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ALGUIEN DIJO UNA VEZ...

La oracion es un camino. Orar es una gran aventura y un gran misterio que
todo cristiano deberia vivir con intensidad. Orar es acercarse a Dios para
entablar un didlogo amoroso. Orar es amar, reir, llorar, sofiar, pero también es
comprometerme, responsabilizarse, confiar, esperar...

Orar no es pasar un rato tranquilo en que pienso en mis cosas, en mis
problemas, en la gente que quiero. Tampoco es una receta contra la "depre", ni
una "pastilla" que me permita dormir tranquilo. Orar no es pedirle a Dios que
me dé lo que me toca de la "herencia", por ser su hijo; no es jugar con Dios a
través del " si me apruebas los exdmenes, te pongo dos velas"; Orar no
consiste en buscarme justificaciones a las cosas que hago bien o mal; orar no
es culpabilizarme de todo lo que pasa a mi alrededor.

Orar es querer encontrarse con Dios, es vivir por los demds; orar es huir
de los falsos suefios pero vivir por la utopia del Reino de Dios; orar es desear
buscar dentro para sacar fueray compartir con los demds; orar es investigar
en lo profundo de mi personalidad; orar es entregarse.

La oracién es un don y una gracia que nos concede Dios y que hay que
pedir insistentemente. Por ello es tan importante la disposicién interna y
externa. Debemos disponer foda nuestra persona para este encuentro con
Dios a través de la oracién. Para ello es necesario hacer como si todo
dependiera de mi, pero al mismo tiempo sabiendo que todo viene de Dios.

Os animo a que poco a poco os vaydis sumergiendo en esta estupenda
aventura que supone la oracién. Y os aseguro que no os arrepentiréis de
haberla comenzado.

NO HAY CAMINOS PARA LA ORACION, LA ORACION ES EL CAMINO.



1.- COSAS A TENER EN CUENTA A LA HORA DE HACER ORACION
Antes de comenzar a hacer oracion es importante que cuidemos tres

cosas que ayudan y son bdsicas :
- La postura corporal.

- La relajacion.

- La concentracion.

A) LAPOSTURA CORPORAL.

Como os podéis imaginar la postura corporal es algo muy importante a la
hora de ponernos a orar. Y aunque parezca que es algo estipido, no lo es.
También es cierto que cada persona debe ir buscando y hallando cual es la
postura que le facilita mds ese encuentro con Dios. ¥ debemos recordar que la
oracién con los gestos es muy importante, por aquello de que una imagen vale
mds que mil palabras.

La postura que parece la mds acertada, tanto fisiolédgicamente como
psicoldgicamente, es la siguiente:

- La persona sentada tocando perfectamente con las plantas de los pies
en el suelo, formando un dngulo recto con sus piernas.

- El respaldo de la silla debe ser recto, para que el tronco, la cabezay el
cuello estén en linea recta; nunca rigidos.

- Las manos, o bien dejadas sobre las piernas, con las palmas hacia arriba,
o la mano derecha sosteniendo a la izquierda, tocdndose los dedos pulgares,
recogidas en el regazo.

- Los ojos, cerrados o fijos en un punto, a un metro o poco mds de
distancia.

De cualquier forma que ores, lo principal es que sea una postura en la que
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puedas permanecer el tiempo que va a durar la oracidn, sin tener que cambiar
de postura, o cambiando las menos veces posibles. Recuerda que la postura
corporal ha de ayudarte a relajarte, por lo tanto desechamos toda postura que

sea tensa.

B) LA RELAJACION.

Es tan fdcil y tan complicado como estar esperando con paz interior. En
este apartado lo principal es tener presente a Dios, no es crear a Dios, Dios
estd siempre presente. Es caer en la cuenta de esto.

Para comenzar debemos ir deshaciendo las contracciones musculares, que
son impedimento para ponerse en contacto con Dios. La tension nerviosa es uno

de los principales obstdculos para comenzar la oracién.

C) LA CONCENTRACION,

Consistiria en poner en prdctica lo anterior, pero centrdandome en una de
esas sensaciones, o en la respiracion... El ir realizando esto, provocard que
poco a poco te vayas encontrando en disposicion de encontrarte con el Sefior,

y desde ahi nacerad el didlogo.



2.DIFICULTADES EN LA ORACION
A continuacidn os indico algunas dificultades que os pueden surgir cuando
queréis orar. Y os repito que nunca os deben paralizar para ir viviendo esta
"gran aventura". Por tanto cuando se te presente alguna de estas o incluso

otras, no te desanimes y sigue acercdndote al misterio de la oracién.

. Dificultad de concepto.

A veces nos puede suceder que no estimamos la oracién , bien porque no
sabemos bien de que se trata o bien porque no apreciamos su valor ya que no
hemos tenido nunca experiencia de oracion alguna. Esta dificultad se vence
facilmente, aprovechando las ocasiones que se nos brindan para conocer este
"mundillo" de la oracién y sobretodo, abriéndonos al conocimiento de la misma

a través de la prdctica.

2. Dificultad de tiempo.

En nuestra sociedad actual, fodo se mide por el tiempo, las horas nos
comen el dia, y es fdcil que ocupemos tanto nuestra propia agenda de la vida
que no dejemos ningln sitio a Dios en ella. Nos encanta llenarnos de tareas,
algunas veces con buena voluntad, pero en otras ocasiones sélo sirven de
escape de nuestros problemas o de nuestra propia realidad. Nos escapamos y
hos justificamos, si nuestro trabajo tiene un cariz apostdlico. iNo tengo
tiempo!, seguro que os suena esta expresién. Esto suele suceder cuando la
oracion no es una necesidad integrada en nuestra vida y por supuesto en

nuestra agenda.

3. Dificultad de contexto.

A veces no somos nosotros sino el ambiente lo que provoca que no



tengamos la disposicién necesaria para ponernos a orar. Las distracciones,
conversaciones excesivas, la television, el consumismo, mis cosas, mis
problemas, son cosas que con facilidad nos dominan e invaden nuestra inti-
midad, nuestra capacidad de ser uno mismo y dirigir su vida.
En este bloque entrarian también todo lo que se refiere a la posicion o lugar
para hacer oracién, los medios, el contenido. Y recuerda que en esto de la

oracién se va aprendiendo poco a poco. Pide ayuda si necesitas orientacion.

4. Dificultad de mi propio yo.

Tenemos el peligro de creer que hacemos oracion y lo Unico que hacemos
es mirarnos al ombligo. Se puede establecer el contacto con un falso Dios, que

en definitiva no es mds que hablarme a mi mismo.

5. Dificultad de compromiso.

Nos asusta mucho el compromiso que puede venir de esa oracién, nos
asustan las exigencias de Dios, que surgen cuando uno ama de veras. Por mucho
que le llamemos Padre, no terminamos de confiar en El. Quizds esta es la
dificultad mds grande. Una vez superada esta, con humildad, honradez y
esperanza, todas las demds dificultades irdn desvaneciéndose poco a poco por

su poco peso.

6. Como consejo...
- Da un poquito de tu tiempo para orar. ¥ no te culpabilices porque sea
poco o mucho.
- No te cargues de trabajo que te agobie cada dia.
- Aprende a dar tu vida como obsequio de Dios.

- No tengas miedo a Dios.



- Aprende la técnica de saber escuchar. Ir poco a poco viendo lo que el
Sefior me pide, sugiere o espera de mi.

- No te desanimes si no sientes nada o si no avanzas en el camino de la
oracién. Piensa que incluso los grandes orantes de la historia como Santa
Teresa o San Ignacio también tuvieron momentos de crisis y de estancamiento
en su oracion.

- Acércate a la oracién con dnimo de irte a encontrar con Dios, y sin
ponerte falsas metas.

- Pide ayuda a algln sacerdote que conozcas para que te oriente.



3.- FORMAS DE ORAR.

Hay multitud de maneras de orar que los cristianos utilizan para dialogar
con el Seior. A continuacidn os pongo un listado de las mismas.

- Meditacidn.

- Contemplacién.

- Vocal.

- Litdrgica.

- Benedictina.

- Apostdlica.

- Examen.

- Con la imagen, con gestos, con simbolos.

- Peticion.

- Acciodn de gracias.

- Intercesion.

- Con los cinco sentidos.

- De alabanza.

- Lectura espiritual.

- Leer espiritualmente la vida.

- Con los salmos.

- Carismdtica.

