capítulos del Evangelio de Mateo sobre el Sermón de la Montaña (Mateo 5 – 6  y  7)

Sereno, relajado, mirando al interior, voy leyendo despacio… Sin elucubraciones, me detengo, me dejo empapar por la Palabra de Dios, me lleno de esa Palabra… y dejo que cale, para que entre en mi vida y fructifique. No tengas prisa… deja  que resuene en tu interior…

Une en esta lectura todo lo mejor de tu trato con Dios, la meditación, la oración y la contemplación…

Como decía un monje del siglo XII: “La lectura, de alguna manera lleva a la boca el manjar sólido; la meditación,  lo tritura; la oración lo saborea; la contemplación es la dulcedumbre misma y el gozo que entra hasta lo más íntimo”.

Puedes acabar recitando como oración vocal las ocho Bienaventuranzas o algún versículo que te haya tocado el corazón.

TÚ – YO

¿Qué sé yo

dónde acabo yo

y dónde empiezas Tú?
Si subo hasta la luz

allí brillas Tú,

origen incesante de mis claridades.

Si  me sumerjo en el silencio

sin bordes ni horas,

más hondo y más allá 

siempre te encuentro.

Si va tu palabra en mi palabra,

y mi silencio en tu silencio, 

¿qué sé yo

dónde acabo yo

y dónde empiezas Tú?

Si trabajo por tu Reino,

me siento atravesado

por un dinamismo infinito.

Si contemplo tu proyecto,

experimento un sentido regalado.

Si tu proyecto

sólo puede realizarse en mi trabajo,

y el sentido  que me alienta

sólo puedo recibirlo desde ti,

¿qué sé yo

dónde acabo yo 

y dónde empiezas Tú?



LA ORACIÓN ES…
                           Dar gracias,

                    ofrecerse,

                    y aceptar…

                    adentrarse 

                    en el corazón 

                    de Dios...

                    al servicio

                    de todos...

PALABRA DE DIOS:   Juan  11, 1- 45

                                       Sabiduría 11, 24-26

EJERCICIO  - A -


Sitúate en la postura y lugar adecuados para relajarte y concentrarte, con silencio interior y paz.

Actualiza tu conciencia de la presencia de Dios.  Adóralo y pide que te ayude a realizar, ahora y siempre, su voluntad.

Considera las palabras de Jesús: “Yo soy la resurrección y la vida: el que tiene fe en Mí, aunque muera, vivirá.” (Juan 11, 25-26)

¿Crees esto? Creer en Jesús, conocerlo, es tener vida, es resucitar a una vida que la muerte no puede destruir.

Con esta frase de fondo comienza a orar con la petición  de S. Ignacio: “Pedir conocimiento interno del Señor, que por mí se ha hecho hombre, para que más le ame y le siga”.

Ve diciendo mentalmente cada una de las palabras de esta petición. Detente en cada una de ellas tanto tiempo cuanto halles significaciones, gusto y consolación… en relación con la frase de Jesús: “Yo soy la resurrección y la vida”.
No tengas prisa en pasar de una palabra a la siguiente.

Para finalizar tu rato de oración, dialoga con Jesús sobre lo que has sentido y pensando anteriormente. Puedes terminar ese dialogo dirigiéndole a Él directamente, la petición que has estado meditando.

EJERCICIO  - B -


Serena tu cuerpo y tu espíritu… Ponte en presencia de Dios. Pídele ayuda para hacer este rato de oración…Imagínate a Jesús ante la tumba de Lázaro… Imagina que en esa tumba están enterradas muchas situaciones y personas, muertas para Dios…

Pide el “conocimiento interno del Señor, que da vida a los muertos, para que más le ames y le sigas”. Puesto ante Jesús, piensa en lo que hay de muerto o debilitado en ti… En tu cuerpo o en tu espíritu. Ve diciendo al Señor con la misma confianza que las hermanas de  Lázaro:

   -   “Señor, el que amas está muerto”

   -   “Señor, la fe del que amas está muy débil…

   -   “Señor, mi esperanza está muerta…”

Mira cómo Jesús se entristece con tus muertes y manda que resuciten… Las va llamando a la vida una por una. Confía en Él y dale gracias. Oye cómo Jesús dice: “Desatadlo y dajadlo andar”… Desata  tú aquello que el Señor quiere revivir en ti, y déjalo andar, crecer…

Piensa en otras personas a las que quieres y en lo que en ellas hay de muerte o debilidad. Repite lo que hiciste para ti… Habla de ellos a Dios… mira cómo manda que vuelvan a la vida… Da gracias… Puedes hacer lo mismo respecto al mundo. Dile al Señor lo que crees que tiene de muerte y pide la vida para tantas situaciones que no tienen vida. Puedes acabar con un dialogo amistoso y agradecido con Jesús que quiere darnos “vida en abundancia”.

EL AHORA NUEVO

En el misterio de la tierra,

“sin saber cómo” (Marcos 4,27),

se gesta  la vida nueva

en el grano de trigo.

Todos quieren apoderarse 

de la espiga madura.

Pocos quieren enterrarse

como grano de trigo

donde se forma el futuro

“sin saber cómo”

Todos sueñan con el Reino,

lo prometen, lo pintan, lo cantan.

pocos lo alimentan

en el germen diminuto

de intuiciones y de insomnios

sin horarios y sin paga,

donde empieza tembloroso

“sin saber cómo”



LA ORACIÓN ES…
                       Creer...

                gustar el silencio

                de Dios.

                Dispuestos

                a realizar 

               su voluntad,

               pobre,

               y humildemente.

PALABRA DE DIOS:   Mateo  25,  31- 46

                                       Gálatas  2, 20

EJERCICIO  - A -  y  - B -


Serénate. Haz un acto de fe en la presencia de Jesús, pensando que está ante ti y quiere vivir en ti (Gálatas 2,20). 

Prepárate para la oración como ya sabes. Adora… y confía

Por supuesto, hay un único nivel de amor… pero lo vamos captando progresivamente, y con dificultad, lo vamos viviendo. Por ello, este ejercicio, nos quiere ayudar a “ver” en que nivel nos encontramos.

Señalamos cuatro líneas, que son una sola, porque tienen una misma fuente: Amarás al Señor tu Dios, con todo tu corazón, con toda tu alma y con toda tu mente” Y una única expresión: “Amar a los hermanos”

Son cuatro frases de Jesús que conforman un profundo test de amor. Las cuatro nos interpelan y nos hacen ver serena y objetivamente, en qué nivel nos encontramos.

1.- “Amarás a tu prójimo como a ti mismo” (Mateo 22, 39-40) Qué conocido es para mí el amor que me tengo… El ordenado y el desordenado… Jesús sabía que poniendo este límite de comparación, todos podrían comprender. No hay posibilidad de engaño. ¿Amo a mi hermano como yo me amo a mí mismo?

2.- “Os lo aseguro… lo hicisteis conmigo” (Mateo 25, 31 y ss.) Viendo en mi hermano a Cristo… no es fácil muchas veces. Él está escondido o mis ojos empañados, pero allí está. Me paso la vida buscando a Jesús, y vive conmigo, está a mi lado, pasa junto a mí… y no le conozco. ¿Amo a mi hermano viendo en él a Jesús, especialmente en el más necesitado? 

