PASEMOS A LOS MÉTODOS DIRECTAMENTENTE

B) ORACIÓN MOTIVERBAL

"A ti te suplico Señor. Por la mañana escu​charás mi voz; desde mañana te ofrezco mi ora​ción" Sal. 5,4.

El método MOTIVERBAL consiste en dialo​gar y estar con Dios a través de una frase pequeña que estimulará esta relación con Dios, con la repetición mental hasta expresarla en voz alta, donde el volu​men de voz irá de menos a más y de más a menos hasta llegar en silencio interior repitiendo cuantas ve​ces sea necesaria y por tiempo de 20 a 30 minutos to​do el ejercicio.32

NOTAS PRELIMINARES:

En cada método se pondrá un ejercicio de relaja​ción y un "objeto" de concentración, que después los puedes utilizar indiferentemente al método que prac​tiques, por lo pronto te recomiendo que sigas el que se te propone y lo practiques ya que éste es uno de los objetivos.

Cuando me refiera a que sientes algo EXTRAÑO a ti; puede ser que sientas tu cuerpo "pesado", rígido, como de concreto, o ligero como una "pluma", que te "sales" de ti; o sientes una profunda oscuridad como vacío, quietud y te provoca miedo, que te "ele​vas", o te lloran los ojos, lagrimeas, todo esto es señal de RELAJACIÓN, tú sigue o vuelve a tu respiración, de igual manera si no sientes o experimentas nada de lo anterior; si experimentas quietud, tranqui​lidad o te sientes bien, no cometas el error de quedar​te ahí porque DIOS NO ES SENTIMIENTO, NI PENSAMIENTO continúa con el ejercicio o méto​do.

32 ES MUY IMPORTANTE QUE EN CADA MÉTODO O EJERCICIO PRIME​RO LO LEAS TODO, su mecánica e indicación, hasta que te quede bien comprendi​do pasa a realizado.

MECÁNICA DEL MÉTODO

· LUGAR TRANQUILO, búscalo, que te ayude o sea apropiado para este fin: Capilla, oratorio, cuar​to, campo, etc.

· POSTURA CÓMODA, para este ejercicio es reco​mendable, por lo pronto SENTADO, en un banco sin respaldo o silla normal, permaneciendo con la columna vertebral recta, cabeza ligeramente incli​nada mirando hacia el frente y suelo; las palmas de las manos sobre los muslos de las piernas; hombros destensarlos, "caídos"; cuello también destensarlo, haciendo pequeños círculos derecha-izquierda tres veces y otras tres veces izquierda-derecha, los pies sobre el suelo con la caída natural, o cruzándolos quedando en "X", tobillo derecho e izquierdo, y de aquí en delante tus ojos permanecerán cerrados.

· RELAJACIÓN y CONCENTRACIÓN: Después de tomar conciencia de tu cuerpo, tu postura, tu es​tar, INVOCA AL ESPÍRITU SANTO, su asisten​cia (ESTO SIEMPRE EN TODO MOMENTO QUE TE DISPONGAS A ESTAR CON DIOS ya que, ÉL ES EL VERDADERO MAESTRO DE LA ORACIÓN).

Pasa a tu "objeto de concentración", que te ser​virá para concentrarte y relajarte más a la vez, en este ejercicio tomarás tu RESPIRACIÓN.

Respira lenta y profundamente... Siente cómo el aire entra por tu nariz y recorre la tráquea hasta llegar a tus pulmones y llenarlos de oxígeno. .. Y lue​go experimenta cómo sale el aire impuro de tu cuerpo y con él saca la tensión que sientes... Aflojando poco a poco todo tu cuerpo... Y continúa tu respiración pro​funda y lenta, al recibir el aire siente cómo la VIDA DE DIOS te invade... Si sientes sueño respira más rápido o si te viene una distracción (pensamiento, rui​do) o algo molesto o extraño tú VUELVE y CONTI​NÚA el ritmo y curso de tu respiración en tu interior, NO "LUCHES" CON LAS DISTRACCIONES, continúa siempre con los ojos cerrados y evita cual​quier movimiento brusco.33 Hasta llegar a un momen​to de quietud, donde puedas escuchar el palpitar de tu corazón, o que simplemente estés en paz, tranquili​dad; hasta aquí, se puede decir, que es el momento de relajación y concentración, aunque nuestro objetivo es ESTAR CON DIOS; Y hemos ya invocado la asis​tencia y ayuda del Espíritu Santo, todavía se puede decir que no estamos plenamente en oración, no im​porta que sientas paz, quietud, tranquilidad, relax, etc., porque DIOS ES MÁS que esto, sigue con los ojos cerrados siempre. De aquí en adelante "comenzará" nuestra oración propiamente, y recuerda que aunque tú ya hayas practicado esté ejercicio, hazlo nuevamente porque SIEMPRE ES NUEVO EL ENCUENTRO CON DIOS, esto tenlo presente en TODOS los mé​todos.