Podria seguir con la lista porque sin duda alguna, que cada vez que nos sentimos
unidos en la presencia de Sefior, ya estamos en oracion. Lo importante no es sino
la sencillez y humildad de corazén con que nos acercamos a Dios, para dialogar
con El. ¥ recuerda que no se trata de decir muchas frases bonitas, sino que la
mds importante oracion, es la que sinceramente sale del propio corazon.



PARA EXAMINAR LA ORACION

Desde lo externo:

Tiempo de la oracion: ;mucho o poco?

Lugar y postura: ;Cémodo, Incémodo?.

Texto o ntcleo de la Oracion: ;Me ha resultado dificil de entender? ;Mucho o
poco contenido/materia?.

Disposicion: (He estado tranquilo y relajado?.

(cudles han sido las distracciones si es que las he tenido?.

Desde lo interno:

Preparacion: {He empezado con buena disposicion?

(He sentido la presencia de Dios?

(Como me he sentido?

(Cual es el punto en el que me he sentido mas a gusto?.
(Cual es el punto en el que me he sentido menos a gusto?.
(Qué sentimiento ha primado?

(Me he propuesto algo particular?.

(Qué tal me siento ahora?.
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FICHA I
¢ Qué es para ti la Oracion ?

CONOZCO UNA HISTORIA...

La historia es de un jesuita en Japon, hacia el afio 1940:

" Acerca de la oracion no me olvidaré nunca de un caso que me pasd
alld en Japon. Habia una muchacha joven recién convertida y yo veia que
venia a mi parroquia; una parroquia tan miserable que cuando llovia no
tenia yo en casa suficientes baldes para las goteras que caian. Pero, en
fin, en aquella iglesia yo veia que aquella muchacha se pasaba una hora,
dos horas... Y un dia ya me entré un poco de curiosidad y haciendo una
cosa que en Japon no se concibe ( que un hombre le dirija la palabra a

una mujer), le dije al salir, a bocajarro:

¢ Vienes aqui por la capilla?.

- Si.

¢Y tanto tiempo?

- Si.

¢Y qué haces? ¢Rezas el rosario?

- No.

¢Lees algun libro?
- No.

- ¢Qué haces?

- Orar.

¢Orar? <Y como oras?

- Me voy al sagrario, me pongo delante de Jesis: El me mira y yo le
miro".
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Ejercicio 1

ORAR MI PROPIA VIDA.

Me quiero situar ante el Padre, que ha estado en mi vida hoy. Me quiero
situar ante Jesus que vive y crece en mi; que me acompafia en el camino; y que a
menudo no siento. Pido que la luz del Espiritu Santo me ayude a acercarme a este
misterio de manera sencilla, sin buscar grandes respuestas; deseando

encontrarme con El; y asi encontrar cual es mi realidad.

Durante un rato me paro a repasar aquellas cosas, situaciones y personas
por las que tengo que dar gracias hoy. A veces es cuestion de darse cuenta de
cosas cotidianas que nos suceden y no les damos mayor importancia, pero si que

son importantes para nosotros.

No hay que ir a buscar si ha pasado algo excepcional o lo de siempre.
Podemos fijarnos en uno o en varios aspectos de los siguientes, si nos ayudan:
- Las personas con las que me he encontrado.
- Los trabajos, el estudio, las labores de casa que he realizado.
- Los acontecimientos que han sucedido en mi vida...
Y en cada uno o en el que elijamos, nos podemos parar a ver cuales han

sido nuestros sentimientos, reacciones, inclinaciones, como nos hemos
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relacionado con las personas, si hemos vivido alglin momento con especial
intensidad( a veces ayuda recordar con la imaginacion algin momento que haya

sido especialmente significativo).

En este momento le ofrecemos lo que hemos vivido al Sefor. Y le
manifestamos algln deseo o alguna peticion o algo que queramos agradecerle.

Incluso si algo no ha salido como quisiéramos es el momento de pedir
perddn y de disponer el corazén para que el Espiritu te ayude en la préxima

ocasion.

Pedimos por el dia de mafiana, por las tareas que se nos han encomendado
para mafiana. Por las personas que sé que me voy a encontrar; por algin motivo
especial.

Nos ponemos en disposicion de dejarnos sorprender por el dia de mafiana.

Terminamos este rato con un Padre Nuestro, que decimos lentamente para

captar la densidad de lo que decimos.
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FICHA II
Susurros de Dios...

Cémo hago de vez en cuando, hoy convierto el domingo en un dia de retiro,
dedicando mas tiempo (y un tiempo mds tranquilo) a orar, meditar, leer, escribir.
Comienzo haciendo caso del consejo del Sefior: "Cuando quieras rezar, métete en
tu cuarto, echa la llave y rézale a tu Padre" (Mt 6,6). Busco el silencio exterior y
pido el silencio interior...

* iFluschhh!. Primero, la cisterna del retrete; después el ruido de la ducha
del vecino. Rezo con el salmista:

Levantan los rios su voz,
Levantan los rios su fragor;
Pero mds que las aguas caudalosas,
Mds potente que el oleaje del mar,

Mds potente en el cielo es el Sefor(Sal 93,3-4)

* El recio sonido del autobls me lleva a pedir: Sefior, no estés callado, en
silencio, inmovil, oh Dios(Sal 83,2). Recuerdo también, como no, que el Sefor
envia su mensaje a la tierray su palabra corre veloz( Sal 147 15). Aparece, entre
tanto, otro sonido "movil", el del ascensor que sube y baja. Jesus, i sé Td, mi
Unico ascensor, la verdadera escalera de acceso a Dios y a los hermanos!

* Suena ahora la musica del vecino, contundente "bakalao" a todo volumen.
Quizd por contraposicién a las suaves melodias que solemos utilizar para
nuestras celebraciones religiosas(organo, Taizé, polifonias,...), recuerdo ahora la
mds genuina tradicion biblica. Aclamad a Dios, nuestra fuerza, con panderos,

trompetas, citaras, arpas, tambores, trompas, flautas, platillos sonoros y
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vibrantes, acompafiando los vitores con bordones. | Todo ser que alienta alabe al
Sefiorl( Sal 150)

* Los pulmones del dltimo vecino que ha venido al bloque se desarrollan
bien. Tiene solo un mes y medio, pero llora y grita con una fuerza descomunal.
¢Grito yo al Sefior?¢Puedo hacer mias las palabras del salmista: A voz en grito
clamo al Sefior(Sal 142), alzo mi voz gritando, alzo mi voz a Dios para que me
oiga(Sal 77)? ¢ O mds bien mi rutina, monotonia y mediocridad me impiden
levantar la voz?. Con todo, sabemos bien que hasta el presente, la humanidad
entera sigue lanzando un gemido universal con los dolores de su parto(Rom 8,22):
i No permitas, Sefior, que mi apatia acalle este gemido, pues tu Espiritu lo pone
en lo intimo de mi ser!.

* El bebé ya se ha callado, supongo que duerme. cPuede una madre
olvidarse de su criatura, dejar de querer al hijo de sus entrafias?. Lo mds
parecido en esta tierra a la fidelidad y la ternura de Dios, es el amor de una
madre. Y la condicién para entrar en el Reino de Dios es hacerse como un nifio,
nacer de nuevo.

* El ruido penetrante del berbiqui eléctrico me lleva a "considerar como
Dios trabaja y labora por mi en todas las cosas criadas sobre la faz de la tierra";
y como debo yo trabajar, qué debo ofrecer al Sefior mi Dios en lo concreto de mi
vida. Sin olvidar, claro estd que si e/ Seflor no construye la casa, en vano se
cansan los albafiiles.

* En estas divagaciones estoy cuando la radio, desde la calle, me anuncia el
gol del Rayo. iCuanta pasién pone el locutor en algo tan intrascendente! Supongo
que es porque le gusta el fitbol y porque le pagan. Y yo, écudnta pasidn pongo en
transmitir a Dios?. Quizd deba recuperar el gusto por/con el Sefior; en cierta
ocasion le dijo Pedro a JesUs: / qué a gusto se estd aquil, y el mismo Padre nos

recordd después: Habéis saboreado lo bueno que es el Sefior (1 Pe 2,3). Respecto
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a lo del salario, es Pablo quien nos ayuda: Todo /o considero pérdida o basura con
tal de conocer a Cristo e incorporarme a El

* Alguien, en casa, ha estado trabajando en el ordenador y ahora esta
imprimiendo con ese sonido tfan peculiar y desagradable. Vosotros sois la carta
de Cristo, no escrita con tinta, sino con Espiritu de Dios vivo, no en tablas de
piedra, sino en tablas de carne, en el corazon. Y esto mismo me lleva a pedir:
igrdbame como un sello en tu corazén!.

