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El arte de orar
Este pequeño folleto quiere ayudar a orar a los seminaristas del Seminario Mayor San Luis Gonzaga de Jaén (Perú). Dentro del horario normal hay un espacio de una hora dedicado a la oración cada mañana. ¿Cómo aprovechar mejor esta hora minutos de oración?
Propongo dividir la oración en doce segmentos, es decir en doce actitudes básicas que nunca deben faltar en nuestra oración. Bastarían cinco minutos dedicados a cada uno de estos segmentos para completar la hora. Eso no significa que haya que hacerlo así necesariamente todos los días. 
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Habrá ocasiones en las que uno solo de los segmentos baste para mantenernos activos en oración durante el tiempo completo. Una receta muy importante que nos da San Ignacio es que nunca debemos tener prisa en la oración por pasar adelante. En el momento en que experimento paz, consolación, cercanía de Dios, debo detenerme allí sin seguir adelante. Un día puedo pasar rápidamente por los doce segmentos, otro solo sobre cuatro, o sobre dos. O puedo también cambiar el orden de los segmentos y comenzar por el tercero o el quinto, o el último.

Segmento 1
MIRAR A DIOS Y SENTIRME MIRADO POR DIOS

Elige un lugar y una postura recogida para orar. Sitúate delante de una imagen, un crucifijo. Enciende una velita. Pon música de fondo. 

Voy a sentirme mirado con amor por Dios. “Mírame, Señor, y respóndeme” (Sal 13,4). “Mírame y ten compasión de mí, porque estoy solo y desvalido” (Sal 25,16).

Dios ve mi intento de acercarme a él y me dice: “Hijo mío bienvenido a mi presencia. Me da mucho gusto cuando te acercas. Te estaba esperando. Tengo muchas cosas que decirte, pero la primera de ellas es que te quiero y solo busco tu bien. “Eres precioso ante mis ojos y yo te amo” (Is 43,4). “Tengo tatuado tu nombre en la palma de mis manos (Is 49,16). “Nada se interpone entre nosotros, ni siquiera tus pecados ni tus faltas”. “Perdono todas tus culpas y curo todas tus enfermedades… Te corono de amor y de ternura… Como la ternura de un Padre para con sus hijos así soy de tierno para los que me veneran… Yo sé que eres barro frágil, pero mi amor es por siempre” (Sal 103).

Es Dios quien lleva la iniciativa siempre. No es a mí a quien se me ha ocurrido venir a orar. Él me ha invitado primero, él ha puesto en mí el deseo de orar. No hago sino responder a su iniciativa.

Señor, ¡qué te puedo dar que no me hayas dado tú! ¡Qué te puedo decir que no me hayas dicho tú! ¡Qué puedo hacer por ti? Sin ti yo no puedo nada. Si yo no puedo hacer nada sino es por ti, mi Dios. Todo lo que sé, todo lo que soy, todo lo que tengo es tuyo.
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Cuenta tus respiraciones hasta cinco, llenando bien tus pulmones y vaciándolos al mismo ritmo. Numéralas, una, dos (.....).Al botar el aire viciado, siente cómo sale de ti todo lo negativo, lo contaminado, ira, impaciencia, cansancio, nerviosismo, ansiedad, envidia, miedo.
Al respirar siente cómo entra en ti aire puro, vida limpia, alegría, paz, amor, energía. Permanece unos momentos haciendo este ejercicio. Ahora vas a respirar normalmente mientras te concentras en tu brazo derecho que se está poniendo cada vez más pesado (.....) pesado (.....)
Ahora te vas a ir concentrando en tu brazo izquierdo el cual vas a ir sintiendo pesado (.....) pesado (.....) pesado (.....) cada vez más pesado. Concéntrate en este único pensamiento, que tu brazo izquierdo está cada vez más pesado (.....) pesado. (.....) Ya has comenzado a entrar en un estado de calma. (.....) Sientes que ambos brazos están pesados.

Ahora te concentrarás en tu pierna izquierda la cual vas a ir sintiendo cada vez más pesada (.....) pesada. Toda la pierna está cada vez más pesada. (...)Vas sintiendo una mayor sensación de calma, una creciente sensación de bienestar. (.....) Ahora te concentrarás en tu pierna derecha la cual vas a ir sintiendo pesada. (.....)  Toda la pierna derecha está cada vez más pesada, pesada. Y a medida que aumenta la sensación de pesadez de todo tu cuerpo, aumenta la sensación de calma y bienestar.
Ahora vas a ir saliendo de este estado de relajación. Lo deberás hacer lentamente .(.....). Comienza a contar de 1 a 5. Al llegar a 3 vas a desperezarte como si salieras de un sueño profundo y al llegar a cinco y sólo entonces, abrirás los ojos, te pondrás en contacto con tu medio ambiente, permanecerás un minuto en esa posición y te levantarás sin brusquedades (.....).

Comienza a contar: 1 (.....) 2 (.....) 3 (.....) empieza a desperezarte, estira bien los brazos, bosteza con la boca bien abierta y emitiendo un sonido (.....) 4 (.....) 5 (.....) empieza a abrir los ojos lentamente, como si estuvieras abriendo una pesada cortina de enrollar (.....) Ponte en contacto con tu entorno y luego de un minuto levántate y vive tu vida.
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“Estoy en disposición de relajarme (.....) Haz otra inspiración profunda. (.....) retén el aire. (.....) Suéltalo lentamente mientras te dices "Relajado". 

Cierra los ojos de nuevo. Toma conciencia de tu cuerpo. Siente tu cabeza y tu frente. Ordena a los músculos de tu frente que se relajen y siente tu frente lisa, sin arrugas. Siente ahora tus párpados cerrados, y mira la luz que se filtra a través de ellos. Afloja los párpados y siente cómo se relajan.
Siente los músculos de tus mandíbulas, ya floja toda tensión que haya en ellas. No aprietes los dientes, deja un espacio cóncavo dentro de tu boca donde la lengua tenga espacio.

Siente el roce de tus labios uno sobre el otro, todo a lo largo. La boca la tienes cerrada, pero sin apretar los labios. Deja que descanse uno sobre el otro con solo un leve roce. Esboza una sonrisa.

Siente tus hombros y deja que el brazo cuelgue por su propio peso del hombro, el brazo derecho primero (.....) y después el izquierdo (.....). Déjate desplomar sobre el respaldo del asiento o sobre la cama, como un saco de arroz o de arena al colocarlos sobre la tierra.

Siente el roce de tus manos, si estás sentado, una sobre la otra, que se tocan solo con un leve roce todo a lo largo. Si estás acostado, siente el roce de las palmas de tus manos con la cama.
Observa si hay algún músculo tenso en tu cuerpo y mándale que se relaje, y siente cómo de hecho se relaja. Ahora ya no hay tensión en ti; estás inmóvil, en quietud, pero estás vivo, porque respiras. Dirige tu atención a tu respiración. Respira profundamente, rítmicamente, lentamente. Deja que el aire entre por la nariz y síguele cuando va inflando tus pulmones, y tu estómago se eleva. Bota todo el aire y siente cómo va saliendo despacio. 
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Segmento 2
ALABANZA
Alabar a Dios es recuperar la mirada positiva sobre la realidad que me rodea. Hay dos actitudes básicas en el hombre: la alabanza y la queja. La alabanza surge de un sentimiento básico de admiración. La queja surge de un sentimiento básico de disgusto, de rechazo.

La admiración nos lleva a disfrutar las cosas que contemplamos. Pero la belleza está en el ojo del que contempla. Si yo estoy mal lo veo todo negativo en torno a mí. Si yo estoy bien capto toda la belleza que me rodea. Si yo estoy mal soy insensible a todo cuanto es bello.

Es fácil alabar a Dios cuando las cosas nos salen bien. Pero hemos de aprender a alabarle en cualquier situación en la que nos encontremos. Pablo y Silas cantaban llenos de alegría en la cárcel oscura de Filipos, con sus pies en el cepo, y las espaldas desgarradas por los azotes. No hay situación por más cerrada y oscura que sea en la que no podamos alabar a Dios. Y la alabanza abre las puertas de esta prisión y nos hace sentirnos libres.

La alabanza es distinta de la acción de gracias. A Dios le agradezco las cosas buenas que me ha dado a mí y a los míos, pero le alabo por ser él es quien es, por su sabiduría, su grandeza, su amor. Le alabo por la belleza de todo lo que ha creado en el mundo, en los demás y en mí mismo.

Te alabo, Señor, por tantas maravillas que me hablan de ti.

Te alabo, Señor, por tantas alegrías que me has hecho sentir.

Te alabo, Señor, por este amanecer que me ha llenado de paz.

Te alabo, Señor, en ti descubro mi libertad.

Haz una lista de cosas bonitas a tu alrededor. Menciona colores, melodías, perfumes, sabores exquisitos, paisajes, mar, cielo, nubes, ríos, bosques, cerros, pájaros, animales. Alaba a Dios por la sonrisa de los niños, el frescor del agua, el abrazo de los amigos, el descanso de la noche, la brisa, el calor del fuego. Alaba al Señor por las personas buenas que conoces: por su generosidad, su sinceridad, su nobleza, su alegría, su cariño, su fortaleza, su servicialidad, su pureza. 
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Alaba al Señor por los santos del cielo, por la Virgen Santísima, por las vidas de santos que te han inspirado alguna vez. Pero alaba al Señor sobre todo por su Hijo Jesucristo a quien nos envió como Salvador.

Alaba al Señor por todas las cualidades buenas que hay en ti y que valoran las personas que te quieren. Alaba al Señor por todas las acciones buenas que has hecho en el pasado, por todos los favores que has hecho a los demás, por lo que has sido capaz de perdonar y de olvidar, por los sacrificios que hiciste para cumplir tu deber, por los defectos que has sido capaz de superar. 

Puedes, si quieres, recitar algún himno de alabanza, como este himno de San Francisco

Omnipotente, altísimo, bondadoso, Señor, 

tuyas son la alabanza, la gloria y el honor. 

Tan sólo Tú eres digno de toda bendición, 

y nunca es digno el hombre de hacer de Ti mención. 

Loado seas por toda criatura, mi Señor, 

y en especial loado por el hermano sol, 

que alumbra, y abre el día, y es bello en su esplendor 

y lleva por los cielos noticias de su autor. 

Y por la hermana luna, de blanca luz menor, 

y las estrellas claras que tu poder creó, 

tan limpias, tan hermosas, tan vivas como son, 

y brillan en los cielos: ¡loado, mi Señor! 

Y por la hermana agua, preciosa en su candor, 

que es útil, casta, humilde: ¡loado, mi Señor! 

Por el hermano fuego, que alumbra al irse el sol, 

y es fuerte, hermoso, alegre: ¡loado, mi Señor!
Y por la hermana tierra que es toda bendición; 

la hermana madre tierra que da en toda ocasión 

las hierbas y los frutos, y flores de color, 

y nos sustenta y rige: ¡loado, mi Señor!
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En nuestro servicio al reino pedimos primero que no suframos ataques desde dentro, que no suframos la presión de nuestros corazones inquietos y todavía imperfectos, que tan fácilmente pueden ceder y cometer de Nuevo el pecado dañando la reconciliación que hemos recibido. Cuando pedimos que no nos deje caer en la tentación, no imaginamos que Dios nos vaya a tentar con perversidad. Lo que pedimos es ser protegidos de nuestra propia perversidad.

