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Abstract

The authoress shows the importance and varieties of the contemplative experience, and suggests
ways and concrete and gradual manners of educating to be contemplative.

“Antes de que los hombres puedan ser conducidos hacia su interior por una persona,

son alejados fuera de si mismos por miles de otras personas’

1 Interioridad y exterioridad

La persona humana es un sujeto complejo
que configura su identidad a partir de dos esfe-
ras: la esfera exterior, tangible, material, visi-
ble, y la interior, invisible e intangible. Somos
lo que somos a partir de todo lo que aconte-
ce anuestro alrededor: nuestra realidad soci-
ocultural; nuestras relaciones interpersonales,
familia, amigos, vecindario; nuestro entorno
universitario, laboral, de tiempo libre, etc... Y
probablemente seriamos distintos si todo lo
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(Enrique Suso)

que nos rodea hubiera sido diferente a lo que
ha sido y a lo que es. A pesar de ello, nues-
trarealidad exterior no es lo mas importante.
Cada uno de nosotros puede tener una viven-
Cia personal subjetiva distinta ante una mis-
ma realidad externa. Porque es precisamente
nuestra esfera interior, nuestra interioridad, la
gue nos configura como seres Unicos, irrepe-
tibles, singulares y excepcionales. Por lo tan-
to, somos lo que somos en funcion también
de nuestra capacidad personal de interpre-



tar el mundo, de vivenciarlo, de experimen-
tarlo. Desde esta perspectiva nuestra felici-
dad no depende tanto de las circunstancias
externas que acontecen en nuestra vida sino
de la actitud interior que decidimos adoptar
ante ellas. Porque es en nuestra interioridad
donde yace nuestra verdad, nuestro yo mas
auténtico, es el espacio donde podemos ser
realmente libres.

La interioridad hace referencia a la capa-
cidad del ser humano de profundizar en las
partes mas internas de su personalidad. De
profundizar y conectar con la estructura de
su yo mas intimo y profundo.

La interioridad es el espacio donde crece y
se desarrolla el yo. El yo no es algo fisico, tam-
poco es algo meramente externo, tampoco es
algo de tipo espiritual sino que es la expresion
paraindicar la conciencia de la identidad per-
sonal. O lo que podriamos decir autoconcien-
cia. Se entiende por autoconciencia la capa-
cidad de darnos cuenta de nosotros mismos
y de pensarnos. Concretamente el dicciona-
rio de la RAE la define como “la capacidad de
los seres humanos de verse y reconocerse
a si mismos y de juzgar sobre esta vision y
reconocimiento”.

Tiene que ver con la capacidad de descubri-
miento de la propia autenticidad, lo que nos
define de manera mas genuina, lo que esta-
mos llamados a ser. Implica el descubrimiento
de los niveles mas profundos de la existencia:

* ;Quién soy realmente?,
¢quiénes son los otros?
e ;qué deseo?,
° ;qué camino ha de dirigir
mi plena realizacion?
e ;Por quéy para qué existimos?
El alma, dice E. Stein, debe llegar a si misma

en dos sentidos: conocerse a si misma y llegar
a ser lo que ella debe ser. Cada persona se ve

1 E.Stein, Ser finito y ser eterno, México: FCE, 1996, p. 443

irremediablemente movida a cuestionarse cual
es su vocacion-en-el-mundo o, dicho de otra
manera, a preguntarse qué tiene que hacer
con su vida. Este interrogarse afecta de lleno
nuestra vida interior, porque es en la interio-
ridad donde descubrimos lo mas esencial de
nosotros mismos, donde podemos desen-
mascarar las falsas imagenes o proyecciones
que los otros han depositado en nosotros y,
a la vez, descubrir nuestra manera de sentir
y Vivir esas relaciones.

La interioridad es el ambito donde pode-
mos ir descubriendo todos estos elementos, y
requiere de un nivel de autoconciencia reflexi-
va. Podemos pasar por la vida como espec-
tadores de la misma y mirarnos a nosotros
mismos, a los demds o al mundo en general
quedandonos en la superficie, en las aparien-
cias, en lo que conocemos 0 Nos muestra la
realidad mas visible. Pero eso no nos trans-
forma. O podemos adentrarnos e ir mas alld
para descubrir lo desconocido, la dimension
del Misterio, lo que nos puede interpelar y
transformar. Lo que nos puede hacer libres.

