Taller de Oración


TALLER DE ORACIÓN

El silencio es revelación
“Tal vez, Dios se revela al hombre en el silencio que sucede a la tormenta. Dios es silencio. En el silencio se divisa un universo que no tiene nada en común con la palabra. Aprende el silencio interior. Aprende, sobre todo a escuchar. En el silencio el hombre se hace a sí mismo porque puede escuchar la Palabra que habita en el silencio, tan expresivo de Dios, construye su unidad y su coherencia, reconcilia su ser y su proyecto, supera la “doble vida” de su ser y su “imagen proyectada”

“El silencio nos conduce al punto más íntimo de nosotros mismos, allí donde la eternidad nos toca y nos unifica. Allí donde la eternidad nos habla en un susurro de palabras”  (Jean Guiton)

“La humanidad de quien jamás calla..., desvanece” (Romano Guardini)

VAMOS A APRENDER EL SILENCIO Y NOS ABRIMOS A APRENDER A ORA

En una cultura de ruido y de ausencias personales aprender el silencio y aprender a orar supone una opción personal; haber descubierto que queremos esta actividad y orientar nuestra libertad responsablemente a poner los medios necesarios para el logro de esta motivación. Como en toda meta a lograr se da un esfuerzo, en este caso alimentado por los resultados de serenidad, calma, paz, experiencia de la vivencia interior que nos acercan a la que podemos llamar motivación fundante, que es la que nos pone en camino y que va adquiriendo densidad impulsora en el proceso: ”la meta está en el camino y caminar es llegar”

EJERCICIO DE RELAJACION  Respira (inspira y espira, por la nariz) y a pleno pulmón (suspiro hondo)varias veces, de manera que sientas como todo el cuerpo se llena de aire, se expansiona...................Ahora cierra los ojos y si esto alimenta tu capacidad de distracción los entornas fijándote en un punto, a una distancia que te resulte cómoda, es decir, sinforzarte. Comienza a inspirar y a espirar tranquilamente,  respiración abdominal.  Cada vez con menos esfuerzo...déjate respirar por tu propio cuerpo,..déjalo a su amor, pues ya, antes de que entrases en la respiración consciente, todo tu cuerpo ya respiraba...¿Respiro o me respiran ¿............

Concéntrate en tu cabeza: Cuero cabelludo. no lo piensas ni lo reproduces en tu mente mediante la imaginación...simplemente lo sientes...flojo, distendido, pesado.....así tu frente, párpados, ojos...mejillas-labios,lengua,mentón,...toda tu cabeza y cuello...todo flojo, distendido,pesado.....

Concéntrate en tus brazos, uno por uno, derecho e izquierdo, siéntelos desde el hombro a los dedos, pasando por el dorso y la palma de tu mano. Todas esas partes sucesivas las sientes no te las imaginas... Observa como te vas serenando y pacificando, poco a poco un más y más...

Ahora llénate de aire y, sin soltarlo, aprieta los puños y todos los músculos de los brazos... suelta el aire por la nariz, suavemente, y siente como los brazos se relajan y pesan más... manos y brazos. sueltos, flojos, distendidos, pesados....

Siente ahora tu espalda desde los hombros hasta los glúteos, inspirando y espirando suavemente, parte a parte, ....mediante la inspiración esa zona entra dentro de ti y mediante la espiración te sumerges, más y más en ella, integrándote en tu cuerpo.Poco a poco te vas integrando, obteniendo una agradable sensación y flash de tu unidad personal... te estás poniendo en camino de liberarte de tu consciencia fragmentada, que genera conductas inadecuadas para sentirte bien dentro de ti, y de tus decisiones...

Haz lo mismo ahora con tu pecho, desde los hombros a las ingles, realizando, con la actividad de tu respiración consciente, como un escáner, una integración y penetración, sentida, de todas las zonas en que tu divides, libremente, tu pecho y vientre...inspira y espira abdominalmente mientras vas diciendo.......... Distendido, flojo, suelto, pesado.....

Ahora, del mismo modo que con los brazos, siente tus piernas, una por una, no dejes parte alguna sin sentir, utilizando para ello la inspiración y espiración conscientes..... y dando la orden de distendido, flojo, suelto, pesado..... tensa los músculos de todo tu cuerpo mientras retienes el aire y suéltalo, poco a poco. Observa, sentidamente, el bienestar que se ha ido apoderando de tí....

Dáte cuenta de cómo dispones de más energía.....Acoge esta sensación sentida, consciente y agradecidamente...Házte consciente de ello.....