A continuación, además de la tentación que puede acometemos desde dentro, pedimos también protección frente al mal que nos ataca desde fuera, el mal exterior a nosotros. 

8.-EJERCICIO DE RELAJACIÓN

Puede ser provechoso hacer ejercicios de relajación corporal cuando nos encontramos tensos o tenemos dificultad para concentrarnos en la oración. Proponemos aquí un ejercicio. Convendría la primera vez practicarlo con alguien que tenga experiencia y nos enseñe a hacerlo.

1a. Siéntate en una silla derecho, sin inclinar ni la cabeza ni la espalda hacia atrás o hacia delante. Sitúa tus manos extendidas hacia arriba sobre los muslos, la izquierda encima de la derecha, con los pulgares tocándose levemente. Los pies, rectos sobre el suelo, sin cruzar las piernas. La cabeza bien derecha.

1b. Si no hay peligro de que te duermas, puedes también hacer la relajación en una cama dura, o sobre el suelo, tumbado hacia arriba, y con los brazos extendidos en paralelo al tronco, con las palmas de las manos hacia abajo. Asegúrate que no hay ningún asunto pendiente de hacer, ir al baño, cerrar la puerta. Cuando te sientas cómodo, empieza a relajarte. (.....) Es este un momento muy importante para ti. Vas a tomarte unos segundos para ponerte en contacto con todos los ruidos tanto del exterior como los que provienen del grabador. (.....)(.....)(.....) Ahora vas a conectarte con tu cuerpo y te vas a reacomodar hasta que tu posición se haga más confortable. (.....)
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Santificado sea tu nombre". Este nombre no es una palabra arbitraria., sino que identifica quién es el Padre. Y lo hace llamándolo santo. La santidad no es una propiedad, algo que el Padre tenga. Es más bien el código para la misma profundidad del ser divino.

Después formulamos la petición central en nuevos termino El Reino que pedimos es esa situación en la que la voluntad del Padre se realiza perfectamente. Y por eso pedimos que su reino venga a nosotros cuando su voluntad se realice no solo en el cielo, sino también en la tierra. "Hágase tu voluntad en la tierra como en el cielo".

Pero estos deseos pueden parecer demasiado vagos. ¿Qué significa en la práctica el realizar la voluntad de Dios entre nosotros, en nuestro mundo, nuestra sociedad y nuestra cultura? En lugar de una respuesta parece que cambiamos de rumbo. Porque oramos a continuación: "Danos hoy nuestro pan de cada día". Pero este cambio es más aparente que real. El pan que buscamos no es una comida completa diaria, por más vital que sea. Más allá del alimento ordinario pedimos algo más profundo: ser mantenidos en el servicio de Dios. 
Pedimos: "Danos lo que necesitamos este día para hacer que venga el Reino, para ser verdaderos siervos. Algunos de nosotros consideramos, por supuesto, que este mantenimiento tiene lugar de un modo particular en la eucaristía. Este es el alimento diario que nos sostiene a muchos en el servicio. Pero no a todos.
La pregunta retorna. ¿Qué significa de hecho que hacer que venga el reino, cumplir la voluntad divina cada día? En el centro del servicio evangélico está el perdón. Renovados por el pan diario, sea lo que fuere este pan para cada uno, pedimos el perdón de nuestros pecados. "Perdona nuestras ofensas". Queremos reconciliamos con el. Padre y queremos extender esta reconciliación a los otros. Aneja a nuestra petición de perdón está nuestra oferta de perdón a los que nos han ofendido. Aunque nosotros hayamos sido las víctimas, perdonamos también a los que nos han ofendido.
Al final hay otras dos peticiones: "No nos dejes caer en la tentación y líbranos del mal" Están interconectadas.
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Y por los que perdonan y aguantan por tu amor 

los males corporales y la tribulación: 

¡felices los que sufren en paz con el dolor, 

porque les llega el tiempo de la consolación! 

¡Dichosos los que cumplen la voluntad de Dios! 

¡No probarán la muerte de la condenación! 

Servidle con ternura y humilde corazón. 

Agradeced sus dones, cantad su creación. 

Las criaturas todas, load a mi Señor. Amén
Puedes añadir un canto de alabanza del cancionero

Segmento 3
ACEPTACIÓN

Una de las cosas que más nos impide ser felices es nuestro rechazo de todo aquello que es imposible cambiar. 

Señor dame el coraje para cambiar lo que puedo cambiar, paciencia para aceptar lo que no puedo cambiar y sabiduría para distinguir lo uno de lo otro.

La rebeldía contra las cosas que no está en nuestra mano cambiar es una rebeldía ciega y estéril que solo produce frustración y amargura. Una buena manera de orar es aceptar aquello que nos cuesta, y desde esa aceptación ver la manera de convertir esas circunstancias en una oportunidad para la gracia.

San Pablo tenía una enfermedad misteriosa que lo incapacitaba mucho y oró tres veces al Señor para que le curase, hasta que comprendió que esa enfermedad no le hacía daño. Entonces la aceptó, porque el Señor le dijo: “Te basta mi gracia”. Cuando tú eres débil, yo puedo mostrarme fuerte en ti. Y san Pablo reaccionó llegando a complacerse en esas debilidades que antes le costaba trabajo aceptar.
Háblale al Señor de las cosas que te cuesta trabajo aceptar, y pídele que se conviertan en una oportunidad para la obra de Dios en ti.
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Haz una lista  de cosas que te cuesta aceptar y vete acogiéndolas una a una. Acepta tu cuerpo, tu estatura, el color de tu piel, tu coeficiente intelectual, tu capacidad de memoria, tu bueno o malo oído musical, tu manera de hablar. Acepta tus limitaciones físicas y de salud que no puedes ya cambiar.

Acepta tu historia, tus padres, el nivel socioeconómico en el que naciste. Acepta todos los hechos consumados que ya es imposible cambiar, y no des coces contra el aguijón. Acepta tu historia personal con todos sus incidentes, sus traumas, sus carencias.

Acepta las personas con las que vives, aunque te hagan la vida difícil, aunque te manipulen, aunque no te valoren. Acéptalas como son y aprende a relacionarte con ellas de un modo más libre, más asertivo.

Acepta todo lo malo que te pasó en el día de ayer. Ya no tiene remedio. Acepta los fracasos, tus errores, tus pecados, tus cobardías, las humillaciones y desprecios que te hicieron. Piensa que no es algo tan dramático como te pareció al principio. Puedes convivir son esas cosas y reaccionar de un modo positivo. En todo eso siempre hay una lección positiva que aprender y una respuesta creativa.

Puedes recitar esta oración del beato Carlos de Foucauld:

Padre, me pongo en tus manos.

Haz de mí lo que quieras, sea lo que sea,

te doy las gracias. Lo acepto todo

con tal que tu voluntad se cumpla en mí,

y en todas tus criaturas.

No deseo nada más, Padre, no deseo nada más.

Yo te ofrezco mi alma y te la doy

con todo el amor de que soy capaz,

porque deseo darme,

ponerme en tus manos sin medida,

con infinita confianza,

porque Tú eres mi Padre.
7


Los creyentes jamás distinguirán en la frente de esa persona el "fulgor de Dios. (Ex 34,26). Dirán: "Buscábamos un profeta y nos hemos encontrado un profesional. Los hambrientos y sedientos de Dios que se acercan a él, se van a encontrar con un manantial agotado. No resucitará muertos, no sanará enfermos. Definitivamente no será un "enviado".

No tomará nada en serio, porque el que no ha tomado en serio a Dios, en el fondo es un frívolo. Nada será importante para él, ni el pobre, ni el enfermo, ni el explotado, ni el amigo. Sólo él será importante para sí mimo. Es más cómodo y menos comprometedor arreglárselas consigo mismo y no con alguien que nos sale al encuentro y pone al descubierto lo que tenemos.

7. EL PADRE NUESTRO
"Cómo empiezas a orar?" Es una pregunta obvia para quien se toma la vida espiritual en serio y busca una orientación para seguir adelante. Una vez que hice esta pregunta a un dirigido me respondió: "Digo el PADRE NUESTRO". Después de una breve pausa añadió. "Me lleva unos veinte minutos". No estaba presumiendo. Simplemente me estaba dando un dato.
Al principio puede parecer muy extraño que esa oración, por más que sea la oración que Jesús enseñó a sus discípulos, pueda absorber tanto tiempo cada día. Y sin embargo las palabras nos invitan a volver una y otra vez, no para ser analizadas, sino para ser ponderadas. Cada uno encontrará algo diferente.

Para mí el eje de la oración es la petición central: "Venga a nosotros tu Reino". Esta es la súplica y el deseo que impulsa esta oración en su conjunto. ¿El Reino de quién? El reino del Padre. ¿Qué Padre? El del cielo que se caracteriza por su santidad.
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6. SI SE DEJA DE ORAR
Abandonada la fuente de la vida, rápidamente se llega a un ateísmo vital. Quizás algunos sigan sosteniendo que la hipótesis "Dios" tiene todavía validez; pero de hecho se las han arreglado  para vivir como si Dios no existiera.

Ocurre a veces que el vacío de Dios les pesa como un cadáver. Y por eso se entregan a discutir, a cuestionar y dialogar con una frecuencia e insistencia como nunca antes, sobre la ora​ción, su naturaleza y su necesidad. Ello puede ser un buen signo. Podría también significar que la sombra de Dios no les deja en paz.

Con una alegre superficialidad divagan hasta el infinito sobre las nuevas formas de oración: que el concepto de Dios hay que desmitificarlo, que la oración personal es tiempo perdido, un desperdicio egoísta y alienante...

Mala señal. La oración es vida y la vida es sencilla -no fácil- y coherente. Cuando la oración deja de ser vida, la convertimos en una complicación fenomenal. Se pregunta, por ejem​plo, cómo se debe orar en nuestro tiempo. Se ama -y se ora igual que hace cuatro mil años. Los hechos de la vida tienen su raíz en la esencia inmutable del hombre.

Cuando se da esta actitud existencial, rápidamente se desencadena una inversión de valores y un desplazamiento de planos. A Dios no hay que buscarlo ya en la montaña, sino en el hombre; no hay que buscarlo "en espíritu y verdad", sino en el fragor de las multitudes hambrientas. No existe la salvación de mi alma, sino la liberación del hombre de la explotación de la miseria. Hay que superar la dicotomía entre la oración y la vida; el trabajo es oración... Teologías frívolas que se derrumban ante la primera saeta disparada desde la autenticidad.

¿Qué será de la vida de un hermano en cuya alma Dios ha desfallecido? Seguramente seguirá hablando "de Dios", pero será incapaz de hablar con Dios". Sus palabras serán palabras de bronce que retiñe, harán ruido, pero no llevarán nada, ni mensaje, ni vida, ni fuego.
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Segmento 4
ACCIÓN DE GRACIAS
Den gracias al Padre. que nos capacitó para recibir nuestra parte de la herencia reservada a los santos en su reino de luz" (Col 1:12).

