D) ORACIÓN AUDITIVA

"¡Gritad de júbilo, justos, por Yahvé!,

de los rectos es propia la alabanza.

¡Dad gracias a Yahvé con la cítara,
salmodiad para Él al arpa de diez cuerdas;
cantadle un cantar nuevo;

tocad la mejor música en la aclamación!" 
(SAL. 33,1-3).

Todos los métodos de Oración, vistos y por ver, debido a la concentración y relajación producen mu​chos efectos físico-psíquicos42, y ya que disminuye nuestro metabolismo, circulación y respiración, por eso es, que durante la práctica o ejecución del método o al ir finalizando, se debe EVITAR todo movimien​to brusco o rápido, ya que podría producir alteracio​nes físicas, como leves mareos, o dolores de cabeza, etc.

Pero los EFECTOS PRINCIPALES que se deben experimentar, tener en cuenta y hacerlos vivenciales, son los EFECTOS O FRUTOS DEL ESPÍRITU SANTO:

"Caridad, alegría y paz: generosidad, com​prensión de los demás, bondad y confianza: man​sedumbre, y dominio, de sí mismo"43, porque so​mos sus HIJOS y no sus esclavos, ya que recibimos un Espíritu que nos hace libres que nos hace clamar: "PADRE".44

El amor de Dios para con cada uno de nosotros, es la sustancia de nuestra oración, por lo tanto, cada momento o encuentro con Dios nos debe llevar a una ACTITUD ORANTE, lo cual más delante explicaré en qué consiste ésta.

¿QUÉ ES LA ORACIÓN AUDITIVA?

Llamo especialmente ORACIÓN AUDITIVA al encuentro con Dios a través del diálogo, que es por medio del CANTO y MURMULLO: aunque también se "clasifica" como AUDITIVA LA MOTI​VERBAL, MANDRICA, ECO y otras, pero sólo por cuestión de concretizar de una manera muy personal, llamo así a este método.

Aquí se puede considerar que son DOS MÉTO​DOS, el del CANTO y el MURMULLO, que con la "práctica", y la "experiencia", podrás ejercerlos in​distintamente y mucho te ayudarán para llegar al ES​TAR con Dios, porque para el orante existe sólo el MOMENTO PRESENTE, EL HOY, que lo llevará a la realidad y a la PRAXIS de la misma.

MECÁNICA:

· Seleccionar un CANTO RELIGIOSO, que despierte o evoque en ti un "sentimiento" de devoción, fervor, etc. que te guste, si estás solo, o en grupo que guste a todos y lo sepan, antes se puede ensayar.

· Lugar apropiado, que te ayude, tranquilo, confortable.

· Postura cómoda para orar, que te facilite para tu en​cuentro con Dios, y según el TIPO DE CANTO, para nuestra práctica presente será: sentados normalmente en una silla, con tu columna recta…O la de "Media flor de Loto" o "Flor de Loto" si te es posible realizada, lo que importa es que estés CÓMODO PARA ORAR.
Quiero hacer notar que en LAS POSTURAS PARA ORAR, para todos los métodos, la ROPA que usamos o lo que vestimos debe FAVORECERNOS, no debe estar APRETADO nuestro cuerpo, sino aflo​jar cinturones, zapatos, tenis, corbata, botones de ca​misa o mangas, blusas, pantalones, etc., es recomen​dable ropa FLOJA, CÓMODA, CONFORTABLE, tipo deportiva: sudadera, playera, "pants”, etc. Y re​cuerda que si el canto ya te lo sabes de memoria me​jor, o si ya los has escuchado "tantas veces", NO IMPORTA, CÁNTALO y VÍVELO en este momen​to de oración, ya que SIEMPRE ES NUEVO EL EN​CUENTRO CON DIOS.

· E INVOCAR LA ASISTENCIA DEL ESPÍRITU SANTO.

· CONCENTRACIÓN Y RELAJACIÓN.

En la postura que se te facilite para esta oración y con el CANTO ya seleccionado, e invocada la asis​tencia del Espíritu Santo…Respira profundo y lenta​mente, tomando conciencia del aire que entra a tus pulmones y del que sale.