El dia de retiro se va acabando. Distinto de lo esperado, pero lleno de
Dios. Ojald escuchéis hoy su voz: " No endurezcdis el corazon". (Acaso va a
resultar que para escuchar la voz del Sefior no hace falta tener los oidos
atentos, sino el corazén tierno?

(Daniel Tzuzquiza)
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Ejercicio 2

ORAR CON LOS SENTIDOS.

Consiste en estar en contacto con las sensaciones de tu cuerpo. Lo
importante es irse relajando y sintiendo esas sensaciones. Para ello te has de
centrar en esto, y debes dejar por un momento todos los pensamientos que
ocupan tu mente. Poco a poco irds produciendo la paz, la serenidad, la

tranquilidad y el equilibrio.

Se trata de sentir esas sensaciones, no de pensar en ellas. Lentamente
has de ir pasando de unas sensaciones a otras, pero sin prisa; déjate llevar...
Reflexiona y cae en la cuenta de que Dios es el creador de esas

sensaciones. Siéntete en contacto con Dios a través de esas sensaciones.

2. Respirar a Dios:

Desde el silencio exterior e interior, la respiracién nos puede ayudar
mucho a la hora de relajarnos. Ha de ser una respiracion pausada y natural, en
ningln momento violenta. Consiste en tomar conciencia del paso del aire a través
de tu nariz, por los pulmones...

Se trata de mantener ese ritmo de respiracion: Inspiracidn; expiracion. E

ir repitiendo alguna frase tipo mantra: "Sefior Jesus, ten misericordia de mi"
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3. Escuchar a Dios:

Consiste en agudizar la facultad de escuchar, dar un nombre a cada
sonido, escuchar la gran gama de sonidos que hay a mi alrededor; sabiendo que

Dios se estd manifestando a través suya, sentirme en comunion con los sonidos.

* Este ejercicio puede servir como técnica de relajacién para comenzar
cualquier rato de oracién. Te aconsejo que lo practiques al principio con cierto
rigor para que luego sea algo natural que no necesita seguir unos pasos muy

precisos. A veces ayuda fijarnos solo en uno de los tres pasos.
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FICHA III
Lo que vio Dios y lo que vieron los hombres.

"Hace muchos afios, me enviaron a una Parroquia en un pueblo perdido de
Extremadura. Durante mi primera temporada alli, me dediqué a visitar a las personas
ancianas que vivian solas por si necesitaban alglin tipo de ayuda que estuviera en mi
mano. Y descubri a una sefiora viuda que habia perdido a su Unico hijo en un accidente de
coche hacia ya tres afios. Medio invdlida, por la “dichosa artrosis”, como ella decia, ho
queria que nadie le hiciera la casa o la comida. Lo cierto es que se movia por la casa con
mds agilidad de la que aparentaba poseer. Aln asi, yo iba todas las tardes a su casa, a la
hora de la merienda y le preparaba un café, que nos tomdbamos juntos sentados en su
sala de estar.

La sala de estar era bastante pequefia. Prdcticamente cuadrada, con una pequefia
ventana en el fondo de la sala, cubierta por unos visillos azules, que prodigiosamente
habia tejido con sus arrugadas manos. El sol se paraba ante esos visillos pero dejaba un
claro y azulado resplandor en toda la sala. Encima de la mesa y en un pequefio mueble de
caoba, tenia esta buena sefiora centenares de fotografias, que yo imaginé eran de sus
hijos.

Después de merendar nos dedicdbamos a contemplar las fotos, una tras otra. Sin
prisa. Ella me contaba quiénes eran y mil situaciones que le habian ocurrido. Incluso
algunas de esas situaciones aparecian en algunas fotos. Durante los tres afios que ella
vivié, desde que yo llegué a ese pueblo, no nos dio tiempo a ver todas y cada una de las
fotos que ella tenia expuestas en esa habitacion. Pero, yo me habia acostumbrado a esa
parada diaria para contemplar una realidad vivida. Asi es que, cuando ella murié, me
quedé con todas las fotografias y consegui clasificarlas y guardarlas en unos albumes de
fotos. Desde entonces todas las tardes repaso alguna de las fotografias y siempre me
hablan de ella y de su historia. Asi tal y como ella queria que fuese contemplada es como
se la presento al Sefior. Hay dias que por el jaleo de la parroquia no tengo un instante
para poder hacer un rato de oracidn, pero ese rato de contemplacion de las fotografias

no me lo quita nadie. ¥ os aseguro que me hablan como Palabra viva de Dios.”
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Ejercicio 3
ORAR CON UNA IMAGEN

En nuestro mundo actual influenciado tanto por la cultura de la imagen,
esta manera de orar, nos puede resultar un tanto extrafia, pero también mds
facil.

Nos vamos a situar ante una imagen de entre muchas que vamos a poder
contemplar durante un buen rato.

No tenemos criterio ninguno para escoger. Nos pararemos ante aquella que
nos haya gustado mds o impactado mds,...

Tras la eleccion nos volveremos al sitio y contemplaremos la imagen que

hemos escogido. Para ello vamos a pararnos en los siguientes puntos.

1. Preparacion interna.

Nos preparamos para encontrarnos con el Sefior. No vamos a mirar
revistas del corazdn para comentarlas con mis amigos/as, vamos a ponernos
delante de imdgenes que nos hablan de realidad. Nos puede ayudar repetir una

frase tipo "mantra" e incluso que hagamos algtn ejercicio previo de relajacion.

2. Contemplamos la imagen:

Miramos la imagen dejando que nos cale; vamos haciendo que entre a

formar parte de nuestra vida.

3. Escuchar a la imagen:
Nos dejamos cuestionar por la situacion o la persona/s que hay en esa
imagen. ¢Qué nos dicen?; ¢ Qué nos interpela de ella?; ¢cémo nos sentimos

contempldndola?.

4. Responder a la imagen:

Le ofrecemos a Dios aquello que la imagen recoge y que nos ha tocado. Es

el momento de pedir o de dar gracias a Dios por algo que nos suscite contemplar

20



esa imagen. ( Quizds si es una situacién dificil o dolorosa, podemos encomendarle

al Sefior situaciones parecidas que conozcamos,...)

Vemos que tal nos ha ido este rato. Que es lo que me ha ayudado mds; si

me he encontrado con el Sefior; como me quedo;...
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FICHA IV
Y AL ORAR REPETID...

"Un dia se acercé al Sefior un joven y le dijo: "Maestro, ti dices muchas
veces que es necesario orar y que hay que hacerlo con frecuencia. ¢No resulta
esto imposible?. La vida diaria exige muchos desplazamientos y hasta las iglesias
estdn cerradas. ¢No ves que ni tenemos sitio, ni tiempo para orar?.

El Sefior vio que no habia mala intencién en la pregunta. Los ojos del chico
traslucian sinceridad y candor. Por eso en un tono carifioso le dijo: "¢Qué hacias
cuando te enamoraste de Tofi?".

" Cantaba todo el dia aquello de * Ay mi morena, morena clara..."

"¢Y qué te decia tu madre?”

" iCallal. Eres mds pesado que un moscardon”.

"¢Y le hacias caso?".

" Qué va. Cantaba en voz baja y me gustaba oirme interiormente. Asi me
acordaba mds de aquella chica, mi primer amor...¢Pero que tiene que ver todo
esto con la oracion?.”

" El amor de Dios es como un enamoramiento, o debe ser asi. La oracion
como un canto ardiente de juventud..te metes la cancion en la mente y
permanece contigo todo el dia si ti lo deseas...

Hay muchas canciones que expresan nuestros sentimientos hacia Dios,
unas son alegres, otras serias, de suplica algunas, tristes para los momentos de
depresidn, otras... Escoge la que mejor responda a tu momento o a tu ansia, y
repitela unas cuantas veces como si fueras un disco rayado, hasta que le saques
gusto a la melodia. Poco a poco el cerebro que dirigia tus labios se verd dirigido
por ésta (a lo mejor te sorprendes cantando en voz alta) y de los labios o del
cerebro pasara al corazon. Los problemas del momento te distraerdn
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seguramente de tu sdplica, algo inmediato podrad acaparar momentdneamente tu
atencion, la melodia entonces podrd extinguirse pero cuando la interrupcion se
acabe, la cancién volverd a tu mente y los labios la volverdn a repetir y tu
corazon vibrard de amor, dolor o esperanza.”.