3.- “Que os améis los unos a los otros como Yo os he amado” (Juan 15, 12) ¿En qué grado amo yo?. Puedo amar sin perdonar, con rencor, con envidia, parcialidad, limitaciones… Y aquí Jesús me pone un límite, el suyo. Es decir, el amor sin límites. Hasta la muerte si fuera preciso, como Jesús… La vida se entrega una vez, de modo llamativo, o silenciosamente, en cada mañana, cada hora, cada instante… ¿Amo a mi hermano como Jesús me amó a mí?

4.- “Que sean todos uno, como Tú, Padre, estás conmigo y yo contigo; que  también ellos estén con nosotros, para que el mundo crea que Tú me enviaste” (Juan 17, 21-22) Llegamos al asombro. Jesús pide para nosotros una unidad semejante a la unidad trinitaria. No la podremos tener nunca, pero sí reflejarla de alguna manera….. Se nos pide una capacidad de dar y recibir, semejante, hablando a nuestro modo, a la unión divina… Se nos pide también una unidad dentro de la pluralidad de personas, caracteres, opiniones, culturas… La comunidad cristiana será plural, pero una en la fe y en el amor. ¿Amo a los otros con esta riqueza de matices, de comprensión, de profundidad, de unidad?

Habla con Jesús de todos los sentimientos que te surjan, agradece, pide fortaleza y acaba rezando el Padrenuestro.

PERDER LA VIDA

 Perder la vida,

liberar una existencia,

cultivar una amistad,

sanar una esperanza…

Perder la vida

derramando los días

sobre  buenos y malos,

como la lluvia y el sol

que regala el Padre de todos.

No querer contabilizar  

si nuestros esfuerzos

han resbalado estériles

sobre la piel cerrada

hasta el polvo del camino,

o si han calado fértiles

hasta el secreto

donde germina la vida.

Los seres nuevos,

la entrega de los días, 

la apuesta audaz…

nacen de vidas

tan perdidas a sí  mismas

que el Espíritu de todos

las esconde en su misterio

como en papel de regalo,

para abrirlas entre el pueblo

el día de la fiesta sin ocaso.



LA ORACIÓN ES…
                          Estar 

                  con Dios...

                  creyendo,

                  y esperando.

                  Amando,

                  y deseando,

                  con todas las fuerzas

                  de nuestro corazón.

PALABRA DE DIOS:   Salmo  22

                                        Isaías  42, 1-9

                                                   49, 1-6

                                                   50, 4-9

                                                   52, 13-53

EJERCICIO  - A -


Busca un lugar adecuado y prepara tu cuerpo y tu corazón… Adora

Puedes tomar entre tus manos un crucifijo o representarlo con la imaginación. Deja impresionar tus sentidos y todo tu ser ante este hecho inimaginable: Dios muerto  en una cruz. Quédate en silencio y admiración. Déjate invadir por tanto amor…

Acércate a los sentimientos de Jesús en la cruz. Es Alguien bien conocido por ti. Habla con Él, o mejor, guarda silencio… contempla… trata de revivir lo que está ocurriendo… porque Jesús sigue crucificado hoy en personas y situaciones…

Pide a Jesús fuerza para acoger la cruz, la  de  cada día… Jesús carga con la cruz en cada hombre que sufre… Es la realidad de muchos hombres, mujeres y niños de nuestra tierra…

Y al mismo tiempo la cruz es nuestra esperanza… Hay mucha fuerza escondida en el dolor. Lo hemos degradado, convirtiéndolo en algo sin sentido. La cruz nos une al sufrimiento de todas las personas del mundo, desde Auswich y Vietnam, hasta nuestros días.

Contemplando el crucifijo, calla y contempla… deja que tu corazón se llene…Agradece. Puedes terminar recitando “Alma de Cristo”…

o repitiendo una y otra vez “Pasión de Cristo, confórtame.”

EJERCICIO  - B -


Haz en ti silencio interior profundo… que no se rompa por el asombro y la admiración. Y dispónte a contemplar.  

Coge el texto de los Evangelios… entra en todo lo que sucede… ora la Pasión.

La Pasión es la demostración de la libertad más plena. Libertad ante la religión establecida, ante el poder político… Libertad hasta sus últimas consecuencias… Jesús se abandona a Dios y acepta fielmente su destino…

Busca un lugar tranquilo… y ora despacio, leyendo, sin prisa… Tú estás en cada escena,  en cada movimiento, en cada palabra de Jesús… Déjate impregnar por todo lo que sucede en los relatos… y por todo el amor que de ellos se desprende… y repite. “por mí”, “por mí”…

Y puedes ayudarte en la oración con la petición que sugiere S. Ignacio: “Dolor con Cristo doloroso, quebranto con Cristo quebrantado, lágrimas, pena interna de tanta pena que Cristo pasó por mí”

Ve diciendo despacio cada palabra y déjala a los pies de Jesús crucificado…

TARDE VIERNES SANTO

Tu vida se veía destruida 

pero tú alcanzabas la plenitud.

Aparecías clavado como un esclavo,

pero llegabas a toda la libertad.

Habías sido reducido al silencio,

pero eras la palabra más grande del amor.

La muerte exhibía su victoria,

pero la derrotabas para todos.

Morías como un abandonado por el padre,

pero él te acogía en un abrazo sin distancias.

El reino parecía desangrarse contigo,

pero lo edificabas con entrega absoluta.

¿No es sólo apariencia de fracaso

la muerte del que se entrega a tu designio?

¿No somos más radicalmente libres

cuando nos abandonamos en tu proyecto?

¿No está más cerca nuestra plenitud

cuando vamos siendo despojados en tu misterio?

¿No es la alegría tu última palabra,

en medio de las cruces de los justos



LA ORACIÓN ES…

                  Creer y callar

             en la Presencia de Dios...

             Dejar

             que Él hable,

             se descubra,

             y nos enseñe

             a dar la vida,

             en todo momento...

PALABRA DE DIOS:  Mateo  27, 33-50

                                      Marcos 15, 24-37

EJERCICIO  - A -


Busca un lugar tranquilo en el silencio de la noche, con una semilla entre tus manos. Déjate invadir por el silencio y contempla la semilla… palpa su resistencia a morir… el germen de vida que esconde y palpita para salir…

El único camino es morir, no hay otro. Jesús lo ha  dicho: “Si el grano de trigo no muere…”
Aplica a tu vida: sentirse semilla, grano de trigo que será aventado por el viento, y alimentará. Aplico la  multitud de sugerencias que surgen del hecho cotidiano de una semilla que muere, germina y brota vida nueva, convertida en otro ser al servicio de la naturaleza y de la humanidad.

Jesús en la cruz es la semilla que muere, y  pronto surgirá vivo, manteniendo lo que ha sido la constante  de su vida: Amor en servicio. El dolor es duro en la vida… Jesús le ha dado sentido.

El dolor es concreto y universal. Cuando uno se acerca al dolor con rechazo, no comprende el dolor de los demás. Sólo cuando se acepta, puede uno identificarse con el dolor ajeno.

Contempla… y repite “Pasión de Cristo, confórtame…”

EJERCICIO  - B –

Busca un lugar tranquilo… haz un acto de fe en la  presencia de Dios, cerca de ti, en este momento.

Toma entre tus manos algo que no tenga vida: una flor marchita, una hierba pisada… un acontecimiento que pasó…Contémplalo.

Trata de identificarte con ello y sentir su misterio: su dolor, su fecundidad, su esperanza. Sentir la compasión… lo que fue, lo que hizo, lo que sirvió… y puedo ir más allá.