En esta articulacion entre la exterioridad y la
interioridad hay que encontrar, no obstante,
el justo equilibrio, porque podemos desequi-
librarnos facilmente por el lado de la exteriori-
dad. Actualmente parece que todo nos invita
avivir hacia fuera, en el mundo de las aparien-
cias, de lo banal, del escaparate, construyén-
donos una identidad personal fundamenta-
daen lo que los demas esperan de nosotros
mas que en lo que realmente somos. Vivimos,
en definitiva, en medio de demasiado ruido y
dispersion exterior que nos aleja de nuestra
autenticidad, de nuestro ser, de nuestra feli-
cidad, y por lo tanto de la puerta que puede
abrirnos al Misterio, a Dios.

Pero también podemos desequilibrarnos
por nuestra vertiente interior: huyendo de
la realidad externa, aislandonos de los demas
y de todo lo que nos rodea, replegados en
nosotros mismos y mirandonos Unicamente



el ombligo. En este sentido, hay que dar un
toque de alerta ante el auge de muchas de las
propuestas espirituales actuales que se ofre-
cen mas bien como balsamo y narcotizante
ante el desasosiegoy la insatisfaccion de una
vida excesivamente dispersa y vacia de senti-
do, que no como una propuesta de verdade-
ra transformacion personal hacia una vida de
mayor plenitud, capaz de gestionar las dificul-
tades delaviday las relaciones con los demas.

En definitiva, ambas posturas extremas,
una vida centrada excesivamente en lo exte-
rior o una vida excesivamente autocentrada
interiormente, son enfermizas.

La explosion de
la interioridad en
el contexto social actual

Actualmente vivimos una realidad que apa-
rentemente nos puede parecer contradicto-
ria, dado que por un lado asistimos, desde
hace anos, a un proceso creciente de secula-
rizacion, a una sociedad, al menos la nuestra
occidental, que parece querer eliminar o pres-
cindir de Dios; y, al mismo tiempo, comien-
za a resurgir un interés creciente por la bus-
gueda de sentido, de alguna realidad que nos
trascienda, una sed de espiritualidad.

Pero, hoy en dia, estos deseos y necesida-
des espirituales se viven en un contexto o de
vacio de Dios (lo que muchos llaman una espi-
ritualidad sin dios) o bien ante una realidad
divina muy poliédrica y multirreligiosa, el lla-
mado mercado de las religiones.

Algunos autores han definido este nue-
vo fendmeno religioso como el “reencanta-
miento del mundo2, un mundo de menta-
lidad premoderno donde toma protagonis-
mo todo lo emocional y sentimental en detri-

2 F. Lenoir, La metamorfosis de Dios. La nueva espirituali-
dad occidental, Madrid: Alianza 2005, pp. 192-193

mento del exceso de racionalismo moderno,
y donde se vuelven a acoger con una especi-
al novedad los elementos magicos, miticos o
supersticiosos que parecian haber desapare-
cido del panorama cultural occidental.

Por otro lado, el cristianismo también ha
sufrido los embates de esta nueva cosmovi-
sion, puesto que en su intento de adaptarse
alamodernidad quedo excesivamente “inte-
lectualizado”. Y puso su acento en los elemen-
tos externos (practicas, rituales, dogmas, cre-
encias...) mas que en la experiencia y vivencia
interior. Recuperar ahora su sentido realmen-
te genuino, su dimension mistica y su fres-
cor interior requerira de una relectura de sus
fundamentos y de un retorno a sus experien-
cias fundantes.

En este sentido, el camino hacia la interiori-
dad debe ser también un camino de encuentro
con el Dios de Jesus. Si, como dice S. Agustin,
Dios es mas intimo a mi que yo mismo, enton-
ces lainteriorizacion es una via de aproxima-
cion, no solo hacia el misterio del yo, sino
hacia el Misterio de Dios.

El hombre es un animal de deseo, un ani-
mal que esta en permanente busqueda por-
que siempre se siente insatisfecho, decepci-
onado y a veces incluso aburrido con lo que
encuentra, dird L. Duchs. Es un buscador insa-
ciable de paz y felicidad. Ninguna adquisicion
de bienes materiales, ninguna situacion vital,
por buena que parezca, consigue detener este
anhelo. Vamos siempre en busca de un desti-
no de plenitud que no llegamos a encontrar
nunca del todo en este mundo.