Gracias, Padre Amado en el cielo, por la gracia maravillosa que estoy recibiendo en esta "Hora Maravillosa" contigo. Gracias por atraerme a la oración y darme hambre y sed de ti. Gracias por la alegría de la entrega, del arrepentimiento, y del perdón. Gracias por mandar a tu Espíritu Santo a enseñarme, a guiarme y a aconsejarme. Gracias por una unción nueva del Espíritu santo hoy, y un nuevo derrame de los dones del Espíritu. 
Gracias por mandarme personas que necesitan ayuda. Gracias por los frutos de tu Espíritu que están trabajando en mí, como: el amor, la alegría, la paz, la paciencia, la amabilidad, la ternura y el control de mí mismo. Gracias, por darme la valentía de poderte pedir por mis necesidades, y por ayudarme a entender los deseos de mi corazón. Gracias, por el regalo tan hermoso de la alabanza
Gracias por romper el dominio de hábitos pasados y traerme a una conversión más profunda. Gracias por la gracia de poder escucharte, de creer en ti y de llegar a ti. Gracias por todas las formas en las que Tú me has ayudado y has intervenido en mi favor. Gracias por tu plan para mi vida, por crearme con un gran propósito en mente y por otorgarme un precio alto. Gracias por amarme incondicionalmente y por no dejarme ni abandonarme, no importa lo que yo haya hecho. Gracias por hacerte presente en todos los momentos de mi vida: en los momentos duros y en los suaves, y por traerme esos momentos a un entendimiento maduro y acompañados de una fe profunda.

Gracias por tu palabra de Vida que me da fortaleza y se apodera de mí. Gracias por permitirme alejar el desaliento y poder caminar en la alegría. Gracias por levantarme cuando me caigo. Gracias por resguardarme en un lugar perfecto, cuando mi mente está descansando en ti. Gracias por hacer que las cosas trabajen para mi bien al depositar mi confianza en ti. Gracias por permitirme habitar en la seguridad y protegerme del lazo del cazador. Gracias por dar la orden a tus ángeles de protegerme en todos mis caminos. 
8

Gracias por bendecirme al entrar y al salir. Gracias por guiarme y darme sabiduría. Gracias por tu bondad infinita y tu misericordia, que me siguen a dondequiera que estoy. Gracias por la gracia de descansar en tu entendimiento y no en el mío. Gracias por capacitarme para destruir todos los pensamientos negativos hoy, y pensar solamente en aquello que es sanador y edificante. Gracias por darme una lengua que proclama la vida y la sanación. Gracias por tu amor abundante que quita todo temor. Gracias por pelear por mí en contra de mis enemigos, y a la vez ponerme en paz con ellos. Gracias por la gracia de permitirme escoger a la vida. Gracias por habilitarme a poner mi corazón fijo en ti.

Gracias por darme un Espíritu de poder, de amor y de mente sana. Gracias por darme motivos para triunfar en Cristo Jesús, y por convertir males en bendiciones. Gracias por darme la habilidad de pensar como tú piensas y de caminar en tus caminos. Gracias por abrirme las puertas del cielo y derramar tus bendiciones sobre mí. Gracias por satisfacer todas mis necesidades de acuerdo con tus riquezas en la Gloria. Gracias por darme tu favor y el favor de mis compañeros. Gracias por liberarme de las enfermedades de mi cuerpo, de mi mente y de mi espíritu, y de traer lo mejor a los tiempos cuando viene problemas. Gracias por darme un espíritu de sabiduría y de revelarme el conocimiento de la gran esperanza la cual he sido llamado. Gracias por inundar mi corazón y mi mente con la luz celestial. Gracias por revelarme tu poder ilimitado que has dispuesto para mí. Gracias por la gracia de caminar en el perdón, en la fe y en el amor. Gracias por mi crecimiento en la fe. Gracias por abrir mis manos a la dádiva, por abrir mis ojos para ver las necesidades de mis hermanos y hermanas, abrir mis oídos a su llanto, abrir mi corazón para amar a los heridos y a los perdidos, abrir mis labios para hablar
de tu amor, y abrir mis brazos para recibir a otros en el amor. 
Te doy gracias especialmente por (citar alguna bendición que haya sido muy especial para ti,  alguna bendición que hayas recibido recién en el día de ayer)
9


2. Acogida:

María acoge las iniciativas divina y consiente en dejarse hacer por Dios. Se trata de decir como los profetas: "heme aquí" (Is 6, Jr 1, Hch 10). Repetir: "Aquí esta la esclava del Señor, hágase en mí según tu palabra". Y aceptar las respuestas a veces incomprensibles que nos da el Señor, como María que no comprendió la respuesta de su Hijo en el templo, y sin embargo la acogió en silencio.

3. Alabanza gozosa:

En el Magnificat expresa María su capacidad de admiración, su explosión de gozo (Lc 1,47). Frente a la queja de la vasija de barro ¿Por qué me has hecho así?, María canta las grandezas que el Poderoso ha hecho en ella.

4. Búsqueda:

"Hijo, ¿por qué te has portado así con nosotros? Tu padre y yo te buscábamos con ansiedad. De María hemos de aprender a perseverar buscando al Señor cuando no se deja encontrar. Ella nos enseña a orar en el desierto, en la aridez, en la ausencia. Perseverar en la búsqueda y en la oración.

5. Intercesión:
En Caná María expresa a Jesús las necesidades de los demás. "No tiene vino". No pide nada, no da instrucciones a Jesús sobre lo que tiene que hacer. Se limita a exponer la necesidad y confía en que su Hijo sabe mejor que nadie lo que tiene que hacer. Parecida era la oración de las hermanas de Lázaro cuando oraban diciendo simplemente: "El que amas está enfermo".

6. Contemplación: 
María guardaba todas estas cosas en su corazón (Lc 2,19.51). Nos enseña también esa contemplación ignaciana de los misterios de Cristo. No guardaba simplemente, sino qué daba vueltas para tratar de comprender mejor el misterio.
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Como un viaje de ida y vuelta. Yo viajo a la vida de Jesús, y le luego permito que él viaje a mi vida y allí le veo cómo actuaría en mis circunstancias, en mi ambiente.

e) Los coloquios: 

El coloquio es un diálogo “así como una amigo habla a otro, o un siervo a su Señor, pidiendo alguna gra​cia, culpándose por algún mal hecho, comunicando sus cosas y pidiendo consejo en ellas”. Es im​por​tan​te que hablemos los dos. Yo les hablo a las personas y ellas me hablan a mí. Yo les pregunto, ellos me contes​tan. Ellos me pregun​tan, yo les contesto. Ellos se desaho​gan conmigo, yo me desaho​go con ellos. Pueden hacerse coloquios con cualquiera de las personas que in​tervienen en la escena. No necesariamente al final, sino a lo largo de toda la contemplación. Requieren una postura de mayor respeto.

5. LA ORACIÓN DE MARÍA

De María nos habla muy poco el Evangelio, pero 10 poco que nos dice es muy denso y profundo. Continuamente aparece como mujer de oración, y sus palabras constituyen una auténtica escuela de oración.

Todos los registros de la oración están expresados en la oración de María, excepto el del arrepentimiento y la confesión del pecado, que son sentimientos que le fueron totalmente extraños a la llena de gracia. Veamos toda esa gama de actitudes:
1. Fe expectante:

Isabel le dijo a María: "Dichosa tú porque has creído que se iba a cumplir todo lo que le dijo el Señor" (Le 1,45). El acto de fe es una de las formas más hermosas de situarse el hombre ante las promesas divinas. Creer que "para Dios no hay nada imposible"
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Gracias por todas las bendiciones de la vida: por mis antepasados de bien, mis familiares, mis amigos, mis maestros, profesionales, los sacerdotes y la Iglesia. Gracias por todos aquellos que me han ayudado en mi camino hacia ti. Bendícelos, Señor. Gracias por la fe, la libertad, la salud, y el trabajo. Gracias por la Ciencia y el Arte, la Medicina, y todos los avances materiales que mejoran la calidad de la vida. Gracias por el regalo inigualable de mi vida, así como es. Yo la abrazo como un regalo inapreciable que viene de ti. Te doy gracias por el regalo más preciado de todos, tu Hijo Jesús.

(2 Cor 3,18; Lc 8,39; Lc 17,11-19; Hch 13,47; Sal 126,3; Jn 3,14-16; 2 Cor 9,8; 2Pe 3,18; 1Ts 5;18) 
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Segmento 5

ESCUCHA
El primer mandamiento es “Escucha Israel” (Dt 6,4). “Las palabras que te digo quedarán en tu memoria”. La oración no es un monólogo en el que yo solo hablo, sino un diálogo en el que yo hablo y Dios me responde. Dios habla y yo le respondo.

“A Dios oramos cuando hablamos, y le escuchamos cuando leemos las palabras divinas” (S. Ambrosio). La oración cristiana es un intercambio de amor. Jesús abrió los oídos del sordo diciendo en arameo: “Effeta” = ábrete (Mc 7,34-35). En el bautismo se nos hizo este rito y se nos abrió el oído para escucha la Palabra de Dios y comprenderla. “el que es de Dios escucha las palabras de Dios” (Jn 8,47).

En este segmento es importante que tomes la Biblia y leas algún texto. Puede ser un texto de la Misa del día, o un texto que te sale abriendo la Biblia al azar, o un texto que de repente te apetece leer.
Antes de comenzar la lectura encomiéndate a Dios y pídele que te hable: “Habla, Señor, que tu siervo te escucha” (1 Sm 3,9).

Escoge una frase corta o un verso que te atraiga y quédate allí. Pregunta al Señor por qué esa palabra ha cautivado tu atención. Pregúntale qué te está queriendo decir hoy con esa frase.

Hay varias técnicas que nos ayudan a rumiar la Palabra de Dios, saborearla, memorizarla, actualizarla y aplicarla a nuestra vida. Aplica alguna de estas técnicas a ese texto que has escogido. Cada día podrías aplicar una técnica distinta.

1. Memorizar el texto.  Guardarlo en el corazón en todo o en parte.

2. Escribir las palabras.  Con mimo, como los miniaturistas 

o copistas usando lapiceros de colores.

3. Subrayar el texto.  Editarlo en distintos tamaños.

4. Comparar distintas versiones usando 2 o 3 Biblias distintas.

5. Ver las referencias marginales a otros textos paralelos en la Biblia.

6. Contemplar un icono con esa escena evangélica.

7. Leer con los labios y no sólo con la mente; en alto, susurrando, proclamando, paladeando las palabras.
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Conocer sus ideales, sus expectativas, su talante, su compasión, su total dependencia de su Padre, su pasión por el Reino. Conocimiento interno también con relación a mí, que n o se quede en la superficie de mi ser, sino que penetre hasta mi corazón.
Pido que ese conocimiento me lleve al amor de Jesús y al amor de todo aquello que Jesús ama. El amor se corre como mancha de aceite hacia todo lo que rodea a Jesús. Amar su estilo de vida, amar a los pobres, a los pequeños, a los humildes, a los enfermos.
Y finalmente pido que ese amor me lleve al seguimiento, a tratar de reproducir en el concreto de mi vida esos rasgos que he contemplado en la persona de Jesús.

c) Los tres puntos de la contemplación:

Ver las personas – Oír lo que dicen – Mirar lo que hacen.

Se trata de fijarse atentamente en la escena para no perderse ningún detalle significativo.
Ver las personas como si presente me hallare. Debo hacerme presente a la escena e introducirme en ella como un personaje más, que interactúa con los otros personajes. Al ver las personas me fijo en la actitud global que toman ante Jesús, en lo que representan: amigos o enemigos; seguidores o indiferentes:

Oír lo que dicen, y también el tono en que lo dicen, como quien escucha una grabación. Oír “lo que pueden hablar”,  o sea imaginar los diálogos, componerlos como si escribiera un guión radiofónico, ampliar las palabras escuetas del evangelio. ¿Qué más dirían?

