1) ORACIÓN VISUAL I

Te has percatado que tu oración debe hacerse concreta en tu vida, no debes desvincular oración y acción: "... No puede desconocerse que la vocación del cristiano de llevarlo al compromiso moral, social y evangelizador". 74

Es necesario tener en cuenta que en nuestra vida de oración, en el crecimiento espiritual, se presentan los tiempos de desolación, sequedad y tentación, por lo que te doy las siguientes sencillas reglas para dis​cernir estos tiempos:

A: SI VIENE DE DIOS, HAY PAZ. 75

B: SI VIENE DE UNO MISMO, HAY REMOR​DIMIENTO.

C: SI VIENE DEL DEMONIO, HAY TURBA​CIÓN, MIEDO, PEREZA, INQUIETUD, AN​GUSTIA, TODO AQUELLO QUE TE DES​ALIENTE.

Por lo tanto, las causas de tus desolaciones pue​den ser: DIOS, HOMBRE O DEMONIO. Según la causa será el actuar y responder.

¡NUNCA DEJES DE ORAR¡

En este método de oración, VISUAL, se busca que por medio de la vista, se despierten afectos e ir a la contemplación.

MECÁNICA DEL MÉTODO:

· Lugar tranquilo, e iluminado...

· Seleccionar una IMAGEN O ESTAMPA de un, Je​sús, de la Virgen María o Santo, alguno que te des​pierte fervor y devoción... tenerla a la mano.

· Postura para orar, la que mejor te ayude.

· RELAJACIÓN Y CONCENTRACIÓN (IMAGI​NACIÓN)
De pie, destensarás tu cuerpo: imagínate que frente a ti esta un objeto que tiene que quitar o mover, mas este objeto o bulto, está extremadamente pesado y grande... concentra todas tus fuerzas en tus brazos, piernas, cuello, hombros,... y ¡Empuja el bulto!... ¡Muévelo!... intenta de nuevo ¡Con fuerza!... otra vez... suelta todo tu cuerpo...

Respira profundo y lento... tres o cinco veces... ten cerca de ti la imagen o estampa que seleccionaste para tu oración.

Toma tu postura para orar... Sigue tu respira​ción normal...

Cierra tus ojos y en tu "PANTALLA MEN​TAL", IMAGÍNATE un lugar, de los PASEOS que más te han gustado en tu vida: esa playa, ese campo, bosque... qué tanto te gusta...

Ahí, ponte... rodéate de tus seres queridos, más estimados... tú estás feliz y ellos también... platican, conviven... comienza a caminar, tú solo, ve como tus amigos y familiares se quedan alegres, felices, tú si​gue caminando... y vas retirándote cada vez más de todos ellos y de ese lugar que mucho te gusta. .. sigue caminando... te encuentras con una CUEVA; entra en ella... está oscuro y en completo silencio... intro​dúcete en ella, no ves nada, ni oyes nada, ya no te muevas, ahí quédate, en ese silencio, oscuridad y cal​ma... invoca la LUZ del ESPÍRITU SANTO que te asista en este encuentro...

En esta calma y paz, abre lentamente tus ojos y toma en tus manos la imagen o estampa que seleccio​naste para meditar...

Observa la imagen o estampa, de manera global o general, sin preguntarte o explicarte nada, sólo ob​sérvala por un momento...

Comienza a ver los detalles que tiene...

¿Qué te despierta, qué sientes?...

¿Qué emoción te proyecta o refleja la imagen?...

¿Esperanza, ternura, serenidad, fortaleza, paz, amor?...

¿A que te invita?...

Sigue viendo la imagen o estampa... grábala en tu corazón, en tu mente... y cierra tus ojos, viendo en tu "pantalla mental" esa hermosa imagen o estampa que haz grabado en tu corazón...

Como si fueras un espíritu, entra en la imagen, posesiónate de ella... y llenándote de esos sentimien​tos que despertó en ti, proyéctalos o refléjalos por tu persona a todos los que te rodean... y así enfrentarás tu vida, tus relaciones diarias...

Quédate ahora, tú solo con Dios...dale gracias por este momento de encuentro...

Despídete de Él, pídele la gracia que más nece​sitas en este momento de tu vida...

Sin abrir tus ojos, respira profundo y lento... co​mienza a mover lentamente, parte por parte de tu cuer​po... y tomando el tiempo necesario abrirás tus ojos para continuar tu vida proyectando esos sentimientos que te ha dado el Señor con su Santo Espíritu...

VARIANTES:

En cuanto al lugar, postura, con diversas imáge​nes, estampas, en el ejercicio de relajación y concentración… puedes poner música para orar, como fondo.
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