El Sefior no quiso decirle nada mds y él entonces cogié de la mano a su
chica y se marché alegremente cantando y saltando.

El Sefor dijo satisfecho a sus amigos: "Mi corazén también salta y se

n

alegra con ellos. iOjald que lleguen a viejos cantando!...”.

Por si ayuda

En muchas ocasiones no sabemos muy bien como dirigirnos a Dios. Y nos
buscamos férmulas artificiales que repetimos sin sentir ninguna de las palabras
que proclamamos.

Si en verdad queremos dirigirnos a Dios, siguiendo la oracion que ya
repetian nuestros padres, debemos situarnos en su presencia y dejarnos
empapar de lo que otros proclamaron antes que nosotros.

Para ello la mejor manera es utilizar los salmos. Antiguamente, los judios
utilizaban los salmos como cantos de alabanza al Sefior. Por eso los salmos que
utilizamos en nuestras celebraciones litdrgicas deberian ser cantados y ho
leidos.

Un salmo orado con el corazdn se convierte en un manantial de alabanza,
de accién de gracias, de arrepentimiento,...en blisqueda incesante de Dios donde
su amor brilla por su fuerza en la oscuridad del hombre.

Pero, varias son las actitudes que podemos fomar ante este tipo de
oracion. Depende de nosotros y nuestra disposicion, el querernos sumergir en

este inmenso y profundo mundo.
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Yo distingo entre dos actitudes principalmente: la del papagayo y la del
camello.

El Papagayo seria aquel que repite un salmo, sin devocion ninguna, porque
toca y porque asi se quita de problemas. Es algo que ya estd escrito, que no hay
que romperse mucho la cabeza en pensar cosas nuevas. En definitiva, nos saca
del apuro. Y como no, se puede hacer oracion mds rdapido y terminar antes.

El Camello seria aquel que no se limita a repetir lo escrito. Es aquel que se
deja interpelar, que en definitiva hace suyas las palabras que otros hombres y
mujeres pronunciaron a Dios. Es el que se convierte en salmista, al hacer suyo el
salmo. Es un rumiante. Que mastica y mastica cada palabra del salmo, para que la
digestion sea agradable y pueda ser asimilada por el organismo.

Por supuesto que la actitud del camello es la que se necesita si quieres ser
un salmista, que llene sus palabras de corazony no su boca de palabras vacias.

Si uno se va educando en el rezo de los salmos, llega un dia en que las
palabras brotan en el transcurso de la vida, de la rutina, de forma espontdnea,
porque Dios ha tocado las fibras mds sensibles del corazon del orante. Entonces
hay que dejarse llevar por el Espiritu, y orar incansablemente desde la propia

vida.
Por ultimo, no hay que olvidar que los salmos marcan el ritmo de los tiempos
liturgicos para la Iglesia. La oracion salmica envuelve los dias y las noches. Podemos
decir que mantienen el ritmo de oracion de la Iglesia. Por tanto, al orar con los salmos,

nos estamos uniendo a la Iglesia orante.
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Ejercicio 4

ORAR CON LOS SALMOS.

SALMO EN BUSCA DEL SENTIDO PARA LA VIDA.

Como si empezara a salir de un suefio,

asi me siento, Sefior Jesus.

Comienzo a saborear el alba de un nuevo amanecer,

y es como la paz después de la tormenta.

Ahora sé que después de la tempestad viene la calma.
Sefior Jesus, Sefior del sosiego y de la serenidad,
acompdfiame en este nuevo camino que estreno.

Yo quiero poner mis ojos dentro.

Quiero abrir los ojos del corazén

y con "nuevos ojos de ver” mirar la luz

y buscar el bien y la belleza, la verdad y el amor,

en mi corazén escondido y silencioso.

Quiero Sefior, construir mi vida desde la Vida.

Quiero levantar mi vuelo desde una libertad responsable.
Quiero hacer verdad en mi camino desde la Verdad.
Quiero Sefior, vivir el amor y el servicio desde el Amor.

Te necesito, TU que eres la Respuesta a mi blsqueda.
Sefior JesUs, yo quiero un sentido para mi vida,
quiero crecer en blsqueda de razones y sentidos
para mi existencia.

Quiero encontrar el modelo de ser hombre.

Quiero, Sefor Jesus, orientar mi vida, darle rumbo.
Quiero saber la razén de mi origen, de dénde vengo.
Quiero que el rio de mi vida tenga en ti su manantial.
Quiero saber la razon de lo que haga en la vida.

Quiero saber si mi vida vale la pena vivirla.

Quiero que el sentido de mi vida seas Td.

Quiero saber hacia dénde camino,

saber cual es el destino y la meta de mi vida.

Quiero que TU, Sefior, seas el final de mi camino.

Sefior Jesus, nho quiero una vida que se apoye desde fuera.
No quiero muletas que no me dejen ir lejos.

No quiero soportes que no aguanten mi libertad.

No quiero parches para mi camino,
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ni caretas para mis problemas.

No quiero manos que me empujen,

ni que den cuerda a mi fracaso.

No quiero quedarme en la cdscara de las cosas,
mientras mi corazon se muere de hambre.

No quiero optar por la muerte, por la destruccion,
por las cosas que se acaban, por el humo de pajas.

No quiero vivir desde la superficie, desde la piel.

No quiero ser vida vacia, vida gastada.

Sefior Jesus: i quiero vivir con fuerzay desde dentro!
Sefior JesUs, quiero pedirte fuerza para optar.

Fuerza para optar como persona, como hombre.

Fuerza para optar por una fe recia en Ti.

Fuerza para optar por la Comunidad en que vivo.

Fuerza para optar por un proyecto de vida.

Fuerza para optar por los necesitados de ayuda.

Fuerza para optar por una vida sin término.

Fuerza para optar y vivir siempre decidido a comenzar de nuevo.

Sefior Jesus, abre mis ojos a la luz de tu verdad.

Abre mis ojos al corazon del hombre que transciende.

Abre mis ojos a la bondad y a la ternura,

al perdon, a la justicia, a la fraternidad,

a la verdad, a la purezay a la sencillez.

Sefior Jesus, abre mis ojos a los valores que no se acaban.
Sefior JesUs, abre mis ojos mds alla de tu muerte:

alaluzy alalibertad de tu Resurreccion.

Tu, Sefior JesUs, estds aqui, en mi nuevo camino.

T, Sefior JesUs, estds aqui y me ofreces tu proyecto de vida.

Yo cuento contigo: eres la respuesta a mi pregunta.
Yo cuento contigo: eres la razén de mis razones.

Yo cuento contigo: eres el ideal de hombre que yo quiero.
Yo cuento contigo: eres el proyecto que yo asumo.
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FICHA V
Hacernos presentes a Dios. Expresar...

A veces lo que mds nos cuesta en nuestra relacion con los que nos rodean,
es el hecho de expresar lo que sentimos ante ellos o por ellos. En unas ocasiones
nos cuesta, porque no tfenemos lo tenemos claro. Otras porque lo tenemos muy
claro pero nos da verglienza expresarlo. En otros momentos, sabemos bien que
sentimos pero no sabemos expresarlo con palabras.

En la oracién nos puede suceder lo mismo. La relacion con Dios es un
reflejo de la relacién con los hermanos y viceversa.

Para ello, antes de comenzar a caminar por este camino que yo os sugiero,
0s animo a que busquemos como nos situamos ante Dios y como lo expresamos.

Pero, también sabemos que tenemos muchas formas de expresar nuestros
sentimientos. No sélo la palabra, sino que nuestra disposicién, un gesto, un
detalle,.. pueden ser formas de expresar nuestra posicién y nuestros
sentimientos frente al ofro.

No debemos olvidar que Dios es especial en esto. Nuestra manera de
acercarnos a El puede parecernos complicada en un principio, pero no nos
debemos asustar.

Siempre tenemos que tener presente una doble dimension:

Dios es un Dios fascinante, que nos anima, que nos atrae, que nos supera,
que esta disponible, que escucha, que nos sorprende... Por tanto para acercarnos
a esta dimension, necesitaremos ser "reverentes", es decir, descalzarnos ante su
presencia (Ex 3,1-15). Ser respetuosos. Y buscar la cercania con él, sobretodo
cuando nos relacionamos de una manera personal, desde la oracién hecha vida y
desde la vida hecha oracién.

