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¿QUÉ ES UN TALLER DE ORACIÓN?¿QUÉ ES UN TALLER DE ORACIÓN?
Un taller de oración es donde vamos aprender a orar, a aprender a comunicarnos con el Señor.Un taller de oración es donde vamos aprender a orar, a aprender a comunicarnos con el Señor.
Yo creo que todos los que nos juntemos cada semana en este apartado “Taller de oración” vamosYo creo que todos los que nos juntemos cada semana en este apartado “Taller de oración” vamos
por eso a comunicarnos con el Señor, a decirle lo mismo que los Apóstoles ¡Señor enséñanos a orar!por eso a comunicarnos con el Señor, a decirle lo mismo que los Apóstoles ¡Señor enséñanos a orar!

Y cuando los discípulos le hacen esta petición a Jesús él les recita el Padrenuestro, así de simple yY cuando los discípulos le hacen esta petición a Jesús él les recita el Padrenuestro, así de simple yasí de grandioso. Sin embargo, a nosotros no nos parece suficiente ¿Por qué? ¿Qué esperamosasí de grandioso. Sin embargo, a nosotros no nos parece suficiente ¿Por qué? ¿Qué esperamos
cuando rezamos?cuando rezamos?
 Aunque  Aunque nuestra nuestra oración oración es es más, más, de de tipo tipo contemplativo, contemplativo, la la oración oración vocal vocal no no tiene tiene una una categoríacategoría
inferior. Los grandes maestros espirituales la valoran, la cuidan, e incluso ven en ella un modoinferior. Los grandes maestros espirituales la valoran, la cuidan, e incluso ven en ella un modo
estupendo de llegar a la contemplación. Por lo tanto es importante tenerla en un lugar privilegiado.estupendo de llegar a la contemplación. Por lo tanto es importante tenerla en un lugar privilegiado.

¿Y CÓMO PRESENTARNOS, CADA SEMANA, ¿Y CÓMO PRESENTARNOS, CADA SEMANA, EN ESTE TALLER?EN ESTE TALLER?
• Con apertura para dejarnos enseñar por Jesús a hablar con el Padre, como hablaba Él, en aquellos• Con apertura para dejarnos enseñar por Jesús a hablar con el Padre, como hablaba Él, en aquellos
largos silencios de comunicación.largos silencios de comunicación.
• Con ganas, porque la oración, aunque es un regalo de Dios, pide ilusión y esfuerzo por nuestra• Con ganas, porque la oración, aunque es un regalo de Dios, pide ilusión y esfuerzo por nuestra
parte, para profundizar en ella.parte, para profundizar en ella.
• Con paciencia, porque no es tarea fácil y por mucho que nos parezca saber, siempre estaremos en• Con paciencia, porque no es tarea fácil y por mucho que nos parezca saber, siempre estaremos en
un constante aprendizaje.un constante aprendizaje.
• Con confianza, porque sólo el Señor, es el que ora en nosotros. Jesús lo sabía bien cuando nos• Con confianza, porque sólo el Señor, es el que ora en nosotros. Jesús lo sabía bien cuando nos

dijo:dijo:“Pedid y se os dará; buscad y hallaréis; llamad y se “Pedid y se os dará; buscad y hallaréis; llamad y se os abrirá. Porque todo el que pide recibe;os abrirá. Porque todo el que pide recibe;
el que busca halla; y al que llama se el que busca halla; y al que llama se le abre”le abre”(Mateo 7, 7 – 9)(Mateo 7, 7 – 9)

¿QUÉ SE HACE EN UN ¿QUÉ SE HACE EN UN TALLER DE ORACIÓN?TALLER DE ORACIÓN?
• Recordar los distintos métodos:• Recordar los distintos métodos:
--Oración mental.--Oración mental.
--Oración vocal.--Oración vocal.
--Tiempos litúrgicos.--Tiempos litúrgicos.
--Oración personal.--Oración personal.
--Oración comunitaria.--Oración comunitaria.
--Liturgia de las Horas.--Liturgia de las Horas.
--Oración de repetición--Oración de repetición
• Aprender estos métodos de oración que luego nos servirían para nuestra oración personal. Y eso• Aprender estos métodos de oración que luego nos servirían para nuestra oración personal. Y eso
precisamente es lo que vamos haciendo a lo largo de estos cinco años.precisamente es lo que vamos haciendo a lo largo de estos cinco años.
• Profundizar en la oración haciéndonos conscientes, contemplando, meditando, pidiendo… cosa• Profundizar en la oración haciéndonos conscientes, contemplando, meditando, pidiendo… cosa
que, sin decirlo, vamos intentando llegar a ello.que, sin decirlo, vamos intentando llegar a ello.
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• Aprender a orar porque esta oración luego podemos llevarla a un grupo, a una comunidad, a una• Aprender a orar porque esta oración luego podemos llevarla a un grupo, a una comunidad, a una
parroquia…parroquia…
• Hacerla experiencia de vida. Fijándonos en que, así oraba y la experimentaba María con los• Hacerla experiencia de vida. Fijándonos en que, así oraba y la experimentaba María con los
apóstoles esperando la venida del Espíritu Santo. (Hechos 1, 14)apóstoles esperando la venida del Espíritu Santo. (Hechos 1, 14)
También hemos de pedir asiduamente, al Señor y a la Madre que nos enseñasen a orar, que nosTambién hemos de pedir asiduamente, al Señor y a la Madre que nos enseñasen a orar, que nos
ayuden a orar y que nos lleven al compromiso personal de la oración.ayuden a orar y que nos lleven al compromiso personal de la oración.

UN VERDADERO ENCUENTRO CON EL SEÑORUN VERDADERO ENCUENTRO CON EL SEÑOR
Para ello necesitamos:Para ello necesitamos:
• Tener fe en que, de verdad, Dios está presente.-• Tener fe en que, de verdad, Dios está presente.-

Él nos ha dicho: “Donde dos o tres estén reunidos en mi nombre allí estaré yo en medio de ellos”Por Él nos ha dicho: “Donde dos o tres estén reunidos en mi nombre allí estaré yo en medio de ellos”Por eso cada vez que nos ponemos en oración renovamos nuestra fe, sentimos su presencia y noseso cada vez que nos ponemos en oración renovamos nuestra fe, sentimos su presencia y nos
sentimos plenamente alegres y agradecidos de su bondad.sentimos plenamente alegres y agradecidos de su bondad.
• Hacer dentro de nosotros un espacio • Hacer dentro de nosotros un espacio para acogerlo.-para acogerlo.-
Con frecuencia nos sentimos inundados de ajetreo y dispersión, la misma vida lo lleva consigo, por Con frecuencia nos sentimos inundados de ajetreo y dispersión, la misma vida lo lleva consigo, por 
eso hemos de silenciar nuestro ser para acoger al Señor que quiere decirnos esa “palabra personal”eso hemos de silenciar nuestro ser para acoger al Señor que quiere decirnos esa “palabra personal”
a cada uno, haciéndonos saber que: “No sólo de pan vive el hombre, sino de toda palabra salida dea cada uno, haciéndonos saber que: “No sólo de pan vive el hombre, sino de toda palabra salida de
la boca de Dios”la boca de Dios”
• Estar abiertos a la Palabra de Dios.-• Estar abiertos a la Palabra de Dios.-
Es importante estar abiertos a las novedades de Dios sin poner obstáculos a conocerlo cada vez másEs importante estar abiertos a las novedades de Dios sin poner obstáculos a conocerlo cada vez más
y más, para así poder seguirlo y poder amarlo para que: “Al conocerlo más, le amemos más y ley más, para así poder seguirlo y poder amarlo para que: “Al conocerlo más, le amemos más y le
sirvamos más”sirvamos más”
• Prolongar esta apertura a los • Prolongar esta apertura a los hermanos.-hermanos.-
Procurar que esta unión entre nosotros sea sólida y verdadera para que nuestra fraternidad recuerdeProcurar que esta unión entre nosotros sea sólida y verdadera para que nuestra fraternidad recuerde
a la de los primeros cristianos, “que poniendo todo en común ayudaban a las necesidades de losa la de los primeros cristianos, “que poniendo todo en común ayudaban a las necesidades de los
demás, teniendo un solo corazón y una sola alma”demás, teniendo un solo corazón y una sola alma”

• Abiertos a la Iglesia.-• Abiertos a la Iglesia.-Conscientes de nuestra pertenencia a una comunidad eclesial y juntos a la Iglesia Universal.Conscientes de nuestra pertenencia a una comunidad eclesial y juntos a la Iglesia Universal.
Procurando no quedarnos anclados y cerrados en nuestro círculo, por muy a gusto que nos sintamos.Procurando no quedarnos anclados y cerrados en nuestro círculo, por muy a gusto que nos sintamos.
 Abriendo nuestras puertas a los demás y haciéndonos sensibles a los problemas de todas las Abriendo nuestras puertas a los demás y haciéndonos sensibles a los problemas de todas las
personas lo mismo que lo hizo Jesús. Él nos lo dijo: “Para esto he venido al mundo”personas lo mismo que lo hizo Jesús. Él nos lo dijo: “Para esto he venido al mundo”
• Y todo ello ofreciendo, siempre, lo • Y todo ello ofreciendo, siempre, lo mejor de nosotros.-mejor de nosotros.-
 Al sentir tanto bien recibido. Tantas gracias como Dios nos regala, tantas aportaciones de los dem Al sentir tanto bien recibido. Tantas gracias como Dios nos regala, tantas aportaciones de los demás,ás,
tanto estímulo y tanta comprensión no podemos menos que corresponder a ello dando lo mejor detanto estímulo y tanta comprensión no podemos menos que corresponder a ello dando lo mejor de
nosotros…nosotros…
Pues “Lo que hemos recibido gratuitamente, gratis lo hemos de dar”Pues “Lo que hemos recibido gratuitamente, gratis lo hemos de dar”
Y para terminar, en este silencio que envuelve la oración vamos a escuchar la voz del Señor que nosY para terminar, en este silencio que envuelve la oración vamos a escuchar la voz del Señor que nos
dice:dice:

EL SEÑOR NOS DICEEL SEÑOR NOS DICE
Hoy quiero que me sientas a tu lado, quiero llegar hasta el fondo de tu propia soledad, esa soledadHoy quiero que me sientas a tu lado, quiero llegar hasta el fondo de tu propia soledad, esa soledad
herida hasta lo más profundo por las incomprensiones y los golpes de la vida.herida hasta lo más profundo por las incomprensiones y los golpes de la vida.
Hoy quiero decirte al corazón: “Vengo a traerte mi Paz” Vengo a enseñarte mis manos y mis piesHoy quiero decirte al corazón: “Vengo a traerte mi Paz” Vengo a enseñarte mis manos y mis pies
llagados, mi costado abierto y mi corazón derrochando amor.llagados, mi costado abierto y mi corazón derrochando amor.
No hace falta que me expliques nada, ya ves que soy capaz de comprender hasta que punto puedeNo hace falta que me expliques nada, ya ves que soy capaz de comprender hasta que punto puede
sufrir una persona ¡Te entiendo perfectamente!sufrir una persona ¡Te entiendo perfectamente!
Por eso quiero acercarme a ti de puntillas, sin hacer ruido al entrar, sin molestar en tu camino... peroPor eso quiero acercarme a ti de puntillas, sin hacer ruido al entrar, sin molestar en tu camino... pero
haciéndome cercano para que puedas compartir conmigo tus problemas.haciéndome cercano para que puedas compartir conmigo tus problemas.
Llora todo lo que quieras, duda si lo encuentras necesario, pero no te importe compartirme tusLlora todo lo que quieras, duda si lo encuentras necesario, pero no te importe compartirme tus
sentimientos, es bueno no encerrarse en sí mismo.sentimientos, es bueno no encerrarse en sí mismo.
 Aquí estoy para escucharte, para comprenderte, para ayudarte, p Aquí estoy para escucharte, para comprenderte, para ayudarte, para demostrarte que me interesaara demostrarte que me interesa
todo lo tuyo.todo lo tuyo.
¡Ven! Mete tu mano en los agujeros de mis clavos, tus dedos en mi costado y observa que estas¡Ven! Mete tu mano en los agujeros de mis clavos, tus dedos en mi costado y observa que estas
heridas son las que han sido capaces de transformar las tuyas.heridas son las que han sido capaces de transformar las tuyas.
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1.1. INTRODUCCIÓN A LA ORACIÓNINTRODUCCIÓN A LA ORACIÓN

¿QUÉ ES ORAR?¿QUÉ ES ORAR?

ALGUIEN DIJO UNA VEZ...ALGUIEN DIJO UNA VEZ...
La oración es un camino. Orar es una gran aventura y un gran misterio que todo cristianoLa oración es un camino. Orar es una gran aventura y un gran misterio que todo cristiano

debería vivir con intensidad. Orar es acercarse a Dios para entablar un diálogo amoroso. Orar esdebería vivir con intensidad. Orar es acercarse a Dios para entablar un diálogo amoroso. Orar es
amar, reír, llorar, soñar, pero también es comprometerme, responsabilizarse, confiar, esperar...amar, reír, llorar, soñar, pero también es comprometerme, responsabilizarse, confiar, esperar...

Orar no es Orar no es pasar un rato tranquilo en que pienso en pasar un rato tranquilo en que pienso en mis cosas, en mis problemas, en la mis cosas, en mis problemas, en la gentegente
que quiero. Tampoco es una receta contra la "depre", ni una "pastilla" que me permita dormir 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 estranquilo. 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  jugar con Dios a través del a través del " si me a" si me apruebas los exámenes, pruebas los exámenes, te pongo dte pongo dos velas"; Orar os velas"; Orar no consiste enno consiste en
buscarme justificaciones a las cosas que hago bien o mal; orar no es culpabilizarme de todo lo quebuscarme justificaciones a las cosas que hago bien o mal; orar no es culpabilizarme de todo lo que
pasa a mi alrededor.pasa a mi alrededor.

Orar es querer encontrarse con Dios, es vivir por los demás; orar es huir de los falsos sueñosOrar es querer encontrarse con Dios, es vivir por los demás; orar es huir de los falsos sueños
pero vivir por la utopía del Reino de Dios; orar es desear buscar dentro para sacar fuera y compartir pero vivir por la utopía del Reino de Dios; orar es desear buscar dentro para sacar fuera y compartir 
con los demás; orar es investigar en lo profundo de mi personalidad; orar es entregarse.con los demás; orar es investigar en lo profundo de mi personalidad; orar es entregarse.

La oración es un don La oración es un don y una gracia que nos y una gracia que nos concedconcede Dios y e Dios y que hay que pedir insistenteque hay que pedir insistentemente.mente.
Por ello es Por ello es tan importante la disposicitan importante la disposición interna y ón interna y externexterna. Debemos disponer toda nuestra personaa. Debemos disponer toda nuestra persona

para este encuentro con Dios a través de la oración. Para ello es necesario hacer como si todopara este encuentro con Dios a través de la oración. Para ello es necesario hacer como si tododependiera de mi, pero al mismo tiempo sabiendo que todo viene de Dios.dependiera de mi, pero al mismo tiempo sabiendo que todo viene de Dios.

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

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

FORMAS DE ORAR.FORMAS DE ORAR.

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

- Meditación.- Meditación.
- Contemplación.- Contemplación.
- Vocal.- Vocal.

- Litúrgica.- Litúrgica.- Benedictina.- Benedictina.
- Apostólica.- Apostólica.
- Examen.- Examen.
- Con la imagen, con gestos, con símbolos.- Con la imagen, con gestos, con símbolos.
- Petición.- Petición.
- Acción de gracias.- Acción de gracias.
- Intercesión.- Intercesión.
- Con los cinco sentidos.- Con los cinco sentidos.
- De alabanza.- De alabanza.
- Lectura espiritual.- Lectura espiritual.
- Leer espiritualmente la vida.- Leer espiritualmente la vida.
- Con los salmos.- Con los salmos.
- Carismática.- Carismática.