Haz lo mismo con tu vida. Revive cualquier acontecimiento de tu pasado que te haya producido dolor, aún aquellos cuya herida aún esté viva: resentimiento, amargura, rencor… este es el momento para comenzar a sanar:

1.- Contempla los hechos con perspectiva, ya lejanos… y examina si algo positivo dejaron en ti. Si te hicieron más humilde, más comprensivo con los demás. 2.- Busca y encuentra la presencia del Señor en dicho acontecimiento. Imagina al Señor participando en él… 3.- Ponte ante Cristo muriendo en la cruz, y se te atreves, preséntale tu problema, tus dolores todavía no sanados…, y compara. 

Contempla los misterios dolorosos de los demás… acércate a ellos y siente su misterio… encuentra a Jesús allí.

Puedes terminar tu oración rezando “Pasión de Cristo, confórtanos…”

CRUCIFIXIÓN

Ya el dolor del pueblo

ha taladrado

mis manos y mis pies

y ha incrustado

su obsesión de espinas

alrededor de mi frente.

Y llevo en el costado,

por donde entran

en mi pecho sin defensa

el frío y las protestas

que vagan por la calla

buscando un corazón 

donde alojarse.

¿Por qué me abandonaste?

Ya no puedo

bajarme de la cruz

hecha de pueblo.

Padre, acoge

mi espíritu

en tus manos

y resucita

al tercer día

este misterio.



LA ORACIÓN ES…
                     Amor activo,

               y amor pasivo...

               que siempre

               busca a Dios,

               y se deja

               querer por Él,

               en todo misterio

               de la vida...

PALABRA DE DIOS:  Jeremías  20,  7-18

                                       Mateo     23, 8-11

                                       Lucas      26 y 27

                                       Juan        19, 27

EJERCICIO  - A -


Busca la postura corporal  y de quietud, adecuadas. Haz un acto de fe en la presencia de Dios. Toma conciencia de lo que vas a hacer y pídele a Dios su gracia para realizarlo.

1.- Lee despacio el texto de Jeremías 20, 7-18. Imagínate a ti mismo en una situación similar… posibles momentos, en los que por tu fidelidad a Dios y a tu conciencia hayas sido o puedas ser objeto de burlas, menosprecios, ridículo, incomprensión… ¿Cómo reaccionas ante ello? Déjate llevar por la espontaneidad al imaginar dicha escena.

2.- Lee ahora,  muy despacio y con atención, el  texto   de  Lucas 23, 8-11. Contempla con la imaginación a Cristo burlado y menospreciado. Procura entrar en su interior. Acércate a sus sentimientos y reacciones, qué actitudes tiene ante los que se burlan de Él. Pregúntate por la razón profunda de Jesús para vivir así la humillación: “por mí”

3.- Compara los puntos anteriores y dialoga, desde tu humillación, con Jesús humillado, burlado y menospreciado…

Para terminar puedes hacerlo, una vez más, repitiendo: “Pasión de Cristo, confórtame”.

EJERCICIO  - B -


Prepara tu tiempo de oración de la forma acostumbrada. Adora y confía…

Es doloroso ver morir  a una madre. Pero debe ser más doloroso ver morir a un hijo, el fruto de sus entrañas. Eso es lo que vive María. Ella,  en silencio, recuerda todo lo que hizo… en silencio, en fe, con esperanza y sobre todo con mucho amor. Trata de identificarte con ella, acércate y ponte a su lado… calla y contempla. Ella es la imagen del dolor intenso y sereno.

En la cruz, Jesús dijo: “He aquí a tu hijo”, señalando a Juan, y en él a todos nosotros. ¡Madre de todos los hombres! Maternidad libre y disponible, desde el  anuncio del ángel hasta la muerte y “muerte de cruz”.

Su libertad y disponibilidad, deben animar la nuestra, para ser libres frente a la riqueza, el prestigio o el poder… libres para la entrega y el servicio a todos…

Cuando se orienta la vida hacia Dios y hacia los demás, acogiendo a todos sin excepción,  se experimenta la propia libertad, ese “partirse y repartirse” cómo Jesús, que es fuente de alegría y plenitud de vida.

Puedes acabar con el Ave María, rezado muy despacio.

HERIDA

Hoy el dolor es real

en mi cuerpo y en mi espíritu.

Hoy mi herida quiere invadirme,

llenar mi corazón de cansada pesadumbre,

desgarrarme como una multitud a la estampida,

arrinconar todo mi cuerpo.

Este soy yo: un herido.

Acojo toda mi historia  de lucha.

Amo a las personas que me hirieron

y me reposo con toda mi ambigüedad,

que fue tejiendo sus trampas

en mi profundo secreto.

Soy amado por Ti, Dios de la vida.

Y quieres que viva en mí

todo lo que Tú has sembrado.

Con este día que amanece

quiero girar mis ojos

hacia el sol que se levanta

despertando los colores

y rumor de pasos en todos los senderos.

Que la paz del alba

recorra como agua viva

los laberintos de mi secreto.

Ahora, no mañana.

Ahora te dejo amanecer y recrearme.




LA ORACIÓN ES…
                   Soledad,

              y compañía de Dios...

              en silencio

              y con amor...

              mirando,

              con el Corazón de Dios,

              en fe,

              y con esperanza.

PALABRA DE DIOS:  Mateo 27, 55-56

                                      Marcos 15, 40-41

                                      Lucas 23, 49

                                      Juan  19, 25-27

EJERCICIO  - A -


Busca la postura y lugar adecuados para hacer tu rato de oración. Toma conciencia de lo que vas a hacer y de que estás en la presencia de tu Dios. Pídele que te ayude a querer su voluntad, siempre.

Imagina a María, sola junto al sepulcro del Señor. Los apóstoles huidos, desanimados, escondidos… y a tí junto a  Ella, acompañando su dolor.

Pídele a la Virgen que interceda por ti, para que te conceda la gracia de com-padecer con los que sufren en el mundo, los abandonados, los tristes…

Ve recordando, con María, los momentos más dolorosos para ella de la Pasión de su Hijo. Y recuerda también situaciones de soledad y abandono de otros y también los tuyos… habla con María de todos los sentimientos y frustraciones que puedas sentir…

Trata de contemplar la aflicción de María… y déjate consolar por Ella. Pídele que te enseñe a tener esperanza en las situaciones que le has presentado.

Puedes acabar el ejercicio recitando pausadamente, la Salve.

EJERCICIO  - B –

Prepara tu corazón y tu cuerpo para hacer este rato de oración, como en ejercicios anteriores. Pide a Dios que todos tus pensamientos, palabras y deseos, busquen siempre su voluntad.

En este ejercicio vas a orar con una oración frecuente en Ignacio de Loyola:

“Alma de Cristo, santifícame.

Cuerpo de Cristo, sálvame.

Agua del  costado de Cristo, lávame.

Pasión  de Cristo, confórtame.

Oh buen Jesús, óyeme.

Dentro de tus llagas, escóndeme.

No permitas que me parte de Ti.

Del maligno enemigo, defiéndeme.

En la hora de mi muerte, llámame, 

Y mándame  ir a Tí,

Para  que con tus santos te alabe, 

Por los siglos de los siglos. Amén”

Para orar, toma cada una de las palabras  o expresiones y deténte en ellas… dejándote llenar de sugerencias, consideraciones y aplicaciones a tu propia vida, hasta que la palabra no te sugiera más.