Pero, Dios también es un Dios tremendo, que nos implica mds en la vida
cotidiana, que nos sitla ante ocasiones complicadas, que nos hace elegir, que nos
acerca a la cruz, que nos implica con los hermanos, que nos exige coherencia, que
nos compromete,... Por tanto, para acercarnos al Dios tremendo, debemos
abrirnos confiados, y hacernos presentes ante El, no esquivar su mirada, ni su
pregunta,... Estar abiertos activamente a su voluntad...
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Ejercicio 5
ORAR CON EL GESTO.

Te ofrezco dos posibilidades para orar con el gesto, las dos son de
adoracion. En la primera nos vamos a situar ante Dios para poder tantear como
es huestra relacion con El.

En la segunda, en cambio nos vamos a situar ante la cruz de Jesuds y vamos
a situarnos corporalmente para poder adorarla.

I ¢QUIEN ES DIOS PARA TI?.

Pon una Biblia en el centro de la habitacion y tras unos minutos de
relajacidn, te sitlas fisicamente ante la Palabra de Dios, segln sea tu relacién
con Dios.

Te invito a que te fijes en tres cuestiones:

- Postura: de pie, de rodillas, sentado,...

- Direccion: de frente, de lado, de espalda,...

- Cercania.: alejado, a media distancia, cerca,...

2. Contemplamos la Biblia:

Tras situarte ante Dios, representado en la Biblia, recemos un Padre
Nuestro, despacio, y después repites durante un rato, alguna frase como:" Aqui
estoy Sefor", " Vengo ante ti, Sefor", etc ..Y mantienes la postura que has
adoptado desde la tres orientaciones: postura, direccién y cercania. Sé
consciente que con tu postura estds expresando como te sitlas ante Dios y por
tanto ya estas comunicdndote con El.

En un segundo momento, te puede ayudar preguntarte si tu relacién con
JesUs es distinta a la relacién que tienes con Dios; y si es necesario te planteas
cudl seria tu postura, si la Biblia representara a Jesus. Y sigues el mismo
procedimiento que con la primera postura.

En un tercer momento, puedes pararte y recordar algin momento en que
hayas tenido una experiencia mds gozosa y otro en el que te hayas sentido muy
lejos de Dios. Y te sitlas corporalmente de forma que expreses cémo te sentiste
en esos dos momentos.

Para finalizar puedes terminar rezando otro Padre Nuestro.

3. Revisamos la oracioén:

Es importante que te des un tiempo para el ejercicio, y sobretodo que
después del mismo, examines como te has situado y porqué.
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Si apuntas en un cuaderno como te ha ido, que has sentido, y como te
sientes después, te puede ayudar mucho sobretodo de cara a seguir dando pasos
en este camino de la Oracion.

-

La Biblia

(Sera interesante poner en comun porqué me he situado delante de la Biblia de esa manera y
que sentimientos he vivido durante el rato de oracion, primero al elegir la postura y después
cuando lo he llevado a cabo.)

II. ADORACION DE LA CRUZ.

Canto: "No os pido mds que le miréis." Y nos vamos relajando. Somos
conscientes de la presencia de la cruz tendida en el suelo donde estd Jesus
clavado por el sufrimiento de tantas personas.

2. Composicion de lugar:

Estd la cruz tendida en el suelo. Es la cruz con la que hemos formado nuestro
pecado y que ahora estd formada por nuestra savia nueva. Ahora vamos a
contemplar a Cristo en esa cruz.

3. Adoracion de la cruz:

La adoracién de la cruz se va a dividir en siete partes que corresponden a las
siete palabras que Jesls pronuncié en la cruz. En cada palabra, debes ir
cambiando fu postura frente a la cruz, de manera que con el gesto de tu cuerpo,
estés expresando como te sientes y te sitlas ante lo concreto que recoge esa
palabra.




PRIMERA PALABRA:PADRE, PERDONALOS, PORQUE NO SABEN LO
QUE HACEN.
Texto: Estds pendiente de la cruz. Nosotros te hemos clava do. Estds en ese
puente entre el cielo y la tierra. Las heridas arden en tu cuerpo. La corona de
espinas se te clava deshaciendo ftu cabeza. Las heridas de tus manos y tus pies
te queman como si estuviesen atravesadas por hierros candentes. Tu alma se
refuerce.

Los que te han puesto ahi, estdn bajo tu cruz. Se rien. Estdn cegados por
su razon. Han cumplido con la justicia, con el poder. ¢Como puede haber unos
hombres que sean capaces de atormentar a otro hombre fan mortalmente?.
¢Deja Dios que tales cosas ocurran en su mundo?. Sefior. Puestos en aquella
situacidén, mi corazén se habria roto de desesperacion rabiosa. En cambio td,
eres inconcebible. En ese corazén aniquilado todavia guardas un rincon para
amar. Amas al que te hace dafio, ruegas por él... Verdaderamente hay una cosa
que ellos no saben: tu amor hacia ellos, un amor que sélo puede conocer quien te
ama a Ti.

Haz que yo también recuerde esta tu primera palabra en la Cruz, cuando
digo casi inconscientemente en el Padrenuestro que perdono a mis deudores.
Dame fuerzas para saber perdonar de corazon sin amarguras, a los que mi orgullo
y mi egoismo consideran como mis enemigos.

SEGUNDA PALABRA:EN VERDAD TE DIGO QUE HOY ESTARAS CONMIGO
EN EL PARALSO.
Texto: Estds agonizando. A punto de muerte y te preocupas por un bandido. Te
preocupas por las almas que has de conducir a tu Reino. Un miserable criminal, te
pide un recuerdo. Y tu le prometes el Paraiso. Tu palabra de vida, penetra en el
corazon del malvado; transforma el fuego infernal de su agonia en la llama
luminosa de un amor de Dios que hace brillar lo que hasta ahora era oscuridad.
Eres portador del Reino de tu Padre, ante este hijo pequefio.

Nosotros también queremos ser portadores de tu Reino para otros, para
los que nos necesitan, para los duros de corazén, los violentos,... Danos Sefor la
gracia para dejarnos modelar como instrumentos tuyos.

TERCERA PALABRA: MUJER, HE AHL A TU HIJO: HIJO HE AHLI A TU
MADRE.

Texto: Con tu muerte llega la hora de despedirte de tu Madre. De aquella que
todo lo tuyo lo iba guardando y meditando en su corazén humilde y sencillo. Esta
es la hora de la unién mds intima entre Madre e Hijo. Una Madre a la que nos has
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dispensado de nada. No has sido para ella todo alegria. Has sido también la
amargura y el dolor de su vida. Pero esa era tu gracia. Ese esa tu amor. Te has
despojado de todo lo tuyo. Te lo han quitado todo. Ahora solo te queda tu Madre.
Eres tu el que regalas lo dltimo que te queda. Lo mds grande. No quieres
quedarte con nada. Ella como antes de concebirte responde rdpidamente con un
si a tu regalo.

Nosotros queremos saber regalarnos por entero a los nuestros, pero
también a los desconocidos. Debemos aprender a mirarte como lo hacia Maria, a
esperar como lo hacia Maria, a responder como lo hacia Maria. Ayddanos Sefior a
corresponder a ese amor tan grande que tu derramas sobre nosotros. Enséfianos
a decir que si como Maria.

CUARTA PALABRA:DIOS MIO, DIOS MIO. ¢POR QUE ME HAs
ABANDONADO?

Texto: Se acerca la muerte. Todo se convierte en abandono de indecible dolor y
agostada soledad. De tus labios brota ahora una oracién de dolor, una oracién de
abandono. de impotencia. Si Td, JesUs, oras asi, si en tu angustia sigues orando,
no hay abismo tan hondo desde el que podamos clamar a tu Padre... La situacién
mds desesperada puede enterrarse en tu abandono y convertirse en muda
oracion...El silencio mds atormentado puede hacerse escuchar como oracion
suplicante. Solo hay que confiar.

Nosotros a veces nos dejamos invadir por momentos de sufrimiento
fuerte en los que nuestros ojos de la fe se oscurecen. Parece como si nho
fuéramos a salir nunca de un pozo sin fondo. Haz que seamos capaces de
encontrarte en los momentos de oscuridad en nuestra vida. Que aunque no te
sintamos o veamos, nuestra fe pueda mds que nuestra ceguera.