Nuestro OBJETO DE CONCENTRACIÓN será la YEMA DE TU DEDO ÍNDICE, DE TU MANO DERECHA, puesta frente tu mirada a la dis​tancia de 20 ó 25 cms., de tus ojos. Con tu mirada al frente pon tu dedo índice de tu mano derecha, con la YEMA del dedo hacia tus ojos, el dedo está vertical, hacia arriba, hacia el techo... Contempla la YEMA DE TU DEDO por un instante de 5 a 14 segundos, y después alza un poco la vista por arriba del dedo, sin levantar o mover la cabeza, sólo tu vista, y fíjala a un punto "X", al "infinito", nada en concreto o en espe​cial y luego de 3 a 5 segundos, vuelve tu vista a la YEMA de tu índice y sin ver a otra parte... Si se te viene una distracción, ruido, objeto o pensamiento, vuelve tú vista a la YEMA de tu dedo índice e "infini​to". Si alguien está dirigiendo, sólo dirá: YEMA... (De 5 a 10 segundos) INFINITO... (De 3 a 5 segun​dos), YEMA... INFINITO... YEMA... INFINI​TO...; después de unos 3 a 4 minutos: CIERRA TUS OJOS Y baja lentamente la mano, sin tratar de pensar en "nada", quedando sólo en tu pensamiento la YEMA de tu dedo, e INFINITO. .. Hasta quedar en silencio y quietud, entonces:

COMIENZA NUESTRA ORACIÓN45

"Cantad a Dios con maestría y júbilo... El que canta ora dos veces", dice San Agustín.46

Para nuestra "práctica" te recomiendo el CANTO de "EL PESCADOR DE HOMBRES" o "TÚ HAS VENIDO A LA ORILLA" de Cesáreo Gaba​ráin, canto muy conocido y que como la gran mayoría de cantos religiosos tienen una gran riqueza teológica y espiritual.

Te recomiendo que comiences a entonar el can​to, en esa quietud en la que te encuentras y con tus ojos cerrados... Si se te viene una distracción, ruido, pensamiento, continúa CANTANDO de manera len​ta y desde lo más íntimo y profundo de tu ser, SIN​TIENDO... SABOREANDO cada palabra y frase, ORA CANTANDO: "Tú has venido a la orilla, no has buscado ni a sabios ni a ricos, tan sólo quieres que yo te siga. Señor me has mirado a los ojos, sonriendo has dicho mi nombre. En la arena he dejado mi barca, junto a ti buscaré otro mar... ".47

Así... Continúa tu ORACIÓN, profundizando, haciendo tuya la letra y el canto, dejándote llevar por la melodía. .. Después de cantar toda la oración; aho​ra repítela con puro MURMULLO... Si se te viene una distracción, continúa con tu MURMULLO que sale desde lo más profundo de ti, con fuerza y deján​dote llevar por la melodía, siguiendo en esa PRESEN​CIA con el QUE TE HA PESCADO... CON ÉL QUE TE ESTÁ MIRANDO A TUS OJOS Y TE LLAMA... sigue el murmullo, hasta quedar en SI​LENCIO TOTAL: TÚ Y DIOS, CARA A CARA... No le digas nada, sólo contémplalo y déjate contem​plar por Él, que TE INVADA SU PRESENCIA, su GRACIA, PAZ Y QUIETUD... Dale gracias por lo bueno que ha sido contigo, o, por su presencia que lo llena todo, por el ENCUENTRO DE AMIGO... Haz un propósito de algo que te falta "perfeccionar", (ese resentimiento, enojo, coraje, incomprensión, impa​ciencia, esa no aceptación de algo de ti...)... Pídele su Gracia para que ella lo transforme en bendición y seas cada vez más: INSTRUMENTO DE SU BUE​NA NUEVA... Despídete de Él, quedándote con su paz y tranquilidad que portarás a los demás en lo que resta del día... y:

VUELVE A LA REALIDAD:

Respira profunda y lentamente, sin abrir los ojos aún... Comienza a mover los pies, despacio, después las piernas... caderas... torso... hombros... brazos... manos... cuello: haciendo, lentamente pequeños círculos… Abre tu boca como si fueras a bostezar, regu​larmente vendrá ese bostezo (en todos los ejercicios)... Mueve tu cabeza ya la cuenta regresiva de cinco abrirás lentamente tus ojos: 5, 4, 3, 2, 1, 0... Si crees que necesitas más tiempo, toma lo necesario... pero evita todo movimiento brusco y rápido.

