G) BIBLIA Y ORACIÓN

De la Sagrada Escritura, Palabra de Dios puedes hacer tu oración; mas no todo es o son oraciones en la Biblia; pero en ella encontramos muchas oraciones64. En este apartado veremos cómo la Sagrada Escritura es el libro por excelencia para orar, ya que "Toda Escri​tura está inspirada por Dios y es útil para enseñar, para rebatir, para corregir, para guiar en el bien. La Escritura hace perfecto al hombre de Dios, preparándolo para toda obra buena".65; porque esta Palabra trabaja por sí misma: "En efecto, la Palabra de Dios es viva y eficaz, más penetrante que espada de doble filo. Penetra hasta la raíz del alma y del Espíritu, sondeando los huesos y los tuétanos para probar los deseos y los pensamientos más íntimos".66
Pondré algunos métodos con los que te puedes ayudar para orar con la Biblia; aunque puedes utili​zar, siempre en todos los métodos, la Palabra de Dios como soporte y eje que te ilumina, y lo cual es ideal.

La Biblia es fundamento de nuestra oración, pero no de un fundamentalismo, es dejarse inspirar por quien inspiró a los hagiógrafos, "... Los hombres de Dios, movidos por el Espíritu Santo, dijeron sus men​sajes".67
1.- LECTURA REZADA

La oración siempre es una Gracia de Dios y en ella nos dejamos salvar, y en la oración con la Biblia, Dios es el que habla y el hombre escucha, ya que en su Palabra, Dios mismo se nos descubre y da.
Los evangelistas nos enseñan a un Jesús que ora y enseña a orar, siendo así su oración fundamento y raíz de la nuestra.68
Además de las oraciones ya citadas (pie de pági​na no. 64) tenemos los SALMOS en la Sagrada Es​critura, y para este ejercicio tomaremos el SALMO 138.69
LA LECTURA REZADA - ORAR CON LA BIBLIA:

Consiste en tomar una oración de la Biblia, re​zada leyéndola de manera pausada y haciéndola tuya, dejándote invadir por su contenido.

MECÁNICA DEL MÉTODO:

· En un lugar apropiado con iluminación suficiente para poder leer.
· Tomar una postura para orar.
· Con tu Sagrada Escritura cerca a ti y separado el Sal​mo 138.
· RELAJACIÓN Y CONCENTRACIÓN: "La Gra​vedad" que consiste en esto:

En un lugar y postura indicada, cierra tus ojos y respira profundo y lentamente, expulsando el aire, to​mando conciencia de tu respiración de cuerpo que vive y de Alguien que se preocupa de que no te falte ese aire indispensable para tu vida.

... Si algo te distrae: ruido, pensamiento o sen​sación de pesadez en tu cuerpo, tu sigue escuchando y haciendo lo que se te va diciendo.

Ahora experimenta cómo tus pies son atraídos hacia el centro de la tierra, una fuerza los jala, los atrae hacia el centro de la tierra... al igual que a tu piernas... todo tu tronco o torso, que se apoya en tu cadera por la columna vertebral…tus hombros, bra​zos y manos... tu cuello, que sostiene todo tu cráneo de la tierra, respondiendo a la ley de la gravedad que pertenece a un gran conjunto de leyes donde tú eres parte de esta gran armonía en el universo donde, tú eres el amo y señor, porque está a tu servicio y hecho eres a imagen y semejanza de Dios... y aquí reina el Espíritu de Dios... pidamos la asistencia de este Es​píritu Santo para iniciar nuestro diálogo con Dios... en esta presencia con Dios.