Podría seguir con la lista porque sin duda alguna, que cada vez que nos sentimos unidos en laPodría seguir con la lista porque sin duda alguna, que cada vez que nos sentimos unidos en la
presencia de Señor, ya estamos en oración. Lo importante no es sino lapresencia de Señor, ya estamos en oración. Lo importante no es sino la sencillez y humildadsencillez y humildad dede
corazón con que nos acercamos a Dios, para dialogar con Él. Y recuerda que no se trata de decir corazón con que nos acercamos a Dios, para dialogar con Él. Y recuerda que no se trata de decir 
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muchas frases bonitas, sino que la más importante oración, es la que sinceramente sale del propiomuchas frases bonitas, sino que la más importante oración, es la que sinceramente sale del propio
corazón.corazón.
EJERCICIO 1. NUESTRA ORACIÓN DE HOYEJERCICIO 1. NUESTRA ORACIÓN DE HOY

(Música suave)(Música suave)
  

Ponerse en presencia de DiosPonerse en presencia de Dios

-Ponte en presencia de Dios-Ponte en presencia de Dios
-Date cuenta de que Él está allí; Él te mira, te conoce, te penetra con su luz-Date cuenta de que Él está allí; Él te mira, te conoce, te penetra con su luz

-Date cuenta de que todo esto es muy importante porque orar es unirse con Dios que está presente-Date cuenta de que todo esto es muy importante porque orar es unirse con Dios que está presente
delante de nosotros en estos momentos...delante de nosotros en estos momentos...
-Si no se establece esta relación de unión con Dios, no es oración cristiana-Si no se establece esta relación de unión con Dios, no es oración cristiana

La oración se inicia La oración se inicia con una invocación al Espíritu Santocon una invocación al Espíritu Santo

-Ven, Espíritu Santo, llena los corazones de tus fieles y enciende en ellos el fuego de tu amor.-Ven, Espíritu Santo, llena los corazones de tus fieles y enciende en ellos el fuego de tu amor.
-Envía tu Espíritu Creador. Y renueva la faz de la tierra.-Envía tu Espíritu Creador. Y renueva la faz de la tierra.
-Oh Dios, que has iluminado los corazones de tus hijos con la luz del Espíritu Santo; haznos dóciles a-Oh Dios, que has iluminado los corazones de tus hijos con la luz del Espíritu Santo; haznos dóciles a
sus inspiraciones para gustar siempre el bien y gozar de su consuelo. Por Cristo nuestro Señor.sus inspiraciones para gustar siempre el bien y gozar de su consuelo. Por Cristo nuestro Señor.
 Amén. Amén.

Actos preparatoriosActos preparatorios

Acto de fe:Acto de fe:  
Señor, creo que tu estás aquí, dentro de mí. No te veo, ni te oigo, ni te siento, pero creo que sí estásSeñor, creo que tu estás aquí, dentro de mí. No te veo, ni te oigo, ni te siento, pero creo que sí estás

realmente aquí. No hay ningún rincón de mi cuerpo o de mi alma escondido para ti, pues tu merealmente aquí. No hay ningún rincón de mi cuerpo o de mi alma escondido para ti, pues tu mepenetras totalmente con la luz de tu inteligencia. Creo todo lo que tu me enseñas por medio de tupenetras totalmente con la luz de tu inteligencia. Creo todo lo que tu me enseñas por medio de tu
Palabra y por medio de la santa Iglesia Católica.Palabra y por medio de la santa Iglesia Católica.

Acto de esperanza:Acto de esperanza:  
Confío en tí, Señor. Sé que miles de personas confían en otras cosas como dinero, prestigio,Confío en tí, Señor. Sé que miles de personas confían en otras cosas como dinero, prestigio,
posición social, sus propias cualidades.... Pero yo confío únicamente en ti. Sé que nunca me vas aposición social, sus propias cualidades.... Pero yo confío únicamente en ti. Sé que nunca me vas a
fallar y que siempre eres fiel. Espero en ti para la salvación de mi alma y que me darás todo lofallar y que siempre eres fiel. Espero en ti para la salvación de mi alma y que me darás todo lo
necesario para alcanzar la vida eterna.necesario para alcanzar la vida eterna.

Acto de caridad:Acto de caridad:  
Te amo, Señor, porque eres infinitamente amable. Quiero amarte con toda mi inteligencia, con todaTe amo, Señor, porque eres infinitamente amable. Quiero amarte con toda mi inteligencia, con toda
mi voluntad, con todo mi corazón y con todas mis fuerzas. Quiero amarte como tú me amaste, con unmi voluntad, con todo mi corazón y con todas mis fuerzas. Quiero amarte como tú me amaste, con un
amor hecho de esfuerzo y entrega. Te ofrezco esta meditación como una manifestación de mi amor.amor hecho de esfuerzo y entrega. Te ofrezco esta meditación como una manifestación de mi amor.
Quédate conmigo durante la meditación y durante toda mi jornada.Quédate conmigo durante la meditación y durante toda mi jornada.

Acto de humildad:Acto de humildad:  Me doy cuenta, Señor, que no soy nada. Soy lo que soy delante de ti. No soy más porque losMe doy cuenta, Señor, que no soy nada. Soy lo que soy delante de ti. No soy más porque los
hombres me alaben, o menos porque me vituperen. Ayúdame a darme cuenta de mi miseria física,hombres me alaben, o menos porque me vituperen. Ayúdame a darme cuenta de mi miseria física,
moral y espiritual. Si produzco fruto en mi vida es porque tú me das tu gracia. Perdóname mismoral y espiritual. Si produzco fruto en mi vida es porque tú me das tu gracia. Perdóname mis
pecados, que son muchos. He traicionado tu amor tantas veces...pecados, que son muchos. He traicionado tu amor tantas veces...

Acto de entrega:Acto de entrega:  
Yo me consagro una vez más a tí, Señor. Aquí tienes mi boca para hablar las palabras que TúYo me consagro una vez más a tí, Señor. Aquí tienes mi boca para hablar las palabras que Tú
quieres que hable; tienes mis pies para llevarme a donde tú quieres que vaya; tienes mi mente paraquieres que hable; tienes mis pies para llevarme a donde tú quieres que vaya; tienes mi mente para
que piense lo que tu deseas que piense. Te ofrezco mi corazón para que tú ames en mí a todos losque piense lo que tu deseas que piense. Te ofrezco mi corazón para que tú ames en mí a todos los
hombres con los cuales me encuentre hoy.hombres con los cuales me encuentre hoy.

Acto de gratitud:Acto de gratitud:  
Te agradezco, Señor, por haberme creado, por haberme llamado a la fe. Te agradezcoTe agradezco, Señor, por haberme creado, por haberme llamado a la fe. Te agradezco
especialmente por todas las veces que me protegiste y no me dejaste caer en pecado. Te agradezco,especialmente por todas las veces que me protegiste y no me dejaste caer en pecado. Te agradezco,
de antemano, el fruto que deseo sacar en esta meditación.de antemano, el fruto que deseo sacar en esta meditación.
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ORACIÓN RELAJACIÓNORACIÓN RELAJACIÓN

Busca un lugar tranquilo. donde no temas ser interrumpido... Siéntate en una silla, ni alta. ni baja... TuBusca un lugar tranquilo. donde no temas ser interrumpido... Siéntate en una silla, ni alta. ni baja... Tu
cabeza, tu cuello y tu tronco deben estar rectos. pero no rígidos... Evita toda tensión. todo afáncabeza, tu cuello y tu tronco deben estar rectos. pero no rígidos... Evita toda tensión. todo afán

excesivo de quererlo hacer bien... Todo debe fluir fácilmente.excesivo de quererlo hacer bien... Todo debe fluir fácilmente.

Deja reposar tus manos sobre tus rodillas.... o sobre tus piernas. Si quieres. deja que tu manoDeja reposar tus manos sobre tus rodillas.... o sobre tus piernas. Si quieres. deja que tu mano
izquierda abierta, descanse sobre tu mano derecha, también abierta..., y ambas. hacia abajo...,izquierda abierta, descanse sobre tu mano derecha, también abierta..., y ambas. hacia abajo...,
descansando sobre la parte superior de tus muslos.descansando sobre la parte superior de tus muslos.

Hazte consciente de algo que está enfrente de ti a la altura de tus ojos; míralo conscientemente...,Hazte consciente de algo que está enfrente de ti a la altura de tus ojos; míralo conscientemente...,
pero como si tú fueras un espejo donde se refleja claramente..., sin juicios.pero como si tú fueras un espejo donde se refleja claramente..., sin juicios.

 Ahora  Ahora cierras cierras tus tus ojos ojos y y diriges diriges tu tu mirada mirada hacia hacia el el interior... interior... Baja Baja un un poco poco más más la la mirada, mirada, tutu
conciencia, hacia un punto interior.conciencia, hacia un punto interior.

Inspira lentamente..., sin forzar. Siéntete con los pulmones llenos... Al espirar, por la nariz. aflojas losInspira lentamente..., sin forzar. Siéntete con los pulmones llenos... Al espirar, por la nariz. aflojas los
hombros... Repite de nuevo: inspiras. por la nariz sin forzar... Retienes el aire un par de segundos....hombros... Repite de nuevo: inspiras. por la nariz sin forzar... Retienes el aire un par de segundos....
y espiras aflojándote en los hombros, dejándote caer en la vertical de ti mismo hacia ese puntoy espiras aflojándote en los hombros, dejándote caer en la vertical de ti mismo hacia ese punto
interior a la altura de tu vientre.interior a la altura de tu vientre.

DebDebes es perpermanemanecer cer siesiemprmpre e conconsciscientente...e.... . desdesarrarrollollandando o un un estestado ado de de apeaperturtura..ra.... .. dejdejandando o queque
suceda... Tú solamente "deja" que todo recupere su 'tensión' normal.suceda... Tú solamente "deja" que todo recupere su 'tensión' normal.

 Ahora, toma conciencia  Ahora, toma conciencia de tu pierna de tu pierna derecha . . derecha . . . No "pienses" . No "pienses" en ella, siéntela... en ella, siéntela... Tu pie dereTu pie derecho. dilecho. dile
que descanse sobre el suelo... No lo muevas... Dejas todo el cuerpo quieto... Ahora llevas la atenciónque descanse sobre el suelo... No lo muevas... Dejas todo el cuerpo quieto... Ahora llevas la atención
a tu tobillo derecho: la pantorrilla..., la rodilla..., el muslo derecho,... toma conciencia de toda tu piernaa tu tobillo derecho: la pantorrilla..., la rodilla..., el muslo derecho,... toma conciencia de toda tu pierna
derecha... Aflójala déjala que se abra por dentro... Tú mantén sólo el contacto. Se va relajando.derecha... Aflójala déjala que se abra por dentro... Tú mantén sólo el contacto. Se va relajando.
abrabrieiendndo. o. cacada da vevez z esestá tá más más pepesasadada....., ., mámás s pepesasadada..... . NoNotas tas un un pepeququeñeño o hohormirmigugueo, eo, muymuy
agradable..., una sensación de calor que recorre toda tu pierna derecha.agradable..., una sensación de calor que recorre toda tu pierna derecha.

 Ahora toma conciencia tu pierna izquierda. El pie izquierdo  Ahora toma conciencia tu pierna izquierda. El pie izquierdo se va relajando..., relajando... Afloja ahorase va relajando..., relajando... Afloja ahora
el tobillo..., la pantorrilla..., la rodilla izquierda..., el muslo izquierdo... Hasta la altura de la cadera.el tobillo..., la pantorrilla..., la rodilla izquierda..., el muslo izquierdo... Hasta la altura de la cadera.
Toda la pierna izquierda la sientes relajada..., pesada..., con un suave calor que quizás puedes sentir Toda la pierna izquierda la sientes relajada..., pesada..., con un suave calor que quizás puedes sentir 
en diversas partes de tu pierna.en diversas partes de tu pierna.

Toma conciencia de tus dos piernas: relajadas.... flojas..., abiertas. Cada vez más y más pesadas...Toma conciencia de tus dos piernas: relajadas.... flojas..., abiertas. Cada vez más y más pesadas...
Miras con una atención relajada..., como si llevaras en tus manos una linterna encendida e iluminarasMiras con una atención relajada..., como si llevaras en tus manos una linterna encendida e iluminaras
cada ángulo, cada rincón de una habitación oscura. Tus dos piernas están flojas..., pesadas.... comocada ángulo, cada rincón de una habitación oscura. Tus dos piernas están flojas..., pesadas.... como
huecas por dentro.huecas por dentro.

 Ahora  Ahora deja deja que que esta esta serenidad serenidad se se vaya vaya extendiendo extendiendo a a tu tu bajo bajo vientre, vientre, y y en en la la región región de de la la pelvis:pelvis:
relaja la boca del estómago..., relaja el pecho y deja que el diafragma baje.relaja la boca del estómago..., relaja el pecho y deja que el diafragma baje.

Lleva tu atención al hombro derecho: suéltalo. Con demasiada frecuencia los hombros están tensos,Lleva tu atención al hombro derecho: suéltalo. Con demasiada frecuencia los hombros están tensos,
como si estuvieras llevando un peso. Suéltalo..., deja que se afloje todo tu brazo derecho..., el codo...como si estuvieras llevando un peso. Suéltalo..., deja que se afloje todo tu brazo derecho..., el codo...
el antebrazo..el antebrazo... Ahora . Ahora afloja tu muñeca derecha..., relaja tu afloja tu muñeca derecha..., relaja tu mano derecha..mano derecha..., la ., la palma de la palma de la mano..mano...,.,
cada dedo... Toma conciencia de todo tu brazo derecho flojo..., pesado.... Lleno de sensacionescada dedo... Toma conciencia de todo tu brazo derecho flojo..., pesado.... Lleno de sensaciones
agradables.agradables.

 Ahora  Ahora suelta suelta tu tu hombro hombro izquierdo..., izquierdo..., más. más. Vas Vas dejando dejando que que tu tu brazo brazo izquierdo izquierdo caiga pesadamcaiga pesadamente...ente...
hashasta ta la la punpunta ta de de los dedos.los dedos... .. ManMantén una tén una concconcieniencia difuscia difusa: a: no no estestas as dordormidomido/a, estás bien/a, estás bien
despierto/a. Te estás situando, cada vez más, dentro de ti. . ., y desde ahí miras cómo tus piernas,despierto/a. Te estás situando, cada vez más, dentro de ti. . ., y desde ahí miras cómo tus piernas,

brazos y tronco se van adentrando en una sensación de paz, de quietud y reposo... Manténte en estabrazos y tronco se van adentrando en una sensación de paz, de quietud y reposo... Manténte en esta
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conciencia unos segundos en esta conciencia pasiva... No haces nada: solo eres consciente de tuconciencia unos segundos en esta conciencia pasiva... No haces nada: solo eres consciente de tu
cuerpo en reposo... Sitúate mas y más en esta consciencia relajada..., difusa... Todo cuanto eres vacuerpo en reposo... Sitúate mas y más en esta consciencia relajada..., difusa... Todo cuanto eres va
quedando en una justa tensión. Será la actitud que favorezca todas tus posibilidades, la integraciónquedando en una justa tensión. Será la actitud que favorezca todas tus posibilidades, la integración
de todo cuanto eres.... de todas tus energías.de todo cuanto eres.... de todas tus energías.

Pasa ahora a tu cara: deja que tu cara exprese toda la paz que vas recibiendo.Pasa ahora a tu cara: deja que tu cara exprese toda la paz que vas recibiendo.

Relaja la mandíbula inferior: aflójala... Los labios permanecen suavemente cerrados... Los dientesRelaja la mandíbula inferior: aflójala... Los labios permanecen suavemente cerrados... Los dientes
que dan sueltos... Relajas la lengua dentro de la cavidad bucal.. . Quizás notes como fluye la saliva.que dan sueltos... Relajas la lengua dentro de la cavidad bucal.. . Quizás notes como fluye la saliva.

Es un efecto de la relajación, que al mismo tiempo la hace más profunda.Es un efecto de la relajación, que al mismo tiempo la hace más profunda.

 Ahora  Ahora tu tu garganta garganta se se va va aflojando aflojando también, también, como como hueca hueca por por dentro. dentro. .. .. Mantén Mantén unos unos segundos segundos lala
conciencia de toda tu boca y garganta relajadas .., flojas.conciencia de toda tu boca y garganta relajadas .., flojas.

 Ahora aflojas tu nuca: toma conciencia de la parte superior de tu espalda..., de la pa Ahora aflojas tu nuca: toma conciencia de la parte superior de tu espalda..., de la parte posterior de turte posterior de tu
cabeza... Suéltalo todo a un tiempo: tu nuca se va relajando..., abriendo... La irrigación de tu cerebrocabeza... Suéltalo todo a un tiempo: tu nuca se va relajando..., abriendo... La irrigación de tu cerebro
se hace más fácil. más fluida.se hace más fácil. más fluida.

Suelta tu frente: hasta las sienes. . . Mantén el contacto con esta zona. . ., aflójala. . . Todo se vaSuelta tu frente: hasta las sienes. . . Mantén el contacto con esta zona. . ., aflójala. . . Todo se va
soltando, aflojando, más y más.soltando, aflojando, más y más.