No importa que no las agotes todas. Puedes continuar al día siguiente o retomar la que más te haya llegado al corazón y a la vida

TU ALEGRÍA…

Concédenos, Señor,

tu alegría sorprendente.

Unida al perdón recibido,

y encontrada 

en la persecución por el Reino.

La que crece al compartir

lo mío con los otros,

y se ahonda en el servicio.

Se multiplica al bajar…

Tu alegría humilde y  paciente
que camina de la mano de los pobres.

Concédenos, Señor

la “perfecta alegría”.
La que mana 

como una resurrección fresca

entre escombros

de proyectos fracasados…

Concédenos, Señor,

la sencilla alegría.

La que es hermana

de las cosas pequeñas,

de los encuentros cotidianos

y de las rutinas necesarias.

Tu alegría es confiada y veraz,

ve a la más pequeña criatura

amada por Ti con un puesto

en tu corazón y en tu proyecto.



LA ORACIÓN ES…
                            Hacerse presente

                    a Dios,

                    amarle

                    con todas las fuerzas

                    de nuestro ser,

                    y dejar que su amor

                    vaya cambiando

                    nuestra vida

                    por su Resurrección.

PALABRA DE DIOS:  Lucas  24, 1 y siguientes

                                       Juan  20 y 21

EJERCICIO  - A -


Adopta la postura que te ayude a permanecer sereno y relajado. Respira… Cae en la cuenta de lo que vas a hacer en este rato. Toma conciencia de la realidad de Dios ante quien estás. Adora y confía… Pídele cumplir siempre  su voluntad.

Imagina a María tras haberse encontrado con su Hijo resucitado. Procura adentrarte en su alegría…Y pídesela al Señor como te propone San Ignacio: “Pedir gracia para alegrarme y gozar intensamente de tanta gloria y gozo de Cristo nuestro Señor”.

Di la primera palabra de dicha petición y detente en su consideración tanto tiempo, cuanto halles significaciones, comparaciones, gusto, consolación… 

Cuando acabes con esa palabra, pasa a la siguiente, y así hasta el final de la petición. No tengas prisa en pasar de una a otra. No te preocupes si inviertes todo el tiempo del ejercicio en una o dos palabras.

En los últimos minutos dialoga con María sobre lo que has sentido, pidiéndole su intercesión, felicitándola… Para concluir puedes recitar despacio y seguido:

“Reina del cielo, alégrate. ¡Aleluya!

Porque Aquel que mereciste llevar en ti, ¡Aleluya!

ha resucitado como anunció. ¡Aleluya!

Goza y alégrate, Virgen María, ¡Aleluya!

porque de verdad ha resucitado el Señor. ¡Aleluya!”

EJERCICIO  - B -


Prepara tu tiempo de oración de forma acostumbrada. 

Adora la presencia de Jesús resucitado en tu vida… en su misterio… y confía.

Pídele su fuerza para realizar siempre y en todo su voluntad.

Ahora imagina tu mundo real: Tu ambiente, tus relaciones, todo lo que acompaña tu vida… Recorre tu actividad desde la mañana hasta la noche…

Permite que la alegría y la fuerza de la Resurrección de Jesús, alcance toda tu realidad… para que te sientas resucitado con Cristo.

Todo es nuevo… todo está por estrenar… todo tiene sentido… Jesús es el horizonte, el núcleo y la fuerza de todo.

Acércate a todas las personas y cosas llevando el mensaje, la alegría de la Resurrección. No excluyas a nadie. Eres testigo de Cristo resucitado. No escondas tu tesoro.

Para terminar, reza muy despacio:

Padre nuestro, que estás en el cielo.

Santificado sea tu nombre.

Venga a nosotros tu Reino.

Hágase tu voluntad, en la tierra como en el cielo.

No nos dejes caer en tentación.

Y líbranos del mal. Amén.

APARICIONES

Apareciste

cuando el alma

no tenía prisa

ni de llegar,

ni de crecer,

ni de morir.

Cuando te fuiste,

el cuerpo

no hizo balance

ni de ausencias, 

ni de caricias,

ni de preguntas.

Y me dejaste

una sorpresa,

una certeza,

un corazón.

¡Nunca te fuiste!



LA ORACIÓN ES…
                Encuentro

                con Dios...

                que debe disponernos

                al encuentro

                con los demás,

                por el amor

                y el servicio

                desinteresado.

PALABRA DE DIOS:   Mateo  28, 1- 20

                                       Marcos 16, 1- 20

                                       Lucas 24, 1 y siguientes

                                       Juan 20 y 21

EJERCICIO  - A -


Busca un lugar adecuado que te facilite  el silencio interior y exterior.

La “oración de Jesús” pide una correcta actitud corporal: una pronunciación vocal al ritmo de la respiración, descubriendo tu propio ritmo; una misma fórmula que se repite, y una cierta disciplina y orden diario en su repetición.

La frase puede ser: “¡Señor Jesús resucitado, creo en Ti!” 
Esta oración es una llamada continua a su nombre, en los labios de cada uno de nosotros, en el espíritu y en el corazón.

Se pretende llegar a una oración permanente.  Esta breve invocación, repetida infinitas veces, al ritmo de una tranquila respiración, va cristalizando en el subconsciente, descubriendo valores insospechados que afianzan, cada vez más, tu “ser cristiano”.

Es una oración al alcance de todos. El nombre de Dios tiene un valor sacramental. Repítela, al ritmo de tu andar, al ritmo de las máquinas donde trabajas, al ritmo de la multitud… Y te sorprenderás al cabo de algún tiempo, de que algo no duerme, aunque tu cuerpo descanse.

EJERCICIO  - B -


Prepárate para hacer el ejercicio  y tranquilizando tu respiración, tu cuerpo y tu espíritu. Cae en la cuenta de que estás ante Dios, adóralo y pídele actuar, ahora y siempre, según su querer.

Recuerda la afirmación de San Juan de que “Dios es amor” y de que es Cristo resucitado la manifestación plena de ese Dios.

Haz un recorrido por tu vida y fíjate en las experiencias que has tenido de amar y de ser amado. Ten en cuenta sobre todo aquellas en que has experimentado un amor más generoso y desinteresado…

Elige alguna de ellas. Procura revivirla imaginativamente y que se reproduzcan los sentimientos y vivencias que tuviste entonces. Déjate llevar de ellos. Goza y alégrate. Saborea todo ello sin preocupaciones ni temores.

Pregúntate cómo y dónde se hacía presente Cristo en tu experiencia de amor. Búscalo y trata de reconocerlo bajo cualquier apariencia, pues sin duda ha estado presente… Todo amor viene del Padre por Jesucristo en el Espíritu Santo.

Pídele que se te dé a conocer… Una vez intuido y reconocido, habla con El sobre tu experiencia de amor revivida. O contémplalo en silencio agradecido, y de alabanza.

Para finalizar, habla con Jesús resucitado desde tu situación actual, sobre su presencia viva en tu vida.

ESCOJO LA VIDA

Esta mañana

enderezo mi espalda,

abro mi rostro,

respiro la aurora,

escojo la vida.

Esta mañana

acojo mis golpes,

acallo mis límites, 

disuelvo mis miedos, 

escojo la vida.