Ahora bien, a menudo vivimos exiliados de
este deseo por una multiplicidad de estimu-
los y situaciones que nos descentran de este
anhelo. Vivimos hacia fuera, con los sentidos
dormidos, dejandonos arrastrar por la vida y
las circunstancias externas, y quizas tan solo

3 L. Duch, Simbolisme i salut, PAM: Barcelona, p. 199



volvemos a nuestro origen cuando alguin obs-
taculo significativo nos hace abrir los ojos y
preguntarnos: “; qué estoy haciendo, por qué
ami...?" Y entonces todo nos vuelve a conec-
tar a este centro nuclear del hombre de don-
de brota la pregunta por el Sentido.

La tradicion cristiana es poseedora también
de un legado muy rico de experiencias de
vida interior, testimonios que han sido luz y
guia en ese camino de busqueda de plenitud
y de encuentroy didlogo personal conlo ine-
fable. Desde los primeros Padres del desier-
to, pasando por representantes de la patristi-
cacomo San Agustin y San Gregorio Magno, y
posteriormente con figuras como Bernardo de
Claraval, Santa Hildegarda, el maestro Eckhart,
Santa Teresa de Jesus, San Juan de la Cruz o
los modernos Thomas Merton o John Main,
por poner solo algunos ejemplos de los mas
conocidos.

El camino de Agustin

Pero quizas el que haya sido considerado como
el primer gran maestro de la interioridad cris-
tiana es San Agustin. El itinerario de la inte-
rioridad que propone Agustin parte de una
experiencia antropologica basica, la experi-
encia de deseo. “;/Quién es pues, este Dios a
quien amo?’, se pregunta San Agustin, lle-
gando a la conclusion que la respuesta a ello
estd en su interior.

Entonces me dirigi a mi mismo y me dije:
«¢ TU quién eres?», y respondi: «Un hombre.»
He aqui, pues, que tengo en mi prestos un cuer-
poyunalma; la una, interior; el otro, exterior.
¢JPor cudl de éstos es por donde debi yo bus-
car a mi Dios, a quien ya habia buscado por
los cuerpos desde la tierra al cielo, hasta don-
de pude enviar los mensajeros rayos de mis
ofos? Mejor, sin duda, es el elemento interior,
porque a él es a quien comunican sus notici-
as todos los mensajeros corporales, como a
presidente y juez, de las respuestas del cie-
lo, de la tierra y de todas las cosas que en

ellos se encierran, cuando dicen: «No somos
Dios» y «El nos ha hecho». El hombre interior
€s quien conoce estas cosas por ministerio del
exterior; yo interior conozco estas cosas; yo,
Yo-Alma, por medio del sentido de mi cuer-
po (Confesiones, X, 6, 9).

Es en nuestro interior donde yace nuestro
deseo de infinito, y este deseo de infinito tie-
ne su fuente en Dios#:

Amo ciertaluz, y cierta voz, y cierta fragan-
cia, y cierto alimento, y cierto abrazo, cuan-
doamo amiDios, luz, voz, fragancia, alimen-
to y abrazo del hombre mio interior, donde
resplandece a mi alma lo que no se consume
comiendo, y se adhiere lo que la saciedad no
separa. Esto es lo que amo cuando amo a mi
Dios (Confesiones, X, 6, 8).

Pero, ¢como ir entrando en conexiéon con
esa realidad infinitamente amorosa que nos
habita y que confiere un nuevo sentido a todo
nuestro existir?

Vamos a dar ahora algunas pistas, algunos
caminos posibles para ir entrando en didlo-
go con Dios.

La practica de la meditacion y
contemplacion cristiana

Es evidente que este Dios que nos sale al
encuentro, busca ser acogido por un recep-
tor, que puede o no escucharlo, que puede
0 no reconocerlo, que puede 0 no seguirlo;
pero que, en cualquier caso, se esperade élun
“estar receptivo”. Para que se dé esta recepti-
vidad habra que ir educando la contemplacion
y la mirada atenta hacia la realidad.