Y evitando todo movimiento brusco, lentamente vas abrir tus ojos y tomar tu Biblia en el Salmo 138…
Comienza a REZARLO, leyendo lenta y pau​sadamente, saboreando cada palabra y frase... vien​do qué te dice... qué sentimiento te despierta... sabo​réala... hazla tuya... llénate de su contenido... conti​núa rezando y así sucesivamente... si te distrae algo, vuelve a tu oración... si no experimentas nada, tú si​gue rezando ya que lo que lees en sí mismo es ora​ción y es Palabra de Dios, estás orando con la Biblia y repítela las veces que puedas y sea necesario para ti... y cerrando tus ojos quédate en silencio con Dios sin decir nada... llénate de su paz, presencia, tranquili​dad, amor. . . porque tu oración es un lugar de encuen​tro, es un estar con el Señor, así como Jesús que mien​tras era bautizado Él oraba: "Y mientras estaba oran​do se abrieron los cielos y se vio que el Espíritu Santo bajaba en forma de Paloma.

Y del cielo llego una voz: Tú eres mi Hijo ama​do, al que tanto amo".70
... Y pídele al Padre que te revele cuál es tu mi​sión... observa la unión que hay entre tu oración y misión...

Dale gracias por este encuentro... y haz el propósito de poner lo más de ti para realizar tu misión... despídete de Él...

Respira profundo, sin abrir tus ojos y evitando todo movimiento brusco... mueve lentamente tus pies... piernas... tronco... hombros... brazos... ma​nos... cuello... cabeza... y lentamente abre tus ojos.

VARIANTES:

Puede variar en: lugar, postura, objeto de relaja​ción o concentración, y puede tomarse diversas ora​ciones de la Biblia.

Este método es muy "útil" en tiempo de seque​dad, aridez o para personas que comienzan en su vida de oración. Puede ayudarnos para vivir más nuestras Eucaristías o rezo de la Liturgia de las Horas.

2.- MECER LA PALABRA DE DIOS

El amor de Dios es gratuito; Dios es gratitud. A uno sólo queda decir "Habla Señor que tu sier​vo escucha".71
​

El objetivo de este método es eso ESCUCHAR AL SEÑOR; escuchado con el corazón, que es po​nemos ante Dios como somos, con lo que tenemos, con todo nuestro ser, historia personal y comunitaria, así iremos descubriendo a Dios, su gracia y acción en nosotros y conoceremos sus profundidades, donde la Verdad es lo único que vale.

MECÁNICA DEL MÉTODO:

· Lugar tranquilo e iluminado.
· Postura cómoda para orar: sentado, postrado, pie... de escucha.
· Seleccionar la lectura Bíblica. Tomaremos para nues​tro ejercicio: Jn. 10; 1-18, tened a separada; será leí​da por uno o por el guía en voz alta, clara y pausada. Los demás sólo la ESCUCHARÁN y así como una hoja que cae del árbol, o una pluma de ave que viene cayendo de lo alto, así viene sobre ti la Palabra de Dios, como cuando se tiende una sábana y cae sua​vemente cubriendo el colchón, así la Palabra de Dios cae y cubre tu corazón.
· El objeto de Relajación y Concentración, será el CANTO, el cual será utilizado, para invocar al Espí​ritu Santo también, será ya oración misma.
COMENZAMOS NUESTRA ORACIÓN:

En el lugar indicado y en la postura para orar, con tu Biblia a la mano y con tu cita de Jn. 10, 1-18 separada.

Comienza a tomar conciencia de tu respiración, suelta tu cuerpo, que no estén tensos: tus hombros, cuello y mandíbulas no estén presionadas una contra otra... sigue respirando lento y profundo, si te distrae algo sigue tu respiración...

Comenzaremos a cantar: "ESPÍRITU SANTO VEN, VEN..." cantando una estrofa y coro, y después sólo la melodía con puro MURMULLO, otra estrofa y coro, tanto en el canto como en el murmullo sólo escúchate a ti mismo, escucha tu voz o murmullo que sale de lo más profundo de ti y es tu alabanza para Dios... (comienza a entonarse el canto...).

Solo con tu murmullo, cada vez más lento, te vas quedando en tu corazón, en silencio... ahí, en esa quietud escucha a Dios que te habla en tu corazón...