Mirar lo que hacen: Fijarme en cada detalle, en cada gesto, en cada postu​ra, en cada reacción. Y contemplarlos en el conjunto de la vida. Cada acción no está aislada, sino que se relaciona con el resto de la vida. “Y todo esto por mí”(116). Yo soy el destinatario último de esos miste​rios. Últimamente “me amó y se entregó por mí” (Ga 2,20).

d) Reflectir para sacar provecho:

Dejar que la escena se refleje en mi vida, que yo no la manipule. Imaginar esa misma escena vivida en mis circunstancias. 
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Todo esto no era sino figura del gran profeta y sacerdote intercesor. “Por ellos ruego”. “Por ellos me consagro a mí mismo para que ellos sean consagrados en la verdad” (Jn 17,20). Mientras la barca estaba entre las olas, Jesús oraba en el monte (Mt 14,23). Intercedía por Simón para que su fe no desfalleciera (Lc 22,32). Ora por sus verdugos (Lc 23,34). La carta a los Hebreos nos lo muestra en el cielo como intercesor: “Penetró en el mismo cielo para presentarse ahora en el acatamiento de Dios a favor nuestro” (Hb 9,24). “Siempre vive para interceder por nosotros” (Hb 7,25). Si alguno peca, tenemos a uno que abogue ante el Padre, Jesucristo el justo (1 Jn 2,1).

4. CONTEMPLACIÓN IGNACIANA
Durante el mes de ejercicios de san Ignacio la práctica de oración más frecuente es la contemplación de los misterios de la Vida de Cristo. De los 30 días de Ejercicios el ejercitante se dedica al menos 22 a la contemplación de la vida de Jesús 

Escogemos alguno de los pasajes evangélicos y tratamos de visualizarlos, dejando así que la vida de Jesús entonces y la vida mía de hoy entren en contacto. Es bueno leer primero todo el pasaje, para poder hacer luego la contemplación global.

a) Composición de lugar: Conviene imaginar el lugar donde le pasaje sucede. Nos situamos no ante una idea abstracta, sino ante un paisaje concreto.

b) Petición: Después conviene pedir una gracia como fruto de la contemplación que se va a hacer. Nos situamos así en el terreno de la gracia. El fruto no se me va a dar porque tenga mucha imaginación, o porque tenga un talante muy contemplativo. Lo espero recibir por gracia y don de Dios.

El fruto que se pide es que al acompañar a Jesús durante esa escena Jesús se nos haga mucho más familiar. Ignacio pide “conocimiento interno, para que más lo ame al Señor y le siga”. Se trata de un conocimiento interno con relación a él, de modo que alcance a conocer sus sentimientos, sus valores, lo que le motiva, le indigna o le encanta.
45



8. Musicalizar el texto, poner una antífona. Repetirlo cantando.

Quedarse al final con la melodía ya sin palabras.

9. Dibujar el texto, en iconografía, o en esquema, o en acuarela.

10. Hacer un collage con fotos, recortes de periódicos, letreros.

Finalmente hay que aplicar esas palabras a tu vida, Tú eres esa persona de quien habla el texto. Qué cosas buenas alaba en ti, qué cosas reprende, a qué te invita, qué te enseña.
[image: image4.jpg]
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 Segmento 6
ARREPENTIMIENTO
Mientras más abierto estás al Espíritu Santo, más cuenta te das de esas áreas en tu vida donde Jesús no se ha revelado por completo a ti. A ese reconocimiento debe acompañar un conocimiento profundo del amor incondicional del Señor. Si empiezas a sentirte fracasado, acuérdate del poder del amor sanador de Dios, cumplido en la Cruz del calvario. Entonces, ¡Alábalo! Alguien comentó un día que, una vez que hemos pecado; podemos sencillamente "Correr hacia Dios, diciendo ¡culpable!, y seguir viviendo". Esto es un buen recordatorio que nosotros no tenemos que man​tenemos pegados y paralizados por la culpa. El Señor quiere que celebremos nuestro acercamiento hacia El. 
El pecado tiene el poder de mantenemos tumbados y de bloquear el flujo del amor de Dios. Nosotros nos escondemos; al sentimos culpables. El arrepentimiento tiene el poder de levantamos de nuevo y permitir al amor de Dios entrar en nosotros. "En cambio, si nuestra vida es Luz, y si andamos en la Luz, como él está en la Luz, estamos en comunión unos con otros, y la sangre de Jesús, Hijo de Dios, nos purifica de todo pecado." (1 Juan 1:7) Para los católicos el sacramento de Reconciliación es uno de los regalos más grandes que pueden darse ellos mismos cuando se enfrentan con el pecado y con la culpa, especialmente cuando se confiesan en profundidad, de corazón, y no sólo de manera ritualista o superficial. Muchos son sanados a través de éste instrumento poderoso de la gracia. 
Así que este es un período breve de examinamos personalmente, y de pedirle al Señor que nos revele las áreas de pecado sin reconciliar, para entonces, poder escoger positivamente. El Señor puede estarte llamando a hablar con tu acompañante o con un amigo de confianza. El puede estar llamándote a reconciliarte con la persona a la que has hecho daño. Sé obediente a lo que el Espíritu santo te pide que hagas. El no te va a pedir que hagas nada sin darte la fuerza necesaria para logrado.
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Esta es la clave cristiana para comprender ciertas victorias. Podemos decir; “La batalla fue ganada por los que participaron en ella directamente. O más bien podemos decir que la verdadera refriega tuvo lugar en la colina. Lo que ocurre abajo es simplemente una consecuencia.

Surge entonces la pregunta: “¿cuáles son las personas que verdaderamente cuentan? ¿Cuáles son las personas productivas? ¿Cuáles son las personas comprometidas? ¿Quiénes son los verdaderos protagonistas de la historia y quiénes los comparsas? No importa que los comparsas sean quienes estén en primer plano y atraigan la luz de las candilejas y monopolicen los aplausos del público.

Si los excitados activistas descubrieran de golpe a quiénes se deben brillantes éxitos, realizaciones, perderían un poco su petulancia (Pronzato).

No se ha terminado la raza de intercesores. Cuando la crisis filistea surgió un nuevo profeta, Samuel. “congregad a todo el pueblo en Mitspá y yo suplicaré al Señor por vosotros” (1 Sm 7,5). “Lejos de mí pecar contara el Señor dejando de suplicar por vosotros” (1 Sm 12,23). “Invocó al Señor todopoderoso cuando los enemigos por todas partes le estrechaban, y tronó el Señor desde los cielos” (Si 46,16-17).

Otra gran modelo profético de intercesor es Jeremías. Así se le aparece en sueños a Judas Macabeo: “Este es el que ama a sus hermanos, el que ora mucho por su pueblo y por la ciudad sana, Jerusalén, el profeta de Dios” (2 M 15,14).

También Jeremías se interpone y Dios le dice que se aparte: “No intercedas en pro de ese pueblo (Jr 14,11). “Aunque se me pongan delante Moisés y Samuel, no estará mi alma por este pueblo. Échales de mi presencia y que salgan” (Jr 15,1). Pero el profeta persevera interponiéndose con su intercesión. “Recuerda cuando yo me ponía en tu presencia para hablar bien de ellos, para apartar tu cólera de ellos” (Jr 18,20).
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3.- INTERCESIÓN PROFÉTICA
Hoy día se ensalza mucho la figura del profeta como contestatario. Conviene no mutilar la figura profética de su dimensión de intercesor, y en este punto su tarea empalma con la del sacerdote.

Hay profetas que “no saben de qué espíritu son” e invocan sobre los pecadores el napalm celeste, como los hijos del trueno (Lc 9,54). Pero el verdadero profeta se coloca entre Dios y los pecados del pueblo. Habría que entender bien el antropomorfismo que hay en esos textos que representan a Abraham y Moisés interponiéndose entre la cólera de Dios y los pecados del pueblo. “Abraham permanecía firme de pie delante de YHWH” (Ga 18,32). Moisés también se interponía ante Dios: “¿Por qué ha de encenderse tu cólera … Acuérdate de Abraham, Isaac e Israel… (Ex 32,11.13). Dios le dice: “Déjame que se encienda mi ira contra ellos” (Ex 32,10). Al interponernos no dejamos que se desencadene la ira de Dios. “Dígnate perdonarles su pecado o bórrame a mí del libro que has escrito” (Ex 32,32).

Literalmente pueden dar la impresión estos textos es que el intercesor es el bueno y Dios es el malo. En realidad es Dios quien pone en los intercesores esas entrañas de misericordia, es Dios quien quiere que se desvíe su cólera, que no es otra cosa que las consecuencias destructivas objetivas de los pecados. No es Dios quien castiga, sino el pecado el que genera una dinámica destructiva que a veces la Biblia denomina “cólera de Dios”. Dios necesita colaboradores para desviar la fuerza objetiva de esa dinámica destructiva del pecado. Es él mismo quien suscita a los profetas no como antagonistas, sino como colaboradores.

Mientras Moisés tenía las manos levantadas, prevalecía Israel (Ex 17,11). Bonita manera de contarnos una batalla. En vez de hablar de los protagonistas que se están jugando la vida en la llanura, se valora la labor de los que están en retaguardia. En vez de referir lo que ocurre en el campo de batalla, se dirige la atención a la colina donde tres hombres están orando. 
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Cuando hagas la siguiente oración, te recomiendo que no busques todos tus pecados ni mires todos tus fracasos; deja que el Espíritu santo te guíe. No te dejes "abrumar" por los detalles de la oración, pero utilízala para estimular una conciencia activa. (5 minutos)

ORACION DE ARREPENTIMIENTO

"vuelva a mí con todo su corazón..." Joel 2,12

Padre Amado, me arrepiento de todas las formas en que te haya ofendido, a sabiendas o sin saber. Yo he pecado en lo que he hecho, y en lo que be dejado de hacer. Yo vengo a tu presencia y pido la gracia de un corazón profundamente arrepentido. Tú sabes mis secretos más íntimos. Yo abro mi corazón a ti en este día y te pido que me enseñes de qué manera be bloqueado el paso de tu amor. Perdóname, Padre, por todos mis pecados, mis faltas, y mis fallos. Por todas las veces que me he "ido a la deriva", y no he escogido la vida. Estoy profundamente arrepentido. Me arrepiento de mi falta de fe en Tu bondad; o de no creer verdaderamente en tu amor por mí.

Me arrepiento de no cuidar mi salud física y emocional: balance nutritivo impropio, descanso y ejercicio; tal vez la supresión de emociones. Hago el compromiso hoy, de cuidarme a mí mismo.

Pido perdón por cada vez que he herido a otras personas. Me arrepiento de cualquier robo, mentira, decepción y fraude. Pido perdón por no afianzar a otros, por desatender a un hermano. Me arrepiento de mi pereza, mi poco empeño en mi trabajo y en mis resposabilidades.

Yo te pido perdón por mis pecados en contra de la pureza: lujuria, fornicación, pornografía en Internet. Doy la espalda a todas esas actividades y me vuelvo hacía ti. Me arrepiento profundamente si he animado a alguien a abortar. Perdóname, Señor.