 Ahora  Ahora los los ojos: ojos: relaja relaja los los párpados.... párpados.... suavizalos.. suavizalos.. Los Los globos globos de de los los ojos... ojos... Tu Tu garganta garganta y y tus tus ojosojos
tienden a seguir el pensamiento y se tensan constantemente... Afloja ahora tus ojos. como sitienden a seguir el pensamiento y se tensan constantemente... Afloja ahora tus ojos. como si
retuvieras tu mirada. sin querer "mirar" a través de tus párpados cerrados.retuvieras tu mirada. sin querer "mirar" a través de tus párpados cerrados.

 Ahora concéntrate  Ahora concéntrate en un en un punto central punto central de tu de tu cerebro: deja cerebro: deja que, a que, a partir de partir de ese punto ese punto interior, todo interior, todo tutu
cerebro se relaje..., se abra... Poco a poco irás aprendiendo a soltar desde dentro... Observa como tucerebro se relaje..., se abra... Poco a poco irás aprendiendo a soltar desde dentro... Observa como tu
cerebro se va agrandando..., relajando... Estás plenamente consciente, pero en descanso..., cadacerebro se va agrandando..., relajando... Estás plenamente consciente, pero en descanso..., cada
vez más dueño de si mismo/a.vez más dueño de si mismo/a.

Hazte consciente de todo tu cuerpo en reposo: las piernas..., el tronco..., los brazos..., el cuello..., laHazte consciente de todo tu cuerpo en reposo: las piernas..., el tronco..., los brazos..., el cuello..., la
cara..., tu cerebro... Todavía te puedes relajar más y más... Deja que suceda... Tienes concienciacara..., tu cerebro... Todavía te puedes relajar más y más... Deja que suceda... Tienes conciencia
total de ti mismo/a..., relajado/a.... abierto/a a todas las posibilidades.total de ti mismo/a..., relajado/a.... abierto/a a todas las posibilidades.

Manténte en esta actitud unos segundos: situado/a en esta paz..., en la armonía de ti mismo/a...Manténte en esta actitud unos segundos: situado/a en esta paz..., en la armonía de ti mismo/a...
Todo lo Todo lo que tienes que que tienes que hacer es hacer es "solta"soltar"..., soltar.r"..., soltar... estar .. estar quietquieto/a..., descanso/a..., descansar confiadamentar confiadamente en e en elel
ser que está en ti... Abriéndote a una nueva dimensión insospechada... Ahora hazte sólo conscienteser que está en ti... Abriéndote a una nueva dimensión insospechada... Ahora hazte sólo consciente
de la paz y de la armonía..., a la fuerza que se va haciendo presente... Ahora estás concentrado,de la paz y de la armonía..., a la fuerza que se va haciendo presente... Ahora estás concentrado,
llenando todo el espacio que tú eres... Dejando que el Ser se haga presente en ti... Afloja todallenando todo el espacio que tú eres... Dejando que el Ser se haga presente en ti... Afloja toda
tensión.tensión.

No se trata sólo de liberarte de tensiones musculares... abandona también toda tensión afectiva: elNo se trata sólo de liberarte de tensiones musculares... abandona también toda tensión afectiva: el
misterio de Dios se está haciendo presente, mira en tu propio ser... Deja que todo cuanto eres sea...misterio de Dios se está haciendo presente, mira en tu propio ser... Deja que todo cuanto eres sea...
 Abrete sobre ti m Abrete sobre ti mismo/a... siente como eismo/a... siente como el Espíritu de Dios esta l Espíritu de Dios esta junto a tí... te junto a tí... te acaricia..., te envuelve...acaricia..., te envuelve...

Observa de nuevo tu respiración: toma conciencia de cómo respiras... Deja que tu diafragma seObserva de nuevo tu respiración: toma conciencia de cómo respiras... Deja que tu diafragma se
relaje... Respira con calma... Al espirar puedes relajar tus piernas más y más... Espira... Suelta...,relaje... Respira con calma... Al espirar puedes relajar tus piernas más y más... Espira... Suelta...,
suelta tus piernas.... tus brazos..., tu tronco... y espalda..., tu cara... Espira de nuevo: a un tiempo vassuelta tus piernas.... tus brazos..., tu tronco... y espalda..., tu cara... Espira de nuevo: a un tiempo vas
relajando todo cuanto eres..., todo cuanto eres... Dentro de ti hay una fuerza oculta que no utilizasrelajando todo cuanto eres..., todo cuanto eres... Dentro de ti hay una fuerza oculta que no utilizas
sino en parte muy pequeña... Conserva el sosiego y la calma... No te inquietes si durante algúnsino en parte muy pequeña... Conserva el sosiego y la calma... No te inquietes si durante algún
tiempo es un sosiego vacío... Espera, como quien mira al fondo de un pozo esperando la subida deltiempo es un sosiego vacío... Espera, como quien mira al fondo de un pozo esperando la subida del
agua... Tener sólo un poco de calma es un gran paso hacia adelante.agua... Tener sólo un poco de calma es un gran paso hacia adelante.

Observa de nuevo tu respiración: déjate llevar por este mar casi en calma...Observa de nuevo tu respiración: déjate llevar por este mar casi en calma...

Observa tu cuerpo en reposo ahora eres paz.... apertura..., conciencia... Adéntrate cada vez más enObserva tu cuerpo en reposo ahora eres paz.... apertura..., conciencia... Adéntrate cada vez más en
ese espacio que se va ensanchando... Tú no hagas nada. . ., solamente aceptas el Ser que se haceese espacio que se va ensanchando... Tú no hagas nada. . ., solamente aceptas el Ser que se hace

presente cada vez más... Manténte en calma todo el tiempo que quieras.presente cada vez más... Manténte en calma todo el tiempo que quieras.
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Cuando quieras terminar el ejercicio, mantén los ojos cerrados hasta el final. . . Piensa que te vas aCuando quieras terminar el ejercicio, mantén los ojos cerrados hasta el final. . . Piensa que te vas a
recuperar. . . Inspiras varias veces, aumentando la inspiración... Mueve tus manos..., tus pies..., yrecuperar. . . Inspiras varias veces, aumentando la inspiración... Mueve tus manos..., tus pies..., y
abre tus ojos. Mantéte en un estado interior que no dependa de las circunstancias.abre tus ojos. Mantéte en un estado interior que no dependa de las circunstancias.

Ejercicio 1Ejercicio 1
ORAR MI PROPIA VIDA.ORAR MI PROPIA VIDA.

1.1. Tomo Tomo concconciencia iencia de mi de mi realidrealidad.ad.

Me quiero situar ante el Padre, que ha estado en mi vida hoy. Me quiero situar ante JesúsMe quiero situar ante el Padre, que ha estado en mi vida hoy. Me quiero situar ante Jesús
que vive y crece en que vive y crece en mí; que me acompaña en el mí; que me acompaña en el camino; y que a camino; y que a menudo no siento. Pido que la luzmenudo no siento. Pido que la luz
del Espíritu Santo me ayude a acercarme a este misterio de manera sencilla, sin buscar grandesdel Espíritu Santo me ayude a acercarme a este misterio de manera sencilla, sin buscar grandes
respuestas; deseando encontrarme con Él; y así encontrar cual es mi realidad.respuestas; deseando encontrarme con Él; y así encontrar cual es mi realidad.

2.2. DoDoy gy graracicias.as.

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

3.3. Repaso bRepaso brevemrevemente que hente que ha sucedida sucedido hoy en mi vo hoy en mi vida.ida.

No hay que No hay que ir a ir a buscar si ha pasado algo excepcional o lo de buscar si ha pasado algo excepcional o lo de siempsiempre. Podemos fijarnre. Podemos fijarnos enos en
uno o en varios aspectos de los siguientes, si nos ayudan:uno o en varios aspectos de los siguientes, si nos ayudan:

-- Las personas con las que me he encontrado.Las personas con las que me he encontrado.
-- Los trabajos, el estudio, las labores de casa que he realizado.Los trabajos, el estudio, las labores de casa que he realizado.
-- Los acontecimientos que han sucedido en mi vida...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 nuestrosY en cada uno o en el que elijamos, nos podemos parar a ver cuales han sido nuestros
sentimientos, reacciones, inclinaciones, como nos hemos relacionado con las personas, si hemossentimientos, reacciones, inclinaciones, como nos hemos relacionado con las personas, si hemos
vivido algún momento con especial intensidad( a veces ayuda recordar con la imaginación algúnvivido algún momento con especial intensidad( a veces ayuda recordar con la imaginación algún
momento que haya sido especialmente significativo).momento que haya sido especialmente significativo).

4.4. OfrOfrecer ecer lo lo vivvividoido..

En este momento le ofrecemos lo que hemos vivido al Señor. Y le manifestamos algún deseoEn este momento le ofrecemos lo que hemos vivido al Señor. Y le manifestamos algún deseo
o alguna petición o algo que queramos agradecerle.o alguna petición o algo que queramos agradecerle.

InclusIncluso si o si algo no ha algo no ha salido como quisiésalido como quisiéramos es el ramos es el momento de pedir perdón y de momento de pedir perdón y de dispondisponer er 
el corazón para que el Espíritu te ayude en la próxima ocasión.el corazón para que el Espíritu te ayude en la próxima ocasión.
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5.5. SegSeguimuimos camios caminannandodo..

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

Nos ponemos en disposición de dejarnos sorprender por el día de mañana.Nos ponemos en disposición de dejarnos sorprender por el día de mañana.

6.6. OrOracacióión Finn Final:al:

TermTerminainamos este mos este ratrato o con un con un PadPadre re NueNuestrstro, o, que decimoque decimos s lenlentamtamentente e parpara a capcaptar tar lala
densidad de lo que decimos.densidad de lo que decimos.

FICHA IIFICHA II
Susurros de Dios...Susurros de Dios...

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

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

Levantan los ríos su voz,Levantan los ríos su voz,

Levantan los ríos su fragor;Levantan los ríos su fragor;
Pero más que las aguas caudalosas,Pero más que las aguas caudalosas,
Más potente que el oleaje del mar,Más potente que el oleaje del mar,

Más potente en el Más potente en el cielo es el cielo es el Señor(Sal Señor(Sal 93,3-4)93,3-4)

* El recio sonido del autobús me lleva a pedir:* El recio sonido del autobús me lleva a pedir: Señor, no estés callado, en silencio, inmóvil,Señor, no estés callado, en silencio, inmóvil,
oh Dios(Sal 83,2).oh Dios(Sal 83,2). Recuerdo también, como no,Recuerdo también, como no, que el Señor envía su mensaje a la tierra y suque el Señor envía su mensaje a la tierra y su
 palabra corre veloz  palabra corre veloz ( Sal 147,15). Aparece, entre tanto, otro sonido "móvil", el del ascensor que sube y( Sal 147,15). Aparece, entre tanto, otro sonido "móvil", el del ascensor que sube y
baja. Jesús, ¡ sé Tú, mi único ascensor, la verdadera escalera de acceso a Dios y a los hermanos!baja. Jesús, ¡ sé Tú, mi único ascensor, la verdadera escalera de acceso a Dios y a los hermanos!

* Suena ahora la música del vecino, contundente "bakalao" a todo volumen. Quizá por * Suena ahora la música del vecino, contundente "bakalao" a todo volumen. Quizá por 
cocontntrapraposiosicición ón a a lalas s susuavaves es memelolodídías as quque e sosolelemomos s ututililizizar ar papara ra nunuesestratras s cecelelebrabraciciononeses
religireligiosas(órosas(órgano, Taizé, gano, Taizé, polifopolifonías,.nías,...), ..), recuerrecuerdo do ahora la ahora la más más genuingenuina a tradictradición ión bíblibíblica.ca.  Aclamad  Aclamad aa
Dios, nuestra fuerza, con panderos, trompetas, cítaras, arpas, tambores, trompas, flautas, platillosDios, nuestra fuerza, con panderos, trompetas, cítaras, arpas, tambores, trompas, flautas, platillos
sonoros y vibrantes, acompasonoros y vibrantes, acompañando los vítores con ñando los vítores con bordonebordones. ¡ s. ¡ Todo ser que Todo ser que alientalienta alabe a alabe al Señor al Señor !!
( Sal 150)( Sal 150)

* Los * Los pulmonpulmones del último vecino que ha es del último vecino que ha venido al bloque se desarrollan bien. Tiene solo unvenido al bloque se desarrollan bien. Tiene solo un

mes y medio, pero llora y grita con una fuerza descomunal. ¿Grito yo al Señor?¿Puedo hacer míasmes y medio, pero llora y grita con una fuerza descomunal. ¿Grito yo al Señor?¿Puedo hacer mías
las palabras del salmista:las palabras del salmista: A voz en  A voz en grito clamo agrito clamo al Señor(Sal 142), l Señor(Sal 142), alzo mi voz alzo mi voz gritando, alzo gritando, alzo mi voz ami voz a
Dios para que me oiga( Dios para que me oiga( Sal 77)? ¿ O más bien mi rutina, monotonía y mediocridad me impidenSal 77)? ¿ O más bien mi rutina, monotonía y mediocridad me impiden
levantar la voz?. Con todo, sabemos bien quelevantar la voz?. Con todo, sabemos bien que hasta el presente, la humanidad entera sigue lanzandohasta el presente, la humanidad entera sigue lanzando
un gemido universal con los dolores de su partoun gemido universal con los dolores de su parto(Rom 8,22): ¡ No permitas, Señor, que mi apatía(Rom 8,22): ¡ No permitas, Señor, que mi apatía
acalle este gemido, pues tu Espíritu lo pone en lo íntimo de mi ser!.acalle este gemido, pues tu Espíritu lo pone en lo íntimo de mi ser!.

* El bebé ya se ha callado, supongo que duerme.* El bebé ya se ha callado, supongo que duerme. ¿Puede una madre olvidarse de su¿Puede una madre olvidarse de su
criatura, dejar de querer al hijo de sus entrañas?.criatura, dejar de querer al hijo de sus entrañas?. Lo más parecido en esta tierra a la fidelidad y laLo más parecido en esta tierra a la fidelidad y la
ternura de Dios, es el amor de una madre. Y la condición para entrar en el Reino de Dios es hacerseternura de Dios, es el amor de una madre. Y la condición para entrar en el Reino de Dios es hacerse
como un niño, nacer de nuevo.como un niño, nacer de nuevo.

* El ruido penetrante del berbiquí eléctrico me lleva a "considerar como Dios trabaja y labora* El ruido penetrante del berbiquí eléctrico me lleva a "considerar como Dios trabaja y labora
por mí en todas las cosas criadas sobre la faz de la tierra"; y como debo yo trabajar, qué debo ofrecer por mí en todas las cosas criadas sobre la faz de la tierra"; y como debo yo trabajar, qué debo ofrecer 
al Señor mi Dios en lo concreto de mi vida. Sin olvidar, claro está queal Señor mi Dios en lo concreto de mi vida. Sin olvidar, claro está que si el Señor no construye lasi el Señor no construye la
casa, en vano se cansan los albañilescasa, en vano se cansan los albañiles..

* En estas divagaciones estoy cuando la radio, desde la calle, me anuncia el gol del Rayo.* En estas divagaciones estoy cuando la radio, desde la calle, me anuncia el gol del Rayo.
¡Cuanta pasión pone el locutor en algo tan intrascendente! Supongo que es porque le gusta el fútbol¡Cuanta pasión pone el locutor en algo tan intrascendente! Supongo que es porque le gusta el fútbol

y porque le pagan. Y yo, ¿cuánta pasión pongo en transmitir a Dios?. Quizá deba recuperar el gustoy porque le pagan. Y yo, ¿cuánta pasión pongo en transmitir a Dios?. Quizá deba recuperar el gusto
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por/con el Señor; en cierta ocasión le dijo Pedro a Jesúspor/con el Señor; en cierta ocasión le dijo Pedro a Jesús : ¡ qué a gusto se está aquí!,: ¡ qué a gusto se está aquí!, y el mismoy el mismo
Padre nos Padre nos recordrecordó ó despuésdespués:: Habéis saboreado lo bueno que es el Señor Habéis saboreado lo bueno que es el Señor (1 Pe 2,3). Respecto a lo(1 Pe 2,3). Respecto a lo
del salario, es Pablo quien nos ayuda:del salario, es Pablo quien nos ayuda: Todo lo considero pérdida o basura con tal de conocer aTodo lo considero pérdida o basura con tal de conocer a
Cristo e incorporarme a Él.Cristo e incorporarme a Él.

