RECURSOS PARA UNA MEJOR ORACIÓN

TALLER DE ORACIÓN

1. Introducción:

"La carta de Ruth".

Fijemos nuestra mirada en Jesucristo como la máxima expresión del diálogo amoroso que Dios quiere entablar con la humanidad:
-
El Verbo preexistente se abaja hasta nosotros como culmen de toda la Historia de la Salvación (Hb 1, 1-4).

-
Así nos demuestra Dios que Él nos ha escogido para hacer Alianza con nosotros (Flp 2,5-8: "Dios, a pesar de su categoría de Dios... ").

-
En Jesús, el Verbo encarnado, la humanidad es asumida y elevada a la amistad y a la intimidad con Dios. (Juan 1,14: "El Verbo se hizo carne y habitó (puso su tienda) entre nosotros...").

-
A través de Jesús, con sus hechos y palabras, Dios nos muestra su rostro y nos revela su voluntad salvífica.

-
El hecho que Jesús se haya encarnado en una cultura, en una historia determinada, con un lenguaje y tipo de expresión definida expresa el deseo de Dios de poderse comunicar con su Pueblo. Así lo hizo en el Antiguo Testamento y también allí prometió por la Ley (expresada en Moisés) y los profetas que tantas veces anunciaron la venida del Mesías Salvador (Lc 24,25-27).

Es la dimensión comunicativa de Dios con los hombres. Y de allí viene la importancia de poner atención a todos los signos que enfrentemos o que pongamos frente a otros: Dios nos habla a través de ellos.

Pero, ¿cómo habla Dios?  "Al modo humano", dirá el Concilio Vaticano II (en 1965) en su Constitución Dogmática De¡ Verbum. Y ¿qué significa esto? Que "Dios habla a los hombres de hoy" aquí y ahora a través de todos los tiempos, en su lenguaje y condicionamientos culturales.

Hacia una definición de oración:
"Orar, oración" vienen del latín "orare" que significa hablar, decir, y de "oratio" que significa palabra, discurso, súplica, que a su vez vienen de "os, oris", que significa boca. Significa la palabra que dirigimos a Dios, alabándole o suplicándole. O apoyándonos en Santa Teresa de Jesús, la de Ávila (en España), es estar con Dios en clima de amistad, como dos amigos que se quieren de verdad.
Donde podemos profundizar más el tema es a través del Catecismo de la Iglesia Católica, en su cuarta parte, donde encontramos el mejor tratado sobre la oración cristiana, a la que desde el principio describe como "una relación viviente y personal con Dios vivo y verdadero" (nº 2558).
En todo nuestro camino de oración, nunca olvides dos aspectos fundamentales:
a) El verdadero orante es Cristo Jesús: no sólo durante su vida terrena como aparece en los evangelios, sino también ahora, como Señor glorioso: Él alaba al Padre e intercede por la humanidad. Nosotros nos unimos a su oración. Esta oración, tanto la de Cristo como la de su comunidad, es movida por el Espíritu Santo.

b) La oración cristiana, además de personal, es eclesial: en la Eucaristía y en todos los demás sacramentos se manifiesta esta realidad.

TALLERES PRÁCTICOS
1) Orar con el cuerpo
Tu cuerpo expresa externamente lo que sientes en tu interior. Es el medio por el cual puedes comunicarte con los demás, porque así somos constituidos por naturaleza. Porque Jesús asumió nuestro cuerpo, lo ensalzó y nos lo renovó como templo del Espíritu Santo. Dios no pudo habernos hecho mejor. Por esto (y mucho más) cuando aprendes a conocer tu cuerpo puedes servirte de él para expresar tu estado interior de comunicación con Dios tu Padre. Por ejemplo, fíjate en las distintas posturas que adoptamos en la Eucaristía, ¿qué expresan? ¿qué quiero manifestar con ellas? ¿vivo lo que expresan? Y así también, cuando estoy solo o sola con Dios, ¿qué posición corporal asumo? ¿Varía según lo que quiero manifestarle a mi Señor?
2) Cómo orar
Echa un vistazo y ora con los capítulos 5 al 7 del evangelio según san Mateo.  Allí encontrarás que orar es mucho más que un momento, es una actitud de vida, es vivir al estilo de Jesús.
3) Un momento para estar con el Señor
a.
Siéntate en silencio y cierra los ojos.

b.
Ponte en la presencia de Dios, con fe.

c.
Escoge una palabra de la Biblia que te ayude a estar consciente de esta presencia del Señor.

d.
Cada vez que te distraigas durante esta oración vuelve a la presencia del Señor repitiendo gentilmente la palabra que has escogido.

e. Termina rezando pausada y silenciosamente el Padre nuestro u otra oración que te acomode.

f. Lo mejor es hacer esta oración durante diez minutos, todos los días, en un momento tranquilo y en un lugar adecuado.