Los jovenes, y también los adultos, como
ya hemos indicado, nos movemos en un con-
texto social que, mas que facilitar el encuen-
tro con nosotros mismos, nos aleja de la

4 F.Torralba, Per qué creure? La raonabilitat de la fe.
EDEBE, Barcelona, p. 271.



profundidad de nuestro yo a través de dina-
micas alienantes. El mercantilismo y la des-
personalizacion, la eficacia y tecnocracia, la
banalidad y la falta de sentido, etc., nos pro-
ducen a menudo angustia, desazon y vacio.
Hay, pues, una necesidad urgente de ayudar
a“conectar” de nuevo con nuestra profundi-
dad e identidad verdadera y con aquelloalo
que cada uno estd llamado a ser para encon-
trar la auténtica felicidad.

Contemplar la realidad y la vida

Estoimplica, en primer lugar, adquirir una acti-
tud de contemplacion ante la vida. Aprender
a detenernos ante la realidad que nos rodea
parainterrogarlay desgranarla lentamente. La
contemplacion no es un quedarse “embele-
sado” 0 “absorto” en quién sabe qué, con una
actitud pasiva, sino que implica una actitud de
entrar en la profundidad de los hechos y acon-
tecimientos, dejarse atrapar por ellos y explo-
rarlos a fondo para sacar de ellos el maximo.

La contemplacion nos pide, pues, una mira-
da “atenta” y profunda, tan fundamental y
necesaria para el desarrollo de nuestra vida
espiritual.

La contemplacion es un estado que nos
permite captar y percibir la dimension tras-
cendente de la vida. Nos permite captar mas
alla de lo evidente. Este estado no tiene por
qué quedar reducido a periodos de quietud
sino que impregna toda la vida. Una persona
contemplativa generalmente es mds activa y
efectiva que una no contemplativa, porque
lleva las mismas actividades y responsabili-
dades pero con mas serenidad, concentra-
cion y facilidad.

Contemplar es este “darse cuenta” de la rea-
lidad. Significa ser capaz de descubrir el alma
delas cosasy las personas, significa literalmen-
te “percibir profundamente” alguna realidad.
Percibir significa volverse consciente. Es una
actividad de la conciencia. Permanecer en la
percepcion significa también permanecer en

el presente. Al pasado y al futuro nos pode-
mos trasladar mediante los pensamientos y los
deseos. Pero lo que existe en este momento,
en el ahora mismo, es el presente. Ser realis-
ta significa permanecer en el presente. Dios
se hace accesible a través del presente, de la
percepcion, no de los pensamientos o ideas.
Por eso la meta del camino espiritual, seguin
algunas espiritualidades cristianas, se descri-
be como “caminar en la presencia de Dios",
vivir en el presente unido a él.

La percepcion no fatiga. El pensar y el hacer
cansan. La percepcion es la perfecta forma de
descanso. Quien realmente descansa, entra
lentamente en la contemplacion. Y quien
entra en la contemplacion recupera fuerzas.

Hacer pedagogia de la contemplacion nos
pide ayudar a discernir y discriminar qué es
importante y nuclear y qué secundario, cir-
cunstancial o superficial; implica ofrecer ele-
mentos y criterios para dejar de lado nuestros
pensamientos y preocupaciones y centrarnos
en la percepcion (un espacio y entorno ade-
cuado, un determinado grado de silencio, un
detenerse ante lo sencillo y lo cotidiano para
captar su profundidad...), y también la virtud
de saber encontrar la austeridad justa de infor-
macion y de experiencias que nos permitan
analizar y comprender adecuadamente, es
decir, un desprendernos de todo lo que nos
distrae y entretiene, ocupa y duerme.

Se trata pues de un proceso de vaciamien-
toy descentramiento, de salir de nuestro ego
para ser justamente nosotros mismos de ma-
nera mas auténtica.

Con la contemplacién (percepcion) aparece
también una experiencia nueva: no necesita-
mos conseguir nada. No buscamos conseguir
nada concreto, no hay presion para conseguir
nada concreto. Tan solo sentir, experimentar
lo que nos entra por los sentidos. La contem-
placion es la vivencia de un estado de gratui-
dad. Es sencillamente darse cuenta de que
“somos”, que las cosas existen.



