V) EN EL LUGAR DE JESÚS


La oración no está en el aire sino en el orante; Jesús ora en nosotros nos hace orar, Él es la cabeza, la Vid y nosotros sus sarmientos.157

Aquí la imaginación entra mucho en juego y ésta en vez de que sea distracción, se "usa" como medio para el diálogo con Dios, para la contemplación.

157 Jn. 15,5, Rm. 8,10-11; 1 Coro 11,2-3; 12,2-27; Ef 5,23.

MECÁNICA DEL MÉTODO:

· En un lugar apropiado, tranquilo, con iluminación.

· Postura para meditar o contemplación; te recomien​do "flor de Loto" "media flor de Loto" la del "rayo" o sentado.

· Selecciona un texto donde Jesús esté en oración o algún milagro... para esta práctica selecciona el de Jn. 17, 1-26.

· Lee el texto.
· Relajación y Concentración será: "EL CONTROL  DE LA RESPIRACIÓN" = PRANAYAMA 158 que consiste en lo siguiente:

En tu postura para orar, cómoda y adecuada, con tu columna recta, ojos cerrados, hay que espirar y va​ciar los pulmones; entonces cerramos la fosa nasal derecha con el dedo pulgar, mientras los dedos índice y medio se apoyan sobre el entrecejo; mientras inspi​ramos por la fosa izquierda durante CUATRO segun​dos podemos contar mentalmente, uno, dos, tres, cua​tro - ; al terminar esta cuenta del uno al cuatro, cerra​mos también la fosa izquierda con el dedo anular, re​tenemos el aire en los pulmones durante cuatro se​gundos; luego abrimos la fosa derecha y vaciamos completamente los pulmones, contando del uno al cuatro con la mente. Volvamos a cerrar las dos fosas y dejamos los pulmones sin aire durante dos segundos; volvemos a abrir la fosa derecha y respiramos duran​te cuatro segundos. Y así sucesivamente.

En resumen tenemos que, alternando una fosa para respirar y otra para exhalar, la cuenta debe durar en los comienzos.

1) Inspiración:                                    4 segundos

2) Retención del aire:                        4 segundos

158 Cfr. Luis Jorge González, O.C.D. «El secreto de GANDHI», Ed. Progreso, S.A. México pp 231-231.

3) Exhalación:                                              4 segundos

4) Sin aire en los pulmones:                        2 segundos 159

En esta armonía y con tus ojos cerrados, INVO​CA LA ASISTENCIA DEL ESPÍRITU SANTO...

Evitando cualquier movimiento brusco, abre tus ojos y toma la Biblia... comienza a leer el texto de Jn. 17, 1-26... terminando, cierra tus ojos e imagina a Jesús en ese momento de adoración al Padre... con Fe y paz "métete" en Él... contempla al Padre como Él lo hace... ve lo que te rodea: la noche, la luna, las estrellas, el monte...

¿Qué ves?.. Revive lo que Jesús vivió en ese momento en su relación con el Padre... participa de la experiencia profunda del Señor... ¿Qué sentía Jesús por su Padre? ...

Habla tú con el corazón de Jesús, vibra con Él, por y con las palabras que dice a su Padre. Dilas con tu corazón:

"Padre ha llegado la hora: Glorifica a tu Hijo para que tu Hijo te glorifíque..." (Jn. 17, 1).

"Esta es la vida eterna: conocerte a Tí..." (Jn. 17,3).

159 ídem p 232.

"Yo ruego por ellos..." (Jn. 17,9).

"Que todos sean uno como nosotros" (Jn. 17; 11).

"Tu Palabra es la verdad..." (Jn. 17, 17).

"Yo también los envío al mundo..." (Jn. 17, 18).

"Yo les he dado a conocer tu nombre y seguiré dándote a conocer" (Jn. 17, 26).

Tú en el interior de Jesús asume su armonía con el Padre y revive su actitud de ofrenda y sumisión ante la voluntad del Padre: "Cumpliendo la obra que me habías encargado..." (Jn. 17,4).

"Les he hecho saber quien eres Tú...” (Jn. 17, 6).

"Guardaba en tu nombre a los que Tú me dis​te..." (Jn. 17, 12).

"Para que ellos también sean verdaderamente santos..." (Jn. 17, 19).

"Yo les he dado a conocer tu nombre..." (Jn. 17,26).

Trata de sentir lo que dice Jesús... haz tuyo todo lo que has vivido y expresado... Quédate en silencio... en abandono con el Padre, sin decide nada... dale gracias por este momento de oración con Jesús...

Haz el propósito de seguir en tu vida portando con más profundidad a ese Jesús que hace siempre la VOLUNTAD DEL PADRE, para que cuando te vean, el Padre y Jesús sean vistos en ti, por la acción del Espíritu Santo, quien es el que te enseña toda la verdad y te santifica...

Respira profundo y lento... mueve despacio par​te por parte de tu cuerpo... y toma tiempo para abrir tus ojos...

VARIANTES

En cuanto: Lugar, postura, relajación y concen​tración... y puedes utilizar los siguientes textos bí​blicos: Lc. 10,21-22; 23, 34; 23,46; Mt. 6,9-13; Mc. 14, 36; Jn. 11,41-42; 12, 27-28...

Texto propiedad de:

¡Tú puedes orar!
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