Me arrepiento de cualquier comportamiento compulsivo o adictivo: bebida, drogas, juego, sexo, comer excesivamente, y todas las adicciones, especialmente por……………... Gracias Padre, por liberarme.
14
Me arrepiento de mi frialdad, mi poco amor y mis comportamientos desconsiderados para con otros. Pido perdón por chismear, traicionar confidencias y por todo incumplimiento en el camino de fe. Me arrepiento de cualquier envidia, odio, resentimiento, falta de perdón, celos, crítica o de juzgar a otros; de no recibir el amor en la forma en que fue ofrecido y de no mostrarme cariñoso, atento y compasivo. Especialmente pido perdón por………… 

Me arrepiento de haber escandalizado a mis hermanos con mi mal comportamiento, con mis conversaciones de doble sentido, por haberme burlado de su piedad, por haberles invitado a abandonar prácticas buenas. Me arrepiento de no haber ayudado a mis hermanos a corregirse, y haberme mostrado indiferente a su situación personal
Me arrepiento de mis mentiras, especialmente cuando he ocultado mi verdadera identidad por miedo a burlas, o por miedo a las consecuencias de mis actos. 

Traigo a tu presencia, en este momento, esas áreas que me da más vergüenza traerte; así como ciertos hábitos personales, culpas secretas, áreas de oscuridad que me he negado a presentarte a ti. Señor, ya no te las voy a esconder más a ti o a mí mismo. Hoy es el día de mi sanación y de mi liberación. Padre Amado, ¿Qué mas debo traer a tu presencia? (guarda silencio y escucha...) Por estas ofensas, te imploro perdón hoy día. Acepto tu perdón, y ahora comparto tu perdón con otros. Gracias, Señor. Amén.

(Sal 51,10; Hch 3,19; Pro 28,13,1; Jn 1,9; 2 Cro 7,14; Is 55,7; Hch 2,38; Sal 51,17; Joel 2,13; Ef 5,11; 2 Co 7,10; Sal 103,3; Hch 13,38; Ef 1,7; Hb 9,14; Rm 12,2; Mi 7,18; Lam 3,22; Ap 22,14; Is 43,25; Rm 8,1; 1 Co 14,25; 1 P 1,16; 1 Ts 4,3; Hb 10,10; Ef 5,11)

Junto con el arrepentimiento puedes también hacer un acto intenso de propósito de la enmienda, proponiendo a Dios que no vas a seguir cometiendo esas acciones que tanto daño te hacen a ti mismo y a los demás.
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¿Cuál sería la oración de Jesús? Sin duda hablaba con su Padre de todas las personas a quienes había escuchado la noche anterior.

La acción apostólica nos implica diariamente en la vida de personas y de realidades sociales verdaderamente dramáticas en las que uno se siente impotente. Cuantos más sean los problemas por los que nos vemos rodeados, mayor necesidad sentiremos de llevar toda esa marea de sufrimiento ante Dios en la oración, intercediendo como los grandes profetas.

En muchos casos nos piden nuestro consejo, una palabra para iluminar situaciones oscuras y complicadas. Es en la oración personal donde muchas veces recibimos esta orientación que luego tenemos que comunicar a los demás.

Para predicar también no basta con preparar nuestras charlas con el estudio y la lectura, sino que habrá que pasarlas por la oración personal. Solo tiene derecho a hablar de Dios el que habla con Dios. Cuando predican los que no oran, en seguida se nota. Se tiende a la indoctrinación, a la ideología, al moralismo o al dogmatismo.

Dicen los grandes pianistas que deben practicar siete horas al día. Si un día dejan de practicar, al día siguiente en el concierto lo notan ellos mismos. Si dejan de practicar dos días, lo nota también el público. Si uno deja de orar un día y luego habla de Dios, lo nota uno mismo. Si deja pasar dos días o más sin orar, cuando predica lo notan los fieles.
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2. IMPORTANCIA DE LA ORACIÓN
Decía Gandhi: “Yo no soy un hombre de ciencia ni un hombre de letras; intento simplemente ser un hombre de oración. Es la oración la que ha salvado mi vida. Sin la oración habría perdido la razón. Si no he perdido la paz del alma a pesar de todas mis pruebas, es porque esta paz viene de la oración. Puedo vivir algunos días sin comer, pero no sin orar. La oración es la llave de la mañana y el cerrojo de la noche. La oración es una alianza sagrada entre Dios y el hombre” 

Es frecuente oponer cosas que deberían integrarse. Una de esas pseudo-oposiciones es la que existe entre oración y vida apostólica. Nuestra excusa más frecuente para lo escaso y lo pobre de nuestra oración es que estamos demasiado ocupados para orar.

En muchos casos se trata claramente de una excusa ingenua que revela autoengaños bien evidentes. Muchos de los que están demasiado ocupados para orar suelen tener tiempo para ver la televisión, para ir al cine, para seguir los deportes, para practicar sus hobbies, para resolver crucigramas o sudokus.

Pero admitamos que hay casos realmente de personas muy ocupadas a quienes, como dice el evangelio no les dejan tiempo ni para comer (Mc 6,31). La verdad es que cuanto más ocupado está uno apostólicamente, más razón y más necesidad tiene de orar.

Marcos nos narra una jornada de Jesús en Cafarnaúm. Después de un día especialmente fatigoso y complicado, Jesús llega a su casa al atardecer para encontrarse una multitud de gente esperándole a la puerta (Mc 1,32). Uno habría intentado despedirlos con una bendición genérica o una absolución colectiva. Pero Lucas subraya que en esa ocasión Jesús los atendió imponiéndoles las manos uno por uno (Lc 4,40). ¿Hasta qué hora se estaría escuchando sus relatos, consolándoles, sanándoles? Y sin embargo. “De madrugada, cuando todavía estaba muy oscuro, Jesús se levantó, salió y se fue a un lugar solitario. Allí se puso a orar” (Mc 1,35).

41


Fiándome de tu gracia te digo que quiero, de aquí en adelante, abandonar aquella satisfacción, aquella libertad, aquella, amistad, aquel resentimiento, Acepto la hipótesis de vivir en adelante sin eso. Entre ese pecado que tú sabes y yo, se ha acabado. Digo: ¡Basta! Ayúdame con tu Espíritu”.No está en mi mano eliminar este pecado, pero sí distanciarme de él afectivamente, diciendo a Dios de rodillas: “Señor, tú conoces mi fragilidad. 

A partir de este momento, el pecado ya no reina. Aunque lo sigas cometiendo por tu debilidad, convives con el pecado, pero ya no es tu dueño; lo tienes continuamente hostigado, incomodado. Ya no está en ti “a sus anchas”.

Hay que actuar de inmediato. El propósito no debe ser evitar este pecado siempre, menos esta noche. El propósito es evitar este pecado esta noche, la próxima vez que se me presente, y evitar también las ocasiones de pecado. 
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Segmento 7

OFRENDA
Jesús pasa junto a nosotros llamándonos a su seguimiento. El ciego de Jericó tras recobrar la vista, seguía a Jesús por el camino. Toda experiencia de Dios lleva consigo un llamado a ponernos a su servicio en la vocación concreta a la que nos llama.

Por eso una parte importante de nuestra oración es responder al llamado del Señor con la ofrenda de nuestra vida puesta a su servicio. Esta entrega la hacemos solemnemente en momentos claves de nuestra vida, pero luego hay que irla renovando día a día, conforme se va concretando en maneras nuevas y en desafíos nuevos.

Oh Jesús, me entrego a ti hoy con todo mi corazón y con toda mi alma. Te digo un SI incondicional. Abro mi ser y te doy permiso para que entres en todos los lugares secretos de mi corazón. Yo quiero que tú seas el único Señor de mi vida, te recibo como mi Señor y Salvador. Me entrego por completo a ti. Te ofrezco mi cuerpo, mi sexualidad, Te entrego mi familia, mis amigos, mis recursos, mi trabajo, mis estudios, mis relaciones, mis éxitos y mis fracasos. Te entrego las promesas que he cumplido y las que he dejado de cumplir. 

Te entrego la jornada que hoy empieza, todas las actividades que están en mi agenda, sobre todo aquellas que más me cuesta realizar, los cursos que me resultan más difíciles, los tiempos de estudio, los servicios humildes que me toca realizar hoy, las personas con quienes me voy a encontrar, los trabajos que tengo que realizar (monografías, exposiciones, exámenes), las actividades que he de realizar en la pastoral (visitas a familias, catequesis, liturgias, homilías).

Te entrego las cosas a las que tengo que renunciar para seguirte mejor: mi independencia, muchas actividades que me divierten, alcanzar una buena posición económica, formar una familia.

Puedes servirte de la oración con la que terminan los Ejercicios de San Ignacio:
17


La tensión entre la oración y la labor apostólica se puede observar ya en la vida de Jesús (cf. Mc 1, 35s) e igualmente en sus discípulos, que son llamados no sólo a “estar con él” (Mc 3, 14), sino también a “ser enviados a predicar” (ibid.). Esta tensión con​tinúa luego a través de la historia de la Iglesia, y puede verse prin​cipalmente .en la vida de los santos. En ellos se muestra que la ora​ción y el trabajo, la contemplación y la acción, el desierto y la misión apostólica al mundo se condicionan mutuamente y son un todo que encierra en sí tensiones, pero que es necesariamente co​herente. 
Toda misión de Dios al mundo brota del oír y del dar res​puesta a su palabra, y remite constantemente de nuevo a tal “diálogo”, Tan sólo cuando la actividad pastoral se fundamenta en la oración, entonces no pierde de vista cuál es su objetivo, que consiste en conducir a la comunidad que le ha sido confiada hacia aquella relación personal con Dios que expresa de manera especial la oración. Por eso a Josué se le instruyó que meditara día y noche la ley del Señor para poder obrar en consecuencia (Jos 1,8).
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Si esto es así, entonces basta para la mayor parte del día el encontrar a Dios en el trabajo. Pero esto, según Ignacio, no se logra automáticamente, por lo que él enseña a continuación de esta instrucción que el hallar a Dios en el trabajo presupone -como escribe literalmente- “gran abnegación pro​pia y mortificación”. ¿Cómo llega Ignacio a mencionar estos conceptos clave: abnegación propia y mortificación?
Hay que tener muy en cuenta que el trabajo, considerado en sí mismo, es cosa completamente ambivalente y ambigua. Por ejemplo, se puede considerar y efectuar el trabajo como una de las maneras más importantes de “realizarse a sí mismo”. Y así sucede hoy día con muchas personas y también con algunos sacerdotes. Están permanentemente activos, permanentemente dedicados a algo; no son capaces ni una sola vez de serenarse, de guardar distancia; necesitan el trabajo para confirmarse a sí mismos con lo que están haciendo. En efecto, algunos trabajos hacen que de ellos se saque algo. Por eso, la persona siente en el trabajo y por el trabajo que uno es algo, que uno es capaz de algo, que uno está realizando algo. 
Pues bien, si el trabajo es sólo un medio para la realización de sí mismo, en​tonces no es posible encontrar a Dios en él. Por eso, Ignacio añade como condiciones las palabras clave: “abnegación propia” y “mortificación”. Estas palabras tratan de expresar que tan sólo cuando uno tiene una acti​tud básica diferente ante el trabajo, no la actitud de la exclusiva autorrea​lización y autoconfirmación, sino la de la abnegada dedicación a los de​más, a Dios y a su Reino, entonces el trabajo es un medio para estar unido “con el Señor”. Por eso, el dejarse absorber plenamente por el trabajo sin un mínimo de oración y sin hacer pausas explícitamente contemplativas, y sin esfuerzo alguno por negarse y mortificarse a sí mismo, es algo que no tiene ningún valor espiritual. Prolongados ratos de oración durante los cuales uno se distancie de todo son ineludiblemente necesarios, también y precisamente cuando se trate de un trabajo como el de la labor pastoral.

