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			Prólogo


			Nos hallamos ante un tiempo emergente donde un mundo está acabando y otro comienza. En medio de este tránsito civilizatorio, cada vez está más extendida una mirada integral capaz de ver a Dios, al ser humano y al mundo de un modo nuevo, en una unidad y profundidad mayores. Ello es fruto, a la vez que requiere, de una manera nueva de orar.


			Una clásica sentencia latina dice: Lex Orandi, Lex Credendi, es decir, el modo de orar procede del modo del creer, pero también sucede al revés: la manera de orar transforma la manera de creer.


			Esto es lo que está implícitamente contenido en el título de esta obra: En tu Presencia. La presencia de Dios se percibe inseparablemente de la presencia de uno mismo, de los demás y de las cosas y ello es propiciado por la propuesta orante-meditativa que se presenta en estas páginas. El autor, sin duda alguna, es una persona tomada por Dios y por la contemplación; de otro modo no las hubiera podido escribir. Como hermano de la Salle que es, tiene un instinto pedagógico innato, a la vez que bien afinado y trabajado. 


			Este libro es el fruto maduro de un largo recorrido. Se percibe por la densidad y unción de las palabras que utiliza, por los textos bíblicos y evangélicos que elige, por los salmos que recrea y por los temas que propone. No es fácil hallar una combinación tan armoniosa y equilibrada en la iniciación a la meditación contemplativa. 


			Hay mucha unción y creatividad en los cincuenta y cinco ejercicios que se presentan. Son unidades muy pedagógicas que recorren unos pasos bien precisos, acompañados por la belleza de un lenguaje de quien ha encontrado la palabra esencial al haberla sumergido en el silencio y en el gesto. 


			En estas páginas están presentes lo antiguo y lo nuevo, la oración al Tú de Dios y el Silencio que trasciende la dualidad yo-tú. Un Tú que se acaba descubriendo como la profundidad del yo del cual vuelve a resurgir el anhelo del Tú divino. 


			La ola es el mar, pero hay mucho más mar que la ola. Cuando la ola está sumergida en el mar, se siente parte del Todo y queda enmudecida de tanta Presencia, pero cuando la ola vuelve a elevarse e individualizarse, y ve la Inmensidad azul que se despliega ante ella, exclama: “¡Oh, Tú!”. Ambos momentos de la ola en su relación con el Mar son plenos y verdaderos, y ambos tiempos –el Silencio de la unión y la Palabra de la relación– están presentes en esta propuesta orante-meditativa. La oración es el tiempo del Tú; la meditación es el tiempo de silencio donde ningún pronombre aparece porque no hay dos. 


			No estamos ante un libro para leer sino para practicar. Los ejercicios que nos ofrece el autor disponen de un modo muy eficaz para abrirse a la Presencia de Dios que brota desde todas las presencias, así como de la profundidad de cada corazón. 


			De aquí se desprende una tercera frase latina que completa las primeras que hemos mencionado: Lex vivendi. El modo de orar y de creer lleva a un modo de vivir que nos sitúa ante otra manera de estar, ante todo. Se trata del cambio de paradigma del hacer al ser, del ruido al silencio; entiendo a este no como mutismo, que sería el secuestro y la usurpación de la palabra, sino como la condición de posibilidad para escuchar y pronunciar palabras verdaderas, hasta llegar a convertir nuestra propia vida en la Palabra esencial que ofrecemos al mundo.


			Javier Melloni SJ


		


	

		


		

			INTRODUCCIÓN


			Desde la meditación consciente


			En presencia. Siempre estamos en presencia de la fuente de la que emana todo ser y constituye el impulso vital, la energía del espíritu y la serenidad que nos colma de paz y de amor.


			En presencia, siempre en presencia, inmersos en el Gran Ser esencial que nos envuelve, que habita en nosotros, que nos sostiene y en el cual nos movemos, existimos y respiramos. Nuestra vida fluye en el océano de esta Gran Presencia: el aliento divino donde todo, simplemente, es.


			La práctica de la oración, individual o colectiva, constituye un tiempo privilegiado para adoptar un estado de plena consciencia y de atención profunda que nos permita darnos cuenta de que nos hallamos ante el Misterio que abraza todo nuestro ser. Se trata de un acto comunicativo que va más allá de la reflexión o de las palabras. Es la llave que abre la puerta a una comprensión más honda de esa realidad espiritual que nos conecta con la divinidad en un nivel íntimo y profundo. Así entendida, la meditación se revela como la forma de oración consciente que propicia el encuentro con Dios y suscita el horizonte de un camino espiritual que conduce a una de las experiencias más ricas y significativas del ser humano.


			Cada vez es más frecuente encontrarse con personas que consideran la meditación como una práctica esencial y la incorporan a su vida cotidiana, reconociendo que este modo de orar no solo les proporciona mayor estabilidad emocional, sino que también les ayuda a experimentar notables beneficios físicos, mentales y espirituales. Los impactos de la meditación en la salud integral han sido exhaustivamente estudiados en campos como la psicología, la medicina y la neurociencia. En este sentido, no es de extrañar que desde mediados del siglo XX hayan emergido terapias fundamentadas en las prácticas meditativas. 