QUINTA PALABRA:TENGO SED.
Texto: En tu dltimo momento, se manifiesta la necesidad fisica de hombre que
eres. Estas sediento. Sediento por cumplir del todo la voluntad de tu Padre.
Tienes sed de los hombres. Sed de salvar los corazones destrozados por la
miseria humana. Sed de darte por los demds. Desde esa cruz, agonizante todavia
tienes sed de derramarte, de regalarte fodo entero. Tienes sed para que nos
saciemos en las fuentes de la vida, para que de tu Corazén abierto por esa lanza
del mundo, brote un manantial de agua viva.

Nosotros también sentimos que tenemos sed de Ti. Nuestra vida necesita
de tu fuente. Seguimos teniendo necesidades, por muy autosuficientes que nos
creamos. Estamos sedientos de agua, sedientos de tu Evangelio.

SEXTA PALABRA:TODO SE HA CUMPLIDO.
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Texto: Llega el fin. El momento final de tu honor, de tu lucha, de tu trabajo.
Todo ha pasado ya. Todo se ha vaciado.
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Este final es tu plenitud. Tu muerte es tu victoria...Si, has terminado. Has
cumplido la mision que te encargé el Padre. Has apurado el cdliz . Abierta
estd la puerta de la vida. Me pregunto si cuando llegue mi hora yo podré
decir lo mismo. Por eso, Sefior, concédenos la luz suficiente para buscar y
hallar cual es tu voluntad para nuestra vida. Cual es la mision que nos tienes
prepara. Y danos fuerza para realizarla. Para responder a esa misién, sea
grande o pequefia, dulce o amarga, danos la fuerza para consumar nuestra
mision.

SEPTIMA PALABRA:PADRE, EN TUS MANOS ENCOMIENDO MI
ESPIRITU.

Texto: Jesus, te encuentras totalmente abandonado en manos del Padre. Te
entregas lleno de confianza en esas manos suaves. Todo lo devuelves a quien
te lo dio todo. Todo lo abandonas sin recelo alguno. Ahora, la carga de la
cruz ha dejado ya de oprimirte. Enséiianos Jesus, a dejarnos en manos de
Dios como tu lo hiciste antes de expirar. Deja que descubramos en la cruz
de nuestra vida cotidiana, las manos del Padre. Como sélo en El nos podemos
abandonar. Como hos sostiene. Enséfianos a caminar desde la confianza en el
que nos sostiene.

4. Revisamos la oracion.

Es importante que te des un tiempo para el ejercicio, y sobretodo que
después del mismo, examines como te has situado y porqué.




FICHA VI
CONTEMPLACION IGNACIANA

Es una forma de oracién imaginativa, que San Ignacio propone en
los Ejercicios Espirituales.

Lo primero consiste en escoger una escena de la vida de Cristo y
revivirlo "tomando parte en ella" "como si ocurriese en el momento
presente" y tU mismo participases de ella. Se trata de contemplar el
paisaje, las personas, lo que hacen y dicen y entrar a formar parte de la
escena. Sin sentirnos ajenos a lo que sucede.

A través de esta oracion, nos introduciremos en el misterio
escondido en la propia escena y obtendremos la actitud de Jesls en cada
momento.

Es importante que no se nos quede en un mero juego de
imaginacidn, para ello es primordial pedir mucha sencillez de fe y libertad
de corazén. Sobretodo no quedarnos simplemente en la imaginacion, sino
contemplar la escena en la actualidad.

Fases de la oracién:

-Predmbulos: -Oracidn preparatoria.
-Historia: El paisaje elegido.
-Peticién: Gracia que se quiere obtener.

-Cuerpo: -Ver las personas y gustar de ello.
-Oir lo que dicen y gustar de ello.
-Mirar lo que hacen y gustar de ello (teniendo
presente como se encarna esto en la actualidad y
sintiendonos participe de la historia).

-Conclusién: -Coloquio compartiendo sentimientos: en este punto lo
principal es hablar a Dios desde el corazén y darnos cuenta de lo que se
ha ido suscitando durante la oracién. Expresar a Dios lo que estamos
vivenciando con la oracion. Es importante que no se quede en un pedirle o
darle gracias, Unicamente. También hay que dejar un silencio para
escuchar a Dios, y acoger lo que nos haya podido manifestar a lo largo de

toda la oracidn, o en un momento concreto.
-Examen de la oracion.



Ejercicio 6

I. CONTEMPLACION DE LA VIDA OCULTA DE JESUS

1. Oracion preparatoria.

Cancion " No os pido mds que le miréis"(Antifonas n°9)

2. Historia.

Lc 2, 39-52.

3. Composicion de lugar.

Imaginamos la aldea de Nazaret una zona agricola y artesana.
Contemplar la sencillez y austeridad de vida de la casa de Nazaret. Desde
ahi, la grandeza en la pequefiez. Imaginamos la casa, probablemente muy
chiquita, con muy pocas cosas; estrictamente lo necesario para poder
cocinar y vivir. Y dentro de la casa el rinconcito donde José hace sus
pequefios trabajos, en los que le ayudard Jesuds cuando sea un poco mayor.
Por dltimo, el fogon donde Maria prepara la comida para los tres, y una

silla en la que se sienta para remendar alguna prenda o coser.

4. Peticion.

Te pedimos, Jesus, que nos concedas la gracia de conocerte en tu vida
oculta; en tantos afios como pasaste llevando una forma de vida normal y
cotidiana, e incluso mondétona, para que aprendamos a saborear las cosas

cotidianas y sencillas de la vida.

5. Puntos:

- Contemplar a Jesls como un nifio de su época. Pasando por el mismo
desarrollo que yo, por la nifiez, por la adolescencia, por la pubertad. Mirar
a JesUs en su casa; como se presta para ayudar a Maria a traerla el agua
para la comida, o como echa una mano a José con su labor de carpinteria,
como suda al trabajar o como sus manos se van llenando de pequefios

callos por las herramientas de trabajo ...



- Ver a Maria, como se desvive por su marido y su Hijo; con cuanto
amor y carifio prepara la comida todos los dias; como sigue tan confiada y
respetuosa ante este hijo que se le ha dado. Oir como habla a Jests,
como le ensefia a leer y a escribir...Traer a la memoria tantas personas
que os han ensefiado pequefias o grandes cosas en la vida.

- Contemplar a José, como trabaja para sacar adelante a su familia,
como aprovecha cualquier encargo por pequefio que sea, como incluso en
ocasiones tiene que desplazarse a ofra aldea; y todo esto por amor.
Preguntarnos si sabemos vivir el servicio con los que estdn cercanos a
nosotros o sdlo lo vivimos cuando salimos a alguna experiencia especifica
de servicio.

- Ver a Jesus creciendo en libertad y sabiduria, como se queda en el

templo. No desde el capricho, sino desde la mision de su Padre.

6. Revisamos la oracion.

Nos concedemos unos instantes para poder ver que tal hemos estado
en ese rato de oracidn, cudles han sido nuestras dificultades, cudles nuestros

sentimientos,...



II. CONTEMPLACION DE LA APARICION A MARIA
MAGDALENA .

1. Oracion Preparatoria.

Ponernos en presencia de Dios. Sabernos privilegiados por poder
acceder a un encuentro con El, desde nuestra limitacion y desde nuestra
poca fe.

Sentirnos bajo la gracia del Sefior, y abrirnos a su presencia, a su

silencio, a su palabra, a su vida. Todo esto haciéndolo desde nuestra vida.

Sin dejar que sea solo un juego de voluntarismo y de imaginacion.

2. Historia:
Pasaje de M* Magdalena.
3. Peticion:

Sefior, dbrenos a tu resurrecciéon. Que seamos portadores de vida y
de resurreccién y asi podamos salir al mundo a proclamar tu Gloria.
(La composicién de lugar va inmersa en la propia oracion).

4. Contemplacion:

"El sol acababa de salir. Sus fenues rayos comenzaban a resurgir
detrds de uno de los pequefios montes de alrededor.

Alli, al borde del camino, se encuentra M® Magdalena.

Su rostro refleja todavia lo vivido la noche que acababa de dar su
adids. Es un rostro de dolor. Dolor que se refleja en todos los rasgos de su
bello y delicado rostro.