* Alguien, en casa, ha * Alguien, en casa, ha estado trabajestado trabajando en el ando en el ordenaordenador y dor y ahora está imprimieahora está imprimiendo con esendo con ese
sonido tsonido tan an peculpeculiar y desiar y desagradabagradable.le. Vosotros sois la carta de Cristo, no escrita con tinta, sino conVosotros sois la carta de Cristo, no escrita con tinta, sino con
Espíritu de Dios vivo, no en tablas de piedra, sino en tablas de carne, en el corazón.Espíritu de Dios vivo, no en tablas de piedra, sino en tablas de carne, en el corazón. Y esto mismoY esto mismo
me lleva a pedir: ¡grábame como un sello en tu corazón!.me lleva a pedir: ¡grábame como un sello en tu corazón!.

El día de retiro se va acabando. Distinto de lo esperado, pero lleno de Dios.El día de retiro se va acabando. Distinto de lo esperado, pero lleno de Dios. Ojalá escuchéisOjalá escuchéis
hoy su hoy su voz: " No voz: " No endurezendurezcáis el corazón" cáis el corazón" . ¿Acaso va a resultar que para escuchar la voz del Señor . ¿Acaso va a resultar que para escuchar la voz del Señor 

no hace falta tener los oídos atentos, sino el corazón tierno?no hace falta tener los oídos atentos, sino el corazón tierno? (Daniel Izuzquiza)(Daniel Izuzquiza)
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Ejercicio 2Ejercicio 2
ORAR CON LOS SENTIDOS.ORAR CON LOS SENTIDOS.

1.1. SeSentntir a Dir a Dioios:s:

Consiste en estar en contacto con las sensaciones de tu cuerpo. Lo importante es irseConsiste 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 unrelajando 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 irás produciendo la paz, lamomento todos los pensamientos que ocupan tu mente. Poco a poco irás produciendo la paz, la
serenidad, la tranquilidad y el equilibrio.serenidad, la tranquilidad y el equilibrio.

Se trata deSe trata de sentir sentir esasesas sensacionessensaciones, no , no de pensar en ellas. Lentamentde pensar en ellas. Lentamente has e has de ir pasandode ir pasando
de unas sensaciones a otras, pero sin prisa; déjate llevar...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 enReflexiona y cae en la cuenta de que Dios es el creador de esas sensaciones. Siéntete en
contacto con Dios a través de esas sensaciones.contacto con Dios a través de esas sensaciones.

2.2. ResRespirpirar ar a Da Diosios::

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

Se trata de mantener ese ritmo de respiración: Inspiración; expiración. E ir repitiendo algunaSe trata de mantener ese ritmo de respiración: Inspiración; expiración. E ir repitiendo alguna
frase tipo mantra: "Señor Jesús, ten misericordia de mí"frase tipo mantra: "Señor Jesús, ten misericordia de mí"

3.3. EscEscuchuchar ar a Da Diosios::

Consiste en agudizar la facultad de escuchar, dar un nombre a cada sonido, escuchar la granConsiste 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 está manifestando a través suya,gama de sonidos que hay a mi alrededor; sabiendo que Dios se está manifestando a través suya,
sentirme en comunión con los sonidos.sentirme en comunión con los sonidos.

* Este ejerci* Este ejercicio cio puede servpuede servir como técnica de relajair como técnica de relajación para comenzción para comenzar cualquiear cualquier rato der rato de
oración. Te aconsejo que lo practiques al principio con cierto rigor para que luego sea algo naturaloración. 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 tresque no necesita seguir unos pasos muy precisos. A veces ayuda fijarnos solo en uno de los tres
pasos.pasos.
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FICHA IIIFICHA III
Lo que vio Dios y Lo que vio Dios y lo que vieron los hombres.lo que vieron los hombres.

“Hace muchos años, me enviaron a una Parroquia en un pueblo perdido de Extremadura.“Hace muchos años, me enviaron a una Parroquia en un pueblo perdido de Extremadura.
Durante mi primera temporada allí, me dediqué a visitar a las personas ancianas que vivían solas por Durante mi primera temporada allí, me dediqué a visitar a las personas ancianas que vivían solas por 
si necesitaban algún tipo de ayuda que estuviera en mi mano. Y descubrí a una señora viuda quesi necesitaban algún tipo de ayuda que estuviera en mi mano. Y descubrí a una señora viuda que
había perdido a su único hijo en un accidente de coche hacía ya tres años. Medio inválida, por lahabía perdido a su único hijo en un accidente de coche hacía ya tres años. Medio inválida, por la
“dichosa artrosis”, como ella decía, no quería que nadie le hiciera la casa o la comida. Lo cierto es“dichosa artrosis”, como ella decía, no quería que nadie le hiciera la casa o la comida. Lo cierto es
que se movía por la casa con más agilidad de la que aparentaba poseer. Aún así, yo iba todas lasque se movía por la casa con más agilidad de la que aparentaba poseer. Aún así, yo iba todas las
tardes a su casa, a la hora de la merienda y le preparaba un café, que nos tomábamos juntostardes a su casa, a la hora de la merienda y le preparaba un café, que nos tomábamos juntos
sentados en su sala de estar.sentados en su sala de estar.

La sala La sala de estar de estar era bastante pequeña. Prácticera bastante pequeña. Prácticamente cuadrada, con una amente cuadrada, con una pequeñpequeña a ventanventanaa
en el fondo de la sala, cubierta por unos visillos azules, que prodigiosamente había tejido con susen el fondo de la sala, cubierta por unos visillos azules, que prodigiosamente había tejido con sus
arrugadas manos. El sol se paraba ante esos visillos pero dejaba un claro y azulado resplandor enarrugadas 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 pequeño mueble de caoba, tenía esta buena señoratoda la sala. Encima de la mesa y en un pequeño mueble de caoba, tenía esta buena señora
centenares de fotografías, que yo imaginé eran de sus hijos.centenares de fotografías, que yo imaginé eran de sus hijos.

Después de merendar nos dedicábamos a contemplar las fotos, una tras otra. Sin prisa. EllaDespués de merendar nos dedicábamos a contemplar las fotos, una tras otra. Sin prisa. Ella
me me concontabtaba a quiquiénes eran énes eran y y mil situacmil situacioniones es que le que le habíhabían an ocuocurrirrido. do. IncInclusluso o algalgunas de unas de esaesass
situaciones aparecían en algunas fotos. Durante los tres años que ella vivió, desde que yo llegué asituaciones aparecían en algunas fotos. Durante los tres años que ella vivió, desde que yo llegué a
ese pueblo, no nos dio tiempo a ver todas y cada una de las fotos que ella tenía expuestas en esaese pueblo, no nos dio tiempo a ver todas y cada una de las fotos que ella tenía expuestas en esa
habitación. Pero, yo me había acostumbrado a esa parada diaria para contemplar una realidad vivida.habitación. Pero, yo me había acostumbrado a esa parada diaria para contemplar una realidad vivida.
 Así  Así es es que, que, cuando cuando ella ella murió, murió, me me quedé quedé con con todas todas las las fotografías fotografías y y conseguí conseguí clasificarlas clasificarlas yy
guardarlas en unos albumes de fotos. Desde entonces todas las tardes repaso alguna de lasguardarlas en unos albumes de fotos. Desde entonces todas las tardes repaso alguna de las
fotografías y siempre me hablan de ella y de su historia. Así tal y como ella quería que fuesefotografías y siempre me hablan de ella y de su historia. Así tal y como ella quería que fuese
contemplada es como se la presento al Señor. Hay días que por el jaleo de la parroquia no tengo uncontemplada es como se la presento al Señor. Hay días que por el jaleo de la parroquia no tengo un
instante para poder hacer un rato de oración, pero ese rato de contemplación de las fotografías noinstante para poder hacer un rato de oración, pero ese rato de contemplación de las fotografías no
me lo quita nadie. Y me lo quita nadie. Y os aseguro que me hablan como Palabra vivos aseguro que me hablan como Palabra viva de Dios.”a de Dios.”

Ejercicio 3Ejercicio 3
ORAR CON UNA IMAGENORAR CON UNA IMAGEN

En nuestro mundo actual influenciado tanto por la cultura de la imagen, esta manera de orar,En nuestro mundo actual influenciado tanto por la cultura de la imagen, esta manera de orar,
nos puede resultar un tanto extraña, pero también más fácil.nos puede resultar un tanto extraña, pero también más fácil.

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

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

Tras la elección nos volveremos al sitio y contemplaremos la imagen que hemos escogido.Tras la elección nos volveremos al sitio y contemplaremos la imagen que hemos escogido.
Para ello vamos a pararnos en los siguientes puntos.Para ello vamos a pararnos en los siguientes puntos.
1.1. PrePreparaparacióción inn interterna.na.

Nos preparamos para encontrarnos con el Señor. No vamos a mirar revistas del corazón paraNos preparamos para encontrarnos con el Señor. No vamos a mirar revistas del corazón para
comentarlas con mis amigos/as, vamos a ponernos delante de imágenes que nos hablan de realidad.comentarlas con mis amigos/as, vamos a ponernos delante de imágenes que nos hablan de realidad.
Nos puede ayudar repetir una frase tipo "mantra" e incluso que hagamos algún ejercicio previo deNos puede ayudar repetir una frase tipo "mantra" e incluso que hagamos algún ejercicio previo de
relajación.relajación.

2.2. ConContemptemplamlamos la ios la imagmagen:en:
Miramos la imagen dejando que nos cale; vamos haciendo que entre a formar parte deMiramos la imagen dejando que nos cale; vamos haciendo que entre a formar parte de

nuestra vida.nuestra vida.
3.3. EscEscuchuchar a lar a la imaa imagengen::

Nos dejamos cuestionar por la situación o la persona/s que hay en esa imagen. ¿Qué nosNos dejamos cuestionar por la situación o la persona/s que hay en esa imagen. ¿Qué nos
dicen?; ¿ Qué nos interpela de ella?; ¿cómo nos sentimos contemplándola?.dicen?; ¿ Qué nos interpela de ella?; ¿cómo nos sentimos contemplándola?.
4.4. ResResponponder a der a la ila imagmagen:en:

Le ofrecemos a Dios aquello que la imagen recoge y que nos ha tocado. Es el momento deLe 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 esa imagen. ( Quizás si es unapedir o de dar gracias a Dios por algo que nos suscite contemplar esa imagen. ( Quizás si es una
sisitutuaciación ón didifícfícil il o o dodololorosrosa, a, popodedemos mos enencocomemendandarlrle e al al SeSeñor ñor sisitutuacacioiones nes parparececididas as queque
conozcamos,...)conozcamos,...)
5.5. RevRevisaisamos lmos la oraa oracióción:n:

Vemos que tal nos ha ido este rato. Que es lo que me ha ayudado más; si me he encontradoVemos que tal nos ha ido este rato. Que es lo que me ha ayudado más; si me he encontrado
con el Señor; como me quedo;...con el Señor; como me quedo;...
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FICHA IVFICHA IV
 Y AL ORAR REPETID... Y AL ORAR REPETID...

“Un día se acercó al Señor un joven y le dijo: “Maestro, tú dices muchas veces que es“Un día se acercó al Señor un joven y le dijo: “Maestro, tú dices muchas veces que es
necesario orar y que hay que hacerlo con frecuencia. ¿No resulta esto imposible?. La vida diarianecesario orar y que hay que hacerlo con frecuencia. ¿No resulta esto imposible?. La vida diaria
exige muchos desplazamientos y hasta lexige muchos desplazamientos y hasta las iglesias están cerradas. ¿No ves as iglesias están cerradas. ¿No ves que ni tenemos que ni tenemos sitio, nisitio, ni
tiempo para orar?.tiempo para orar?.

El Señor vio que no había mala intención en la pregunta. Los ojos del chico traslucíanEl Señor vio que no había mala intención en la pregunta. Los ojos del chico traslucían
sinceridad y candor. Por eso en un tono cariñoso le dijo: “¿Qué hacías cuando te enamoraste desinceridad y candor. Por eso en un tono cariñoso le dijo: “¿Qué hacías cuando te enamoraste de
Toñi?”.Toñi?”.

“ Cantaba todo el día aquello de “ Ay mi morena, morena clara...”“ Cantaba todo el día aquello de “ Ay mi morena, morena clara...”
“¿Y qué te decía tu madre?”“¿Y qué te decía tu madre?”
“ ¡Calla!. Eres más pesado que un moscardón”.“ ¡Calla!. Eres más pesado que un moscardón”.
“¿Y le hacías caso?”.“¿Y le hacías caso?”.
“ Qué va. Cantaba en voz baja y me gustaba oírme interiormente. Así me acordaba más de“ Qué va. Cantaba en voz baja y me gustaba oírme interiormente. Así me acordaba más de

aquella chica, mi primer amor...¿Pero que tiene que ver todo esto con la oración?.”aquella chica, mi primer amor...¿Pero que tiene que ver todo esto con la oración?.”
“ El amor de Dios es como un enamoramiento, o debe ser así. La oración como un canto“ El amor de Dios es como un enamoramiento, o debe ser así. La oración como un canto

ardiente de juventud...te metes la canción en la mente y permanece contigo todo el día si tú loardiente de juventud...te metes la canción en la mente y permanece contigo todo el día si tú lo
deseas...deseas...

Hay muchas canciones que expresan nuestros sentimientos hacia Dios, unas son alegres,Hay muchas canciones que expresan nuestros sentimientos hacia Dios, unas son alegres,
otras serias, de súplica algunas, tristes para los momentos de depresión, otras... Escoge la que mejor otras serias, de súplica algunas, tristes para los momentos de depresión, otras... Escoge la que mejor 
responda a tu momento o a tu ansia, y repítela unas cuantas veces como si fueras un disco rayado,responda a tu momento o a tu ansia, y repítela unas cuantas veces como si fueras un disco rayado,
hasta que le saques gusto a la melodía. Poco a poco el cerebro que dirigía tus labios se verá dirigidohasta que le saques gusto a la melodía. Poco a poco el cerebro que dirigía tus labios se verá dirigido
por ésta (a lo mejor te sorprendes cantando en voz alta) y de los labios o del cerebro pasará alpor ésta (a lo mejor te sorprendes cantando en voz alta) y de los labios o del cerebro pasará al
corazón. Los problemas del momento te distraerán seguramente de tu súplica, algo inmediato podrácorazón. Los problemas del momento te distraerán seguramente de tu súplica, algo inmediato podrá
acaparaacaparar momentánear momentáneamente mente tu atencióntu atención, la melodía entonces podr, la melodía entonces podrá extinguirá extinguirse pero cuando lase pero cuando la

interrupción se acabe, la canción volverá a tu mente y los labios la volverán a repetir y tu corazóninterrupción se acabe, la canción volverá a tu mente y los labios la volverán a repetir y tu corazónvibrará de amor, dolor o esperanza.”.vibrará de amor, dolor o esperanza.”.
El Señor no quiso decirle nada más y él entonces cogió de la mano a su chica y se marchóEl Señor no quiso decirle nada más y él entonces cogió de la mano a su chica y se marchó

alegremente cantando y saltando.alegremente cantando y saltando.
El Señor dijo satisfecho a sus amigos: “Mi corazón también salta y se alegra con ellos. ¡OjaláEl Señor dijo satisfecho a sus amigos: “Mi corazón también salta y se alegra con ellos. ¡Ojalá

que lleguen a viejos cantando!...”.que lleguen a viejos cantando!...”.

Por si ayudaPor si ayuda
En muchas ocasiones no sabemos muy bien como dirigirnos a Dios. Y nos buscamosEn muchas ocasiones no sabemos muy bien como dirigirnos a Dios. Y nos buscamos

fórmulas artificiales que repetimos sin sentir ninguna de las palabras que proclamamos.fórmulas artificiales que repetimos sin sentir ninguna de las palabras que proclamamos.
Si en verdad queremos dirigirnos a Dios, siguiendo la oración que ya repetían nuestrosSi en verdad queremos dirigirnos a Dios, siguiendo la oración que ya repetían nuestros

padres, debemos situarnos en su presencia y dejarnos empapar de lo que otros proclamaron antespadres, debemos situarnos en su presencia y dejarnos empapar de lo que otros proclamaron antes
que nosotros.que nosotros.

Para ello la mejor manera es utilizar los salmos. Antiguamente, los judios utilizaban losPara ello la mejor manera es utilizar los salmos. Antiguamente, los judios utilizaban los
sasalmlmos os cocomo mo cacantntos os de de alalababanzanza a al al SeSeñorñor. . PoPor r eseso o lolos s sasalmlmos os quque e ututililizizamoamos s en en nunuesestratrass
celebraciones litúrgicas deberían ser cantados y no leídos.celebraciones litúrgicas deberían ser cantados y no leídos.