La actitud contemplativa nos produce una
calma increible: todo lo que estd presente
puede estar presente. No necesitamos cam-
biar nada. Tampoco buscamos conocimien-
tos ni observamos: contemplamos. ¢Cual es
la diferencia entre observary contemplar? La
contemplacion es un acto desinteresado, la
observacion busca algo para si misma. En la
vida eterna no iremos a observar a Dios, sino
a vivir en su contemplacion.

Contemplar, ;qué? Lo cotidiano;
el propio interior; a los otros;
la belleza... y a Dios.

Contemplacion ante lo pequefioy locomun
gue rodea nuestra vida, los gestos de ternu-
ra, amor, generosidad, atencion que se nos
presentan cada dia en nuestro entorno fami-
liar y relacional mas inmediato y que, tal vez
por ser habituales e insignificantes, nos pasan
desapercibidos.

Contemplacion también de nuestra pro-
pia persona, es decir, mi yo mas auténtico,
mi identidad. Contemplarse a uno mismo y
todo lo que le habita, es decir, adentrarse en
la primera estancia que Santa Teresa nos indi-
ca en su alegoria del camino espiritual. ¢ Cudl
es mi estado interior? ; Qué experimento, qué
siento? ¢ Qué percibo? Y dejarlo emerger. Una
tarea no siempre agradable porque implica
liberarse de las propias mascaras y encarar-
se con las propias limitaciones, contradiccio-
nes, temores, dudas, etc. Pero, sinduda, una
tarea necesaria para vivirnos mas auténticos y
receptivos a la grandeza que se esconde den-
tro de nosotros.

Pero la contemplacion del propio yo no se
puede hacer al margen de las propias experi-
encias de vida ni de las personas que nos rode-
an. Elhombre es un ser relacional por natura-
leza'y miyo sélo puede llegar a su plena auten-
ticidad y plenitud desde un Yo dialégico, en
permanente interrelacion con otras identida-
des y con todo o que nos rodea.

La contemplacion del propio yo se hara,
pues, a través de la mediacion que nos ofre-
cen los otros, las experiencias de vida y los
diferentes elementos culturales de valor que
nos rodean. Para que la contemplacion del
propio yo no caiga en el narcisismo hay que
mirarnos a Nosotros Mismos en permanente
didlogo y contraste con los demas y con todo
lo que nos rodea. Contemplar nuestra realidad
externay aprender a seleccionar y analizar los
aspectos de la misma que mas nos ayuden al
desarrollo de nuestra identidad sera otra de
las tareas fundamentales en este camino de
encuentro con Dios.

Finalmente, contemplacion de la belleza y
armonia de la creacion y de toda creacion. Dios
es Amor pero es también belleza, orden, armo-
nia. Sorprenderse y admirarse de la grandiosi-
dad de la naturaleza, el cosmos y toda la cre-
acion nos situa ante las puertas del misterio,
de loinexplicable y de la pequenez, fragilidad
y finitud de nuestra existencia. Contemplar
el espectaculo del mundo, el creado y lo que
creamos, Nos genera preguntas ante las que
no tenemos una respuesta clara. ¢;De don-
de surge tanta belleza y armonia? ;Qué hay
mas alla del firmamento? ;De donde surge
el don de la creacion musical, o de la creacion
de obras artisticas como las de Miguel Angel,
Rodin, Chillida, Gaudi y tantos otros? En defi-
nitiva, nos mueve hacia un mas alla, nos abre
alatrascendenciay nos hace tomar conciencia
de nuestra limitacion y vulnerabilidad.

La practica del silencio como
puerta de acceso a la oracion

Si en la contemplacion habldbamos de edu-
car una “mirada” atenta, de ejercitar la percep-
cion, en la practica del silencio hablaremos de
educar una “escucha” atenta. Para contem-
plarnos y contemplar la vida, para dejar que
la realidad “nos hable” desde lo mas profun-
do, nos hace falta liberarla de todo aquello
que la distrae y la adormece, escuchandola



desde el silencio de su habla. Si, que el unico
sonido sea su misma esencia para que resu-
ene en nuestro interior y pueda ser captada
con toda su plenitud. Es necesario que el silen-
cio pueda ser llenado unicamente de aque-
lla realidad que se quiere explorar y profun-
dizar: en este caso, la propia identidad dial6-
gica, el Dios que nos habita y las obras de su
creacion. No el silencio, pues, como refugio
de bienestar, que huye de la realidad, sino
justamente aquel que permite captarla con
toda su crudeza, riqueza y realidad.