Pasamos ahora al plano mental

Concéntrate en tu ritmo respiratorio y escucha el latido de tu corazón.....para serenarlo, más y más, amplía el período de tu inspiración y espiración, sin forzarte en ello, todo con mucha naturalidad.....en este momento que te has dado, y que has decidido libre y conscientemente, no tienes otra cosa que hacer sino es esto que estas haciendo....ponerte en camino de recibirte a ti mismo/a y estar bien dentro de tí...recuperarte como el espacio en el que sentirte bien positivamente...

Si aún no has logrado, de modo satisfactorio, poner paz en ti, y te siguen amenazando,inquietudes y distracciones continúa la relajación a este nivel.....cuando inspires  dices mentalmente...¡uno! y cuando espires dices ......¡dos! Y así hasta diez. Cuando hayas terminado vuelve a comenzar del mismo modo...si acaso te distraes, te pierdes y no cuentas o te pasas del diez...no te digas nada...retoma pacientemente la cuenta...te llegará el control y tu participación en la serenidad y en la paz

Te encuentras ya a ti mismo/a en el centro de tu propia vida que late.....siéntete de nuevo.....con esta tranquilidad ya estás en condiciones de comenzar el proceso de tu oración.....

Sin desconectar de ti, más bien al interior de la atmósfera lograda, ponte en contacto con Dios...has logrado hasta ahora un tiempo y un espacio dentro de tu persona y ahora toda ella se abre más profundamente al misterio que eres y en el que habitas.....desde, ahí quieres afrontar tu conducta, creando respuestas en dirección del acierto, en la sabiduría del corazón, es de él de donde brotan las fuentes de la vida, de tu vida ...

Dáte cuenta ante quien estás  y a qué vienes...invoca al Espíritu Santo, pide la mediación de la Virgen María nuestra Madre, de los santos.....todo ello sin desconectar de ti, relajadamente, sin pretender nada, dejando que la Luz de Dios venga a ti, espera...”cuando brota el silencio/ comienza la canción del corazón/ se desatan las lenguas del Espíritu/ y Dios es cercanía y viva voz.....

Es el momento de tomar un texto de la Biblia...o bien porque, previamente tu has decidido que deseas dejarte penetrar por su sentido y dejas que surja en tu memoria, haciéndolo presente, o bien porque abres la Biblia abierto a la sorpresa que Ella te pueda deparar; la Escritura u otro libro de espiritualidad que, en este momento, traes entre tus manos.

Quizás te inquieta un problema, algo que tu quieres solucionar a la luz del Cristo, con su proyecto de perdón, de unidad, de reconciliación, de vida para todos. Déjate invadir por ese acuciante problema, sin quedar enganchado por él; entra dentro de él tomando distancia, es decir queriendo darte cuenta de todo el problema, sin bloquearte ante aspectos de él que pueden ser parciales ,o amenazantes, no tengas miedo,  sin duda algo va a moverse dentro de ti; la gracia de la Vida te ayuda...todo el universo conspira dentro de ti con el fin de ayudarte al logro de tu proyecto vital, más cierto y auténtico.....

Acabado el tiempo de tu oración toma conciencia de lo vivido, lo nuevo que vino, dá gracias a Dios por ello. Toma consciencia de cómo has realizado el proceso, si te has distraido, si has estado presente en todo momento, toma nota de todo, no te juzgues y menos te condenes.....tu verás ahora si en la próxima ocasión has de volver a este tema que ahora has trabajado.....para ello es muy valioso que, a la hora de meditar tengas a mano un cuaderno personal para tomar nota de lo vivido, de los nuevos horizontes, de las sensaciones fuertes a las que una y otra vez has de volver, pues son filones que te conducen de una sabiduría del corazón a otra sabiduría más profunda....Muchas veces hay que volver allí donde Dios se nos manifestó, pues Dios para cada uno en inagotable....

Si no vino nada.....dá gracias por la gracia que se te ha concedido de estar un buen rato contigo, serenándote, pacificándote, energetizándote...bañando tu ser en la Vida y en la Creación...no digas nada...sólo darte cuenta.

En uno y otro caso...demos siempre gracias a Dios. El nos conduce, sabe lo que nos hace falta, cuida de nuestro corazón....No seas nunca brusco para salir de tu oración. Mueve manos y pies, restriega los ojos, estírate, todo suavemente ..... estás llamado responder a los a retos que la Vida te ofrece para tu más sano y positivo crecimiento.... dispónte a vivir en la libertad de los hijos de Dios...
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