Sus ojos llenos de ldgrimas, apenas le permiten ver mds alld de la
propia humedad. Esta destrozada. El dnico que aposté por ella, que confié en
ella, que le dio una oportunidad; el dnico que la habia querido de veras, tal y
como era; ya se habia ido. Se sentia en parte defraudada. El dijo que todo
iba a ser diferente; que todo iba a cambiar; que cuando llegara el Reino,
nada seria lo mismo. Ella habia creido en él; pero todas sus ilusiones no eran
reales.

Impulsada por el deseo de agarrarse al recuerdo, Maria camina
pausada hacia el sepulcro en el que la noche anterior habian depositado a su
Sefior. Un deseo de ver por Ultima vez al Sefior, le mueve a luchar contra
todos estos sentimientos de fracaso y de desesperanza.

Llega al sepulcro. Pero, sorprendida observa que el cuerpo de Jesus
ha desaparecido: " Lo que faltaba, ya ni siquiera podra verlo por Ultima vez."
De nuevo, sujeta al nerviosismo de la situacion, rompe a sollozar y se queda
inmévil. No sabe que hacer.



De pronto, una enorme luz exterior le hace levantar el rostro. Un
hombre vestido de blanco, le pregunta que le sucede. M® contesta que el
cuerpo de su Sefior ha desaparecido. Y rompe a llorar. Mientras las ldgrimas
van llenando los
ojos de M?, le pregunta al hombre si ha visto a alguien con el cuerpo, o si ha
sido ¢l el que se lo ha llevado. El hombre le dice: Maria. Acto sequido ella
reconoce este tono y este timbre de voz. La calidez de su nombre,
pronunciada por los labios de ese hombre, han descubierto la identidad del
misterioso personaje. Es su Sefior. Acto seguido todo se convierte en luz.
Deja de llorar. Es verdad. Jesls ha resucitado. Ya no dudard jamds de su
palabra. Se ha cumplido lo que él manifesto sobre su muerte. Su mensaje de
alegria y esperanza se han hecho realidad para Maria. Todo es de otro color.
Dentro del corazén de M? comienza a notar un poco mds de alegria. Ella
siente que se le abre un horizonte nuevo lleno de fidelidad, mansedumbre,
humildad, bondad, amor, paz, paciencia...Maria se ha liberado de su propia
esclavitud. Mejor aln, se ha dado cuenta que por la muerte y por la
resurreccion de su Sefior, ella ha recuperado su libertad, su vida,... Maria
sabe que le queda un largo camino por recorrer. Ella estd impaciente por
comunicar a sus conocidos, familiares y amigos, que el Sefior ha resucitado y
que hay mucho que hacer. Muchas necesidades que cubrir, mucha pobreza
que aplacar, mucho odio que transformar, pero sobretodo que hay mucha
esperanza con la que contagiar."

MARIA MAGDALENA SE SIENTE AMENAZADA DE
RESURRECCION.

5. Revisamos la oracion.

Nos concedemos unos instantes para poder ver que tal hemos estado
en ese rato de oracion, cudles han sido nuestras dificultades, cudles

nuestros sentimientos,...



FICHA VIII
DEJAME QUE ME SIENTE A TU LADO.

" Ten conmigo un momento de indulgencia y déjame que me siente a tu
lado. Luego acabaré lo que tengo entre manos.

Cuando no puedo contemplar tu rostro, mi corazén no sabe descansar
ni sosegarse, y mi trabajo se convierte en un afdn infinito en medio de un
mar de fatigas sin limites...

Es el momento de sentarnos ftranquilos, fu y yo frente a frente y de
cantarte la ofrenda de mi vida con este no hacer nada silencioso y colmado."

("Gitanjali”; R.Tagore, n° 5)
Conozco una historia...

Yo también aprendi un oficio como todos mis amigos. Viviamos por
aquel entonces en una pequefia isla de Grecia, frente a la peninsula del
Peloponeso.

Mi padre era uno de los artistas mds cotizados; se dedicaba a pintar
iconos de la Virgen y de JesUs. La verdad es que de pequefio me daba miedo
mirar esas tablas de madera que llevaban pintadas esas figuras. Siempre me
miraban, me moviera a donde me moviera, me seguian con la mirada. En mis
fantasias de nifio me imaginaba que esos ojos penetrantes me perseguian
incluso tras haber abandonado el taller de mi padre.

Poco a poco, mi padre, que se reia de mis miedos, me fue acercando a
su oficio y a todo lo que rodeaba ese arte. Pero yo no comprendia porque
pintaba tablas y mds tablas, que luego eran besadas y adoradas por tantas
personas en las iglesias de muchos pueblos e incluso en Atenas. Como no se
me daba muy bien eso de pintar, y lo hacia con desgana, ya que no
encontraba un sentido claro al oficio; mi padre pensé que lo mejor era que

fuéramos una tarde a la iglesia de la isla.



Yo era la primera vez que entraba en una iglesia, pues siempre me
habia parecido que eso era para otra gente y no para mi.

En las seis horas que estuvimos alli de pie cerca de un icono de la
Virgen con el nifio en brazos, pasaron multitud de gente por delante de El.
Primero una mujer mayor con su hija, después una pareja de novios, mds
tarde unas chicas jévenes que iban conmigo a la secundaria; algdn que otro
estudiante con cara de suspenso; sefioras humildes y ofras muy bien
arregladas; algln que otro caballero con su maletin de negocios,.... Cada uno
de esos personajes tenia una reaccion ante la imagen de la Virgen, pero
todos besaron el icono y se inclinaron ante Ella y su hijo. ¥ lo mads
importante, al darse la vuelta y alejarse de la imagen en ftodos brillaba una
sonrisa.

Mi padre me pregunté que si habia entendido la importancia de su
oficio. Y le dije que si: gracias a sus iconos ayudaba a mucha gente a
encontrarse con ese Dios al que se acerca uno desde la fe. Mi padre era uno
de esos obreros de Dios, de los que nos hablaban en la clase de religion; que
ayuda a la gente a encontrarse con Dios y a vivir la fe; aunque sea a través
de una imagen.

Y aunque yo no tengo mis creencias claras, los rostros de la gente de
aquella tfarde me sorprendieron y me animaron a profundizar y buscar el
sentido del oficio de pintar iconos.

Nos pasamos la tarde alli, y aprendi a amar el oficio de mi padre, que
ahora es el mio.

( "Buscando el encuentro”. Anénimo).



Ejercicio 8
ORAR ANTE UN ICONO.

La familiaridad con los iconos nos hace ir penetrando en el misterio
del amor de Dios que nos sobrepasa.

A veces, el orante se ve fijamente mirado por el icono, penetrado
interiormente, y elevando sus ojos mds alld de esa mirada descubre la
mirada de Dios. En el silencio las miradas se cruzan y todo queda
transformado, renovado y transfigurado.

Hay muchas formas de orar ante un icono, a continuacion voy a
recoger dos:

DEJARSE MIRAR POR EL ICONO.

1. Preparacion:

Péstrate ante el icono con actitud de adoracion. Y toma una postura
orante a la vez que cierras los ojos. Relaja tu cuerpo , tus sentimientos y tu

mente. Centrate en la respiracion.

2. Contemplacion:

Abre los ojos y mira al icono que estd mirando. Haz por concentrarte
en los ojos de la figura y déjate atravesar por esa mirada.

La mirada del icono te ha de penetrar como cuando la tierra reseca
anhela la lluvia y el Sefior derrama su bendicién empapando todo el campo
hasta abrirse la tierra para que el agua entre hasta lo mds profundo donde
se encuentra la semilla.

En tu corazén se encuentra la semilla de Dios, deja que esa semilla
germine con la mirada penetrante del icono que contiene el rayo de luz del
Espiritu Santo. No pongas resistencias a esa mirada, deja que te procure

paz y calma.

3.Revisamos la oracion:

Al final examinamos como me he encontrado en este rato.



LLEGAR AL CORAZON DEL ICONO.

1. Preparacion:

Pdstrate ante el icono con actitud de adoracién. ¥ toma una postura
orante a la vez que cierras los ojos. Relaja tu cuerpo , tus sentimientos y tu

mente. Centrate en la respiracion.

2. Contemplacion:

Una vez en calma abre los ojos y contempla el icono. Pasea tu mirada
de un lugar para otro hasta descubrir cudl es el centro espiritual o el
corazon del icono. Mantén tu mirada fija ese centro y permanece en
silencio.

El corazon del icono es fuente espiritual, luz irradiante y brisa de
Dios.. De ahi emanan los sentimientos del Reino de Dios para el que lo
contempla.