Un salmo orado con el corazón se convierte en un manantial de alabanza, de acción deUn salmo orado con el corazón se convierte en un manantial de alabanza, de acción degracias, de arrepentimiento,...en búsqueda incesante de Dios donde su amor brilla por su fuerza en lagracias, de arrepentimiento,...en búsqueda incesante de Dios donde su amor brilla por su fuerza en la
oscuridad del hombre.oscuridad del hombre.

Pero, varias son las actitudes que podemos tomar ante este tipo de oración. Depende dePero, varias son las actitudes que podemos tomar ante este tipo de oración. Depende de
nosotros y nuestra disposición, el querernos sumergir en este inmenso y profundo mundo.nosotros y nuestra disposición, el querernos sumergir en este inmenso y profundo mundo.

Yo distingo entre dos actitudes principalmente: la del papagayo y la del camello.Yo distingo entre dos actitudes principalmente: la del papagayo y la del camello.
El Papagayo sería aquel que repite un salmo, sin devoción ninguna, porque toca y porque asíEl Papagayo sería aquel que repite un salmo, sin devoción ninguna, porque toca y porque así

se quita de problemas. Es algo que ya está escrito, que no hay que romperse mucho la cabeza ense quita de problemas. Es algo que ya está 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 oración máspensar cosas nuevas. En definitiva, nos saca del apuro. Y como no, se puede hacer oración más
rápido y terminar antes.rápido y terminar antes.

El Camello sería aquel que no se limita a repetir lo escrito. Es aquel que se deja interpelar,El Camello sería 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 elque 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 cadaque se convierte en salmista, al hacer suyo el salmo. Es un rumiante. Que mastica y mastica cada
palabra del salmo, para que la digestión sea agradable y pueda ser asimilada por el organismo.palabra del salmo, para que la digestión 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, quePor supuesto que la actitud del camello es la que se necesita si quieres ser un salmista, que
llene sus palabras de corazón y no su boca de palabras vacías.llene sus palabras de corazón y no su boca de palabras vacías.

Si uno se va educando en el rezo de los salmos, llega un día en que las palabras brotan en elSi uno se va educando en el rezo de los salmos, llega un día en que las palabras brotan en el
transcurso de la vida, de la rutina, de forma espontánea, porque Dios ha tocado las fibras mástranscurso de la vida, de la rutina, de forma espontánea, porque Dios ha tocado las fibras más
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sesensnsibibleles s dedel l cocorazrazón ón del del ororanantete. . EnEntotoncnces es hay hay quque e dejdejararse se llllevevar ar popor r el el EsEspípíriritu, tu, y y ororar ar 
incansablemente desde la propia vida.incansablemente desde la propia vida.

Por último, no hay que olvidar que los Por último, no hay que olvidar que los salmos marcan el ritmo de salmos marcan el ritmo de los tiemposlos tiempos
litúrgicos para la Iglesia. La oración sálmica envuelve los días y las noches. Podemos decir litúrgicos para la Iglesia. La oración sálmica envuelve los días y las noches. Podemos decir 

que mantienen el ritmo de oración de la Iglesia. Por tanto, al orar con los salmos, nos estamosque mantienen el ritmo de oración de la Iglesia. Por tanto, al orar con los salmos, nos estamos
uniendo a la Iglesia orante.uniendo a la Iglesia orante.
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Ejercicio 4Ejercicio 4
ORAR CON LOS SALMOS.ORAR CON LOS SALMOS.

SALMO EN BUSCA DEL SENTIDO PARA LA VIDA.SALMO EN BUSCA DEL SENTIDO PARA LA VIDA.
Como si empezara a salir de un sueño,Como si empezara a salir de un sueño,
así me siento, Señor Jesús.así me siento, Señor Jesús.
Comienzo a saborear el alba de un nuevo amanecer,Comienzo a saborear el alba de un nuevo amanecer,
y es como la paz después de la tormenta.y es como la paz después de la tormenta.
 Ahora sé que después de la tempestad viene la calma. Ahora sé que después de la tempestad viene la calma.
Señor Jesús, Señor del sosiego y de la serenidad,Señor Jesús, Señor del sosiego y de la serenidad,
acompáñame en este nuevo camino que estreno.acompáñame en este nuevo camino que estreno.

Yo quiero poner mis ojos dentro.Yo quiero poner mis ojos dentro.
Quiero abrir los ojos del corazónQuiero abrir los ojos del corazón
y con “nuevos ojos de ver” mirar la luzy con “nuevos ojos de ver” mirar la luz
y buscar el bien y la belleza, la verdad y el amor,y buscar el bien y la belleza, la verdad y el amor,
en mi corazón escondido y silencioso.en mi corazón escondido y silencioso.
Quiero Señor, construir mi vida desde la Vida.Quiero Señor, construir mi vida desde la Vida.
Quiero levantar mi vuelo desde una libertad responsable.Quiero levantar mi vuelo desde una libertad responsable.
Quiero hacer verdad en mi camino desde la Verdad.Quiero hacer verdad en mi camino desde la Verdad.
Quiero Señor, vivir el amor y el servicio desde el Amor.Quiero Señor, vivir el amor y el servicio desde el Amor.

Te necesito, Tú que eres la Respuesta a mi búsqueda.Te necesito, Tú que eres la Respuesta a mi búsqueda.
Señor Jesús, yo quiero un sentido para mi vida,Señor Jesús, yo quiero un sentido para mi vida,
quiero crecer en búsqueda de razones y sentidosquiero crecer en búsqueda de razones y sentidos
para mi existencia.para mi existencia.
Quiero encontrar el modelo de ser hombre.Quiero encontrar el modelo de ser hombre.

Quiero, Señor Jesús, orientar mi vida, darle rumbo.Quiero, Señor Jesús, orientar mi vida, darle rumbo.Quiero saber la razón de mi origen, de dónde vengo.Quiero saber la razón de mi origen, de dónde vengo.
Quiero que el río de mi vida tenga en ti su manantial.Quiero que el río de mi vida tenga en ti su manantial.
Quiero saber la razón de lo que haga en la vida.Quiero saber la razón de lo que haga en la vida.

Quiero saber si mi vida vale la pena vivirla.Quiero saber si mi vida vale la pena vivirla.
Quiero que el sentido de mi vida seas Tú.Quiero que el sentido de mi vida seas Tú.
Quiero saber hacia dónde camino,Quiero saber hacia dónde camino,
saber cual es el destino y la meta de mi vida.saber cual es el destino y la meta de mi vida.
Quiero que Tú, Señor, seas el final de mi camino.Quiero que Tú, Señor, seas el final de mi camino.
Señor Jesús, no quiero una vida que se apoye desde fuera.Señor Jesús, no quiero una vida que se apoye desde fuera.
No quiero muletas que no me dejen ir lejos.No quiero muletas que no me dejen ir lejos.
No quiero soportes que no aguanten mi libertad.No quiero soportes que no aguanten mi libertad.
No quiero parches para mi camino,No quiero parches para mi camino,
ni caretas para mis problemas.ni caretas para mis problemas.
No quiero manos que me empujen,No quiero manos que me empujen,

ni que den cuerda a mi fracaso.ni que den cuerda a mi fracaso.No quiero quedarme en la cáscara de las cosas,No quiero quedarme en la cáscara de las cosas,
mientras mi corazón se muere de hambre.mientras mi corazón se muere de hambre.

No quiero optar por la muerte, por la destrucción,No quiero optar por la muerte, por la destrucción,
por las cosas que se acaban, por el humo de pajas.por las cosas que se acaban, por el humo de pajas.
No quiero vivir desde la superficie, desde la piel.No quiero vivir desde la superficie, desde la piel.
No quiero ser vida vacía, vida gastada.No quiero ser vida vacía, vida gastada.
Señor Jesús: ¡ quiero vivir con fuerza y desde dentro!Señor Jesús: ¡ quiero vivir con fuerza y desde dentro!
Señor Jesús, quiero pedirte fuerza para optar.Señor Jesús, quiero pedirte fuerza para optar.

Fuerza para optar como persona, como hombre.Fuerza para optar como persona, como hombre.
Fuerza para optar por una fe recia en Ti.Fuerza para optar por una fe recia en Ti.
Fuerza para optar por la Comunidad en que vivo.Fuerza para optar por la Comunidad en que vivo.
Fuerza para optar por un proyecto de vida.Fuerza para optar por un proyecto de vida.
Fuerza para optar por los necesitados de ayuda.Fuerza para optar por los necesitados de ayuda.
Fuerza para optar por una vida sin término.Fuerza para optar por una vida sin término.
Fuerza para optar y vivir siempre decidido a comenzar de nuevo.Fuerza para optar y vivir siempre decidido a comenzar de nuevo.
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Señor Jesús, abre mis ojos a la luz de tu verdad.Señor Jesús, abre mis ojos a la luz de tu verdad.
 Abre mis ojos al corazón del hombre que transciende. Abre mis ojos al corazón del hombre que transciende.
 Abre mis ojos a la bondad y a la ternura, Abre mis ojos a la bondad y a la ternura,
al perdón, a la justicia, a la fraternidad,al perdón, a la justicia, a la fraternidad,
a la verdad, a la pureza y a la sencillez.a la verdad, a la pureza y a la sencillez.
Señor Jesús, abre mis ojos a los valores que no se acaban.Señor Jesús, abre mis ojos a los valores que no se acaban.
Señor Jesús, abre mis ojos más allá de tu muerte:Señor Jesús, abre mis ojos más allá de tu muerte:
a la luz y a la libertad de tu Resurrección.a la luz y a la libertad de tu Resurrección.
Tu, Señor Jesús, estás aquí, en mi nuevo camino.Tu, Señor Jesús, estás aquí, en mi nuevo camino.

Tú, Señor Jesús, estás aquí y me ofreces tu proyecto de vida.Tú, Señor Jesús, estás aquí y me ofreces tu proyecto de vida.

Yo cuento contigo: eres la respuesta a mi pregunta.Yo cuento contigo: eres la respuesta a mi pregunta.
Yo cuento contigo: eres la razón de mis razones.Yo cuento contigo: eres la razón de mis razones.
Yo cuento contigo: eres el ideal de hombre que yo quiero.Yo cuento contigo: eres el ideal de hombre que yo quiero.
Yo cuento contigo: eres el proyecto que yo asumo.Yo cuento contigo: eres el proyecto que yo asumo.

FICHA VFICHA V
Hacernos presentes a Dios. Expresar...Hacernos presentes a Dios. Expresar...

 A veces  A veces lo que lo que más nos más nos cuesta cuesta en nuestra en nuestra relación con relación con los que los que nos ronos rodean, dean, es el es el hecho dehecho de

expresar lo que sentimos ante ellos o por ellos. En unas ocasiones nos cuesta, porque no tenemos loexpresar lo que sentimos ante ellos o por ellos. En unas ocasiones nos cuesta, porque no tenemos lotenemos claro. Otras porque lo tenemos muy claro pero nos da vergüenza expresarlo. En otrostenemos claro. Otras porque lo tenemos muy claro pero nos da vergüenza expresarlo. En otros
momentos, sabemos bien que sentimos pero no sabemos expresarlo con palabras.momentos, sabemos bien que sentimos pero no sabemos expresarlo con palabras.

En la En la oracióoración nos n nos puede suceder lo mismo. La puede suceder lo mismo. La relacrelación con Dios ión con Dios es un es un reflejreflejo de o de la relaciónla relación
con los hermanos y viceversa.con los hermanos y viceversa.

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

Pero, también sabemos que tenemos muchas formas de expresar nuestros sentimientos. NoPero, también sabemos que tenemos muchas formas de expresar nuestros sentimientos. No
sólo la palabra, sino que nuestra disposición, un gesto, un detalle,... pueden ser formas de expresar sólo la palabra, sino que nuestra disposición, un gesto, un detalle,... pueden ser formas de expresar 
nuestra posición y nuestros sentimientos frente al otro.nuestra posición y nuestros sentimientos frente al otro.

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

Siempre tenemos que tener presente una doble dimensión:Siempre tenemos que tener presente una doble dimensión:
Dios es un Dios fascinante, que nos anima, que nos atrae, que nos supera, que estáDios es un Dios fascinante, que nos anima, que nos atrae, que nos supera, que está

disdisponiponibleble, , que que escescuchucha, a, que que nos nos sorsorprenprende.de... .. Por Por tantanto to parpara a aceacercarrcarnos nos a a estesta a dimdimensiensión,ón,
nenececesisitartarememos os seser r "r"revevererententeses", ", es es dedecicir, r, dedescscalalzazarnrnos os anante te su su prpresesenencicia a (E(Ex x 3,3,1-11-15). 5). SeSer r 

respetuosos. Y buscar la cercanía con Él, sobretodo cuando nos relacionamos de una manerarespetuosos. Y buscar la cercanía con Él, sobretodo cuando nos relacionamos de una manerapersonal, desde la oración hecha vida y desde la vida hecha oración.personal, desde la oración hecha vida y desde la vida hecha oración.
Pero, Dios también es un Dios tremendo, que nos implica más en Pero, Dios también es un Dios tremendo, que nos implica más en la vida cotidianala vida cotidiana, que , que nosnos

sitúa ante ocasiones complicadas, que nos hace elegir, que nos acerca a la cruz, que nos implica consitúa 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 Dioslos 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 sutremendo, debemos abrirnos confiados, y hacernos presentes ante El, no esquivar su mirada, ni su
pregunta,... Estar abiertos activamente a su voluntad...pregunta,... Estar abiertos activamente a su voluntad...

Ejercicio 5Ejercicio 5
ORAR CON EL GESTO.ORAR CON EL GESTO.

Te ofrezco dos posibilidades para orar con el gesto, las dos son de adoración. En la primeraTe ofrezco dos posibilidades para orar con el gesto, las dos son de adoración. En la primera
nos vamos a situar ante Dios para poder tantear como es nuestra relación con El.nos vamos a situar ante Dios para poder tantear como es nuestra relación con El.
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En la segunda, en cambio nos vamos a situar ante la cruz de Jesús y vamos a situarnosEn la segunda, en cambio nos vamos a situar ante la cruz de Jesús y vamos a situarnos
corporalmente para poder adorarla.corporalmente para poder adorarla.

I ¿QUIÉN ES DIOS PARA TI?.I ¿QUIÉN ES DIOS PARA TI?.

  

1. Preparación externa e interna:1. Preparación externa e interna:
Pon una Biblia en el centro de la habitación y tras unos minutos de relajación, te sitúasPon una Biblia en el centro de la habitación y tras unos minutos de relajación, te sitúas

físicamente ante la Palabra de Dios, según sea tu relación con Dios.físicamente ante la Palabra de Dios, según sea tu relación con Dios.
Te invito a que te fijes en tres cuestiones:Te invito a que te fijes en tres cuestiones:
-- PosturPostura a : de pie, de rod: de pie, de rodillas, senillas, sentado,tado,……
-- DirecciDirección ón : de frente: de frente, de lado, de esp, de lado, de espalda,alda,……
-- Cercanía Cercanía .: alejado, .: alejado, a media a media distancia, cerca,…distancia, cerca,…

2. Contemplamos la Biblia:2. Contemplamos la Biblia:
Tras situarte ante Dios, representado en la Biblia, recemos un Padre Nuestro, despacio, yTras situarte ante Dios, representado en la Biblia, recemos un Padre Nuestro, despacio, y

después repites durante un rato, alguna frase como:" Aquí estoy Señor", " Vengo ante ti, Señor",después repites durante un rato, alguna frase como:" Aquí estoy Señor", " Vengo ante ti, Señor",
etc ...Y mantienes la postura que has adoptado desde la tres orientaciones: postura, dirección yetc ...Y mantienes la postura que has adoptado desde la tres orientaciones: postura, dirección y
cercanía. Sé consciente que con tu postura estás expresando como te sitúas ante Dios y por tanto yacercanía. Sé consciente que con tu postura estás expresando como te sitúas ante Dios y por tanto ya
estas comunicándote con Él.estas comunicándote con Él.

En un segundo momento, te puede ayudar preguntarte si tu relación con Jesús es distinta aEn un segundo momento, te puede ayudar preguntarte si tu relación con Jesús es distinta a
la relación que tienes con Dios; y si es necesario te planteas cuál sería tu postura, si la Bibliala relación que tienes con Dios; y si es necesario te planteas cuál sería tu postura, si la Biblia
representara a Jesús. Y sigues el mismo procedimiento que con la primera postura.representara a Jesús. Y sigues el mismo procedimiento que con la primera postura.