COMIENZA NUESTRA ORACIÓN:

Por el momento al inhalar, aspirar o tomar el aire, desde lo más profundo de ti, di juntamente en tu silencio interior: "EL SEÑOR", y al exhalar, expirar o soltar el aire di. "ES MI PASTOR", Y así repite continuamente esta frase: "EL SEÑOR, ES MI PAS​TOR", aunque no sea al ritmo de la respiración des​pués no te preocupes, esto no te distraiga, tú sigue repitiendo "EL SEÑOR, ES MI PASTOR", (o en otros momentos la frase que hayas escogido), si estás solo le vas subiendo cada vez más de volumen o intensidad, o si es un grupo, traten de hacer UNÍSONA la frase, hasta llegar a decida todos de una manera fuerte, clara y pausada, e ir bajando el volumen, hasta llegar cada quien en su interior, en silencio; continuan​do con la frase como quien tira una piedra en un reci​piente con agua y comienzan las ondas a expandirse hasta chocar con los bordes del recipiente y vuelven al centro, así la FRASE que estás repitiendo, como las ondas concéntricas experiméntala en ti, repitién​dola de manera que le vas subiendo de volumen o in​tensidad. .. Ve "sintiendo" y "saboreando" la frase"… Su contenido, toma conciencia de ella, ya que es Dios mismo el que te invade, con esa expresión, poco a poco... Sigue repitiendo la frase subiendo y bajando de intensidad cuantas veces creas necesario, y si se te viene otra frase, que piensas o creas que es mejor o te ayudará más, tú vuelve a tu oración "EL SEÑOR, ES MI PASTOR".

Hasta llegar a un momento de que, ya tú solo, o el grupo, poco a poco al bajar de intensidad, ya no dicen NADA, quedando en esa QUIETUD. . . Sólo tú Y Dios, tu ante su presencia y ESTÁS con Él, en silencio y quietud profunda (si algo te distrae, sólo vuelve a su presencia)... Déjate invadir de su paz, gracia, tranqui​lidad, sin decide NADA, solo CONTÉMPLALO y déjate CONTEMPLAR por Él… En ese silencio dale gracias por ese encuentro en y con Él, en su presencia haz un pequeño PROPÓSITO que en algo te ayude a transformar tu vida cotidiana, pídele su Gracia que te trasforme todo para tu bien... Despídete de Él con la intención de continuar en su presencia durante tu vida ordinaria. .. Y vamos ahora a:

VOLVER A LA NORMALIDAD...

Comienza a respirar profunda y rápidamente (sin abrir los ojos aún y evitar cualquier movimiento brus​co)... Mueve lentamente tus pies... tus piernas... caderas... hombros... brazos... manos... cuello... cabeza. .. Ya la cuenta regresiva de 5 abres lentamen​te tus ojos, 5, 4,3,2, 1, O, si sientes que necesitas más tiempo, toma lo necesario, la cuestión es que debes volver lentamente, y esto es debido a los efectos que producen todos estos tipos de ejercicios o métodos de oración. 34

ALGUNAS VARIANTES:

Puedes utilizar otras VARIANTES, por ejem​plo otras frases que te ayuden en situación y circuns​ tancia personal y grupal, como: "DIOS MIO, TE AMO", "TÚ ERES, MI REFUGIO", "¡SALVE!, MADRE DE DIOS", "TU ERES, LA MEJOR PARTE" frases breves y contenidos que te digan mu​cho... Con la "práctica" podrás utilizar otras varian​tes, tanto en posturas, como en concentración y rela​jación.

N. B. Después que lo has leído y comprendido, practícalo si es en grupo, un miembro del mismo pue​de dirigido, o si estás solo, puedes grabar los pasos dando tiempo de silencio no muy largos y escucharte después, realizándolo a la vez. ESTO LO PUEDES HACER CON LOS SIGUIENTES MÉTODOS.
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