Esta mañana 

miro a los ojos,

abrazo una espalda,

doy mi palabra,

escojo la vida.

Esta mañana

remanso de paz,

alimento el futuro,

comparto alegría, 

escojo la vida.

Esta mañana 

te escucho en silencio,

te dejo llenarme,

te sigo de cerca,

escojo la vida.



LA ORACIÓN ES…
                    Sentir

              y gustar,

              las cosas de Dios

              en lo más profundo

              del corazón,

              para amar más

              y mejor a todos.

PALABRA DE DIOS:   Marcos  16, 19-20

                                        Hechos   1, 1-12

EJERCICIO  - A -


Recuerda que Jesús Resucitado está presente junto a ti. Dile que crees en su presencia… Afírmalo… crees en Él… sí lo creo. Quédate en un profundo silencio, y afirma una y otra vez tu acto de fe.

Y ahora recuerda: El Señor Resucitado, que está aquí, te ama y acepta tal cual eres… ¿crees esto? … Dedica un tiempo a sentir el amor incondicional que te tiene. Nadie que no tenga fe, podrá comprender la sorpresa de este amor.

No tienes necesidad de cambiar para conseguir que El te ame. No es preciso que seas mejor… Naturalmente, Jesús desea que seas mejor, que haya orden y armonía en ti… pero su amor es totalmente gratuito… Te ama por ti mismo, con todo lo que eres y tal como eres… ¿lo crees?

Ahora dile al Señor Resucitado que sí, que crees en su amor, en su amor incondicional por ti. Es lo que espera Jesús… lo demás ya vendrá. Si aceptas este amor la fuerza de Jesús Resucitado estará en tu vida y dará frutos insospechados.

EJERCICIO  - B -


Lucas 1, 46 – 55

Busca un lugar adecuado que te ayude a hacer este rato de oración. Actualiza la presencia de Dios en ti… adora y confía.

Con este ejercicio vas a entonar un Magnificat ante el Señor, como lo hizo María cuando se encontró llena de Dios… 

Tienes muchas razones para poder hacerlo… Recorre tu camino: el de este  curso, año de vida, circunstancias, personas, trabajo… o también puedes retomar, si lo deseas los últimos años de tu vida.

Trata de encontrar en todo ello motivos para la acción de gracias, por las veces que la fuerza de la Resurrección de Jesús ha estado presente en todo ello.

Te puedes ayudar del texto de Lucas: Es el Magnificat. Lo puedes recitar como meditación, como contemplación, o como oración, repitiendo cada palabra tanto tiempo cuanto encuentres gusto en ella… 

Siente a María junto a ti con la alegría de la Resurrección. Dile que te enseñe su alegría y disponibilidad. 

EN TU BELLEZA…

Has decorado cada rincón

de nuestra tierra hogar

con una palabra de belleza

que se renueva cada día.

Tú eres amor.

El amor crea lo bello.

Cuando nace en un corazón, 

brilla en los ojos,

enciende las mejillas,

cada paso insinúa una danza,

se adorna con telas y cantos,

música y perfumes.

Tu amor es infinito

como la belleza indecible

que desborda el pincel,

la palabra y la caricia.

…


Todos te buscamos a Ti,

Dios escondido en la intimidad

de los seres que iluminas,

para una comunión de eternidad

que aliente nuestro paso por la tierra.



LA ORACIÓN ES…
                  Buscar 

             a Dios...

             y recrearse en Él,

             para servir,

             y amar mejor,

             a los más necesitados.

PALABRA DE DIOS:   Salmo 105

                                       Mateo 18, 20;  26, 26

                                        Juan 6, 1: capítulos 14- 15 y 16

EJERCICIO  - A -


Relájate y serena tu espíritu haciendo  silencio en tu interior. Toma conciencia de lo que vas a hacer. Y de Dios ante quien estás. Pídele querer y hacer siempre lo que Él espera de ti.

Recuerda imaginativamente los dones que has recibido de  Dios, desde que existes: tu vida, tu cuerpo,  tus padres, la vista, el aire, la belleza, tus amigos, etc.

Con estos sentimiento de fondo, ora con la petición de San Ignacio: “Pedir conocimiento interno de tanto bien recibido, para que yo enteramente reconociendo, pueda en todo amar y servir…”
Comienza diciendo la primera palabra de la petición, y detente en ella todo el tiempo que encuentres significaciones, gusto y consolación…

Haz lo mismo con cada palabra. No tengas prisa en pasar de una a otra. No debe preocuparte el querer recorrer toda la petición en el tiempo determinado para hacer el ejercicio.

Al final vuélvete hacia Dios y brevemente pídele las gracias que te parezcan necesarias o muéstrale tu gratitud. Puedes concluir recitando toda la petición.

EJERCICIO  - B –

Adopta la postura corporal que sabes te ayuda a concentrarte y serenarte. Cae  en la cuenta de que vas a orar. Toma conciencia de estar ante dios. Pídele su ayuda para hacer siempre lo que Él quiere de ti.

Imagina tu medio ambiente habitual y más familiar con sus objetos y personas: tu casa, tu lugar de trabajo…

1.- Recuerda los objetos que usas más frecuentemente. Elige alguno de ellos. Procura mirarlos con detenimiento, con ojos nuevos para redescubrirlos. Toca, huele, palpa… cada uno de ellos. Toma conciencia de sus formas, colores, olor, suavidad o aspereza… Imagina su historia hasta que han llegado a ti. El cúmulo de materiales, causas, etc. que se han conjugado para que existan para ti. Cae en la cuenta de cómo detrás de todo ello ha estado la mano, la fuerza de Dios. Contempla el cariño de Dios que lo ha dispuesto para ti. Habla con Él sobre tus cosas y todo lo que usas…

2.- Recuerda ahora las personas más próximas de tu entorno. Elige alguna de ellas. Observa don detalle su aspecto.. Procura entrar en sus sentimientos, sus actitudes, su interior… Contémplala con su historia personal. Cae en la cuenta de cómo ella es también don de Dios para ti. Con su ayuda, con su amor por ti, con sus preguntas y con su presencia… Toma conciencia del cuidado de Dios por ella y por ti. De su acción en vuestra relación.

Habla con Dios de todo lo vivido en este rato sobre tus relaciones con las cosas y las personas. Son regalo de Dios.

PREGUNTA LA GRATUIDAD

¿Cómo podremos agradecerte

si somos incapaces de saber

todo lo que hemos recibido?

¿Por qué me escogiste para existir

entre posibles seres infinitos?

¿Quién podrá catalogar ahora

lo que Tú nos das en un segundo?

¿De quién fueron las manos y el cansancio

que asfaltaron la calle en que camino?

¿Cuántas veces en lo oscuro detuviste

nuestra vida al  borde del abismo?

¿Cómo la vida eterna dentro de mí

ya impregna de infinito mis instantes?

Si todos somos don unos para otros,

¿bastará que entone yo solo mi canto?

¿Sólo Jesús resucitado podrá darte gracias,

y nosotros unirnos a su canto de alabanza?



LA ORACIÓN ES…

                     Encuentro

               y regalo de Dios,

               que nos anima

               y fortalece,

               en el agradecimiento

               y el trabajo

               por el Reino.

PALABRA DE DIOS:   Salmo 136

                                        Romanos 8, 32

                                        Gálatas 4, 4

EJERCICIO  - A -


Procura hacer silencio y paz en toda tu persona: cuerpo y espíritu. Hazte consciente de lo que vas a hacer en este tiempo. Renueva tu fe en Dios presente y pídele la gracia de hacer siempre su voluntad.