4) Orar con la Palabra
Esta manera de orar es la más cercana y directa de escuchar a Dios tal cual nos lo ha revelado Él mismo, pero nos mal acostumbramos a buscar palabras, muchas veces repitiendo lo que alguna vez escuchamos de algún sacerdote u otra persona, y no nos detenemos a prestar oído a lo que Dios mismo nos quiere decir. Cada vez que te acercas a la Palabra divina, Dios te va hablar. Pero como libro sagrado de fe, requiere de fe. Cada vez que te acercas a Ella hazlo con mucho respeto y con calma. Tú has sido llamado POR DIOS, a ser su testigo, no su funcionario ni su "disco rayado" que está todo el tiempo repitiendo lo mismo. No. Tu vida está siempre cambiando en las cosas circunstanciales, por eso la Palabra siempre te dirá algo nuevo. Si no te callas, ¿cómo podrás escucharla?
Especial atención haz de prestar a los salmos. La palabra griega "psalmos" y la latina psalmos", vienen del verbo "psallo", que significa pulsar las cuerdas de un instrumento, el "salterio", haciéndolas vibrar, como hacía David para calmar los ánimos de Saúl. Son 150 cantos poéticos bíblicos del libro del salterio, expresión de la fe y de la oración del Pueblo de Israel, que los cristianos han tomado como suyos ya desde la comunidad apostólica. Se dividen en géneros literarios muy dispares: salmos penitenciales, reales, de lamentación personal o comunitaria, de victoria, himnos de acción de gracias, de peregrinación, etc. En ellos aparece una fe hecha de alabanza y súplica, de situaciones personales y comunitarias, de lamentación y victoria, de reflexión meditativa y protesta, de confianza y desesperación. Por esto, con las palabras de los salmos podemos orar con mayor facilidad y fervor, ya se trate de dar gracias y alabar a Dios en el júbilo, ya de invocarlo desde lo profundo de la angustia. Busca el tuyo en cualquier momento y alaba a tu Señor.

5) Cómo orar ante el Santísimo
Jesús es nuestro hermano, nuestro maestro, nuestro amigo y nuestro Salvador.

Es el Pan consagrado. Él es Jesús eucaristía.

Allí está Él para ser comido. Para ser llevado a los enfermos. Para alimentar al débil.
Es su cuerpo entregado por nosotros para fortalecer nuestro camino, para perdonar nuestro pecado, para dar esperanza a nuestra vida.
Contempla el misterio de su amor tan grande.

Contempla su presencia silenciosa y dialoga con Él en tu silencio y en el suyo.

Y sigue viviendo la Eucaristía porque es justo y necesario darle gracias.
Cómo
hacer esta oración:
Cuando veas una lámpara encendida en una Iglesia, es señal que en ese tabernáculo está presente el Señor en la Hostia consagrada. Es el Santísimo Sacramento del Altar.  Por lo tanto, esa luz invita a todo cristiano a detener su camino, recordando aquellas palabras de Marta, la hermana de Lázaro: "el Maestro está aquí y te llama" (Jn 11,28), y a tener un momento de oración, ojalá, de adoración.
Si estás ente el Santísimo, te recomiendo:
· Respira hondo y cálmate un momento.

· Levanta la mirada hacia el tabernáculo y haz un acto de fe en la presencia del Señor sacramentado: “Señor, yo creo en tu presencia, Señor yo creo en ti. Abre mi corazón a la alabanza, deja que mis ojos te contemplen. Señor, yo te amo a ti”.

· Quédate en silencio contemplando al Señor, y pensando en Él.

· Si tienes un rato más largo, puedes leer un trozo del Evangelio, y quedarte en él, pensando, gustando, amando.

· Al terminar tu oración, da gracias al Señor por su presencia y por este rato de oración.
6) Cómo orar con la naturaleza
En las criaturas de esta tierra han quedado impresas las huellas del Creador.

Si quieres mirar a tu Dios mira la obra de sus manos.

Mira el mar y encontrarás la profundidad de Dios.

Mira a la montaña y reconocerás la grandeza de tu Dios.

Mira las estrellas de la noche y te darás cuenta de la inmensidad de Dios.

Mira las flores y las plantas y te emocionarás con su belleza.

Mira correr las aguas y podrás contemplar su pureza y su bondad.

Cada pedazo de la creación te muestra a Dios, te habla de Él y te llama a pronunciar tu bendición.

Después de hacer esta oración, busca el salmo 8. Léelo pausadamente y trae a la mente las bellezas de Dios que has contemplado en la creación.
7) Cómo orar con los acontecimientos y personas
No importa que les tengas simpatía o antipatía, que las conozcas o te sean desconocidas.