VARIANTES:

· LUGAR el que más te ayude de acuerdo al canto(s) seleccionado.

· Puedes utilizar diferentes CANTOS, que te pueden ayudar a hacer tu ORACIÓN AUDITIVA, aunque no sepas la LETRA, SÓLO ESCÚCHALOS, es​tando en condiciones o postura para orar y déjate lle​var por la MELODÍA y haciendo tuya la LETRA Y CONTENIDO DEL CANTO y síguelo con tu solo MURMULLO.48

· Puedes utilizar otros ejercicios de concentración y relajación.
· El TIEMPO para este método, en cuanto su tiempo puede variar según circunstancias (para esto lee las siguientes aportaciones que te enriquecerán).

APORTACIONES O RECOMENDACIONES DEL MÉTODO DE ORACIÓN AUDITIVA:

· Este método es muy "rico" y útil que nos ayuda de una manera fácil y eficaz al ENCUENTRO CON DIOS, y por lo mismo es muy recomendable en todo tiempo y circunstancia.

· Lo puedes practicar en diferentes y variadas ocasiones:

a) En tu ORACIÓN PERSONAL INDIVIDUAL, ya sean en tu Cuarto, oratorio, campo, calle, traba​jo, etc; ya sea entonándolo o con murmullo, y me​jor aún, si traes tocacintas con audífonos, así se​guirás en la PRESENCIA DEL SEÑOR, en su Paz, que darás a los que vean y a ti se acerquen.

b) En una manera muy especial y recomendable en la SANTA MISA, desde el canto de entrada, que te ayudará y ambientará, adentrando y concentrándote para ese gran ENCUENTRO con Dios en su Palabra y en su Cuerpo y, su Sangre... Para que así hasta llegar a recibir la Sagrada Comunión, a la que vas en PRO​CESIÓN CANTANDO-ORANDO, hacia el gran ENCUENTRO y tú ORANDO con hace perfecto "El Pescador de Hombres" (o el canto que se esté entonando) lo sigas CANTANDO y con el MUR​MULLO y así continúas en comunión con toda la asamblea y vuelves a tu lugar ORANDO-CAN​TANDO, no dejes de cantar, HAZ DE TU CAN​TO UNA ORACIÓN, aun después de recibir el Santo Cuerpo de Jesús. Si no supieras la letra del CANTO que se está entonando: SÓLO ESCU​CHA la letra y hazlo tuyo dejándote llevar por la melodía, así como el viento mueve las ramas de los árboles.

c) Otro momento en que puedes utilizar este Método, es en tu REZO DE LA LITURGIA DE LAS HO​RAS, cantando los himnos salmos, cánticos y el Padre Nuestro y así estará en concordancia MEN​TE-BOCA -CORAZÓN.

d) Otras ocasiones son Las Horas Santas Eucarísticas, con cantos de adoración, alabanza, petición, per​dón… Con sus momentos considerables de SILEN​CIO exterior e interior, que son NECESARIOS Y CANTOS de acuerdo con la INTENCIÓN de la HORA SANTA: POR LA PAZ, VOCACIONAL, PENITENCIAL, etc.
e) Además: en el REZO Y MEDITACIÓN del SAN​TO ROSARIO, haciéndolo CANTADO; así también en el SANTO VIA CRUCIS, que nos ayuda​rán a un mejor ENCUENTRO VITAL CON DIOS...49

HASTA NO HABER LEIDO Y COMPREN​DIDO BIEN TODO EL MÉTODO, PASA ENTOCES A REALIZARLO.
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