Z) ORACIÓN INTEGRADA
"Delante del Señor un día es como mil años y mil años son como un día". 187

En este método se busca integrar toda tu REA​LIDAD (personal-familiar-comunitaria, social) hacia el encuentro real contigo y con Dios que es el CEN​TRO, el "punto" de partida y de llegada; dice el Se​ñor:

"Llámame y te responderé y mostraré cosas grandes e inaccesibles que desconocías". 188

MECÁNICA DEL MÉTODO: 189
· En un lugar apropiado para orar...

· Postura cómoda para meditar... cierra tus ojos...

· Percibe conscientemente el ambiente natural que te rodea: frío, calor, aire, olores, ruidos, siente la ropa que traes puesta, la dureza o solidez de la silla o suelo sobre el que estás sentado... sólo siente, percibe...

· INVOCA LA ASISTENCIA DEL ESPÍRITU SANTO...

Trae a tu memoria o "Pantalla Mental" una realidad social que aconteció o acontece en tu ciudad, país o en el mundo, y que al veda y oirla, por televisión, periódico, o personalmente, te impactó, esa escena o acto, sólo contémplalo, sin reflexionar en él, en sus causas o consecuencias, sólo mira...

· Representa ahora tu realidad familiar o grupal, algún problema o situación incómoda, ve la escena, el pro​blema, .sin buscar culpables, o reflexionar en sus con​secuencias, sólo VE tu realidad familiar o grupal...

· Respira cómoda y profundamente, siguiendo tu pro​ceso natural de tu respiración, con naturalidad...

· Concéntrate en la atracción que la tierra ejerce (por la ley de la gravedad) en cada uno de tus órganos: de tus pies... piernas... caderas... pecho... tu tronco o torso... columna vertebral... vientre... pulmones. . . corazón... hombros... cuello... cara... cabeza... es​cucha el palpitar de tu corazón, lento y fuerte...

· Con tu imaginación y fantasía, en tu "pantalla men​tal" ponte en un lugar que te agrade: en un PAISA​JE NATURAL, con todo lo que mas te gusta: plan​tas, flores, árboles, colorido; olores, agua, aves, ani​males... contempla las maravillas de Dios, disfrúta​las, captando todo por tus cinco sentidos... acompá​ñate de tus seres que más AMAS y te AMAN...

¿Qué sentimiento dominante es el que percibes?: gus​to, alegría, paz, amor o tristeza, desesperación, re​sentimiento, odio... y busca una imagen que descri​ba lo que sientes...

· Comienza a caminar solo, aléjate del grupo y lugar... sigue caminando hacia adelante, no mires atrás, si​gue de frente tú solo, camina... te encuentras en un hoyo, o fosa, se ve profunda y hay una escalera que va al centro de la tierra, tú empieza a bajar por las escaleras y cada vez más oscuro. .. sigue descendien​do, ya te invadió la oscuridad y soledad, no ves nada, ni oyes nada, con cuidado en ese silencio y oscuri​dad baja diez escalones mas: 10-9-8-7-6-5-4-3-2-1, aquí quédate...

· En este silencio y oscuridad, en esta INTERIORI​DAD está DIOS PADRE, estás en la "casa del Pa​dre", aquí experimenta cómo el Padre te da un abra​zo de AMOR, por medio de JESUCRISTO y en ESPÍRITU SANTO...

· Estás ante el DIOS TRINO, quédate ante Él, sin decide nada, llénate de su paz, tranquilidad, gracia y amor, sigue en SILENCIO, ahí DIOS HABLA, el UNO y TRINO invade todo tu ser...

· Toma conciencia en tu realidad personal-familiar, comunitaria y social, preséntaselas a DIOS PA​DRE...

Con tu imaginación ponte en la "palma de la mano" del Padre, sin pensar, ni hablar nada, sólo dejate aca​riciar por Él... tú, suave y espontáneamente comien​za a decir o a entonar una palabra que haga eco en ese amor que estas recibiendo de Dios = ABBA (con melodía) DO-LA-DO: AAA-AAA-BBBAAA, (cuyo significado es papá, "papito" del hebreo) o "DIOS MÍO, TE AMO POR CRISTO EN ESPÍRITU" "te amo, te amo, te amo" 190, durarás de 10 a 15 mi​nutos ante el Amor del Dios Trino... 

· Trae a tu " pantalla mental" ese pasado, falta o de​fecto en el que más caes y con fe, esperanza obsérvate hacia un futuro -no muy lejano-, ya con ese pasado, falta o defecto superado con la Gracia de Dios... ha​ciendo el propósito de poner todo lo que está de tu parte y con el auxilio de Dios lo lograrás...

· Da gracias a Dios, por este encuentro profundo de amor con él. .. en tu rostro dibuja una sonrisa, con la que enfrentarás tus realidades, con alegría y optimis​mo, fortalecido por el amor y gracia de Dios...

· Sin abrir tus ojos, respira profundo y lento, evita cual​quier movimiento brusco o rápido comienza a mo​ver lentamente parte por parte tu cuerpo... toma el tiempo necesario para abrir tus ojos. .. y seguirás con esa gran realidad de Dios en todo tu ser y vida...