Has el ejercicio.

Contempla a una persona y busca descubrir al Dios escondido que lleva adentro.
Procura entender el corazón de Dios que la ama intensamente, que se asoma en su mirada, que perdona sus caídas y que la trata tiernamente.
En tus amigos y enemigos, en los más próximos o lejanos tú puedes descubrir al Dios oculto.

De este modo tu corazón se llenará de amor.

A mí me ayuda mucho pensar en las personas amándolas ante Dios.
Lo hago cuando están ausentes, trayendo su rostro a mi memoria.
Y muchas veces me he dado cuenta, al mirar su rostro en mi mente, de gozos y sufrimientos que ellos tienen y que no percibí cuando estaba en su presencia. A menudo, los apuros de la vida nos impiden ver lo que miramos.
Cada día nos llegan las noticias. Tú mismo vives tantas cosas diariamente.

No dejes pasar de largo lo que sucede en este mundo, o lo que a ti te pasa o te ha pasado.

Hay voces de Dios en nuestra historia. Dios nunca permanece mudo.
Por un instante pregúntale: ¿Qué me dice Dios todos los días?  Qué nos quiere decir a todos en los acontecimientos de este mundo?
En el fracaso, en el triunfo, en la guerra y en la paz Dios habla hoy como habló ayer.

Descubre cuál es su vocabulario y su lenguaje.

Te cambiará la vida porque vivirás atento a Su palabra diaria.

8) Cómo orar en la soledad
Cuando estés solo... aquieta tu corazón. No partas corriendo al teléfono ni a encender el televisor. Serénate. Siente los latidos de tu corazón. Respira hondo. Y recién entonces, invoca al Señor que habita en tu corazón. Y quédate un instante con Él.

Después puedes abrir el libro de los Evangelios y leer...

O puedes recordar los hechos del día, y descubrir cómo te habló el Señor, o simplemente hacer una oración amorosa, diciéndole al Señor los sentimientos de tu corazón. "Jesús te busco, te añoro, te quiero, te amo".

9) El examen de conciencia
¿En qué consiste el examen de conciencia?
Lo esencial es poner nuestra vida ante la mirada amorosa de Dios. Lo primero es preguntarse por la presencia de Dios durante la mañana, el día, o el tiempo transcurrido desde el último examen de conciencia. ¿Cómo se ha manifestado el Señor? ¿Dónde he percibido su presencia? ¿Cuándo he escuchado su voz?
Esta misma pregunta nos permite realizar el examen en un clima de bendición y de acción de gracias.  En ese mismo clima, te puedes preguntar después, por tus propias acciones que te alejan de Dios y reconocer tus pecados; el mal que has hecho, el bien que has dejado de hacer o el bien que has hecho mal. Y junto con pedir perdón hay que volver a bendecir a Dios, nuestro Padre, por la bondad que tiene de revelarnos nuestro pecado. Si no fuera por Él, no conoceríamos el mal que hacemos y perseveraríamos en conductas y actitudes que nos dañan en lo más profundo, que perjudican a los demás y nos apartan del camino del Señor.

10) Cómo orar ante un ícono o una imagen
Muchas veces para orar te invitan a cerrar los Ojos. Ante una imagen o un ícono te invitamos a abrirlos atentamente. Mira con detención. Busca entrar en la imagen, en sus formas y colores, pero especialmente busca entrar en su corazón.
Déjate llevar por su actitud, por su ternura, por su mensaje, por lo que a ti te dice interiormente.

Contempla larga y silenciosamente.

Deja que el ícono o la imagen te diga su palabra.

Por un momento guarda tus palabras. Sólo escucha.

Y después di lo que quieras y lo que sientas.

Te ayudará mucho, si junto al ícono enciendes una vela y contemplas esa imagen con esa luz suave y viva.
Te ayudará más si haces esta oración hincado, sentándote sobre tus talones; cómodo y vigilante a la vez.
Muchos jóvenes que conozco tienen un rincón en su pieza, sobre una mesa o en el suelo, en que tienen su ícono preferido y una vela que encienden para la oración. El ícono adorna tu pieza.  Y, cuando lo miras, te invita a la oración.

Querido y querida joven:
Nuestro mundo actual te ofrece muchos ídolos que pueden aparentemente calmar tu búsqueda de felicidad. Pareciera que ellos tienen la palabra oportuna para ti. Pero no es así: ellos no hablan. Sólo Dios, nuestro Padre, te busca incansablemente para dialogar en la intimidad y revelarte su amor.

"Que tu amor, Señor, nos acompañe, tal como lo esperamos de ti"

                                                                                            salmo 33(32)
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