C) ORACIÓN VOCAL O REZADA

"LA ORACIÓN FERVIENTE DEL JUSTO TIENE MUCHO PODER".35
A TODA PERSONA, cualquiera que sea su ca​rácter, cualquier camino o método apunta hacia la ora​ción contemplativa.

Todos estamos llamados a la contemplación, sin embargo aparecerán, por lo general, algunas DIFI​CULTADES en la oración, como son las DISTRAC​CIONES (que pueden ser voluntarias o involuntarias, interiores o exteriores) y en relación a lo afectivo está la ARIDEZ O SEQUEDAD (en las cuales, uno mis​mo es culpable, pero otras no dependen de nuestra voluntad, o que provienen directamente de Dios) mas estas DIFICULTADES se pueden y "deben" en lo posible, superar. 36

¿QUÉ ES LA ORACIÓN VOCAL?

"Consiste en la recitación de una fórmula previa o improvisada que exprese nuestros deseos y sentimien​tos: la alabanza, la petición, la entrega personal".37

Esta oración o método, tiene diferentes formas o variantes, algunas se verán después, por este mo​mento nos ocuparemos de las formulas populares: que viene a ser la oración que nuestra gente tiene por tra​dicional y que hace libremente y a diversas horas, son las llamadas también "ORACIONES FABRICADAS O ESCRITAS", tenemos: El "Padre Nuestro", "Ave María" el "Santo Rosario" el "Vía Crucis" el "Angelus", el "Credo", el "Gloria", la "Salve", "las Novenas", jaculatorias que comúnmente se hacen des​pués de la Comunión: "Alma de Cristo, santifícame. Cuerpo de Cristo, sálvame. Sangre de Cristo, embriágame…”.38

MECÁNICA. ¿CÓMO ORAR VOCALMENTE?

· Escoge tu oración: escrita o que ya sepas de memoria.

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

· Postura para orar, que ayude o sea favorable, en rela​ción a la oración escogida.39

Para la experiencia y vivencia de este método te invito a tomar el PADRE NUESTRO y el AVE MARÍA, mas antes lee lo que escribió Santa Teresita del Niño Jesús:

"Algunas veces cuando mi alma se halla en har​ta sequedad que me es imposible formar un solo pen​samiento para unirme a Dios, rezo despacio el Padre Nuestro y Ave María. Estas oraciones me alivian y alimentan mi alma... recitar lentamente el Padre Nuestro y el Ave Mapa me alivian y alimentan mi alma, mucho más que si las hubiese recitado cien ve​ces más en forma precipitada". 40

CONCENTRACIÓN Y RELAJACIÓN:

Teniendo ya oración y postura cómoda para orar, INVOCA LA ASISTENCIA DEL ESPÍRITU SAN​TO...

El RUIDO, será lo que tomaremos como "obje​to de concentración". Cierra tus ojos... Concéntrate en tu respiración. .. Y trata de percibir el RUIDO más lejano a ti... Escúchalo, distínguelo... Ahora percibe otro ruido que está más cercano a ti... Uno más cerca de ti... Continúa tu respiración profunda y lenta... y si te distrae un pensamiento, tú continúa escuchando el ruido que has captado... En seguida pasa a escu​char un ruido más, más cerca a ti, a tu alrededor... Escucha tu respiración... Escucha y siente tu cora​zón, su palpitar41... Y en esta QUIETUD Y PAZ...

COMIENZA NUESTRA ORACIÓN:

Muy despacio, si estás sólo (o si es en GRUPO, traten de hacerlo a UNA VOZ uniforme, clara y pau​sada) comienza a recitar a rezar el Padre Nuestro, sin​tiendo y viviendo cada palabra y frase: "Padre Nues​tro... Que estás en el Cielo…", asume las palabras... Hazlas tuyas, saborea lo que vas rezando, su conteni​do... Si te distrae otro pensamiento, sensación, rui​do, tú continúa con tu oración... Terminando el Pa​dre Nuestro, comienza con el Ave María, igualmente, despacio, lentamente, ve saboreando, asumiendo lo que vas recitando, rezando, y si sientes sueño respira rápido y profundo o si te distrae otro pensamiento, continúa rezando; NO "LUCHES" con esas distrac​ciones vuelve a rezar estas oraciones, que aunque las repitas, recuerda que es OTRO MOMENTO CON DIOS, es un nuevo ENCUENTRO PERSONAL con el AMIGO que TE AMA...
Sigue rezando. . . Hasta que llegues a un momen​to de que hayas saboreado esas oraciones. .. Quédate en SILENCIO, en QUIETUD Y PAZ, sin decir ya NADA... Déjate CONTEMPLAR, e INVADIR por la Gracia de Dios, de su espíritu, que ha orado por ti, y en ti... Haz un propósito que te ayude a transfor​mar algún aspecto negativo de tu vida rencor, resen​timiento, coraje...) pídele de la gracia para que transforme tu vida... Agradécele este ENCUENTRO de amor, de amigo. .. Despídete de Él, pidiendo su asis​tencia en todo lo que resta del día... y ahora:

VOLVER A LA REALIDAD:

Permaneciendo con tus ojos cerrados, comienza a respirar lenta y profundamente... Mueve lentamen​te tus pies..., piernas..., caderas..., abdomen..., tor​so..., hombros..., brazos..., manos..., cuello... ca​beza... Y con calma abre tus ojos... Y continúa tu vida en presencia de Dios que está en ti, y que con tu vida proyectes y manifiestes su amor a los hermanos, mundo y universo.

VARIANTES:

· Se puede hacer en otras posturas.

· Con otras oraciones, como las ya mencionadas al principio del método.

· Utilizar otros ejercicios de concentración o relajación.

N .B. Este método se recomienda para los que van comenzando o dando sus primeros pasos; es re​comendable para los tiempos de aridez o sequedad espiritual, o para los momentos en los que se "está" con el Señor y que uno NO LE SALE NADA, a cau​sa de la dispersión mental, ocupación o activísimo de nuestra vida. Este método es fácil y eficaz siempre y satisface una devoción legítima (Rosario, Vía crucis, novenas, devociones a la Eucaristía, etc.).
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