Ahora con la ayuda de la respiracién introduce poco a poco ese centro
en tu interior. Trata de sequir el icono en el centro del corazdn, sin
tensiones, dejdndote llevar por la fuerza espiritual.

Es en tu corazén donde se revelan los secretos del Reino. Desde tu
corazdn envia esa energia espiritual a todo tu ser.

Y envia ese amor al corazén de alguna persona que tiene hambre de
ese amor de Dios.

Permanece en silencio.

3. Revisamos la oracion:

Es importante que te des tiempo para examinar: postura, efc...



FICHA VII
SOBRE LA MEDITACION..

Es una de las formas mds corrientes de oracién. No debemos
confundirla con una reflexion. En la meditacion nos ponemos bajo la luz
de Dios y desde la fe; en la simple reflexién nos miramos bajo nuestra
propia luz y opinion.

Es importante caer en la cuenta de que la finalidad de la meditacion
es la profundizacion en nuestra vida del estilo de vida de Jesus, para

llegar a pensar, sentir y vivir como El, en expresién de San Pablo.

1. Preparacion:

Primero nos pondremos en presencia de Dios e infentaremos
hacerle cercano, sabiendo que nos ve, hos oye, y nos mantiene en su
presencia bajo su gracia. Sentirnos agradecidos por su bondad y

reconocernos limitados. Pedirle la gracia de orar bien.

2. Cuerpo central de la oracion:

Nos cenftramos sobre el punto que nos interesa. Volviendo una y
otra vez sobre él. Una vez que hemos hecho "nuestra" la materia, nos
miramos para ver como hos situamos ante el asunto que meditamos.

Desde aqui surgirdn los sentimientos y de estos la necesidad de
pedir con fe, confianza y humildad, y no sélo para nosotros. O bien la

necesidad de ofrecer o dar gracias por algo.

3. Final de la oracion:

Dar gracias a Dios por los frutos de la oracion. Reconocer los
despistes y distraccién durante la misma. No se trata de buscar frases ni
pensamientos originales y llamativos, sino de dejar que nuestros

sentimientos fluyan verdadera y libremente.



Ejercicio 7

Meditacion de la tempestad en el mar.

1. Lectura: Mateo 14,22-23.

" La barca estaba ya muy lejos de la orilla, era sacudida por las
olas, porque el viento era contrario. Al final de la noche, Jesis se
acercé a ellos caminando sobre las aguas. Al verlo, los discipulos se
asustaron y decian: " Es un fantasma ".

Y se pusieron a gritar de miedo. Pero Jesls les dijo enseguida:
iAnimo! Soy yo, no tengais miedo.

Pedro le respondié: " Sefior, si eres tu, mandame ira hacia ti

sobre las aguas”.

"w "

Jesus le ordend: " Ven
Pedro salté de la barca y andando sobre el lago iba hacia Jests.
Pero al ver la violencia del viento se asust6 y al empezar a hundirse
grito: " Sefior, sdlvame”.
Jests le tendié la mano y lo agarrd y le dijo: “"Hombre de poca

fe, ¢ por qué has dudado?.”

Subieron a la barca y el viento se calmé....."

2. Cuerpo de la meditacion:

Jesls nos invita a subirnos en su barca, en la Iglesia. Pero nos
advierte que los vientos no siempre son tranquilos y la barca se puede
tambalear.

Nuestra experiencia de Iglesia a veces es similar a una barca casi
naufragada. En el pasaje, cuando aparece Jesus, en todo este barullo, lo
primero que se suscita es miedo.

¢Tengo yo también miedo ante las dificultades de vivirme en la

Iglesia, o en mi comunidad, etc...?.



Pedro le pide una sefial y comienza a andar sobre las aguas, pero ante
un viento recio se hunde al faltarle fe. Nosotros a veces pedimos signos
para probar a Dios, y necesitamos que se manifieste de una manera notoria
ante las dificultades mayores, sino, nos hundimos. Le podemos pedir fe para
nuestra vida cotidiana, y nuestras relaciones personales, sobretodo para los
momentos de tempestad.

Y por dltimo, ante la pregunta de Jesus, ¢por qué has dudado?, nos
podemos dejar interpelar y sin buscar grandes cosas, pedirle que no
dudemos tanto de que la Iglesia o huestra comunidad, o nuestro grupo estdn

guiados por El y solo asi tienen sentido.



FICHA IX
NO TE PIDO POR MI, SINO POR ELLOS.

"Dios, bien sabes que apenas tengo ocho afos, pero me han dicho que
puedo decirte las cosas que me pasan y que me suceden.

Quiero pedirte por mi Papd que antes trabajaba en una empresa pero
ahora no tiene trabajo. Yo no entiendo de eso, pero dice que le han echado
injustamente. El caso es que estd triste y se enfada mucho conmigo y con
mamd. Y yo le veo aburrido, lo entiendo porque todo el dia en casa sin hacer
nada es aburrido.

También te quiero pedir por Mamd que estd un poco triste, no solo
por lo del trabajo de papd, sino también porque mis abuelos estdn muy
viejecitos y han pensado que es mejor llevarlos a una residencia. Yo me
divierto con ellos, en casa, aunque a veces me cuentan las mismas cosas cien
veces, pero me quieren mucho. Antes saliamos a dar paseos al parque y me
llevaban al colegio, pero ahora no se mueven de casa, deben estar cansados.
Pues, ayddales a recuperarse del cansancio y para mi mamd, si le puedes dar
esa sonrisa tan bonita que tiene en la foto de su boda, mejor; porque asi me
gusta mds.

Ah, que se me olvidaba pedirte por Manolo, mi compafiero de clase. Yo
no es que sea muy amigo suyo, pero sé que ho lo pasa bien. Es gordito y
siempre nos estamos metiendo con él, la gente se rie cuando corre o en la
clase de gimnasia. A mi no me gusta reirme de él, pero a veces también lo
hago. Yo ahora me voy en el recreo con él, y es un chico muy bueno. Me
ayuda con los ejercicios de matemdticas y todo. Bueno, pues si le puedes
ayudar a que le acepte la gente, mejor, aunque mejor es que te pida por los
que se rien para que no lo hagan mas.

Bueno, me estoy haciendo un poco de lio. Tu ya sabes que te quiero

pedir por mucha gente. Adios, que me llama Mamd. Gracias Dios."



Ejercicio 9
ORACION DE INTERCESION.

La oracidn de intercesidn es muy importante para la vida del cristiano.
En nuestra vida diaria no siempre tenemos tiempo de acordarnos de los que
tenemos cerca de nosotros.

Incluso, a veces no hos llevamos todo lo bien que quisiéramos y no
somos capaces de acercarnos a pedir perddn o a reconciliarnos...

La oracién de intercesion ayuda a crecer en esa responsabilidad con
los otros, con nuestros amigos y también con nuestros enemigos.

Es importante pasar delante de Dios a las personas con las que
convivimos y con las que nos cruzamos y nos relacionamos diariamente.

Te ofrezco una manera de oracién de intercesion aunque no es la

dnica.

1. Preparacion:

Hacemos un silencio interior y le pedimos a Dios que nos ayude para

poder presentarle a nuestros parientes, amigos, conocidos.

2. Cuerpo de la oracion:

Cuando estemos tranquilos, con los ojos cerrados, traemos a la memoria
a las personas por las que queremos pedir algo. Seria bueno elegir de
antemano el grupo de personas que voy a traer al memoria, para evitar
distracciones: mi familia, mi comunidad, mis amigos, los compafieros de
clase.

Vamos recorriendo los rostros, reconociendo en ellos la presencia de
Dios. En cada uno de ellos me detengo el tiempo que necesite. En algunos la
peticién serd mds concreta, porque me relaciono de una manera especial con
ellos; en otros la peticién serd mds genérica porque no tengo casi relacion.
Sea como sea te recomiendo que en todos ellos estés un rato, aunque sea

breve.



En definitiva, le pedimos a Dios, presente en cada uno de ellos, lo que yo
creo que desean, necesitan o lo que es mejor para ellos.

Al final de cada rostro rezamos un Padrenuestro.

Nota: Si el ejercicio se hiciera en grupo, podemos centrarlo en peticion
por los componentes del grupo y acabar con una imposicién de manos de unos

a otros, pidiendo el Espiritu Santo para que nos ayude como grupo.

3. Revisamos la oracion:

Como siempre nos paramos al final para ver como nos ha ido en este
rato de encuentro con el Sefior.
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