Comienza a leer la cita de Jn. 10, 1-18; o la lee alguien con claridad, en voz alta y pausadamente, tú sólo escucha, deja que la Palabra de Dios te cubra... y si algo distrae tu atención en la oración, tu vuelve a la escucha de la Palabra de Dios...
Deja reposar la Palabra de Dios en tu corazón, ya que te ha penetrado hasta lo más profundo de tu ser... Ella trabaja por si sola... ahora saborea o "rumia" lo que has escuchado...

¿Qué te ha dicho el Señor en su Palabra?... ¿A qué te invita?... y saca una conclusión concreta para tu vida personal o comunitaria...

En silencio en tu corazón dale gracias a Dios por este encuentro con Él...

Despídete de Dios, siguiendo bajo su asistencia y fortalecido por su palabra... lleva esta palabra don​de te mueves, donde vives...

Respira profundo y lento... comienza a mover lentamente: tus pies... piernas... cadera... torso... hombros... brazos... manos... cuello... cabeza... y lentamente abre tus ojos.

VARIANTES:

En este método puedes variar: lugar, postura, ob​jeto de concentración (EL CANTO) y la lectura Bí​blica.

Este método se puede tener en cuenta y te puede ayudar mucho en la EUCARISTÍA, en la Liturgia de la Palabra, en el rezo de la Liturgia de las Horas.

Puedes unir dos o tres métodos en tu mente de oración, por ejemplo este método con el siguiente que te presento el de "ECO"... y así ya son 3 a 5: CAN​TO-MURMULLO-LECTURA REZADA-ME​CER LA PALABRA Y ECO. Aquí entra tu CREA​TIVIDAD.

3.- "ECO" DE LA PALABRA

"Dios es la Roca Fundamental de todo, mi de​pendencia total debe estar en Él. Vale la pena vivir con la Peña, que es Dios". 72

El método: "Eco" de la Palabra, consiste en después de leer, escuchar y meditar la Palabra de Dios, uno expresa con voz clara y fuerte una frase breve, ejem.: "YO SOY EL BUEN PASTOR", Y ésta es repetida por la asamblea: "YO SOY EL BUEN PASTOR", y todos meditamos sobre la misma por un bre​ve momento y así sucesivamente, de manera libre y espontánea. La frase puede ser textual, aproximativa, de lo que se te grabó y de lo que te dice algo o mucho, a lo que te mueve o invita, por Ej.: "Yo soy tu oveja", "Pastoréame Señor"...

MECÁNICA DEL MÉTODO

Se siguen los pasos de los anteriores: Lugar, pos​tura... más como ya anuncié al final del anterior mé​todo: "Mecer la Palabra de Dios", uniremos a éste el presente método.

Así pues, ya seguidos los pasos del anterior mé​todo, después de haber leído el texto de Jn. 10, 1-18 y haberlo "Mecido", "rumiado" o "saboreado"... y un momento de silencio ante esta Palabra de Dios.

Comienza a expresar de manera libre y espontá​nea, la FRASE BREVE, que te ha dicho algo o mu​cho, hazlo con voz fuerte y clara, y todos los demás la repetimos, haciendo "ECO", y nuestra esa frase, "re​pasándola" en nuestro ser, por unos tres a siete segun​dos, y así sucesivamente.

¿Qué te dice y a qué te invita esta Palabra de Dios y las frases que haz hecho "ECO" en ti? ...

Saca una conclusión concreta o propósito para tu vida personal y comunitaria... agradece a Dios por este encuentro... pídele la gracia que necesitas... y despídete de Él...

Respira profundo y lento, evitando movimien​tos bruscos,... comienza a respirar profundo y len​to... lentamente mueve tus pies... piernas... cadera... torso... hombros... brazos... manos... cuello... ca​beza... tomando tu tiempo abre tus ojos... continuan​do en esta presencia de Dios.

VARIANTE:

En el lugar, postura, objeto de relajación y con​centración; puede unirse a otros métodos; puede va​riar la lectura bíblica o espiritual.

4.- CONTEMPLACIÓN EVANGÉLICA

Este método consiste en contemplar la escena bíblica y sólo se VE Y SE ESCUCHA.