En un tercer momento, puedes pararte y recordar algún momento en que hayas tenido unaEn un tercer momento, puedes pararte y recordar algún momento en que hayas tenido una
experiencia más gozosa y otro en el que te hayas sentido muy lejos de Dios. Y te sitúasexperiencia más gozosa y otro en el que te hayas sentido muy lejos de Dios. Y te sitúas
corporalmente de forma que expreses cómo te sentiste en esos dos momentos.corporalmente de forma que expreses cómo te sentiste en esos dos momentos.

Para finalizar puedes terminar rezando otro Padre Nuestro.Para finalizar puedes terminar rezando otro Padre Nuestro.

3. Revisamos la oración:3. Revisamos la oración:

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

Si apuntas en un cuaderno como te ha ido, que has sentido, y como te sientes después, teSi 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 Oración.puede ayudar mucho sobretodo de cara a seguir dando pasos en este camino de la Oración.

  

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - YOYO

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

II. ADORACIÓN DE LA CRUZ.II. ADORACIÓN DE LA CRUZ.

1. Preparación interna:1. Preparación interna:
CanCanto: "No os to: "No os pidpido o más que le más que le mirmiréiséis." ." Y nos Y nos vamvamos relajos relajandando. Somos conso. Somos consciecientes de lantes de la

presencia de la cruz tendida en el suelo donde está Jesús clavado por el sufrimiento de tantaspresencia de la cruz tendida en el suelo donde está Jesús clavado por el sufrimiento de tantas
personas.personas.
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2. Composición de lugar:2. Composición de lugar:
Está la cruz tendida en el suelo. Es la cruz con la que hemos formado nuestro pecado y queEstá la cruz tendida en el suelo. Es la cruz con la que hemos formado nuestro pecado y que

ahora está formada por nuestra savia nueva. Ahora vamos a contemplar a Cristo en esa cruz.ahora está formada por nuestra savia nueva. Ahora vamos a contemplar a Cristo en esa cruz.

3. Adoración de la cruz:3. Adoración de la cruz:
La adoración de la cruz se va a dividir en siete partes que corresponden a las siete palabras queLa adoración de la cruz se va a dividir en siete partes que corresponden a las siete palabras que

Jesús pronunció en la cruz. En cada palabra, debes ir cambiando tu postura frente a la cruz, deJesús pronunció en la cruz. En cada palabra, debes ir cambiando tu postura frente a la cruz, de
manera que con el gesto de tu cuerpo, estés expresando como te sientes y te sitúas ante lo concretomanera que con el gesto de tu cuerpo, estés expresando como te sientes y te sitúas ante lo concreto

que recoge esa palabra.que recoge esa palabra.

PRIMERA PALABRA:PRIMERA PALABRA:PADRE, PERDÓNALOS, PORQUE NO SABEN LO QUE HACEN.PADRE, PERDÓNALOS, PORQUE NO SABEN LO QUE HACEN.
Texto: Estás pendiente Texto: Estás pendiente de la cruz. de la cruz. Nosotros te hemos Nosotros te hemos clava clava do. Estás edo. Estás en ese puente n ese puente entre el cielo entre el cielo yy
la tierra. Las heridas arden en tu cuerpo. La corona de espinas se te clava deshaciendo tu cabeza.la tierra. Las heridas arden en tu cuerpo. La corona de espinas se te clava deshaciendo tu cabeza.
Las heridas de tus manos y tus pies te queman como si estuviesen atravesadas por hierros canden-Las heridas de tus manos y tus pies te queman como si estuviesen atravesadas por hierros canden-
tes. Tu alma se retuerce.tes. Tu alma se retuerce.

Los que te han puesto ahí, están bajo tu cruz. Se ríen. Están cegados por su razón. HanLos que te han puesto ahí, están bajo tu cruz. Se ríen. Están cegados por su razón. Han
cumplido con la justicia, con el poder. ¿Como puede haber unos hombres que sean capaces decumplido con la justicia, con el poder. ¿Como puede haber unos hombres que sean capaces de
atormentar a otro hombre tan mortalmente?. ¿Deja Dios que tales cosas ocurran en su mundo?.atormentar a otro hombre tan mortalmente?. ¿Deja Dios que tales cosas ocurran en su mundo?.
Señor. Puestos en aquella situación, mi corazón se habría roto de desesperación rabiosa. En cambioSeñor. Puestos en aquella situación, mi corazón se habría roto de desesperación rabiosa. En cambio
tú, eres inconcebible. En ese corazón aniquilado todavía guardas un rincón para amar. Amas al quetú, eres inconcebible. En ese corazón aniquilado todavía guardas un rincón para amar. Amas al que
te hace daño, ruegas por él... Verdaderamente hay una cosa que ellos no saben: tu amor hacia ellos,te hace daño, ruegas por él... Verdaderamente hay una cosa que ellos no saben: tu amor hacia ellos,
un amor que sólo puede conocer quien te ama a Tí.un amor que sólo puede conocer quien te ama a Tí.

HaHaz z quque e yo yo tatambimbién én rerecucuererde de esesta ta tu tu priprimermera a palpalabrabra a en en la la CrCruzuz, , cucuanando do didigo go cacasisi
inconscientemente en el Padrenuestro que perdono a mis deudores. Dame fuerzas para saber inconscientemente en el Padrenuestro que perdono a mis deudores. Dame fuerzas para saber 
perdonar de corazón sin amarguras, a los que mi orgullo y mi egoísmo consideran como misperdonar de corazón sin amarguras, a los que mi orgullo y mi egoísmo consideran como mis
enemigos.enemigos.

SEGUNDA PALABRA:SEGUNDA PALABRA:EN VERDAD TE DIGO QUE EN VERDAD TE DIGO QUE HOY ESTARÁS CONMIGO EN EL PARAÍSO.HOY ESTARÁS CONMIGO EN EL PARAÍSO.
Texto: Estás agonizando. A punto de muerte y te preocupas por un bandido. Te preocupas por lasTexto: Estás 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 elalmas que has de conducir a tu Reino. Un miserable criminal, te pide un recuerdo. Y tu le prometes el
Paraíso. Tu palabra de vida, penetra en el corazón del malvado; transforma el fuego infernal de suParaíso. Tu palabra de vida, penetra en el corazón del malvado; transforma el fuego infernal de su
agonía en la llama luminosa de un amor de Dios que hace brillar lo que hasta ahora era oscuridad.agonía 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 pequeño.Eres portador del Reino de tu Padre, ante este hijo pequeño.

Nosotros también queremos ser portadores de tu Reino para otros, para los que nosNosotros también queremos ser portadores de tu Reino para otros, para los que nos
necesinecesitan, para tan, para los duros de los duros de corazcorazón, los ón, los violenviolentos,..tos,... . Danos Señor la Danos Señor la gracia para dejarnos modelar gracia para dejarnos modelar 
como instrumentos tuyos.como instrumentos tuyos.

TERCERA PALABRA:TERCERA PALABRA: MUJER, HE AHÍ A TU HIJO; HIJO HE AHÍ A MUJER, HE AHÍ A TU HIJO; HIJO HE AHÍ A TU MADRE.TU MADRE.

Texto: Con tu muerte llega la hora de despedirte de tu Madre. De aquella que todo lo tuyo lo ibaTexto: Con tu muerte llega la hora de despedirte de tu Madre. De aquella que todo lo tuyo lo iba
guardando y meditando en su corazón humilde y sencillo. Esta es la hora de la unión más íntimaguardando y meditando en su corazón humilde y sencillo. Esta es la hora de la unión más íntima
entre Madre e Hijo. Una Madre a la que nos has dispensado de nada. No has sido para ella todoentre Madre e Hijo. Una Madre a la que nos has dispensado de nada. No has sido para ella todo
alegría. Has sido también la amargura y el dolor de su vida. Pero esa era tu gracia. Ese esa tu amor.alegría. 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 elTe has despojado de todo lo tuyo. Te lo han quitado todo. Ahora solo te queda tu Madre. Eres tu el
que regalas lo último que te que regalas lo último que te queda. Lo más grande. No queda. Lo más grande. No quieres quedaquieres quedarte con nada. Ella como rte con nada. Ella como antesantes
de concebirte responde rápidamente con un sí a tu regalo.de concebirte responde rápidamente con un sí a tu regalo.

NoNososotrotros s ququereremoemos s sasabeber r regregalaalarnrnos os popor r enentertero o a a lolos s nuenueststrosros, , perpero o tatambimbién én a a loloss
desconocidos. Debemos aprender a mirarte como lo hacía María, a esperar como lo hacía María, adesconocidos. Debemos aprender a mirarte como lo hacía María, a esperar como lo hacía María, a
responder como lo hacía María. Ayúdanos Señor a corresponder a ese amor tan grande que turesponder como lo hacía María. Ayúdanos Señor a corresponder a ese amor tan grande que tu
derramas sobre nosotros. Enséñanos a decir que si como María.derramas sobre nosotros. Enséñanos a decir que si como María.

CUARTA PALABRA:CUARTA PALABRA:DIOS MÍO, DIOS MÍO. ¿POR QUÉ ME HAS ABANDONADO?DIOS MÍO, DIOS MÍO. ¿POR QUÉ ME HAS ABANDONADO?
Texto: Se acerca la Texto: Se acerca la muertemuerte. Todo . Todo se convierte en abandono de se convierte en abandono de indeciindecible dolor y ble dolor y agostaagostada soledad.da soledad.
De tus labios brota ahora una oración de dolor, una oración de abandono. de impotencia. Si Tú,De tus labios brota ahora una oración de dolor, una oración de abandono. de impotencia. Si Tú,
Jesús, oras así, si en tu angustia sigues orando, no hay abismo tan hondo desde el que podamosJesús, oras así, si en tu angustia sigues orando, no hay abismo tan hondo desde el que podamos

clamar a tu Padre... La situación más desesperada puede enterrarse en tu abandono y convertirse enclamar a tu Padre... La situación más desesperada puede enterrarse en tu abandono y convertirse en
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muda oración...El silencio más atormentado puede hacerse escuchar como oración suplicante. Solomuda oración...El silencio más atormentado puede hacerse escuchar como oración suplicante. Solo
hay que confiar.hay que confiar.

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

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

Nosotros también sentimos que tenemos sed de Tí. Nuestra vida necesita de tu fuente.Nosotros también sentimos que tenemos sed de Tí. Nuestra vida necesita de tu fuente.
SeguiSeguimos mos tenienteniendo do necesinecesidades, por dades, por muy autosuficiemuy autosuficientes que ntes que nos creamos. Estamos sedientos denos creamos. Estamos sedientos de
agua, sedientos de tu Evangelio.agua, sedientos de tu Evangelio.

SEXTA PALABRA:SEXTA PALABRA:TODO SE HA CUMPLIDO.TODO SE HA CUMPLIDO.
Texto: Llega el fin. El momento final de tu honor, de tu lucha, de tu trabajo. Todo ha pasado ya. TodoTexto: Llega el fin. El momento final de tu honor, de tu lucha, de tu trabajo. Todo ha pasado ya. Todo
se ha vaciado.se ha vaciado.
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Este final es tu plenitud. Tu muerte es tu victoria...Si, has terminado. Has cumplido la misiónEste final es tu plenitud. Tu muerte es tu victoria...Si, has terminado. Has cumplido la misión
que te encargó el Padre. Has apurado el cáliz . Abierta está la puerta de la vida. Me pregunto sique te encargó el Padre. Has apurado el cáliz . Abierta está la puerta de la vida. Me pregunto si
cuando llegue mi hora yo podré decir lo mismo. Por eso, Señor, concédenos la luz suficientecuando llegue mi hora yo podré decir lo mismo. Por eso, Señor, concédenos la luz suficiente
para buscar y hallar cual es tu voluntad para nuestra vida. Cual es la misión que nos tienespara buscar y hallar cual es tu voluntad para nuestra vida. Cual es la misión que nos tienes
preparaprepara. Y . Y danos fuerza para realizarldanos fuerza para realizarla. Para a. Para responresponder a der a esa misión, sea grande o esa misión, sea grande o pequeña,pequeña,
dulce o amarga, danos la fuerza para consumar nuestra misión.dulce o amarga, danos la fuerza para consumar nuestra misión.

SÉPTIMA PALABRA:SÉPTIMA PALABRA:PADRE, EN TUS MANOS ENCOMIENDO MI ESPÍRITU.PADRE, EN TUS MANOS ENCOMIENDO MI ESPÍRITU.
Texto: Jesús, te encuentras totalmente abandonado en manos del Padre. Te entregas lleno deTexto: Jesús, 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 abandonasconfianza en esas manos suaves. Todo lo devuelves a quien te lo dio todo. Todo lo abandonassin recelo alguno. Ahora, la carga de la cruz ha dejado ya de oprimirte. Enséñanos Jesús, asin recelo alguno. Ahora, la carga de la cruz ha dejado ya de oprimirte. Enséñanos Jesús, a
dejarnos en manos de Dios como tu lo hiciste antes de expirar. Deja que descubramos en ladejarnos 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 sólo en Él nos podemos abandonar.cruz de nuestra vida cotidiana, las manos del Padre. Como sólo en Él nos podemos abandonar.
Como nos sostiene. Enséñanos a caminar desde la confianza en el que nos sostiene.Como nos sostiene. Enséñanos a caminar desde la confianza en el que nos sostiene.

4. Revisamos la oración.4. Revisamos la oración.

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

FICHA VIFICHA VI
CONTEMPLACONTEMPLACIÓN CIÓN IGNACIANAIGNACIANA

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

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

 A  A través través de de esta esta oración, oración, nos nos introduciremos introduciremos en en el el misterio misterio escondido escondido en en la la propiapropia
escena y obtendremos la actitud de Jesús en cada momento.escena y obtendremos la actitud de Jesús en cada momento.

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

Fases de la oración:Fases de la oración:

--PPrreeáámmbbuullooss:: --OOrraacciióón pn prreeppaarraattoorriiaa..
-Historia: El paisaje elegido.-Historia: El paisaje elegido.
-Petición: Gracia que se quiere obtener.-Petición: Gracia que se quiere obtener.

--CCuueerrppoo:: --VVeer  r  llaas  s  ppeerrssoonnaas  s  y  y  gguussttaar  r  dde  e  eelllloo..
-Oír lo que dicen y gustar de ello.-Oír lo que dicen y gustar de ello.
-Mirar lo que hacen y gustar de ello (teniendo presente como-Mirar lo que hacen y gustar de ello (teniendo presente como
se encarna esto en la actualidad y sintiendonos participe de lase encarna esto en la actualidad y sintiendonos participe de la
historia).historia).



  

-Conclusión:-Coloquio compartiendo sentimientos: en este punto lo principal es-Conclusión:-Coloquio compartiendo sentimientos: en este punto lo principal es
hablar a Dios desde el corazón y darnos cuenta de lo que se ha ido suscitando durante lahablar a Dios desde el corazón y darnos cuenta de lo que se ha ido suscitando durante la
oracióoración. Expresar a n. Expresar a Dios lo que Dios lo que estamoestamos vivenciando con la s vivenciando con la oracioración. Es ón. Es importimportante que ante que nono
se quede en un pedirle o darle gracias, únicamente. También hay que dejar un silencio parase quede en un pedirle o darle gracias, únicamente. También hay que dejar un silencio para
escuchar a Dios, y acoger lo que nos haya podido manifestar a lo largo de toda la oración, oescuchar a Dios, y acoger lo que nos haya podido manifestar a lo largo de toda la oración, o
en un momento concreto.en un momento concreto.

-Examen de la oración.-Examen de la oración.

Ejercicio 6Ejercicio 6

I. CONTEMPLACIÓN DE LA VIDA OCULTA DE JESÚSI. CONTEMPLACIÓN DE LA VIDA OCULTA DE JESÚS
1. Oración preparatoria.1. Oración preparatoria.

Canción " No os pido más que le miréis"(Antífonas nº9)Canción " No os pido más que le miréis"(Antífonas nº9)
2. Historia.2. Historia.

Lc 2, 39-52.Lc 2, 39-52.
3. Composición de lugar.3. Composición de lugar.

Imaginamos la aldea de Nazaret una zona agrícola y artesana. Contemplar la sencillez yImaginamos la aldea de Nazaret una zona agrícola y artesana. Contemplar la sencillez y
auauststerieridadad d de de vivida da de de la la cacasa sa de de NaNazazaretret. . DeDesdsde e ahahí, í, la la grgrandandezeza a en en la la pepeququeñeñezez..