N. B. La duración de este método puede ser de 25 a 35 minutos mínimo, y si se hace en un grupo, que cada hermano participe su experiencia que ayu​dará y en enriquecerá a los demás.

                                           III

ORACIÓN Y COMPROMISO

"Os lo aseguro: cada vez que lo hicísteis con un hermano mío de esos más humildes, lo hicísteis conmigo" .191

"No devolváis a nadie mal por mal. Dice la Es​critura: «Es mía la venganza; mía la recompensa; pa​labra del Señor». Pero también dice: «Si tu enemigo tiene hambre, dale de comer; si tiene sed dale de be​ber». No te dejes vencer del mal, sino vence el mal con el bien". 192

Una oración que no se encarna en la realidad de nuestra vida, es falsa oración, por eso la importancia de este punto: ORACIÓN Y COMPROMISO, tema que es obligatorio hablar sobre el mismo y necesario, pero por ser muy amplio solo hablaré de éste, de ma​nera general, invitándote a consultar la bibliografía que citaré.

La oración personal, comunitaria y litúrgica debe llevar a una PRAXIS LIBERADORA como fruto de esa ACTITUD ORANTE, la cual se presenta en tu persona y sociedad, así como lo demuestra la pala​bra de Dios. 193

Tu oración debe afectar a la sociedad, te debe comprometer más, e integrarte con tu sociedad, com​prometiéndote con los más necesitados y marginados que los Obispos Latinoamericanos en Puebla descri​ben como los "ROSTROS DEL CRISTO SU​FRIENTE" en los números del 31 al 39, mostrándo​nos una "Cristología Historizada" en concordancia con el Evangelio de Lucas: 4, 18-19; 7, 22-23.

La oración nos lleva a ser PROFETAS, en todo el sentido bíblico, por eso el que ora no puede perma​necer indiferente a la problemática o crisis de su so​ciedad, porque la contemplación y la acción no se oponen si no que deben integrarse, concentrarse armónicamente, como escribe Luis Jorge González citando a Leonardo Boff: "La síntesis que importa elaborar y que está en gestación en América Latina es de la oración en la acción dentro de la acción y con la acción. No se trata de orar por un lado y actuar por otro, ni de una oración fuera del compromiso concre​to con la liberación de los oprimidos, si no de orar en el proceso de liberación, vivenciar un encuentro con Dios en el encuentro con los hermanos. Podemos de​cir que cada gran santo ha logrado esta síntesis vital y concreta y que siempre constituyó el secreto de toda vida auténticamente cristiana. 194

Así como era san Francisco de Asís, de quien san Buenaventura describe esa oración y compromi​so como otros biógrafos contemporáneos del "Poverello" de Asís195 quien "Así, hecho todo él no ya sólo orante, sino oración" 196 "La oración encarna​da, por encima de todo deben anhelar: tener el espíri​tu del Señor y su santa operación, orar continuamen​te al Señor, con un corazón puro, y tener humildad y paciencia en la persecución y en la enfermedad, y amar a los que nos persiguen, reprenden y acusan", dejó escrito Francisco de Asís en su Regla para todos sus Hermanos Menores.197

Esta síntesis se aprende de la fuente de agua que da la vida, Jesús, de ahí sus apóstoles nos insistirán en el Amor a Dios, amando al hermano, y en una co​herencia entre fe y obras 198 porque "sin contempla​ción, la liberación correría el riesgo de olvidar al Dios Amor; sin liberación, la contemplación ignoraría al Dios Salvador. Así como Dios es amor salvífico, así la contemplación es liberación" .199

Claro es que el contemplativo es un Profeta y el profeta es un contemplativo, y éste hablará en nom​bre de Dios y de los pobres, siendo "voz de los que no tienen voz".

Por lo tanto toda oración se concretiza en el COMPROMISO o PRAXIS LIBERADORA (per​sonal, familiar, comunitaria y social) alimentándose, esta oración, y partiendo de la sagrada Escritura y de las enseñanzas sociales de la Iglesia 200 con estas bases tenemos mucha bibliografía 20l, mucha de ésta es fruto de una teología bíblica vivida después de haber pasa​do por la contemplación: "Así como nadie queda im​pertérrito al oír el rugido del león, así también nadie se negará a profetizar cuando escucha lo que le habla el Señor".202

Siempre hay que tener presente que "la oración no es una evasión si no un modo fundamental en el seguimiento de Jesús, que hace siempre disponibles para el encuentro con el Padre y para las exigencias de la misión". 203

Este Dios liberador se nos va a revelar en nues​tra historia (personal, familiar, comunitaria, social) en el silencio contemplativo, de amistad y comunión, que nos exige una praxis de nuestra fe.

"Jesús les respondió: Amarás al Señor tu Dios con todo tu corazón, con toda tu alma y con toda tu mente. Este es el primero y el mas importante de los mandamientos. Pero hay otro semejante a éste: Ama​rás a tu prójimo como a ti mismo. Toda la ley y los profetas se fundamentan en estos dos mandamientos". 204
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