39


Tomad, Señor, y recibid toda mi libertad, mi memoria, mi entendimiento y toda mi voluntad. Todo mi haber y poseer. Vos me los disteis a vos, Señor, lo torno. Todo es vuestro. Disponed a toda vuestra voluntad. Dadme vuestro amor y gracias que esta me basta. 

Puedes también repetir el coloquio de San Ignacio en la meditación del Rey temporal:

“Eterno Señor de todas las cosas: yo hago mi oblación delante de vuestra infinita bondad, y delante de vuestra Madre gloriosa y de todos los santos y santas de la corte celestial, que yo quiero y deseo y es mi determinación deliberada, solo que sea vuestro mayor servicio y alabanza,  de imitaros en pasar todas injurias y todo vituperio y toda pobreza así actual como espiritual, queriendo vuestra santísima Majestad elegir y recibir en tal vida y estado.
(Flp 3,8; Pro 23,26; Rm 12,1; Mt 16,24; Lc 14,33; Sal 143,10; Sal 40,8; Rm 10,9-13).
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Segmento 8
PERDÓN
Y cuando se pongan de pie para orar, si tienen algo contra alguien; perdónenlo, para que su Padre del Cielo, les perdone sus faltas" (Marcos 11 :25). Cuando Jesús es el centro de nuestras vidas interiores; esperamos su reconciliación con nosotros mismos, y con otros. El Espíritu Santo no "nos va a dejar tranquilos" en nuestras relaciones rotas; pero tampoco espera que nosotros perdonemos por nuestras propias fuerzas. Él lo va a hacer a través de nosotros, según le dejemos entrar en nuestro interior.

Haz la decisión de reconciliarte con las personas que forman parte de tu vida. Resuelve liberados; y a la vez, liberarte también a ti mismo. La vida es muy corta y muy preciosa, para desperdiciarla, y estar atado y atrapado en las cadenas de lo imperdonable. Entrégalo todo, hoy. No te vas a arrepentir. El perdón empieza con una decisión, las emociones vendrán después. La oración incluida a continuación, cubre las áreas básicas de la vida que va a traer a la memoria la rabia enterrada, la amargura, el resentimiento que necesita ser reemplazado con el perdón. (Cuando ores despacio y reflexionadamente, la siguiente oración, detente calladamente en cada categoría y permite que el Espíritu Santo traiga a la mente personas o situaciones específicas).
ORACION DE PERDÓN

"Pues en Cristo, conseguimos la libertad, sellada por su sangre, y se nos perdonan los pecados. En esto se ve la inmensidad de su gracia, que él nos concedió con toda sabiduría e inteligencia" (Efesios 1:7-8)

Padre Amado, yo escojo perdonar a todas las personas en mi vida, incluyéndome a mí mismo; porque Tú me has perdonado. Gracias, Señor, por esta gracia. Yo me perdono por todos mis pecados, faltas y equivocaciones, especialmente
. 
Yo me perdono a mí mismo por no ser perfecto, y me acepto a mi mismo como soy; y hago la decisión de parar de criticarme y ser mi peor enemigo. Yo libero las cosas retenidas en contra de mi mismo, me libero de cual​quier atadura, y hago la paz conmigo mismo hoy, por el poder del Espíritu Santo.
19


Dios es “el totalmente Otro”, el Oculto y El-que-se-sus​trae. Por eso, la oración no apaga nuestra sed de que nuestra vida sea colmada por Dios, sino que aumenta esa sed. Tan sólo en el reino de Dios quedará satisfecho nuestro anhelo no saciado. Has​ta entonces, con la actitud de la fe, hay que esperar en silencio con actitud de fe en Dios y buscarle en la acción, pero sin poder en​contrarle por completo.
Ahora bien, en todo ello se impone inevitablemente la dolorosa experiencia de no estar a la altura de la oración, de la quietud y del estar a solas. Se hace palpablemente claro cómo el rendimiento y la acción, el hablar y el hacer ruido y el perseverar en nuestros pensamientos, deseos e imaginaciones son algo que nos va mucho mejor que la oración, el recogimiento y el aguardar silenciosos en la presencia de Dios. En resumen: la oración no nos satisface. Y entonces surge la gran tentación de dejarla y de hacer otras cosas “más razonables”, de emprender actividades que valgan más la pe​na que el arrodillamos ante Dios en silencio e insatisfechos. ¡Cuán​tos hay que, después de tales experiencias, abandonan la oración y la sitúan en segundo o en tercer lugar! Excusas como la de que se procede así con “buena conciencia” las hay más que de sobra (además, la afirmación: “Después de todo, yo rezo ya el breviario” puede ser una de esas excusas): hay una apremiante labor pastoral, hay cosas que impiden constantemente el recogimiento, hay miles de obligaciones. Por eso, no pocos sacerdotes dicen: “¡Mi trabajo es oración!”. De esta manera se desliga uno de un penoso deber, y la necesaria tensión vital que existe entre la oración y el trabajo se resuelve en favor del trabajo.

La tesis de que “mi trabajo es mi oración” puede apoyarse en cierto modo en Ignacio de Loyola. Al ser preguntado por un maestro de novicios cuántas veces deben orar al día los jóvenes escolásticos jesuitas, Ignacio responde: “Deben contentarse con una hora de oración al día y esforzarse, por lo demás, por encontrar a Dios en su trabajo, es decir, en su estudio”. Claro que aquí hay que tener en cuenta, en primer lugar, que Ignacio pre​supone que los “hermanos” jesuitas oran efectivamente una hora al día. 
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TEXTOS SOBRE ORACIÓN
1.- LA ORACIÓN Y EL TRABAJO 
La oración forma parte esencial de la vida de fe: esa oración en la que se expresan las relaciones del hombre con Dios y estas relaciones se realizan hablando. La ora​ción es “la fe que habla” (O. H. Pesch). Lo que se aplica a todo cre​yente, se aplica con más intensidad todavía al sacerdote, ya que es​te, en virtud de su misión, se halla en una relación especial con aquel que le envía. Por eso el sacerdote, al ser ordenado, asume la obligación de rezar la liturgia de las horas. Pero el que piense que ese rezo es ya suficiente oración, se está equivocando de lleno. Pues por muy importante que sea la oración del breviario, esa ora​ción “vive” del hecho de alzarse sobre la base de una oración per​sonal. Sin un orar extenso, permanente y personal, la oración for​mulada ya previamente se congela y se reduce a formas vacías y muertas, que uno acaba por “despachar” maquinalmente (o a las que uno recurre “cuando le viene en gana”). Más aún, tendremos que preguntamos incluso si algunos sacerdotes no harían bien de vez en cuando en dejar por algún tiempo el rezo de las horas, para sustituirlo por extensos (!) ratos de oración en los que se pongan realmente en presencia de Dios, con una actitud enteramente per​sonal, pregunten cuál es su voluntad y respondan a esa voluntad.
Las relaciones personales exigen oración personal. Y esto pue​de constituir un gran desafío. Porque en la oración el creyente no sólo experimenta la cercanía bondadosa de Dios, sino también su aparente ausencia y ocultamiento y, con ello, toda la oscuridad y el peso de la fe. Dios no se presenta, como quien dice, “automática​mente” accediendo a nuestra disposición para orar, de modo que él llene con su palabra consoladora nuestra búsqueda de Dios y com​pense con su poder nuestra incapacidad. Dios no es un ídolo al que podamos recurrir en la oración para nuestra propia satisfacción espiritual. 
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Perdono a mi MADRE por cualquier negatividad y poco amor que ella pueda haberme pasado a través de mi vida, consciente o inconscientemente, especialmente………………… Por abusos de cualquier clase; yo lo perdono en el día de hoy. Si no pudo darme una bendición profunda, llena, satisfactoria, maternal; yo la perdono en este momento. La libero y hago la paz con ella hoy día.

Perdono a mi PADRE por cualquier negatividad y falta de amor que me haya extendido a través de mi vida, a sabiendas o sin saber, especialmente por cualquier abuso o abusos, actos crueles, privaciones; lo perdono hoy. Por cualquier forma en la cual no recibí una bendición completa y satisfactoria paternal, yo lo perdono hoy día. Yo lo libero de cualquier atadura y hago las paces con él.

Perdono a mis HERMANAS y HERMANOS por cualquier negatividad y falta de amor, especialmente por ………………………….. 
Perdono a mis FAMILIARES por cualquier abuso, especialmente por …………………
Perdono a mis ANTEPASADOS por cualquier acción negativa que afecta mi vida ahora y hace más difícil el vivirla en la libertad de hijo de Dios. Yo los libero de ataduras y hago las paces con ellos hoy, en el nombre de Jesús.

Perdono a mis AMISTADES por cualquier acción negativa y falta de amor, especialmente………………………

Por cualquier momento que ellos han abusado de mi amistad para con ellos o me han desviado; yo los perdono. Los libero de cualquier atadura y hago las paces con ellos hoy, en el poder del Espíritu Santo.

Perdono a mis EMPLEADORES en el presente y pasado por cualquier negativismo y falta de amor, especialmente ………………

.
. Yo los libero de ataduras y pido una bendición para ellos hoy; en el nombre de Jesús.

Perdono a todos mis MAESTROS por cualquier negativismo, abusos, especialmente………..
Perdono a los ABOGADOS, DOCTORES, ENFERMERAS, y otros profesionales, especialmente…………………………………
20
Yo perdono a los sacerdotes y a todos los representantes de la Iglesia, especialmente……….. y los libero a todos en el nombre de Jesús.

Yo perdono a todo miembro de la SOCIEDAD que me ha herido de cualquier forma; aquellos que me han herido con cualquier acto criminal o que hayan hecho daño a mi familia. Yo perdono a todas las personas de la vida pública que han pasado leyes opuestas a los valores cristianos. Yo perdono todas las injusticias, fuentes anónimas de dolor y molestia en mi vida.

Padre Celestial, pido ahora la gracia de perdonar a LA PERSONA QUE MAS ME HA HERIDO EN MI VIDA. La que es más difícil de perdonar. Escojo el perdón, a pesar de que todavía me siento dolido y enojado. Hago las paces con el 'miembro de mi familia, el amigo, o la figura de autoridad que más me ha herido.
Señor, ¿Hay alguien más a quien necesito perdonar? (estate quieto y escucha). Gracias, padre Amado por liberarme.


Yo pido ahora una bendición sobre aquellos que me han herido. Señor, haz algo especial por cada uno de ellos hoy.

Gracias, Señor. Te alabo. Amén.