Imaginamos la casa, probablemente muy chiquita, con muy pocas cosas; estrictamente loImaginamos 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 susnecesario para poder cocinar y vivir. Y dentro de la casa el rinconcito donde José hace sus
pequeños trabajos, en los que le ayudará Jesús cuando sea un poco mayor. Por último, elpequeños trabajos, en los que le ayudará Jesús cuando sea un poco mayor. Por último, el
fogón donde María prepara la comida para los tres, y una silla en la que se sienta parafogón donde María prepara la comida para los tres, y una silla en la que se sienta para
remendar alguna prenda o coser.remendar alguna prenda o coser.
4. Petición.4. Petición.

Te pedimos, Jesús, que nos concedas la gracia de conocerte en tu vida oculta; en tantosTe pedimos, Jesús, que nos concedas la gracia de conocerte en tu vida oculta; en tantos
años como pasaste llevando una forma de vida normal y cotidiana, e incluso monótona, paraaños como pasaste llevando una forma de vida normal y cotidiana, e incluso monótona, para
que aprendamos a saborear las cosas cotidianas y sencillas de la vida.que aprendamos a saborear las cosas cotidianas y sencillas de la vida.
5. Puntos:5. Puntos:
- Contemplar a Jesús como un niño de su época. Pasando por el mismo desarrollo que yo,- Contemplar a Jesús como un niño de su época. Pasando por el mismo desarrollo que yo,

por la niñez, por la adolescencia, por la pubertad. Mirar a Jesús en su casa; como se prestapor la niñez, por la adolescencia, por la pubertad. Mirar a Jesús en su casa; como se presta
para ayudar a María a traerla el agua para la comida, o como echa una mano a José con supara ayudar a María a traerla el agua para la comida, o como echa una mano a José con su
labor de carpintería, como suda al trabajar o como sus manos se van llenando de pequeñoslabor de carpintería, como suda al trabajar o como sus manos se van llenando de pequeños
callos por las herramientas de trabajo ...callos por las herramientas de trabajo ...

- Ver a María, como se desvive por su marido y su Hijo; con cuanto amor y cariño- Ver a María, como se desvive por su marido y su Hijo; con cuanto amor y cariñoprepara la comida todos los días; como sigue tan confiada y respetuosa ante este hijo queprepara la comida todos los días; como sigue tan confiada y respetuosa ante este hijo que
se le ha dado. Oír como habla a Jesús, como le enseña a leer y a escribir...Traer a lase le ha dado. Oír como habla a Jesús, como le enseña a leer y a escribir...Traer a la
memoria tantas personas que os han enseñado pequeñas o grandes cosas en la vida.memoria tantas personas que os han enseñado pequeñas o grandes cosas en la vida.

- Contemplar a José, como trabaja para sacar adelante a su familia, como aprovecha- Contemplar a José, como trabaja para sacar adelante a su familia, como aprovecha
cualquier encargo por pequeño que sea, como incluso en ocasiones tiene que desplazarse acualquier encargo por pequeño que sea, como incluso en ocasiones tiene que desplazarse a
otra aldea; y todo esto por amor. Preguntarnos si sabemos vivir el servicio con los que estánotra aldea; y todo esto por amor. Preguntarnos si sabemos vivir el servicio con los que están
cercanos a nosotros o sólo lo vivimos cuando salimos a alguna experiencia específica decercanos a nosotros o sólo lo vivimos cuando salimos a alguna experiencia específica de
servicio.servicio.

- Ver a Jesús creciendo en libertad y sabiduría, como se queda en el templo. No desde- Ver a Jesús creciendo en libertad y sabiduría, como se queda en el templo. No desde
el capricho, sino desde la misión de su Padre.el capricho, sino desde la misión de su Padre.
6. Revisamos la oración.6. Revisamos la oración.

Nos concedemos unos instantes para poder ver que tal hemos estado en eseNos concedemos unos instantes para poder ver que tal hemos estado en ese
rato de oración, cuáles han sido nuestras dificultades, cuáles nuestros sentimientos,…rato de oración, cuáles han sido nuestras dificultades, cuáles nuestros sentimientos,…



  

II. CONTEMPLACIÓN DE LA II. CONTEMPLACIÓN DE LA APARICIÓN A MARÍA APARICIÓN A MARÍA MAGDALENAMAGDALENA..
1. Oración Preparatoria.1. Oración Preparatoria.

PonPonernoernos s en en prespresenciencia a de de DioDios. s. SabSabernoernos s priprivilvilegiegiados por ados por podpoder er accaccedeeder r a a unun
encuentro con El, desde nuestra limitación y desde nuestra poca fe.encuentro con El, desde nuestra limitación y desde nuestra poca fe.

Sentirnos bajo la gracia del Señor, y abrirnos a su presencia, a su silencio, a suSentirnos bajo la gracia del Señor, 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 juegopalabra, a su vida. Todo esto haciéndolo desde nuestra vida. Sin dejar que sea solo un juego
de voluntarismo y de imaginación.de voluntarismo y de imaginación.
2. Historia:2. Historia:

Pasaje de Mª Magdalena.Pasaje de Mª Magdalena.
3. Petición:3. Petición:

SeñorSeñor, ábrenos a , ábrenos a tu resurrecciótu resurrección. Que n. Que seamos portadoseamos portadores de res de vida y vida y de resurreccide resurrección yón y
así podamos salir al mundo a proclamar tu Gloria.así podamos salir al mundo a proclamar tu Gloria.
(La composición de lugar va inmersa en la propia oración).(La composición de lugar va inmersa en la propia oración).
4. Contemplación:4. Contemplación:

"El sol acababa de salir. Sus tenues rayos comenzaban a resurgir detrás de uno de los"El sol acababa de salir. Sus tenues rayos comenzaban a resurgir detrás de uno de los
pequeños montes de alrededor.pequeños montes de alrededor.

 Allí, al borde del camino, se encuentra Mª Magdalena. Allí, al borde del camino, se encuentra Mª Magdalena.

Su rostro refleja todavía lo vivido la noche que acababa de dar su adiós. Es un rostroSu rostro refleja todavía lo vivido la noche que acababa de dar su adiós. Es un rostrode dolor. Dolor que se refleja en todos los rasgos de su bello y delicado rostro.de dolor. Dolor que se refleja en todos los rasgos de su bello y delicado rostro.
Sus ojos llenos de lágrimas, apenas le permiten ver más allá de la propia humedad.Sus ojos llenos de lágrimas, apenas le permiten ver más allá de la propia humedad.

Esta destrozada. El único que apostó por ella, que confió en ella, que le dio una oportunidad; elEsta destrozada. El único que apostó por ella, que confió en ella, que le dio una oportunidad; el
único que la había querido de veras, tal y como era; ya se había ido. Se sentía en parteúnico que la había querido de veras, tal y como era; ya se había ido. Se sentía en parte
defrauddefraudada. Él dijo que ada. Él dijo que todo iba a todo iba a ser diferente; que todo iba a ser diferente; que todo iba a cambiacambiar; que r; que cuandcuando llegara elo llegara el
Reino, nada sería lo mismo. Ella había creído en él; pero todas sus ilusiones no eran reales.Reino, nada sería lo mismo. Ella había creído en él; pero todas sus ilusiones no eran reales.

Impulsada por el deseo de agarrarse al recuerdo, María camina pausada hacia elImpulsada por el deseo de agarrarse al recuerdo, María camina pausada hacia el
sepulcro en el que la noche anterior habían depositado a su Señor. Un deseo de ver por últimasepulcro en el que la noche anterior habían depositado a su Señor. Un deseo de ver por última
vez al Señor, le mueve a luchar contra todos estos sentimientos de fracaso y de desesperanza.vez al Señor, le mueve a luchar contra todos estos sentimientos de fracaso y de desesperanza.

Llega al sepulcro. Pero, sorprendida observa que el cuerpo de Jesús ha desaparecido:Llega al sepulcro. Pero, sorprendida observa que el cuerpo de Jesús ha desaparecido:
" Lo que faltaba, ya ni siquiera podrá verlo por última vez." De nuevo, sujeta al nerviosismo de" Lo que faltaba, ya ni siquiera podrá verlo por última vez." De nuevo, sujeta al nerviosismo de
la situación, rompe a sollozar y se queda inmóvil. No sabe que hacer.la situación, rompe a sollozar y se queda inmóvil. No sabe que hacer.

De pronto, una enorme luz exterior le hace levantar el rostro. Un hombre vestido deDe pronto, una enorme luz exterior le hace levantar el rostro. Un hombre vestido de
blancoblanco, le , le pregunpregunta que ta que le sucede. Mª contesta que el le sucede. Mª contesta que el cuerpo de su cuerpo de su Señor ha desapareciSeñor ha desaparecido. Ydo. Y
rompe a llorar. Mientras las lágrimas van llenando losrompe a llorar. Mientras las lágrimas van llenando los
ojos de Mª, le pregunta al hombre si ha visto a alguien con el cuerpo, o si ha sido él el que se loojos de Mª, le pregunta al hombre si ha visto a alguien con el cuerpo, o si ha sido él el que se lo
ha llevado. El hombre le dice: María. Acto seguido ella reconoce este tono y este timbre de voz.ha llevado. El hombre le dice: María. Acto seguido ella reconoce este tono y este timbre de voz.
La calidez de su nombre, pronunciada por los labios de ese hombre, han descubierto laLa calidez de su nombre, pronunciada por los labios de ese hombre, han descubierto la
identidad del misterioso personaje. Es su Señor. Acto seguido todo se convierte en luz. Deja deidentidad del misterioso personaje. Es su Señor. Acto seguido todo se convierte en luz. Deja de
llorar. Es verdad. Jesús ha resucitado. Ya no dudará jamás de su palabra. Se ha cumplido lollorar. Es verdad. Jesús ha resucitado. Ya no dudará jamás de su palabra. Se ha cumplido lo
que él manifestó sobre su muerte. Su mensaje de alegría y esperanza se han hecho realidadque él manifestó sobre su muerte. Su mensaje de alegría y esperanza se han hecho realidad
para María. Todo es de otro color. Dentro del corazón de Mª comienza a notar un poco más depara María. Todo es de otro color. Dentro del corazón de Mª comienza a notar un poco más de
alegría. Ella siente que se le abre un horizonte nuevo lleno de fidelidad, mansedumbre,alegría. Ella siente que se le abre un horizonte nuevo lleno de fidelidad, mansedumbre,
humildhumildad, bondad, ad, bondad, amor, paz, paciencia...amor, paz, paciencia...María se María se ha ha liberliberado ado de su de su propia esclavipropia esclavitud. Mejor tud. Mejor 
aún, se ha dado cuenta que por la muerte y por la resurrección de su Señor, ella ha recuperadoaún, se ha dado cuenta que por la muerte y por la resurrección de su Señor, ella ha recuperado
su libertad, su vida,... María sabe que le queda un largo camino por recorrer. Ella estásu libertad, su vida,... María sabe que le queda un largo camino por recorrer. Ella está
impaciente por comunicar a sus conocidos, familiares y amigos, que el Señor ha resucitado yimpaciente por comunicar a sus conocidos, familiares y amigos, que el Señor ha resucitado y
que hay mucho que hacer. Muchas necesidades que cubrir, mucha pobreza que aplacar,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."mucho odio que transformar, pero sobretodo que hay mucha esperanza con la que contagiar."

MARIA MAGDALENA SE SIENTE AMENAZADA DE MARIA MAGDALENA SE SIENTE AMENAZADA DE RESURRECCIÓN.RESURRECCIÓN.

5. Revisamos la oración.5. Revisamos la oración.



  

Nos concedemos unos instantes para poder ver que tal hemos estado en ese rato deNos concedemos unos instantes para poder ver que tal hemos estado en ese rato de
oración, cuáles han sido nuestras dificultades, cuáles nuestros sentimientos,…oración, cuáles han sido nuestras dificultades, cuáles nuestros sentimientos,…



  

FICHA VIIIFICHA VIII
DÉJAME QUE ME SIENTE A TU LADO.DÉJAME QUE ME SIENTE A TU LADO.

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

Cuando no puedo contemplar tu rostro, mi corazón no sabe descansar ni sosegarse, yCuando no puedo contemplar tu rostro, mi corazón no sabe descansar ni sosegarse, y
mi trabajo se convierte en un afán infinito en medio de un mar de fatigas sin límites…mi trabajo se convierte en un afán infinito en medio de un mar de fatigas sin límites…

Es el momento de sentarnos tranquilos, tu y yo frente a frente y de cantarte la ofrendaEs el momento de sentarnos tranquilos, tu y yo frente a frente y de cantarte la ofrenda
de mi vida con este no hacer nada silencioso y colmado.”de mi vida con este no hacer nada silencioso y colmado.”

(“Gitanjali”; R.Tagore, nº 5)(“Gitanjali”; R.Tagore, nº 5)

Conozco una historia…Conozco una historia…Yo también aprendí un oficio como todos mis amigos. Vivíamos por aquel entonces enYo también aprendí un oficio como todos mis amigos. Vivíamos por aquel entonces en
una pequeña isla de Grecia, frente a la península del Peloponeso.una pequeña isla de Grecia, frente a la península del Peloponeso.

Mi padre era uno de los artistas más cotizados; se dedicaba a pintar iconos de laMi padre era uno de los artistas más cotizados; se dedicaba a pintar iconos de la
Virgen y de Jesús. La verdad es que de pequeño me daba miedo mirar esas tablas de maderaVirgen y de Jesús. La verdad es que de pequeño me daba miedo mirar esas tablas de madera
que llevaban pintadas esas figuras. Siempre me miraban, me moviera a donde me moviera, meque llevaban pintadas esas figuras. Siempre me miraban, me moviera a donde me moviera, me
seguíseguían con an con la mirada. En mis fantasías de niño me la mirada. En mis fantasías de niño me imaginimaginaba que esos aba que esos ojos penetraojos penetrantes mentes me
perseguían incluso tras haber abandonado el taller de mi padre.perseguían incluso tras haber abandonado el taller de mi padre.

Poco a poco, mi padre, que se reía de mis miedos, me fue acercando a su oficio y aPoco a poco, mi padre, que se reía de mis miedos, me fue acercando a su oficio y a
todo lo que rodeaba ese arte. Pero yo no comprendía porque pintaba tablas y más tablas, quetodo lo que rodeaba ese arte. Pero yo no comprendía porque pintaba tablas y más tablas, que
luego eran besadas y adoradas por tantas personas en las iglesias de muchos pueblos eluego 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 hacía con desgana, yaincluso en Atenas. Como no se me daba muy bien eso de pintar, y lo hacía con desgana, ya
que no encontraba un sentido claro al oficio; mi padre pensó que lo mejor era que fuéramosque no encontraba un sentido claro al oficio; mi padre pensó que lo mejor era que fuéramos
una tarde a la iglesia de la isla.una tarde a la iglesia de la isla.

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

En las seis horas que estuvimos allí de pie cerca de un icono de la Virgen con el niñoEn las seis horas que estuvimos allí de pie cerca de un icono de la Virgen con el niño
en brazos, pasaron multien brazos, pasaron multitud de gente por tud de gente por delante de Él. Primero una mujer mayor con su delante de Él. Primero una mujer mayor con su hija,hija,
dedespspués ués ununa a parparejeja a de de nonoviviosos, , mámás s tatarde rde ununas as chchicicas as jójóvevenes nes quque e ibaiban n coconmnmigigo o a a lala
secundaria; algún que otro estudiante con cara de suspenso; señoras humildes y otras muysecundaria; algún que otro estudiante con cara de suspenso; señoras humildes y otras muy
bien arregladas; algún que otro caballero con su maletín de negocios,…. Cada uno de esosbien arregladas; algún que otro caballero con su maletín de negocios,…. Cada uno de esos
personajes tenía una reacción ante la imagen de la Virgen, pero todos besaron el icono y sepersonajes tenía una reacción ante la imagen de la Virgen, pero todos besaron el icono y se
inclinaron ante Ella y su hijo. Y lo más importante, al darse la vuelta y alejarse de la imagen eninclinaron ante Ella y su hijo. Y lo más importante, al darse la vuelta y alejarse de la imagen en
todos brillaba una sonrisa.todos brillaba una sonrisa.

Mi padre me preguntó que si había entendido la importanciMi padre me preguntó que si había entendido la importancia de su a de su oficiooficio. Y . Y le dije quele dije que
sí: gracias a sus iconos ayudaba a mucha sí: gracias a sus iconos ayudaba a mucha gente a encontrarsgente a encontrarse con e con ese Dios al que ese Dios al que se acercase acerca
uno desde la fe. Mi padre era uno de esos obreros de Dios, de los que nos hablaban en launo desde la fe. Mi padre era uno de esos obreros de Dios, de los que nos hablaban en la
clase de religión; que ayuda a la gente a encontrarse con Dios y a vivir la fe; aunque sea aclase de religión; que ayuda a la gente a encontrarse con Dios y a vivir la fe; aunque sea a
través de una imagen.través de una imagen.