Haz un breve recorrido, por los dones que has recibido de Dios en toda tu vida. No te limites a hacer una lista con tu memoria... procura sentirlos realmente como regalos de Dios... Y agradece...

Para el ejercicio de hoy, te puede ayudar esta oración:

"Tomad, Señor, y recibid toda mi libertad,

mi memoria, mi entendimiento, y toda mi voluntad,

todo mi haber y mi poseer;

Vos me lo disteis,  a Vos, Señor, lo torno;

todo es vuestro, disponed a toda vuestra voluntad,

dadme vuestro amor y gracia, que ésta me basta".

Ve diciendo mentalmente cada palabra de ella... fijándote en la significación de cada palabra o expresión, o de la persona a quien se dirige, o en lo que tú quieres decir a Dios...

Si acabado el recorrido de la oración completa, te queda tiempo, puedes comenzar de nuevo, buscando ahora otro punto de vista en la consideración de cada palabra.

Para terminar, puedes recitar la oración completa.

EJERCICIO  - B -


Prepara, como de costumbre tu espacio y tiempo de oración... Adora la presencia de Dios en ti... y confía.

Aunque parezca mentira, nos resulta más difícil dejar que nos amen, que amar a los otros. Estamos dispuestos a querer a todo el mundo, pero dejarnos amar... Y esto es muy importante, porque el auténtico amor consiste en dar y en recibir. Ya que si siempre es uno el que da, éste se coloca en una posición de superioridad, y el amor hace iguales.

La auténtica finura del amor consiste en poner al otro en disposición de dar. Jesús pide de beber a la samaritana, a Zaqueo que  lo hospede en su casa... primero pide y recibe.

Deja pasar ante ti todas las personas que te han amado y te aman desinteresadamente, que no te atan... que te dejan ser libre... Adéntrate en el amor que te dan... Siente y disfruta la alegría de ser amado.

También pasa Jesús, que te ama profundamente. Tú lo sabes. Te ama así, tal como eres y como has sido. Siempre te ha amado... Deja que esa fuente de serenidad y paz te invada... El sentirse amado por Dios tiene más importancia que el amar a Dios... Si me siento amado, comenzaré a dar alegría y libertad. Así hay que amar.

Para terminar, puedes hacerlo recitando despacio la oración anterior.

EN TODO

En todo contemplarte,

porque en todo alientas

interior y última energía

donde todo consiste.

En todo descubrirte

perforando la cáscara

bella o destrozada

de todo lo que vive.

En todo anunciarte

próximo inédito,

venturoso futuro

surgiendo del abismo.

En todo sufrirte,

solidario en las pérdidas

que amputan  a toda criatura

horadando tu costado.

En todo amarte,

Dios íntimo y universal,

en el abrazo que enternece

y en la comunión cósmica.

En todo servirte,

laborando la convergencia en ti,

cierta e imposible,

de todo lo que existe.



LA ORACIÓN ES…
                 Causa

            de múltiples

            y buenísimos efectos.

            Fortaleza 

            en la fe,

            la esperanza,

            y el amor.

            La humildad,

            y la paz...

PALABRA DE DIOS:   Romanos   8, 28-39

                                        1 Corintios 12 y 14

EJERCICIO  - A -


Busca la postura y el lugar adecuados. Toma conciencia de lo que quieres hacer en este momento. Estás ante Dios. Adora y confía. Pídele saber y hacer lo que Él desea de ti.

Comienza a decir interiormente, al compás de tu respiración:

“ Mi Dios y mi todo”

Reposa esas palabras sin dejar de repetirlas… con suavidad y lentitud. Imprégnate  de ellas.

“Todo”: Amor, misericordia, belleza, bondad… Ve diciéndolo interiormente: “Mi Dios es amor”, “mi Dios es belleza”…

Quédate con una de ellas y mientras repites lenta y acompasadamente, recuerda tus experiencias de esa cualidad en la creación, en las personas y las cosas… Recuerda los momentos de tu vida en los que has admirado a alguien o algo bello. Cae en la cuenta de que esa belleza es reflejo de la infinita de Dios. Es transparencia de su belleza… Adóralo en silencio… alaba y contempla con gratitud.

En los últimos momentos del ejercicio vuelve al “Mi Dios y mi todo”, enriquecido con todo lo contemplado. Adora a Dios fuente de donde descienden todos los bienes.

EJERCICIO  - B -


Prepara como siempre tu tiempo de oración. Invoca al Espíritu, sin cuya ayuda es imposible pronunciar el nombre de Jesús. Acto de fe en su presencia. Imagina a Jesús ante ti. El te mira y tú le miras.

Pronuncia su nombre. Advierte qué siente. Pronuncia su nombre con distintas actitudes o sentimientos: adoración, amor, confianza, entrega, deseo, arrepentimiento…

Expresa a Jesús todo lo que Él significa para ti, hoy. Inventa nuevos nombres a Jesús, ya que ninguno agota todo su significado: Mi Roca, mi Escudo, mi Canción… Jesús, mi vida… Jesús, mi Alegría… Jesús, mi Fuerza… valle, río, monte, brisa, luz, verdad, camino…

Quédate con el nombre que más llene tu corazón. Y en silencio, recibe la mirada de Jesús… que pronuncia tu nombre. Tú también significas mucho para Él… y escucha lo que quiere decirte a través de los nombres, que también Él, pronuncia para ti…

Pueden ayudarte los nombres de la Sagrada Escritura. Aquí tienes algunos: Raíz: Isaías 11,1 – Retoño: Ezequiel 17, 23 – Pastor: Juan 10, 11 – Vid: Juan 15,1 – Camino: Juan 14, 6… y muchos otros que a ti se te ocurran: Verdad, Vida, Luz… No tengas miedo a la ternura.

Puedes terminar agradeciendo el nombre que has dado y recibido…

TRES MODOS DE ORAR:

PRIMERO:     “SOBRE LOS MANDAMIENTOS…

SEGUNDO:    “CONTEMPLANDO  LA

                         SIGNIFICACIÓN DE CADA

                         PALABRA DE LA ORACIÓN…

TERCERO:      “ORAR ACOMPASADAMENTE…

TÚ NOS RECREAS

…Tú te acercas a nosotros

y nos buscas sin descanso

por callejones y avenidas, 

en la soledad extraviada

y en solemnes asambleas.

Nos unges los ojos con colirio

para limpiarnos con ternura

de la imagen fantasmal

de nuestra noche seducida.

Nos rescatas del lodo con tu mano

nos podas las hojas maltratadas

nos limpias con agua bautismal

y nos injertas en el árbol de tu vida.

Tu abrazo recorre toda mi espalda,

y es perdón sin condiciones.

Una añoranza de casa paterna

como un grano de incienso

pone a soñar el alma de nuevo.

El mundo es nuestro otra vez.

Ya podemos ser como Tú,

acercarnos a cada persona

con un perdón sin condiciones,

descubrir cada día tus ofertas

y crear contigo el paraíso.



“La primera manera de orar 

es acerca de los diez mandamientos, 

de los siete pecados capitales, 

de las tres potencias del alma 

y de los cinco sentidos corporales.

La explicación de esta manera de orar,

más que en dar forma o modo alguno de orar,

consiste en dar forma, modo y ejercicios

para que el alma se prepare y saque provecho en ellos,
y para que la oración sea aceptada”.