(Lc 17,4 Ef 4,31-32; Col 3,13; Mt 6,14; Mt 5,44; Lc 6,35; Ga 5, 14; 1 Ts 3, 12; 1 P 4,8;     1 Jn 4, 12; Mt 26,28; 2 Tim 2,24; Ti 3,2; Jer 3, 17; 1 P 1,22)
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..
y rezan nuestros dedos. No importa el que nuestra mente esté ocupada en otra cosa. No es necesaria nuestra mente para rezar. Seguimos rezando con nuestros labios aunque la mente se encuentre distraída. Oramos con el corazón, no con la mente, lo mismo que gozamos la música no con la mente sino con el oído. Aunque no prestemos atención no dejamos de oír una música de fondo, y de hecho influye en nuestra pacificación. Por eso en muchas oficinas y talleres ponen música de fondo relajante. La seguimos oyendo aun cuando estemos conversando con un amigo o leyendo un periódico y sigue influyendo en nuestro estado de ánimo aunque no le prestemos atención.
Permitimos que la oración de Jesús penetre las zonas más profundas de nuestro subconsciente, y es allí precisamente donde alcanza todo su poder sanador. No hace falta prestar atención directa a las palabras que pronunciamos, basta con la conciencia de que  estamos orando.
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2. LA ORACIÓN DEL NOMBRE DE JESÚS
Un famoso librito llamado “el Peregrino ruso” ha difundido en Occidente una antigua manera de orar en la espiritualidad oriental. Se trata de la oración del nombre de Jesús. Consiste en repetir, una y otra vez, al ritmo de la respiración una breve plegaria: “Señor Jesús, hijo de Dios, ten compasión de mí pobre pecador”.
Un monje quería aprender el secreto para orar continuamente y recorrió muchos monasterios preguntando a hombres sabios, hasta que por fin  consiguió descubrir esta fórmula de oración continua que repite incesantemente una misma jaculatoria.

Se trata de irla repitiendo más y más veces cada día. Al respirar uno dice: “Señor Jesús, hijo de Dios”, y al exhalar el aire dice: “Ten compasión de mí pobre pecador”.

El que perseverar en esta práctica alcanza un momento en que la oración  llega a instalarse en su corazón, y la repite ya de una forma mecánica, despierto y dormido, paseando o comiendo, o dando clases., o estudiando.

He aquí el testimonio de alguien que llegó a interiorizar la oración. “Comencé a llenarme de paz, a sentirme más integrado, y me di cuenta que la oración brotaba en mis labios casi automáticamente cuando no estaba ocupado con una operación mental. Me salía espontáneamente, unas veces mecánicamente y otras llena de sentido”. 
Hay un poder especial en el nombre de Jesús. “No se  nos ha dado otro nombre en cielo y tierra en el cual seamos salvos”. Los hindúes creen en el poder sanador del nombre de Dios. Gandhi creía firmemente en el poder del Nombre, y llegaba a creer en su poder para curar enfermedades. Lo llamaba “la medicina del hombre pobre” y llegó a decir que él nunca moriría de enfermedad mientras tuviese este remedio siempre a mano. De hecho murió asesinado por las balas de un Viminal.

Podemos acompañar esta oración con un rosario, o un Rosarito de dedo, en el que vamos pasando las cuentas. Así rezan nuestros labios
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Segmento 9
PETICIÓN
Jesús nos invita insistentemente a que pidamos a Dios lo que nos falta. La petición es un acto de culto a Dios en el que reconocemos nuestra pobreza y la generosidad y el amor de Dios. Es un acto de fe y confianza en su infinito poder y en buena disposición hacia nosotros.

En dos segmentos sucesivos presentaremos primero las peticiones que hacemos por nosotros mismos y las intercesiones que hacemos por los demás. “Pidan y se les darán. Busquen y hallarán. Llamen y se les abrirá” (Mateo 7,7). “Todavía no me han pedido nada en mi nombre. Pidan y recibirán para que su gozo sea completo” (Juan 16,24).

“Si ustedes no tienen es porque no piden,  o si piden algo, no lo consiguen porque piden mal; y no lo consiguen porque lo derrocharían para divertirse” (Santiago 4,2-3)
¿Qué es lo primero que pedirías para ti? Haz un orden de prioridades, empezando por las cosas que son más importantes? Pide los dones y frutos del Espíritu Santo: la fortaleza para perseverar fielmente, la resistencia frente a las tentaciones, la paz del corazón para poder reflejarla a los demás, el amor que nos urge, la verdadera alegría, la prudencia y el discernimiento para acertar en tus decisiones, la generosidad para olvidarte de ti mismo y atender a las necesidades de los demás. Pide la sinceridad para no engañarte nunca a ti mismo ni engañar a los demás.

Pide los carismas necesarios para poder ejercer tu vocación al servicio del reino. Si eres estudiante pide inteligencia y energía para proseguir bien tus estudios. Si te dedicas a la pastoral, pide elocuencia para hablar del Señor, consejo para poder ayudar a los que te lo piden, humildad para huir de todo protagonismo y dogmatismo, franqueza para poder dar testimonio sin vergüenza. 

Pide ser liberado de tus miedos (¿cuáles?), de tus adicciones (¿cuales?), de tus prejuicios (¿cuáles?), de tus errores (¿cuáles?), de tus arbirariedades, de tus ambiciones, de tus falsas expectativas.
22
Pide la curación de tus rencores, de tus traumas, de tus complejos, de tu timidez excesiva, de tu cólera que no sabes manejar, de la lujuria que te vence en ocasiones, de tu pereza para empezar a trabajar.

Pídele al Señor que te enseñe a orar, tal como le pidieron sus discípulos, y que te dé constancia para mantenerte en la oración también en los tiempos de sequedad y de distracciones.
Pídele buenos amigos y compañeros, que sean para ti un estímulo en tu camino, y buenos colaboradores en las tareas que llevas adelante.

Pide también las cosas materiales que necesitas: la salud, el pan de cada día, la economía necesaria para poder hacer frente a las necesidades básicas.
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Podemos invocarla en nuestro salmo de confianza, creyendo en su solicitud por sus hijos, y en la eficacia de su intercesión, tal como mostró en Caná de Galilea cuando mostró a su Hijo las carencias de aquella boda. Podemos hacer nuestra la fe de María  cuando creyó que “para Dios todo era posible” (Lucas 1,37).

Podemos ofrecernos a ella recitando la oración de consagración:

Oh Señora mí, oh Madre mía

yo me ofrezco del todo a ti

y en prueba de mi filial afecto

te consagro en este día

mis ojos, mis oídos, mi lengua, mi corazón

en una palabra todo mi ser.

Ya que soy todo tuyo, oh Madre de bondad,

guárdame y defiéndeme

como cosa y posesión tuya. Amén.

Podemos también hacer presente a María en nuestra oración de aceptación de la voluntad de Dios, repitiendo junto con ella: “He aquí la sierva del Señor, hágase en mí según tu palabra”.

Podemos darle gracias por habernos regalado a Jesús hijo en Belén, por habernos adoptado por hijos junto a la cruz, cuando le dio el encargo de tomarnos  a nosotros también como hijos.

Podemos poner a María como intercesora nuestra, presentándole todos los sufrimientos de nuestro quebrantado mundo, como hacemos en la Salve

Dios te salve, Reina y Madre de misericordia

Vida, dulzura, esperanza nuestra, Salve.

A ti llamamos los desterrados hijos de Eva,

a ti suspiramos gimiendo y llorando en este valle de lágrimas.

Ea, pues, Señora, abogada nuestra

vuelve a nosotros tus ojos misericordiosos,

y después de este destierro, muéstranos a Jesús,

fruto bendito de tu vientre.

Oh clemente oh piadosa, oh dulce Virgen María,

ruega por nosotros, Santa Madre de Dios,

para que seamos dignos de alcanzar las promesas de Jesucristo.
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OTRAS PRÁCTICAS DE ORACIÓN

1.-LA ORACIÓN A LA VIRGEN SANTÍSIMA
No se trata de un segmento nuevo de oración. María nuestra Madre puede estar presente en cada uno de los doce segmentos que hemos mencionado. Puede estar presente en nuestra alabanza, en nuestra acción de gracias, en nuestra intercesión. 

En nuestra oración de alabanza podemos alabar a Dios por todas las maravillas que ha hecho en María, inspirándonos en su mismo canto de alabanza. “El Poderoso ha hecho obras grandes en mí.”. Así cumplimos la profecía que hizo María cuando dijo que todas las generaciones la llamarían bienaventurada.

Podemos repetirle las palabras del ángel: “Llena de gracia”, “El Señor está contigo”, o las palabras de Isabel: “Bendita tú entre las mujeres”. O las palabras dirigidas a Jesús por aquella mujer: “Bendito el vientre que llevó y los pechos que te alimentaron” (Lucas

Podemos recitarle la oración:

Bendita sea tu pureza

y eternamente lo sea

pues todo un Dios se recrea

en tan graciosa belleza

A ti, celestial princesa

Virgen sagrada María

te ofrezco en este día

alma, vida y corazón.

Mírame con compasión,

no me dejes, Madre mía.

Podemos invocarla a ella cada vez que invocamos al Espíritu Santo que se derramó en su corazón, recordando cómo María acompañaba a los apóstoles el día de Pentecostés.
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Segmento 10
CONFIANZA
Otra actitud básica que debemos practicar en la oración es la confianza en la gracia de Dios y en su amor providente que nunca nos abandonará. Son muchos los salmos que expresan con fuerza este sentimiento básico de seguridad que nos da el sabernos amados y el acogernos la providencia de Dios.

Hemos espigados algunos de estos versos de los salmos, como por ejemplo el Salmo 23 del Buen pastor.

El Señor es mi Pastor, nada me falta:
en verdes praderas me hace recostar;
me conduce hacia fuentes tranquilas y repara mis fuerzas;
Me guía por el sendero justo, por el honor de su nombre.
Aunque camine por cañadas oscuras, nada temo, 
porque tu vas conmigo: tu vara y tu cayado me sosiegan.
 
Preparas una mesa ante mí, enfrente de mis enemigos;
me unges la cabeza con perfume, y mi copa rebosa.
 
Tu bondad y tu misericordia me acompañan
todos los días de mi vida,
y habitaré en la casa del Señor por años sin término.
O por ejemplo el salmo 27

El Señor es mi luz y mi salvación, ¿a quién temeré?
El Señor es la defensa de mi vida, ¿quién me hará temblar?
Cuando me asaltan los malvados  para devorar mi carne, 
ellos, enemigos y adversarios,  tropiezan y caen.
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Si un ejército acampa contra mí, mi corazón no tiembla;
si me declaran la guerra, me siento tranquilo…

El me protegerá en su tienda el día del peligro;
me esconderá  en lo escondido de su morada,
me alzará sobre la roca.
Si mi padre y mi madre me abandonan, el Señor me recogerá.
Espero gozar de la dicha del Señor  en el país de la vida.
Espera en el Señor, sé valiente, ten ánimo, espera en el Señor.

O en el salmo 63

“Fuiste mi auxilio,
y a la sombra de tus alas canto con júbilo;
mi alma está unida a ti,
y tu diestra me sostiene”. 
Estamos sostenidos por la mano derecha de Dios. Su mano no es un puño cerrado que nos aprieta asfixiándonos, sino una mano tendida, ligeramente curvada, que nos sostiene formando un hueco para que no nos resbalemos ni caigamos. En esa mano derecha de Dios encontramos un terreno firme en el que sentirnos seguros. 

Abundan las metáforas bíblicas para este sentido de seguridad básica en la que consiste la fe: Dios es roca, es fortaleza. Dice aún más nuestro salmo: Estamos “pegados” a él con un pegamento que nunca se suelta. Más atrevido aún es Isaías cuando dice que estamos imborrablemente tatuados en las manos de Dios (Is 49,16).

Una manera de ejercitar la confianza es repetir la jaculatoria: “Sagrado Corazón de Jesús, en Vos confío”.La devoción al Corazón de Jesús fomenta esta actitud básica de confianza en el amor que Jesús nos tiene. 