			Son numerosas las personas que encuentran en la meditación un camino profundo de desarrollo espiritual. Las tradiciones filosófico-religiosas de Oriente, en especial el vipassana, el anapana y el zen, han adoptado a lo largo de los siglos la práctica meditativa, asociándola al crecimiento interior. De manera análoga, a partir del siglo IV, los padres y madres del desierto reconocieron la oración silenciosa y la recitación mental de palabras o frases cortas como uno de los métodos espirituales más adecuados para alcanzar la armonía con Dios. Este movimiento espiritual ha dejado una huella significativa a lo largo de la historia de la Iglesia y sus enseñanzas y prácticas siguen siendo altamente valoradas. 


			Figuras como Hildegarda de Bingen, Francisco de Asís, el maestro Eckhart, Margarita Porete, Juan de la Cruz y Teresa de Ávila son solo algunos ejemplos significativos de la presencia de los místicos en el seno de la Iglesia. Tampoco podemos dejar de mencionar figuras contemporáneas como Charles de Foucauld, Edith Stein, Etty Hillesum, Thomas Merton, John Main, Franz Jalics o Willigis Jäger. 


			En la actualidad, existe un crecimiento significativo de cursos basados en la meditación espiritual dentro del ámbito cristiano. Son encuentros dirigidos por reconocidos maestros que gozan de una amplia experiencia espiritual, que ofrecen un valioso servicio a quienes desean profundizar en su práctica meditativa enraizada en la tradición cristiana.


			En la líquida y compleja sociedad en la que nos hallamos inmersos, es crucial mantenerse alerta para no perdernos entre el ruido y la prisa ni dejarnos seducir por el omnipresente reclamo de las tecnologías, capaces de limitar nuestro ya deteriorado nivel de atención y de hacer peligrar nuestra amenazada capacidad de reflexión. El estrés, la vacuidad, la banalidad y la falta del sentido de la vida caracterizan nuestros días. Hoy, más que nunca, necesitamos quietud, armonía y paz interior que nos ayuden en la búsqueda de la integración física, psicológica y espiritual. En este contexto, cobran pleno sentido el silencio, la oración y la meditación que nos permiten reconectar con nuestro ser más profundo para sumergirnos en la presencia de Aquel que da significado a toda la existencia.


			Todo ello está simbólicamente representado en la obra pictórica que la reconocida autora Rosa Bustillo ha creado expresamente para ilustrar la portada de este libro. Se titula “Luz desvelada” y pertenece a la serie pictórica “Desprendimiento”. Cuando nos desprendemos de lo accesorio y anecdótico, de lo insignificante o trivial, se abre paso la luz, esa luz interior que ilumina y da sentido a la vida.


			Situarse en el silencio orante supone abismarse en la búsqueda de uno mismo y en el encuentro con Dios, que siempre nos espera. Un encuentro que, como bien relata la tradición mística, no está exento de oscuridad ni de dificultades, pero que siempre es fuente de liberación, de sanación y de Luz.


			Este es el objetivo de estas páginas: ofrecer un recurso que, desde la calma y el silencio, nos ayude a tomar conciencia de nuestra presencia ante el Señor de la Vida y del Amor capaz de transformar nuestras vidas.


			Un camino de Oración


			El material que tienes en tus manos nace de la experiencia del proceso de crecimiento espiritual llevada a cabo con grupos de oración, en diferentes contextos. Está basado en la Palabra, la consciencia y la meditación. Se trata de un conjunto de 55 oraciones que, aunque abarcan el año litúrgico, son adaptables a las necesidades o preferencias de la persona o del grupo que las vaya a poner en práctica.


			El tiempo dedicado a cada uno de los momentos de oración puede oscilar entre los 20 y los 40 minutos, dependiendo de la experiencia del grupo y del periodo dedicado al momento específico de meditación. Es importante disponer de un lugar tranquilo y acogedor que facilite el aislamiento del bullicio cotidiano, filtre la sobrecarga de estímulos e impida la agitación mental.


			


			El libro En tu presencia, a modo de manual, no es un método de oración sino un conjunto de oraciones con una metodología específica, cuyo propósito es invitar a situarse en un nivel sencillo pero profundo que posibilite tomar conciencia del encuentro con Dios que tiene lugar en lo más íntimo de nosotros. Cada una de las oraciones consta de varios apartados que proporcionan unidad y coherencia a cada sesión.


			Estructura de cada sesión


			Todas las sesiones contienen la misma estructura:


			1. Breve reflexión


			Sumerge al participante en el tema central sobre el que gravita la oración.


			2. Invocación


			Breve plegaria que invita a acogerse al Misterio y a solicitar el sostén necesario para el desarrollo de este encuentro.


