F) ACONTECIMIENTOS DOLOROSOS

"Quiero, pues, que oren los hombres en todo lugar; que levanten las manos limpias, sin enojo; ni discusiones".61

Así como somos, con todas nuestras capacidades y limitaciones, así presentémonos a Dios, como somos y con lo que tenemos y con su gracia cada vez más nos irá configurando a Cristo.

Por lo que en este método, siguiendo lo que nos invita el apóstol: "Recomiendo, ante todo, que se ha​gan peticiones, oraciones, súplicas y acciones de gra​cias por los hombres de toda clase"62; y ya Jesús nos había dicho de aún orar por nuestros enemigos, por los que nos ofenden o calumnian.63

MECÁNICA:

· LUGAR: Apropiado, Capilla, oratorio, cuarto...

· POSTURA: Sentado, "flor de loto", el rayo o carmelitana. . .

Tendrás la Sagrada Escritura cerca de ti y separada esta cita: In. 19, 25-35, le darás dos leídas como preparación.

· RELAJACIÓN Y CONCENTRACIÓN: Tomada tu postura para orar, en el lugar apropiado y con la Biblia cerca de ti y ya leída la cita.

· Comienza a RESPIRAR profundo y rápido tomando conciencia de tu respiración.

· Con tu mano izquierda toma tu canilla o muñeca de tu mano derecha, y colocando el dedo pulgar de tu mano izquierda sobre las venas de la canilla derecha -TOMANDO EL PULSO-sin presionar fuerte, solo poca presión, siente el palpitar de tu corazón, y cómo tu sangre recorre toda tu mano... Brazo... Todo tu cuerpo y vuelve a los pulmones esa tu sangre al ser purificada, a oxigenarse, y de ahí pasa a tu corazón, para volver a recorrer todo tu organismo: de pies a cabeza, tomando todo lo impuro y dando vitalidad a cada célula de tu cuerpo... Siente tu pulso... Palpitaciones... Si te vienen distracciones (pensa​mientos-ruidos...) tú vuelve a tu pulso...

Ahí en la VIDA está Dios, invocamos la asisten​cia del ESPÍRITU SANTO, que invade todo nuestro ser, y en esta presencia y quietud trae a tu MENTE ESE ACONTECIMIENTO DOLOROSO DE TU PASADO, ese hecho que está grabado en tu pensa​miento y aún vive en lo más profundo de ti... ¿Qué sientes al recordado?.. Odio, rencor, dolor, angus​tia... Y así como eres, como estás, con lo que estás sintiendo... Ponte con tu imaginación en tu "pantalla mental", debajo de la Cruz de Jesús... Contempla a Jesús y María nuestra Madre... ve y escucha lo qué les está pasando (el que guía el ejercicio, lee fuerte, claro y pausadamente el texto de Jn. 19, 25-35; o lo lees tu mismo) ¿Qué te dice?... y aquí ante la Cruz de Jesús y María deposita ese sentimiento negativo de tu acontecimiento doloroso, deja ese rencor, orgullo, dolor, tristeza, angustia...

Déjalo en la Cruz de Jesús y al pie de María San​tísima, tu Madre... cuéntales tu ACONTECIMIEN​TO DOLOROSO, tu sentir. .. y contempla la Sangre de Jesús que brota de su Cuerpo crucificado, de sus heridas, sus Santas Llagas. .. y siente cómo esa San​gre cae sobre ti... te lava... te limpia de todos esos sentimientos negativos...

... Escucha qué te dice Jesús Crucificado y Ma​ría, tu Madre de Dolores, en la Cruz Redentora.

Jesús ha cargado por ti todos tus pecados, te ha salvado... déjate confortar por su Sangre y deposita en esa Cruz y en el Corazón de María tu ACONTE​CIMIENTO DOLOROSO... Y siente cómo te aca​ricia María con su amor de Madre y Jesús que te unge con su Sangre que te da la vida... llénate de ellos... experimenta esa libertad que te da, como Hijo de Dios que eres... vive esa libertad... déjate invadir de ese amor que reina aquí donde están Jesús, María y tú.

VOLVER A LA REALIDAD:

En esta quietud y presencia que te invade dale GRACIAS a Dios por este ENCUENTRO en silen​cio agradé cele a Jesús y María... pídeles la Gracia para vivir en esta paz y que cuando venga a ti ese ACONTECIMIENTO que has dejado en la Cruz de Jesús y a los pies de María Santísima, contempla la Gracia que ya te ha sanado, que te ha redimido, y donde ya no hay dolor, sino gozo, y siéntete confortado; haz el propósito que cuando vuelva a venir a tu mente ese acontecimiento, recordarás y vivirás lo que Jesús y María ya han hecho por ti y que ellos te tienen en su amor...

Despídete de ellos. .. respira profundo, sin abrir los ojos, comienza a mover lentamente tus pies... piernas... caderas... estómago... espalda... hombros... brazos... manos... cuello... cara... cabeza... abre len​tamente tus ojos, tomando el tiempo que creas nece​sario, EVITANDO todo movimiento brusco.

VARIANTES:

Puede ser en: lugar, postura, objeto de Relaja​ción y concentración, aquí entra la creatividad y cir​cunstancias o situaciones personales o del grupo.

En relación al ACONTECIMIENTO DOLO​ROSO puede ser personal -el que se presente en tu

vida-, grupal o comunitario.
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