Una forma de oración de confianza es la que mostraron las hermanas de Lázaro cuando le enviaron recado a Jesús diciéndole simplemente: “El que amas está enfermo” (Juan 11,3). O la oración de María cuando se limitó a decir a su Hijo: “No tienen vino” (Juan 2,3).
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Hay que orar con perseverancia, sin cansarse de hacerlo. Como aquella viuda que pedía justicia al juez injusto una y otra vez (Lucas 18,1).

Si la persona por quien intercedo está presente, puedo orar tomándola de la mano, o poniendo mi mano en su hombro o en su cabeza. Puedo hacer la oración en voz alta, improvisando las palabras.

Si la persona por quien oro está ausente, puedo imaginarla junto a mí. Por ejemplo, si se trata de un enfermo puedo imaginar que lo visito en el hospital, y le impongo las manos y ruego a Jesús que lo cure. Puedo imaginar que le transmito la energía del Espíritu Santo que Jesús pone en mí para hacerle llegar a él.

Una de las obras de misericordia más grandes es la intercesión. Orar por los demás es darles entrada en lo más sagrado que hay en nosotros mismos, permitir que sus sufrimientos, sus angustias, su soledad, su confusión, sus temores, resuenen en lo más hondo de mí mismo. Interceder es hacerse una misma cosa por aquellos por quienes oramos. es uno de los más bellos gestos de solidaridad.

Pide por las naciones, los líderes, los pastores y por todos aquellos que están constituidos en autoridad. Pide por los desamparados, por los enfermos, por los difuntos.
La intercesión más hermosa es el rezo del Padre nuestro aplicada a la persona por quien quieres orar. Piensa en esa persona, pronuncia su nombre y di:

“Padre nuestro, Padre mío y de NN. Que tu nombre sea santificado en su persona. Que venga sobre él tu reino. Que tu voluntad se haga en él así como se hace en el cielo. Dale el pan de cada día. Perdona sus ofensas y enséñale a perdonar a los que le ofenden. No le dejes caer en la tentación y líbrale del mal. Amén”.

Otra manera de interceder es invocar el Espíritu Santo tal como hemos visto en el segmento anterior.
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Segmento 12
INTERCESIÓN
Todos los días debemos dedicar un rato de nuestro tiempo de oración para interceder por las necesidades de los demás. Esto incluye a los más próximos a nosotros (familiares, amigos, compañeros de comunidad o de trabajo) y debe extenderse también a los lejanos (pueblos que viven en guerra, en hambre, en epidemias, en opresión). Debe extenderse a los fieles cristianos que intentan vivir el evangelio y también a los pecadores (drogadictos, prostitutas, corruptos). Jesús nos dice que debe extenderse también a nuestros enemigos, a los que nos persiguen (Mateo 5,44). Prueba a orar seguido por alguna persona que te cae mal y notarás que después de orar por ella ya no te cae tan mal.

Dice San Pablo; “Recomiendo ante todo que se hagan peticiones, oraciones, súplicas y acciones de gracias por todos los hombres” (1 Timoteo 2,1).

Interceder por los demás es parte del ejercicio del sacerdocio bautismal propio de todos los cristianos. Jesús sacerdote ofreció su vida por todos los hombres y oró por ellos en su oración sacerdotal que nos trae el evangelio de San Juan. “Ruego, Padre, por los que tú me has dado y son tuyos” (Juan 17,9). “Por ellos me consagro a mí mismo, para que ellos sean consagrados en la verdad” (Juan 17,19).

Es importante que sepamos quiénes son aquellas personas que el Padre “nos ha dado”, es decir, “ha confiado a nuestras oraciones. Puede ser útil redactar una lista en una estampa y llevarla con nosotros en la Biblia o en Liturgia de las Horas.

¿Cómo se intercede por los demás? No hay que orar como hacen los gentiles con mucha palabrería (Mateo 6,7). Hay que orar con fe, aunque solo sea como un granito de mostaza (Lucas 17,6). Santiago nos dice que “mucho puede la oración fervorosa del justo” (Stg 5,16). Si siento que tengo muy poca fe, puedo orar como el padre del niño endemoniado: “Creo, Señor, pero aumenta mi fe” (Marcos 9,24). 
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En esta oración de confianza no se pide nada. Uno se limita a confiar el problema al amor de Jesús que sabe mejor que nosotros lo que hay que hacer.

Hay una célebre “Novena de la confianza”, en la que durante nueve días seguidos se le confía al Corazón de Jesús una intención particular. El texto de esta oración no se pide nada, sino que solamente se confía en el Señor para que él actúe como crea más conveniente. Podemos practicar esta Novena por las diversas intenciones nuestras o de los seres queridos. El texto dice así:

Oh Jesús, a tu Corazón confío…………………………..

Mira y haz lo que tu Corazón te diga.

Deja obrar a tu Corazón.

Oh Jesús, yo cuento contigo,

yo me fío de ti,

yo me entrego a ti

Yo estoy seguro de ti.

San Claudio de la Colombière fue un joven jesuita que ayudó a difundir la devoción al Corazón de Jesús. Es muy famosa su oración de la confianza, que podemos rezar en este segmento de nuestra oración.

“Estoy tan convencido, Dios mío, de que velas sobre todos los que esperan en ti y de que no puede faltar cosa alguna a quien de ti las aguarda todas, que he determinado vivir en adelante sin ningún cuidado, descargando en ti todas mis preocupaciones. 

Aunque me despojen los hombres de los bienes y de la honra, aunque las enfermedades me priven de las fuerzas y medios de servirte, aunque pierda yo por mi mismo la gracia pecando; no por eso perderé la esperanza, sino que la conservaré hasta el último suspiro de mi vida. Inútiles serán los esfuerzos de todos los demonios para arrancármela, porque con tu auxilio me levantaré de la culpa.

Aguarden unos la felicidad de sus riquezas o talentos; descansen otros en la inocencia de su vida, en la aspereza de su penitencia, en la multitud de sus buenas obras, o en el fervor de sus oraciones. En cuanto
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a mí, toda mi confianza se funda en la seguridad con que espero ser ayudado de ti, y en el firme propósito que tengo de cooperar a tu gracia. Confianza como ésta jamás a nadie le resultó fallida. Así que seguro estoy de ser eternamente bienaventurado, porque espero firmemente serlo, y porque tú, Dios mío, eres de quien lo espero todo.

Bien conozco que de mí soy frágil y mudable; sé cuánto pueden las tentaciones contra las virtudes más robustas; he visto caer las estrellas del cielo y las columnas del firmamento; pero nada de eso logra acobardarme. Mientras yo espere, estoy a salvo de toda desgracia; y estoy cierto, de que esperaré siempre, porque espero también esta esperanza invariable. 
[image: image13.jpg]
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Sin tu ayuda,

nada hay en el hombre,

nada que sea inocente.

Lava lo que está manchado,

riega lo que está árido,

sana lo que está herido.

Dobla lo que está rígido,

calienta lo que está frío,

endereza lo que está extraviado.

Concede a tus fieles,

que en Ti confían

tus siete sagrados dones.

Dales el mérito de la virtud,

dales el puerto de la salvación,

dales la felicidad eterna.
Se puede también cantar alguno de los cantos al Espíritu: “Ven, ven, ven, Espíritu Divino”, o “El Espíritu de Dios está en este lugar”.
Invoca al Espíritu todos los días, al comenzar la mañana, al comenzar cualquier obra, especialmente si te resulta difícil y arriesgada. Invócale antes de ponerte a estudiar, antes de predicar o de dar una charla, antes de viajar. Invócale cuando te sientas tentado. Invócale sobre las personas con las que te encuentres, especialmente si te piden que ores por ellas.

Cuando invoques el Espíritu sobre los demás, hazlo imponiendo tu mano sobre ellos, bien sea sobre su cabeza, o sobre su hombro, o simplemente agarrando su mano con la tuya.
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También nosotros necesitamos llenarnos de ese Espíritu de Jesús para poder vivir la vida de la gracia, para poder orar y llamar a Dios Padre, para amar a Dios y a nuestros hermanos, para vencer las tentaciones, para ser testigos, para tener los crismas necesarios para cumplir nuestra misión en la Iglesia.

Al Espíritu se le invoca diciendo simplemente: “Ven”. Invoquémoslo musicalizando ese “Ven”, improvisando nuevas melodías, repitiéndolo en privado y en comunidad, en distintos tonos de voz, como grito y como susurro, manteniendo la melodía con la boca cerrada, o repitiendo esos sonidos extraños que pueden aflorar a nuestros labios. ¡Ven Espíritu de Jesús resucitado! ¡Sopla sobre estos huesos para que vivan!

Una de las oraciones más bonitas es la secuencia de Pentecostés que podíamos rezar en este segmento:
Ven, Espíritu Santo,
y envía del Cielo
un rayo de tu luz.
Ven, padre de los pobres,
ven, dador de gracias,
ven luz de los corazones.
Consolador magnífico,
dulce huésped del alma,
su dulce refrigerio.
Descanso en la fatiga,
brisa en el estío,
consuelo en el llanto.
¡Oh luz santísima!
llena lo más íntimo
de los corazones de tus fieles
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Segmento 11
INVOCACIÓN AL ESPÍRITU
El Espíritu Santo se anuncia en la Biblia primeramente como viento, soplo, energía (Génesis 1,2) Es el soplo de vida que alienta al barro de Adán y lo transforma en un ser vivo (Génesis 2). El soplo que alienta a todos los vivientes (Salmo 104,30). Sin el soplo del Espíritu estamos desalentados.

El Espíritu es la inspiración que anima a todos los hombres y mujeres de Dios para cumplir su misión. Arrebatados por el Espíritu del Señor los poetas componen sus canciones (Efesios 5 19), los profetas atisban los misterios y escriben oráculos (1 Samuel 10,6),  los jueces y reyes gobiernan (Jueces 3,10), los artífices realizan sus obras de arte (Éxodo 31,3), Sansón adquiere una fuerza sobrehumana (Jueces 13,25).

El Espíritu Santo unge y llena a Jesús de Nazaret (Lucas 4,1.18) para el desarrollo de su vocación de hijo y de siervo. Jesús está habitado interiormente por una energía, un “poder” (Marcos 5,30), que se despliega a través de su tacto (Lucas 4,40), su mirada (Juan 1,42; Lucas 22,61), su palabra (Juan 6,63) para vencer el dominio del espíritu del mal sobre el hombre. Su victoria sobre el mal espíritu se hace “en el Espíritu de Dios” (Mateo 12,18).

Tras la muerte de Jesús, al ser roto su cuerpo, como el ánfora del perfume (Marcos 14,3), el aroma del Espíritu llenó toda la tierra (Juan 12,3; Joel 3, 1). Convenía que Jesús se fuera para que pudiese derramar el Espíritu (Juan 16,7) que es “otro” Paráclito que permanece siempre con nosotros (Juan 14,16). Jesús no nos ha dejado huérfanos, ha vuelto a nosotros en su Espíritu (Juan 14,18). De su costado abierto en la cruz por amor fluye el Espíritu como agua viva (Juan 19,34) y este agua transforma nuestro corazón en una fuente (Juan 4,14; 7,39).
Repetidas veces el Espíritu Santo se derrama sobre la Iglesia. No solo en el primer Pentecostés, sino en otros Pentecostés que van puntuando su historia.
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