                                                        (EE. número 238)

EJERCICIO  - A –


Esta forma de orar la propone S. Ignacio en el libro de los Ejercicios números 240-243

Busca, como siempre, la postura adecuada que te permita relajar tu cuerpo y serenar tu espíritu. Después haz un acto de fe en Dios- Amor y en su presencia. Pídele luz para que tu vida se corresponda con lo que eres: imagen suya… Pídele gracia y ayuda para ir corrigiendo el desorden que esa imagen pueda tener en ti.

Pronuncia interiormente el Primer Mandamiento. Reflexiona sobre su significado y sobre cómo lo has  vivido prácticamente. En qué y cómo ha sido o no algo que oriente tu vivir y tu obrar. Acaba dialogando con Dios, pidiéndole perdón por tus fallos, dándole gracias… Concluye tu consideración diciendo un Padrenuestro.

Pasa al Segundo mandamiento y haz lo mismo que con el anterior. Y así sucesivamente.

Debes detenerte más en aquellos Mandamientos en los que encuentres que existe en ti una actitud arraigada y lejos del querer de Dios.

Acabado tu recorrido por los Mandamientos, puedes concluir el ejercicio dialogando con Dios sobre todo lo que has visto, sentido y experimentado en esta oración.

EJERCICIO  - B -


Esta forma de orar la propone S. Ignacio en el libro de los Ejercicios números 244-245

Colócate en el lugar y postura adecuadas para orar, según tu experiencia. Serénate y haz silencio en tu interior. Toma conciencia de la presencia de  Dios y de que te vas a abrir a Él. Pídele gracia, luz y ayuda para hacer tu oración. Ofrécesela a Él…

Recuerda las actitudes habituales y de fondo en tus relaciones con Dios, el mundo, los demás, contigo mismo… y las inclinaciones a mantener y adquirir esas actitudes…

                        soberbia ……………humildad

                        avaricia ……………generosidad

                        lujuria.  ……………castidad

                        ira         ……………amabilidad

                        gula      ……………templanza

                        envidia ……………caridad

                        pereza  ……………amor al trabajo

Ve recorriendo cada uno de estos binomios según el modo del ejercicio anterior. Reflexiona sobre en qué medida reflejan tus actitudes habituales y cómo se reflejan o manifiestan en hechos concretos de tu vida.

Para concluir puedes hacerlo de manera semejante a la sugerida en el ejercicio anterior.

GRACIAS POR TU SILENCIO

Gracias, Señor, por tu silencio.

Se abre delante de nosotros

como un respeto cálido,

donde podemos ensayar

nuestras  palabras de aprendices,

alentados por tu mirada

que nos contempla con cariño.

En tu silencio nos decimos,

originales y nuestros,

nos escribimos en tu acogida

de página en blanco.

Trazamos nuestra ruta

en tu hoja azul

de mar en calma

y días luminosos,

o en tu calcinada superficie

de arena y desierto,

perdidos en la historia,

sin huellas por delante.

A veces en tu silencio

crece nuestra pregunta…

Por más que te digas,

siempre serás silencio,

infinita palabra

en la que siempre

te seguirás revelando,

cálido respeto

en el que crecemos

al decirnos y estrenarnos.


“El segundo modo de orar

es que la persona, de rodillas o sentado,

según se halle más dispuesto 

y como más devoción le acompañe,

teniendo los ojos cerrados o fijos en un lugar 

sin andar variando con ellos, diga “Padre”,

y esté en la consideración de esta palabra

todo el tiempo que halle significaciones, 

comparaciones, gustos y consolación 

en consideraciones a propósito de esa palabra;

y de la misma manera haga 

en cada palabra del Padrenuestro,

o de otra oración cualquiera 

con la que quiera orar de esta forma”

                                                           (EE. número 252)

EJERCICIO  - A -


El segundo modo de orar del que habla S. Ignacio, es contemplar el significado de cada palabra en la oración vocal escogida. De rodillas o sentado, según te halles más dispuesto y como más devoción te acompañe, teniendo los ojos cerrados o fijos en un lugar… te detienes en cada palabra.

Y te detienes en ella todo el tiempo que halles significaciones, comparaciones, gusto y consolación. Y del mismo modo haces en las siguientes palabras que tengan sentido.

Te puede ayudar la siguiente oración: (o cualquier otra que elijas)

Te adoro, Dios mío, y te amo con todo mi corazón.

Te doy gracias por haberme creado y el regalo de la vida.

Te ofrezco las acciones de este día:

haz que sean según tu voluntad y para mayor gloria tuya.

Que tu gracia me acompañe siempre. Amén.

Ahora comienza por cada palabra: “Te adoro”: Eres adorable, Señor… mi corazón te quiere a Ti… quiero que sea el absoluto de mi vida… te admiro y te alabo… Gracias, Señor…

Cuando acabes con una palabra pasa a la siguiente, pero no tengas prisa en pasar de una a otra. Aunque se te acabe el tiempo de oración en dos palabras. Otro día puedes continuar.

Para concluir puedes recitar la oración completa, sin detenerte.

EJERCICIO  - B -


Comienza, como siempre, buscando la quietud y el silencio convenientes… Cae en la cuenta de lo que vas a hacer en este rato y de la presencia de dios que te envuelve y te llena. Adóralo y pide gracia para hacer siempre y en todo su voluntad. 

Se puede contemplar, en este ejercicio y con este modo de oración, la petición clave de los Ejercicios, y que bien puede ser la petición permanente de toda nuestra vida:

“Conocimiento interno del Señor que por mí, se ha hecho hombre,, para que más le ame y le siga”

Lo que se pide no es un conocimiento especulativo, sino un conocimiento de corazón, de afecto, de entrega… Sólo un conocimiento así puede llevarme a amarle y a vivir con sus criterios, actitudes y gestos

Comienzas tu oración con la primera palabra y te detienes en ella todo el tiempo que encuentres significaciones, gusto y consolación… y pasas a la siguiente, cuando creas que has agotado la anterior.

Puedes acabar tu tiempo de oración, recitando seguida toda la petición.

Este ejercicio puede hacerse con el Padre nuestro, Ave María o cualquier otra oración vocal.

EL OCÉANO Y LA ESPONJA

Me voy hundiendo en tu mar

como una esponja

de corteza seca

por el saqueo del sol y del camino.

De mí van saliendo por los poros

burbujas inquietas en su huida,

seductoras en su brillo y su rumor,

vacías al estallar en la superficie,

pura apariencia iluminada.

Y yo, más libre de tanto brillo vano, 

purificados mis rincones escondidos,

me voy llenando de verdad.

Tu agua me busca y me revive.

Me llama lo más hondo del océano

con voz de horizonte sumergido.

Al bajar mis días hasta el fondo

lejos del vaivén de olas obsesivas,

andar  de oscuridad y de silencio

empapa mi soledad creciente.

Y es más agradecida la paz que me  regalas.


“El Tercer modo de orar

es que con cada anhélito o respiración

se ha de orar mentalmente

diciendo una palabra del Padrenuestro

o de otra oración que se rece,

de manera que se diga una sola palabra

entre una respiración y otra;

y mientras dura el tiempo de una respiración a otra

hay que fijarse principalmente

en la significación de esa palabra,

o en la persona a quien se reza…

Y con el mismo orden y método procederá

en las otras palabras del Padrenuestro,

y las otras oraciones, es a saber, Ave María,

Alma de Cristo, Credo y Salve…”

(EE. número 258)


EJERCICIO  - A -


Dispónte como de costumbre, para orar. Reconoce y adora a Dios presente… Pídele la gracia de actuar, sentir y querer siempre su voluntad.