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

Nos pasamos la tarde allí, y aprendí a amar el oficio de mi padre, que ahora es el mío.Nos pasamos la tarde allí, y aprendí a amar el oficio de mi padre, que ahora es el mío.
( “Buscando el ( “Buscando el encuentro”. Anónimo).encuentro”. Anónimo).

Ejercicio 8Ejercicio 8
ORAR ANTE UN ICONO.ORAR ANTE UN ICONO.

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

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

Hay muchas formas de orar ante un icono, a continuación voy a recoger dos:Hay muchas formas de orar ante un icono, a continuación voy a recoger dos:
DEJARSE MIRAR POR EL ICONO.DEJARSE MIRAR POR EL ICONO.

1. Preparación1. Preparación::
Póstrate ante el icono con actitud de adoración. Y toma una postura orante a la vez quePóstrate ante el icono con actitud de adoración. Y toma una postura orante a la vez que

cierras los ojos. Relaja tu cuerpo , tus sentimientos y tu mente. Centrate en la respiración.cierras los ojos. Relaja tu cuerpo , tus sentimientos y tu mente. Centrate en la respiración.
2. Contemplación:2. Contemplación:



  

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

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

En tu corazón se encuentra la semilla de Dios, deja que esa semilla germine con laEn tu corazón se encuentra la semilla de Dios, deja que esa semilla germine con la
mirada penetrante del icono que contiene el rayo de luz del Espíritu Santo. No pongasmirada penetrante del icono que contiene el rayo de luz del Espíritu Santo. No pongas
resistencias a esa mirada, deja que te procure paz y calma.resistencias a esa mirada, deja que te procure paz y calma.
3.Revisamos la oración:3.Revisamos la oración:

 Al final examinamos como me he encontrado en este rato. Al final examinamos como me he encontrado en este rato.
LLEGAR AL CORAZÓN DEL ICONO.LLEGAR AL CORAZÓN DEL ICONO.

1.1. PrPrepepararacacióión:n:
Póstrate ante el icono con actitud de adoración. Y toma una postura orante a la vez quePóstrate ante el icono con actitud de adoración. Y toma una postura orante a la vez que

cierras los ojos. Relaja tu cuerpo , tus sentimientos y tu mente. Centrate en la respiración.cierras los ojos. Relaja tu cuerpo , tus sentimientos y tu mente. Centrate en la respiración.
2. Contemplación:2. Contemplación:

Una vez en calma abre los ojos y contempla el icono. Pasea tu mirada de un lugar paraUna vez en calma abre los ojos y contempla el icono. Pasea tu mirada de un lugar para
otrotro hao hasta sta desdescubcubrir rir cuácuál es l es el cel cententro ero espispiritritual ual o el o el corcorazóazón den del icl icono.ono. ManMantén tén tu tu mirmirada ada fijfijaa
ese centro y permanece en silencio.ese centro y permanece en silencio.

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

 Ahora  Ahora con con la la ayuda ayuda de de la la respiración respiración introduce introduce poco poco a a poco poco ese ese centro centro en en tu tu interior.interior.
Trata de seguir el icono en el centro del corazón, sin tensiones, dejándote llevar por la fuerzaTrata de seguir el icono en el centro del corazón, sin tensiones, dejándote llevar por la fuerza
espiritual.espiritual.

Es en tu corazón donde se revelan los secretos del Reino. Desde tu corazón envía esaEs en tu corazón donde se revelan los secretos del Reino. Desde tu corazón envía esa
energía espiritual a todo tu ser.energía espiritual a todo tu ser.

Y envía ese amor al corazón de alguna persona que tiene hambre de ese amor deY envía ese amor al corazón de alguna persona que tiene hambre de ese amor de
Dios.Dios.

Permanece en silencio.Permanece en silencio.
3. Revisamos la oración:3. Revisamos la oración:

Es importante que te des tiempo para examinar: postura, etc…Es importante que te des tiempo para examinar: postura, etc…

FICHA VIIFICHA VII
SOBRE LA MEDITACIÓN…SOBRE LA MEDITACIÓN…

Es una de las formas más corrientes de oración. No debemos confundirla con unaEs una de las formas más corrientes de oración. No debemos confundirla con una
reflexreflexión. ión. En la meditaciEn la meditación nos ponemos bajo la luz de Dios y desde la fe; en la simpleón nos ponemos bajo la luz de Dios y desde la fe; en la simple
reflexión nos miramos bajo nuestra propia luz y opinión.reflexión nos miramos bajo nuestra propia luz y opinión.

Es Es imimporportatantnte e caecaer r en en la la cucuenenta ta de de quque e la la fifinalnalididad ad de de la la memediditatacición ón es es lala
profundización en nuestra vida del estilo de vida de Jesús, para llegar a pensar, sentir y vivir profundización en nuestra vida del estilo de vida de Jesús, para llegar a pensar, sentir y vivir 
como Él, en expresión de San Pablo.como Él, en expresión de San Pablo.

1. Preparación:1. Preparación:
Primero nos pondremos en presencia de Dios e intentaremos hacerle cercano,Primero nos pondremos en presencia de Dios e intentaremos hacerle cercano,

sabiendo que nos ve, nos oye, y nos mantiene en su presencia bajo su gracia. Sentirnossabiendo que nos ve, nos oye, y nos mantiene en su presencia bajo su gracia. Sentirnos
agradecidos por su bondad y reconocernos limitados. Pedirle la gracia de orar bien.agradecidos por su bondad y reconocernos limitados. Pedirle la gracia de orar bien.

2. Cuerpo central de la 2. Cuerpo central de la oración:oración:
Nos centramos sobre el punto que nos interesa. Volviendo una y otra vez sobre él.Nos centramos 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 nos situamosUna vez que hemos hecho "nuestra" la materia, nos miramos para ver como nos situamos
ante el asunto que meditamos.ante el asunto que meditamos.

Desde aquí surgirán los sentimientos y de estos la necesidad de pedir con fe,Desde aquí surgirán los sentimientos y de estos la necesidad de pedir con fe,
confianza y humildad, y no sólo para nosotros. O bien la necesidad de ofrecer o dar graciasconfianza y humildad, y no sólo para nosotros. O bien la necesidad de ofrecer o dar gracias
por algo.por algo.

3. Final de la oración:3. Final de la oración:
Dar gracias a Dios por los frutos de la oración. Reconocer los despistes yDar gracias a Dios por los frutos de la oración. Reconocer los despistes y

distracción durante la misma. No se trata de buscar frases ni pensamientos originales ydistracción durante la misma. No se trata de buscar frases ni pensamientos originales yllamativos, sino de dejar que nuestros sentimientos fluyan verdadera y libremente.llamativos, sino de dejar que nuestros sentimientos fluyan verdadera y libremente.



  

Ejercicio 7Ejercicio 7
Meditación de la tempestad en el mar.Meditación de la tempestad en el mar.

1.1. LecturaLectura: Mateo 14,22-23.: Mateo 14,22-23.
““ La barca estaba ya muy lejos de la orilla, era sacudida por las olas, porque elLa barca estaba ya muy lejos de la orilla, era sacudida por las olas, porque el

viento era contrario. Al final de la noche, Jesús se acercó a ellos caminando sobre lasviento era contrario. Al final de la noche, Jesús se acercó a ellos caminando sobre las
aguas. Al verlo, los discípulos se asustaron y decían: “ Es un fantasma “.aguas. Al verlo, los discípulos se asustaron y decían: “ Es un fantasma “.

 Y se  Y se pusieron a pusieron a gritar de gritar de miedo. Pero miedo. Pero Jesús les Jesús les dijo enseguida: dijo enseguida: ¡Animo! Soy ¡Animo! Soy yo,yo,
no tengais miedo.no tengais miedo.

Pedro le respondió: “ Señor, si eres tu, mándame ira hacia ti sobre las aguas”.Pedro le respondió: “ Señor, si eres tu, mándame ira hacia ti sobre las aguas”.
Jesús le ordenó: “ Ven “.Jesús le ordenó: “ Ven “.
Pedró saltó de la barca y andando sobre el lago iba hacia Jesús. Pero al ver laPedró saltó de la barca y andando sobre el lago iba hacia Jesús. Pero al ver la

violencia del viento se asustó y al eviolencia del viento se asustó y al empezar a hundirse gritó: “ Señor, sálvame”.mpezar a hundirse gritó: “ Señor, sálvame”.
Jesús le tendió la mano y lo agarró y le dijo: “Hombre de poca fe, ¿ por qué hasJesús le tendió la mano y lo agarró y le dijo: “Hombre de poca fe, ¿ por qué has

dudado?.”dudado?.”
Subieron a la barca y el viento se calmó…..”Subieron a la barca y el viento se calmó…..”

2. Cuerpo de la meditación:2. Cuerpo de la meditación:
JesJesús nos invitús nos invita a a subira subirnos en su nos en su barbarca, en la ca, en la IglIglesiesia. a. PerPero o nos advinos advierte que loserte que los

vientos no siempre son tranquilos y la barca se puede tambalear.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 elNuestra experiencia de Iglesia a veces es similar a una barca casi naufragada. En el

pasaje, cuando aparece Jesús, en todo este barullo, lo primero que se suscita es miedo.pasaje, cuando aparece Jesús, 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¿Tengo yo también miedo ante las dificultades de vivirme en la Iglesia, o en mi

comunidad, etc…?.comunidad, etc…?.
Pedro le pide una señal y comienza a andar sobre las aguas, pero ante un viento recioPedro le pide una señal 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 quese 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. Lese 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 parapodemos pedir fe para nuestra vida cotidiana, y nuestras relaciones personales, sobretodo para
los momentos de tempestad.los momentos de tempestad.

Y por último, ante la pregunta de Jesús, ¿por qué has dudado?, nos podemos dejar Y por último, ante la pregunta de Jesús, ¿por qué has dudado?, nos podemos dejar 
interpelar y sin buscar grandes cosas, pedirle que no dudemos tanto de que la Iglesia o nuestrainterpelar y sin buscar grandes cosas, pedirle que no dudemos tanto de que la Iglesia o nuestra
comunidad, o nuestro grupo están guiados por El y solo así tienen sentido.comunidad, o nuestro grupo están guiados por El y solo así tienen sentido.



  

FICHA IXFICHA IX
NO TE PIDO POR MÍ, NO TE PIDO POR MÍ, SINO POR ELLOS.SINO POR ELLOS.

“Dios“Dios, bien sabes que , bien sabes que apenas tengo ocho años, pero me apenas tengo ocho años, pero me han dicho que han dicho que puedo decirtpuedo decirtee
las cosas que me pasan y que me suceden.las cosas que me pasan y que me suceden.

Quiero pedirte por mi Papá que antes trabajaba en una empresa pero ahora no tieneQuiero pedirte por mi Papá 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 estátrabajo. Yo no entiendo de eso, pero dice que le han echado injustamente. El caso es que está
triste y se enfada mucho conmigo y con mamá. Y yo le veo aburrido, lo entiendo porque todo eltriste y se enfada mucho conmigo y con mamá. Y yo le veo aburrido, lo entiendo porque todo el
día en casa sin hacer nada es aburrido.día en casa sin hacer nada es aburrido.

También te quiero pedir por Mamá que está un poco triste, no solo por lo del trabajo deTambién te quiero pedir por Mamá que está un poco triste, no solo por lo del trabajo de

papá, sino también porque mis abuelos están muy viejecitos y han pensado que es mejor papá, sino también porque mis abuelos están muy viejecitos y han pensado que es mejor llevarlos a una residencia. Yo me divierto con ellos, en casa, aunque a veces me cuentan lasllevarlos 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 ymismas 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,me llevaban al colegio, pero ahora no se mueven de casa, deben estar cansados. Pues,
ayúdales a recuperarse del cansancio y para mi mamá, si le puedes dar esa sonrisa tan bonitaayúdales a recuperarse del cansancio y para mi mamá, si le puedes dar esa sonrisa tan bonita
que tiene en la foto de su boda, mejor; porque así me gusta más.que tiene en la foto de su boda, mejor; porque así me gusta más.

 Ah, que  Ah, que se me se me olvidaba pedirte olvidaba pedirte por Manolo, por Manolo, mi compañero mi compañero de clase. de clase. Yo no Yo no es que es que seasea
muy amigo suyo, pero sé que no lo pasa bien. Es gordito y siempre nos estamos metiendo conmuy amigo suyo, pero sé que no lo pasa bien. Es gordito y siempre nos estamos metiendo con
él, la gente se ríe cuando corre o en la clase de gimnasia. A mí no me gusta reirme de él, peroél, la gente se ríe cuando corre o en la clase de gimnasia. A mí 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. Mea 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 matemáticas y todo. Bueno, pues si le puedes ayudar a que leayuda con los ejercicios de matemáticas y todo. Bueno, pues si le puedes ayudar a que le
acepte la gente, mejor, aunquacepte la gente, mejor, aunque mejor es que e mejor es que te pida por los te pida por los que se ríen para que se ríen para que no lo haganque no lo hagan
mas.mas.

Bueno, me estoy haciendBueno, me estoy haciendo un o un poco de lío. Tu poco de lío. Tu ya sabes que te ya sabes que te quiero pedir por muchaquiero pedir por mucha
gente. Adios, que me llama Mamá. Gracias Dios.”gente. Adios, que me llama Mamá. Gracias Dios.”

Ejercicio 9Ejercicio 9

ORACION DE INTERCESIÓN.ORACION DE INTERCESIÓN.La oración de intercesión es muy importante para la vida del cristiano. En nuestra vidaLa oración de intercesión 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.diaria no siempre tenemos tiempo de acordarnos de los que tenemos cerca de nosotros.

Incluso, a veces no nos llevamos todo lo bien que quisiéramos y no somos capaces deIncluso, a veces no nos llevamos todo lo bien que quisiéramos y no somos capaces de
acercarnos a pedir perdón o a reconciliarnos…acercarnos a pedir perdón o a reconciliarnos…

La oración de intercesión ayuda a crecer en esa responsabilidad con los otros, conLa oración de intercesión ayuda a crecer en esa responsabilidad con los otros, con
nuestros amigos y también con nuestros enemigos.nuestros amigos y también con nuestros enemigos.

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

Te ofrezco una manera Te ofrezco una manera de oración de ide oración de intercesión aunque no es lntercesión aunque no es la a única.única.
1.1. PrPrepepararacacióión:n:

HacemHacemos un os un silencsilencio interior y le io interior y le pedimopedimos a s a Dios que nos Dios que nos ayude para poder presentarle aayude para poder presentarle a
nuestros parientes, amigos, conocidos.nuestros parientes, amigos, conocidos.
2.2. CueCuerpo rpo de la ode la oracraciónión::

Cuando estemos tranquilos, con los ojos cerrados, traemos a la memoria a las personasCuando 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 quepor 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, losvoy a traer al memoria, para evitar distracciones: mi familia, mi comunidad, mis amigos, loscompañeros de clase.compañeros de clase.
Vamos recorriendo los rostros, reconociendo en ellos la presencia de Dios. En cada unoVamos recorriendo los rostros, reconociendo en ellos la presencia de Dios. En cada uno

de ellos me detengo el tiempo que necesite. En algunos la petición será más concreta, porquede ellos me detengo el tiempo que necesite. En algunos la petición será más concreta, porque
me relaciono de una manera especial con ellos; en otros la petición será más genérica porqueme relaciono de una manera especial con ellos; en otros la petición será más genérica porque
no tengo casi relación. Sea como sea te recomiendo que en todos ellos estés un rato, aunqueno tengo casi relación. Sea como sea te recomiendo que en todos ellos estés un rato, aunque
sea breve.sea breve.

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

 Al final de cada rostro rezamos un Padrenuestro. Al final de cada rostro rezamos un Padrenuestro.
NoNotata: : Si Si el el ejejerercicicicio o se se hihicicierera a en en grgrupupo, o, popodedemomos s cecentntrararlrlo o en en pepetiticición ón popor r loloss

componentes del grupo y acabar con una imposición de manos de unos a otros, pidiendo elcomponentes del grupo y acabar con una imposición de manos de unos a otros, pidiendo el
Espíritu Santo para que nos ayude como grupo.Espíritu Santo para que nos ayude como grupo.

3.3. RevRevisamisamos la oos la oracraciónión::
Como siempre nos paramos al final para ver como nos ha ido en este rato deComo siempre nos paramos al final para ver como nos ha ido en este rato de

encuentro con el Señor.encuentro con el Señor.