Esta escucha atenta debe empezar por nues-
tra realidad material, nuestro cuerpo, hasta lle-
gar alo mas profundo de nuestro ser, nuestra
conciencia y nuestra alma. Dice Santa Teresa
de Jesus que la puerta de entrada a la prime-
ra morada de nuestro castillo interior (mi pro-
pio yo) es la oracion. Aquel espacio de dialo-
go interior con Aquél que sabemos que nos
ama incondicionalmente.

El cultivo del silencio como espacio privile-
giado de encuentro y didlogo con Dios impli-
cara poder estructurar momentos para que
éste pueda ser vivido, ejercitado y valorado.
El silencio no supone, necesariamente, ausen-
cia total de “sonido”. Se trata de una actitud
personal mucho mas honda que va mas alld
de los condicionamientos exteriores. Uno
pude mantener una actitud de silencio y de
escucha atenta en medio de un concierto de
musica rock. Pero esa actitud es educable, no
laadquirimos espontdneamente. Para ello es
necesario crear espacios y ambientes de sere-
nidad, de calma, a veces incluso a través de
la escucha de determinadas piezas musicales
queinvitan ala interiorizacion, o de la visuali-
zacion de imagenes bellas que ayuden a nues-
tros sentidos a sensibilizarse ante la belleza,
o de la lectura de textos que conecten con
nuestros sentimientos y pensamientos mas
intimos, etc. En definitiva, utilizar recursos
externos que permitan captar nuestra inte-
rioridad y nuestra concentracion.

Desde la perspectiva cristiana el silencio no
supone llegar a un estado de vacio mental, o
la anulacion del yo, sino la vivencia y experi-
mentacion de una relacion intima con la rea-
lidad infinitamente amorosa de Dios. Supone
la toma de conciencia de una realidad interi-
or que nos transciende, con la que nos pode-
mos relacionar y con la que podemos dialogar.
Esarelacion dialogica, en la medida en que es
ejercitada, se puede ir volviendo cada vez mas
simple, mas esencial hasta llegar a un estado
donde el didlogo es sencillamente la percep-
cion de una comunion con esa alteridad que
nos habita. Como bellamente describe Anthony
de Mello, en las etapas de esa relacion,

“Primero, yo hablo, Tt escuchas;
Después, Tu hablas, yo escucho;

mas adelante, ninguno de los dos habla-
mos sino que los dos escuchamos;

Al final, ninguno habla ni ninguno escuc-
ha: solo existe silencio"s.

El silencio es, pues, siguiendo la tradicion
mondastica, como un medio para entrar en la
intimidad con Dios, para conseguir poco a
poco la profundidad que nos falta, esta aper-
tura a la realidad de un Dios-Amor.

Todos y todas estamos llamados a estadimen-
sion contemplativa de la oracion. No se trata
de experimentar nada de extraordinario, sino
simplemente ser. Desde el silencio yo puedo
experimentar que tengo sentimientos pero yo
no soy los sentimientos, que tengo pensami-
entos pero no soy los pensamientos, que ten-
go deseos pero no soy los deseos. ;Quién es,
pues, ese YO-TU que esta mas alla de mis pen-
samientos, mis sentimientos y mis deseos?

Mente y corazon

SegUin una antigua definicion, la oracién esla ele-
vacion del corazon y de la mente a Dios. Pero...
(quéeslamentey que esel corazon? Lamente
eslo que piensa (que cuestionay planea, que se

5 A.De Mello, La pregaria de la granota, vol.1, Barcelona,
Claret, 1997, p. 34.



preocupay fantasea...). El corazon, en cambio,
es o que ama. La mente es el érgano del cono-
cimiento y el corazon es el 6rgano del amor.

La conciencia mental debe dejar paso y
abrirse a una forma mas completa de cono-
cer: una conciencia del corazén. Nosotros
hemos aprendido a orar principalmente con
la mente. De pequenos Nos ensenaron a reci-
tar nuestras oraciones y pedir a Dios por nues-
tras necesidades y las de los demas. Pero esto
s6lo es una parte del misterio de la oracion.