Este tercer modo de orar, que propone S. Ignacio, difiere en el modo de ir recorriendo las palabras de la oración elegida. Centrados en el Ave María,  seguiríamos los pasos siguientes:

1.- Respirar de una manera regularizada, lenta y tranquila.

2.- Al comenzar una inspiración pronuncias mentalmente la primera palabra de la oración, esto es, “Ave”.

3.- Durante el tiempo que dura un anhélito completo (inspiración-espiración) miras y piensas en la significación de esa palabra. Así vas haciendo con cada palabra del “Ave María” acompasándolas a tu respiración.

4.- Una vez acabada una primera vuelta, comienzas otra segunda vuelta, pero ahora fijándote en la persona de la Virgen; su disponibilidad, sencillez, humildad… hasta finalizar de nuevo el “Ave María” dando gracias,, pidiendo perdón, alabando a Dios…

5.- Para concluir tu tiempo de oración puedes hacer un diálogo con la Virgen, pidiéndole que te enseñe a llevar a tener sus mismas actitudes en la tarea de construir el Reino de Dios.

EJERCICIO  - A -


Sitúate en el lugar y la postura adecuados, que más te ayudan en la oración. Reconoce en fe la presencia de Dios en ti y confía en su amor.

Concentra la atención en tu propia respiración. Respira de una manera pausada y rítmica. Percibe y céntrate en ese entrar y salir el aire por tu nariz. Continua así hasta conseguir una suficiente concentración, dejando pasar pensamientos e imaginación… sin dejarte arrastrar por ellos.

Comienza a repetir, al compás de tu propia respiración, cada palabra de la siguiente oración: “JESÚS SALVADOR, TEN MISERICORDIA DE MI” u otra semejante. Es importante que una vez escogida la oración, no la cambies. La puedes decir en voz baja o sólo mentalmente.

Repite una sola palabra entre una respiración y otra… y mientras lo haces, deja que vayan brotando espontáneamente de tu corazón, sentimientos y vivencias… y todas las significaciones que te sugieran…

Sin cambiar de forma, siempre con la misma oración,  deja que te llene y exprese los contenidos que has ido viviendo: arrepentimiento, deseo de perdón, gratitud, esperanza, amor, alegría, confianza… Permanece en esta suave repetición de la invocación el tiempo que habías determinado orar.
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EJERCICIOS PRÁCTICOS





 1.1





EL SILENCIO NOS INTEGRA























EL PODER DEL SILENCIO





SER ENVUELTO





 1.2





QUE DIOS ENTRE EN LA VIDA























RESPIRA A DIOS





ABRIR LAS PUERTAS A DIOS





DEJARSE AMAR





ACEPTACIÓN DE TI MISMO





ARMONÍA CON LAS CRIATURAS





“DE” LA NATURALEZA “PARA” EL HOMBRE





MEMORIA, ENTENDIMIENTO Y VOLUNTAD





ALABANZA UNIVERSAL





CENTRADO EN DIOS





 3.7





IMÁGENES DE DIOS





PUEDO ROMPER EL PLAN DE DIOS























CONTEMPLAR EL MAL EN EL MUNDO





HAY QUE TOMAR PARTIDO





TERCER MODO


DE ORAR…





 SEGUNDO MODO


DE ORAR…











DIALOGO CON EL DIOS DE LA MISERICORDIA





GRATITUD











LOS DESEOS





MIS POSIBILIDADES: COMO UN ÁRBOL





LA ENCARNACIÓN HOY





TRABAJANDO POR EL REINO DE DIOS





 3.6





JESÚS HABLA





LA BÚSQUEDA DE DIOS 





EL PROPIO CAMPO DE BATALLA





LA AUTÉNTICA FELICIDAD























ORACIÓN DE PETICIÓN





“SOY YO, NO TENGAS MIEDO”





“YO SOY LA RESURRECCIÓN Y LA VIDA





LA FELICIDAD





TODO UN CAMINO





LA CRUZ























“EL QUE CREE EN MÍ, NO MORIRÁ”











 JESÚS SALVADOR





NIVELES DE AMOR





CONTEMPLACIÓN DE UN CRUCIFIJO





RELATO DE LA PASIÓN





CONTEMPLACIÓN DEL SILENCIO Y DE LA SEMILLA





CONTEMPLACIÓN DE LO QUE NO TIENE VIDA





 1.3





 1.4





 1.5





 1.6





 1.7





 “AVE MARÍA, LLENA DE GRACIA…





COLOQUIO CON JESÚS CRUCIFICADO





LA PETICIÓN PERMANENTE





 2.3








 3.1





 3.2





MIRAR COMO MIRA JESÚS





 3.3





 3.4





 3.5





 3.7





 3.8








 4.1





 4.2





 4.3





ACEPTAMOS LO QUE SOMOS








LA ARMONÍA NECESARIA























ALABAMOS A DIOS























DIOS ABSOLUTO DE LA VIDA























¡LIBRES!























 PRIMER MODO


 DE ORAR…





ARMONÍA DEL PLAN DE DIOS





 OFRECIMIENTO DE TI MISMO





MISERICORDIA Y GRATITUD


























PARA DECIDIR… BIEN























DISPONIBILIDAD























SEGUIMOS A JESÚS























LA VOLUNTAD DE DIOS























DECIDIRSE… Y ELEGIR























ENCUENTROS CON JESÚS























LA ORACIÓN ES…























CREEMOS EN JESÚS


























MI AMOR, ¿CÓMO ESTÁ?























PASIÓN DE DIOS























PERDER… ES GANAR























HOY, ¿CÓMO ESTOY?





DISPOSICIÓN PARA SEGUIR A JESÚS





MARÍA JUNTO A LA CRUZ





 4.5





 SOLEDAD… CON ESPERANZA























ACOMPAÑAR A MARÍA EN LA SOLEDAD





ALMA DE CRISTO…





 5.1





LA GRACIA DE LA ALEGRÍA























LA GRACIA DE SABER GOZAR





MENSAJEROS DE ALEGRÍA





 5.2





EL GOZO DEL ENCUENTRO…























LA “ORACIÓN DE JESÚS” EN SU RESURRRECCIÓN





MIS “APARICIONES” DE JESÚS RESUCITADO





 5.3





ME ALEGRO, EN DIOS…























SORPRESA ANTE DIOS





TU MAGNIFICAT ANTE EL SEÑOR





 6.1





¡GRACIAS!























AGRADECIMIENTO POR LOS DONES DE DIOS





LOS REGALOS DE DIOS CADA DÍA





 6.2





RESPUESTA AGRADECIDA























RESPUESTA A LOS REGALOS DE DIOS





 2.1





 6.3





EL AMOR DE DIOS… ¡EN TODO!












































ACTITUDES DELANTE DE DIOS





LA ALIANZA CON DIOS





EL MAL EXISTE























 2.2





LOS MIL NOMBRES DE JESÚS





TRAS LAS HUELLAS DE DIOS





El MEJOR REGALO: DEJARSE AMAR





 4.3





 4.4
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