Q) ORACIÓN DEL CORAZÓN O DEL “SEÑOR JESÚS” 

"Nadie puede decir: «JESÚS ES EL SEÑOR», sino guiado por el Espíritu Santo". 110 
En la introducción de este libro cité la obra de "Relatos de un Peregrino Ruso", ésta misma nos pre​senta cómo ese método es muy bíblico y antiguo 111; como también lo demuestra "LA FILOCALIA".112

Esta oración responde a:

"Hay que orar sin cesar.”113;
"Orar por el espíritu en toda ocasión. “114; 
"Elevar en todo lugar las manos suplicantes."115;
"Os amonesto, pues, ante todas las cosas que se hagan oraciones",116

Si tomas el nombre de, Jesús, qué tentación pue​de vencerte, ya que: "Por eso Dios lo engrandeció y le concedió un Nombre que está sobre todo nombre, para que ante el Nombre de Jesús todos se arrodillen en los cielos, en la tierra y en los muertos". 117

Y San Lucas escribe: "Jesús es la piedra que us​tedes los constructores despreciaron y que se convir​tió en piedra fundamental. En ningún otro se encuen​tra la salvación, ya que no se ha dado a los hombres sobre la tierra otro Nombre por el cual podamos ser salvados".118 Sólo en y con él, al igual que el apóstol Pablo, Todo lo podemos. 119

¿EN QUÉ CONSISTE ESTA ORACIÓN DE JE​SÚS?

"La oración de Jesús interior consiste en la in​vocación continua e ininterrumpida del nombre de Jesús con los labios, el corazón y la inteligencia, en el sentimiento de su presencia, en todo lugar y en todo tiempo, aún durante el sueño. Esa oración se expresa por estas palabras: « ¡SEÑOR JESUCRISTO, TEN PIEDAD DE MÍ!»".120
¿CÓMO HACERLA?

"Permanece sentado en silencio y la soledad, in​clina la cabeza y cierra los ojos: respira suavemente, mira por la imaginación interior de tu corazón, reco​ge tu inteligencia, es decir tu pensamiento, de tu ca​beza a tu corazón. Di, al ritmo de la respiración: «SE​ÑOR JESUCRISTO, TEN PIEDAD DE MÍ», en voz baja, o simplemente en espíritu. Esfuérzate en echar fuera todos los demás pensamientos, sé pacien​te y repite a menudo este ejercicio". 121
¡HAZLO! Sí, vamos a "practicado" o realizado: 
· Postura cómoda para orar, en lugar adecuado...
· Cierra tus ojos... toma conciencia de tu respiración que es lenta y profunda... y del palpitar de tu cora​zón... INVOCA AL ESPÍRITU SANTO...
· Divide en dos partes la frase: Primera parte: "¡SE​ÑOR JESUCRISTO", y segunda parte: "TEN PIE​DAD DE MÍ!".
· En cuanto tomes aire di: "SEÑOR JESUCRISTO", y al expulsarlo: "TEN PIEDAD DE MÍ", lentamen​te en voz alta... más fuerte... (no te preocupes, o te presiones, sino concuerda el ritmo de tu respiración con la frase)... Tú, sigue repitiendo: "SEÑOR JE​SUCRISTO, TEN PIEDAD DE MÍ".
...Mándala a tu corazón, ahí sigue repitiéndola en voz baja... hasta repetida en "espíritu", en silen​cio, en tu corazón, repítela constantemente...
Hagas lo que hagas, continúa repitiendo: "¡Se​ñor Jesucristo, ten piedad de mí!", todo el día y la noche, no dejes de repetida... y respira profundo, mueve tu cuerpo, lentamente, más sigue diciendo: "¡Señor Jesucristo, ten piedad de mí!"... toma el tiem​po necesario para abrir tus ojos...

Repito lo que el guía espiritual o "starets" le aconsejó al peregrino: "De pie, sentado, acostado o caminando, repite sin cesar: ¡Señor Jesucristo, ten pie​dad de mí!, suavemente y sin precipitación."122; que aún: "Mientras dormía, soñaba a veces que estaba re​zando la oración". 123
122 Idem. p 29.
123 Idem. p 31.
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