La otra parte es la oracion del corazon, en
la que no estamos pensando en Dios, hablan-
dole o pidiéndolo nada. Sencillamente somos
con Dios, que estd dentro de nosotros en el
Espiritu Santo que Jesus nos envio. La oracion
del corazon es dejar que el Espiritu que habita
en nosotros ore y se eleve a Dios: “Nosotros
no sabemos como debemos orar, pero el mis-
mo espiritu intercede por nosotros” (Rom 8,26).

Para la oracion mental, es decir, para orar
con palabras o usando imagenes sobre Dios,
se pueden definir reglas (lectio divina, rosario,
etc.). Hay muchos métodos de oracion men-
tal o bucal, pero para la oracion del corazén no
hay ninguna técnica, no hay reglas: “ Donde estd
el Espiritu del Serior estd la libertad” (2Co 3,17).

El silencio no es vivido entonces como des-
conexion sino como conexion con nuestra
interioridad y profundidad. Con la realidad
del Misterio que estd mas alla de miyoy que
alavezlo envuelve, lo sostiene y lo eleva.

Algunas sugerencias

Para ejercitarnos en la contemplacion y el
silencio deberemos tener presente algunas
consideraciones generales:

- Asignar una duracion de tiempo (empezar
con 5 minutos e ir aumentando a medida
gue nos sentimos mas comodos y relaja-
dos hasta % hora o mas).

- Coger el habito de asignarse también siem-
pre la misma franja horaria cada dia.

Buscar un lugar propio, a poder ser siempre
el mismo, que se vaya configurando como
el propio santuario particular. Un lugar en
el que nos encontramos a gusto, que nos
resulte agradable, que cree una atmosfera
que nos invite a la quietud y el silencio.

Dedicar un rato a buscar la postura corpo-
ral correcta en la que nos sentimos como-
dos, la espalda derecha, no rigida, con una
actitud activa y relajada.

Empezar con la quietud y relajamiento del
cuerpo (respiraciones, y algunos ejercicios
de conciencia corporal) para entrar después
en la quietud de la mente y del corazon.

Ser sencillos: no tener demandas o expecta-
tivas y no evaluar nuestros ratos de medita-
cién y contemplacion. Integrarlos con per-
severancia en nuestra vida.

Puede ayudar cerrar los 0jos y repetir una
frase breve interiormente y continuamen-
te, que nos evoque la Presencia de Dios o
alguno de sus atributos (por ejemplo: “Ven,
Espiritu Santo” 0 “Tueres mipaz”, “Tu eres mi
calma”, o la que cada uno prefiera). Cuando
nos distraemos debemos regresar a la frase,
suavemente, dejando pasar las distraccio-
nes. Repetir la frase con suavidad, lentitud y
amor. Se trata de elevar lamentey el corazon
a Dios para que sea el mismo Espiritu quien
ore en nosotros. Esta tradicion en concreto
viene ya de los primeros monjes cristianos,
los Padres y Madres del desierto, y en par-
ticular de las conferencias de Juan Casiano
(eremita del siglo V), fundador de las frater-
nidades monasticas en Europa Occidental.

Posteriormente puedes contemplar un pasa-
je del Evangelio, una frase de un salmo, oun
fragmento delaBiblia, y detenerte enlo que
mas te interpele. Contemplar los sentimien-
tos y emociones que te despiertan, dejar que
tu corazon y tu consciencia se movilicen.

Permanecer en estado de quietud y recogi-
miento con los sentimientos que se vayan
despertando.



Y unos ejemplos practicos

A continuacion os ofrecemos una secuen-
ciacion de ejercicios practicos para ejercitaros
en el silencio contemplativo que nos lleva al
dialogo con la realidad del Misterio de Dios.
La propuesta esta pensada para ser trabajada
progresivamente, de manera que cada ejerci-
cio pueda ir integrando al anterior hasta lle-
gar aincorporarlos de manera habitual en los
habitos cotidianos como espacio de medita-
Cion y contemplacion.

Primer paso: Conciencia corporal

En el proceso de ir entrando en didlogo con
nuestra realidad interior, el primer paso con-
siste en tomar conciencia del propio cuerpo.
Contemplar nuestra realidad corporal y apren-
der a percibirla nos ayudara a permanecer mas
centrados y atentos a los dinamismos inte-
riores que nos llevaran al dialogo con Dios.