Aquí sólo entran dos sentidos: VER Y ESCU​CHAR; se busca ESTAR presente en esa escena bíblica, como un personaje más del Evangelio que sólo ve y escucha lo que está sucediendo.

MECÁNICA DEL MÉTODO:

· Lugar tranquilo e iluminado.
· Con tu Sagrada Escritura, con la cita a meditar ya separada y leída por todos. En este ejercicio tomare​mos la de Mt. 19,16-30.
· Toma la Postura para orar, la que más te ayude.
· RELAJACIÓN Y CONCENTRACIÓN. Para al​canzar esto, tu cuerpo será dividido, en tu mente, en cinco grandes partes:
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Comenzaremos, ya con tu citas separada y leí​da, y en lugar y postura propias para orar, cierra tus ojos y en tu mente, trata de seguir el ritmo de tu respi​ración que es lenta y profunda... sin abrir tus ojos, en tu mente, como en una "pantalla", observa tu cuerpo y divídelo en cinco grandes partes:
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Toma tu parte No. 1: Toda la pierna derecha has​ta tu cadera, y como una fotografía déjala en tu mente y tú sólo repite: PAZ, DESCANSO... PAZ, DES​CANSO73. Si algo te distrae, continúa repitiendo: PAZ, DESCANSO... Pasamos a la parte No. 2 de tu cuerpo: toda tu pierna izquierda hasta tu cadera, ponla en tu mente y varias veces repite: PAZ, DES​CANSO... Si sientes pesadas o ligeras tus piernas o ni las sientes, tú continúa en tu ejercicio, es señal de relajación. En seguida toma tu parte No. 3: Brazo, hombro y torso izquierdo y ponlo en tu "pantalla mental", repitiendo: PAZ, DESCANSO... Si viene sue​ño, respirar más profundo y rápido, y sigue repitien​do: PAZ, DESCANSO... Ahora toma tu parte No. 4: Brazo, hombro torso derecho y ponlo en tu "panta​lla mental" repitiendo: PAZ, DESCANSO... Haz pe​queños círculos con tu cuello, gíralo lentamente, tres veces para cada lado, sin más movimiento pon en tu "pantalla mental" tu parte No. 5: Todo tu cuello y cabeza, repitiendo continuamente: PAZ, DESCAN​SO... PAZ, DESCANSO... SSSHHH... SS S​HHH...

En este silencio y quietud INVOCA AL ESPÍRITU SANTO, su asistencia... Trae a tu recuer​do el pasaje evangélico que has leído para contempla​ción... ponte en esa escena evangélica. Eres un per​sonaje más en el Evangelio, que sólo observa y escu​cha lo que sucede...

Comienza a leer el texto de Mí. 19, 16-30 (o escúchalo, si alguien lo proclama en voz alta para todos). Trata de ver a Jesús, escucha sus Palabras, y en sus silencios pregúntate ¿Qué pensaba? o ¿Qué hacía?...

Contempla sus acciones, actitudes, sentimientos, enseñanzas... detente en la frase que te “llego” al corazón, que te dijo algo o mucho… ​
¿Qué te dice el Señor?...

¿Qué te pide?...

¿Qué te enseña concretamente para tu vida?

Quédate un momento más en silencio ante el Se​ñor, sin decide nada...
En tu corazón, dale gracias por este encuentro con su Palabra, con Él...
Siguiendo en esta paz y tranquilidad y con tu propósito concreto, despídete del Señor...
Continúa con y en su gracia ahí donde te desen​vuelvas en el día de hoy...

Respira lento y profundo, moviendo lentamente toda tu parte derecha inferior... ahora, la parte izquier​da inferior… mueve lentamente tu parte derecha su​perior... tu parte izquierda... mueve tu cuello y ca​beza... tomando el tiempo necesario abre los ojos...

VARIANTES:

Puede ser en lugar, postura, objeto de relajación y concentración, como el texto bíblico...
En relación al texto bíblico, si es de los Evangelios sinópticos, es recomendable confrontar los textos paralelos.