- Busca un ambiente adecuado y silencio

- Adopta una postura relajada que te ayude
a centrarte.

- Pon las manos sobre las piernas: una sobre
la otra.

- Hazdetresacinco respiraciones profundasy
completas: inspiras profundamente y expires.
Con una expiracion mucho mas larga y pau-
sada que la inspiracion. Cada vez que sacas
el aire piensa que sueltas también todas las
tensiones y preocupaciones acumuladas.

- Recupera el ritmo normal de la respiracion
y obsérvala por unos momentos mientras
te vas relajando.

- Empieza a poner la atencion en repasar el
cuerpo, deteniéndote en cada parte, inten-
tando sentirla. Comienza por la cara, aflo-
jando la tension de los musculos. Boca,
maxilares, orejas, frente, parpados, ojos,
mejillas, nariz... Ve pasando al resto de la
cabeza, cuero cabelludo, frente, nuca, cue-

llo... Ahora ve tomando consciencia de tus
extremidades superiores: hombro derecho,
brazo derecho, mano derecha... Hombro
izquierdo, brazo izquierdo, mano izquier-
da... Posteriormente, las partes del tronco,
pecho, costillas, pulmones, estomago...
Finalmente, las extremidades inferiores,
muslos, rodillas, tibias, pies.

- Unavez has tomado conciencia del cuerpo,
parte por parte, obsérvalo ahoracomo una
totalidad, y quédate asi... Tranquilamente...,
respirando suavemente..., simplemente eso.

Este sera tu primer ejercicio en el cami-
no hacia el Silencio. Lo puedes hacer tal cual
durante varios dias, te recomendamos una
semana como minimo, y durante unos 5-8
minutos, antes de pasar al siguiente paso.

Segundo paso: aprendiendo a respirar

Cuando el proceso de toma de conciencia de
las sensaciones de todo el cuerpo te resulte
familiar, puedes dar un paso mds: concen-
trarte en la respiracion:

- Empieza con las respiraciones profundas y
la conciencia de todo el cuerpo tal y como
se indica en el primer paso.

- Ahora ve centrando la atencion en la res-
piracion, suave y tranquila. Simplemente
obsérvala, dandote cuenta del aire que entra
y sale por la nariz.

- Durante unos dias puedes poner la aten-
cion basicamente en la entrada de la nariz,
y cuando ya te resulte facil, puedes ir bajan-
do hacia la zona de los pulmones.

- Si aparecen pensamientos, distracciones,
imagenes, sensaciones... déjalas pasar.
Toma conciencia sin pelearte. Déjalo fluir
y vuelve la atencion en la respiracion.

- Una manera de ayudarte ante las distracci-
ones, si constatas que estas demasiado dis-
perso/a, es contar las respiraciones de 1 a
10, para volver aempezarenel 1, 2, 3...



Tercer paso: tomando consciencia de la
Presencia del Espiritu en ti

Como siempre, comenzamos relajandonos
y centrandonos en el presente a través de la
conciencia corporal y la respiracion.

Unavez tranquiloy relajado, ve tomando con-
cienciade que entuinterior existe la presencia
de una realidad infinitamente amorosa, bon-
dadosa, luminosa... Una Presencia que, estan-
doenti, noeresty; estandoenti, estdmasalla
de ti. Una realidad con la que te puedes rela-
cionar, a quien puedes hablar. Esta Presencia
es el Espiritu de Jesus que habita en ti.

Piensa en unafrase o palabra corta que le qui-
eras dirigir. Por ejemplo: “LIéname de paz”, o
“Abrdazame contu Amor"”, 0 “Tu eres miluz”.

Concentrandote en la respiracion, siente
cOmMo cada vez que respiras esta Presencia
del Espiritu te inunday llena todo tu ser de
paz, quietud, amor, confianza...

Ahora, cada vez que inspires y expires, ve
repitiendo muy lentamente la frase o palabra
que has escogido. Por ejemplo: “LIéname”,
al inspirar, “de luz”, al expirar.

Ve repitiendo esta misma frase todo el tiem-
po combinandola con la respiracion.

Si te invaden otros pensamientos o distrac-
ciones, no te resistas, déjalos pasar y vuel-
ve siempre de nuevo a tu frase.
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