· En todos los MÉTODOS PUEDES PONER MÚ​SICA DE FONDO.
·  Es de gran riqueza que al terminar cada método cada hermano dé o participe su experiencia o vivencias.
5.- APLICACIÓN DE LOS SENTIDOS


Los sentidos interiores o del espíritu, son seme​jantes a los sentidos de nuestro cuerpo: VISTA, OÍDO, OLFATO, TACTO Y GUSTO.

En este método de APLICACIÓN DE LOS SENTIDOS, que es una ampliación de la Contem​plación Evangélica, ya que entran todos los sentidos, porque tomamos la ACCIÓN de un personaje de la ESCENA BÍBLICA de la que meditamos.

Aquí entra en juego la IMAGINACIÓN y se termina en el espíritu, en este ETERNO PRESEN​TE DE DIOS, mas, pasemos a la práctica para mejor comprensión.
MECÁNICA DEL MÉTODO:

· Lugar tranquilo y con iluminación.
· Postura para ORAR: sentado, postrado, etc.
· Selección del texto bíblico y leerlo con atención como preparación próxima, tomaremos Lc. 1, 26-38.
· RELAJACIÓN Y CONCENTRACIÓN: = Con​tando =.

Hechos los pasos anteriores, cierra los ojos y tomando conciencia de tu respiración lenta y profun​da vas a poner en tu "pantalla mental" el número uno y repítelo tres veces en voz baja: UNO, UNO, UNO, sigue con el DOS, DOS, DOS, así sucesivamente, 3, 4,5,6, 7,8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, ahora regrésate 14,13, 12, 11, 10,9,8,7,6,5,4,3,2,1, O. CERO, CERO, CERO, en esa quietud y silencio invoca la asistencia del ESPÍRITU SANTO: "Manda Señor tu Espíritu Santo que me asista en este encuentro: con tu Palabra, contigo en tu Evangelio..."
Ahora recuerda la escena evangélica que ya leiste... VE... ESCUCHA... HUELE... SIENTE, PALPA... GUSTA, SABOREA... abriendo lenta​mente tus ojos, lee el texto y toma conciencia de él… cierra tus ojos considérate un personaje del Evange​lio o que está ahí presente algún sirviente, etc... Dón​de está María, qué hace, qué expresa, qué ve, qué dia​loga, qué sucede,... qué te está sucediendo a ti; tú que estás presente en este gran acontecimiento para toda la humanidad, sí, porque Dios siempre es PRESEN​TE, estás en el Eterno presente de Dios. Uniendo tu historia con la de Dios... escucha, ve, siente, huele y saborea el texto (lo lee uno solo para todos, sí es en grupo este método). Quédate, tú y el Espíritu Santo solos... llénate de su luz, de su presencia, de su paz...

Pídele el Don al Señor de participar o vivir su historia, y que entre en tu propia historia...

Dale gracias en tu corazón, por este momento, por este encuentro y vivencia en la Historia de la Sal​vación...

Despídete de Dios, con el propósito de seguir cooperando en la Historia de la Salvación, y cumplien​do tu misión...

Respira lento y profundo, sin abrir tus ojos... co​mienza a mover lentamente todo tu cuerpo... y abre tus ojos tomando el tiempo que necesites...
VARIANTES:

En cuanto el lugar, postura, objeto de relajación, concentración y el texto bíblico...

La imaginación, que es don de Dios, sigue to​mándola para tu oración, evitando la fantasía.

N. B. Hasta aquí algunos métodos para orar con la Biblia, se verán unos más como el de EN LUGAR. DE JESÚS. Pero pasemos a otros métodos sencillos y útiles para principiantes o para cuando estés en se​quedad.

Texto propiedad de:

¡Tú puedes orar!

Fray Leobardo Eredia Olivo

Editorial Basilio Núñez, S.A. de C.V.
Este texto sólo puede ser utilizado para fines de formación juvenil. Se prohíbe el uso lucrativo con cualquier contenido de este material.