			3. Silencio y Consciencia


			Momento dedicado a sintonizar con el propio cuerpo con el fin de suscitar la quietud y la calma para facilitar la toma de consciencia en el espacio y el momento presentes. En cada oración se presenta una sencilla técnica.


			4. Oración


			A través del lenguaje oral se expresan y suscitan experiencias de vida, situaciones sociales, anhelos y deseos íntimos, nuestros propios temores y necesidades, la admiración y la aclamación ante lo que nos sostiene y nos rodea. En cada sesión se ofrece un salmo adaptado, una plegaria o un poema.


			5. Lectura de la Palabra


			Un breve pasaje bíblico que aporta significado y cohesión a la oración. La Palabra de Dios se presenta como una llamada que ilumina e interpela, que anima y da vida, que fortalece y guía nuestra existencia.


			6. Meditación


			Es el momento más íntimo. Una invitación personal a mantenerse en total y profunda actitud contemplativa. Es un espacio de vaciamiento, de escucha y de soledad ante la Gran Presencia que todo lo llena. Por medio de la quietud, y centrándose en la respiración, se acallan los pensamientos, se serenan las emociones y se emprende el camino hacia el crecimiento y la transformación. La duración de este momento dependerá de la disponibilidad de la persona o del proceso de desarrollo del propio grupo. El manual ofrece indicaciones sencillas y precisas sobre la respiración, la postura corporal y el manejo de los pensamientos y las emociones.


			Se presentan dos modalidades de meditación: la primera, emplea un mantra (palabra o frase breve); la segunda, se centra en el silencio a través de la simple observación de la respiración. La utilización de un cronómetro con cuenta atrás facilitará la gestión del tiempo durante la práctica. Se sugiere comenzar y finalizar cada sesión de meditación con el sonido de una campana.


			7. Gesto compasivo


			La oración cristiana va más allá de la autocomplacencia y del encuentro con el propio yo; exige orar por las necesidades próximas o lejanas y ejercitar la misericordia o compasión. La compasión es parte inherente de la práctica cristiana y constituye un sentimiento esencial entre los seguidores de Jesús. Compasión es “padecer con el otro”; algo que va más allá de la empatía y que conlleva ponerse en el lugar del otro. La compasión implica un compromiso activo para aliviar, reducir o eliminar, en la medida de lo posible, el sufrimiento de los semejantes. En cada sesión se invita a evocar, durante unos segundos, situaciones y personas concretas que se encuentran en circunstancias dolorosas y que necesitan ayuda. 


			El ritual que se sugiere es siempre el mismo: colocar las manos cruzadas junto al pecho, espacio que se identifica con las emociones, y bajar la cabeza, como expresión de sincero recogimiento y de humilde súplica. Este acto permite la toma de conciencia para presentar, a modo de petición, las necesidades más apremiantes y, por supuesto, para suscitar el compromiso de contribuir a remediarlas en la medida de nuestras posibilidades. Un toque de campana indica el fin de este breve momento dedicado a la compasión.


			8. Oración final


			Es el colofón que cierra este tiempo de oración meditativa pero que abre el camino para continuar haciendo de la vida cotidiana una senda de oración y meditación viva, consciente y comprometida.


			Espero y deseo que este material pueda serte útil en tu proceso de crecimiento espiritual, así como en la expresión de la fe y la meditación en grupo. 
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			Miniatura. Interpretación realizada por el autor 
sobre el folio 102r de Los Cánticos Rothschild: La Trinidad. 


			


			
Oración


			Aquí estoy, Señor,
con mi pequeña presencia,
ante tu Gran Presencia.


			Tú eres la luz:
iluminas mis días,
das sentido a mi vida
y disipas mis sombras.


			Tú eres la Paz:
serenas mi espíritu,
calmas mis fatigas
y alivias mis tristezas.


			Tú eres el Amor:
me conectas con todas las criaturas.


			Tú eres el Silencio:
armonizas toda mi existencia.


			Señor: Tú eres. Yo soy.
Aquí estoy.
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En tu silenciosa paz


			En la silenciosa paz del Misterio que nos acoge, nos reconocemos sencillos y auténticos. Aquí y ahora, conscientes de nuestra humilde presencia, encontramos la serenidad de quien sabe que ha llegado al hogar del que nunca partió.

 


			Invocación


			Aquí estamos, Señor, en tu presencia.


			Danos la paz, tu paz.




			Silencio y Consciencia


			Cierra los ojos… Relaja la frente… el rostro… los hombros… Observa la respiración…Prolonga la expulsión del aire al espirar.
Toma conciencia del lugar en que te encuentras.
Percibe el espacio que ocupas.
¿Estás cerca o lejos de la puerta?… ¿Qué hay delante de ti?... ¿y detrás?... Recuerda algunos elementos de la sala…
¿Qué personas se encuentran a tu lado?…
Sé consciente de que “tu pequeña presencia” se encuentra sumergida en la “Gran Presencia” …
Siéntete acogido por esta silenciosa paz.
Permanece respirando con calma durante unos minutos.




			Oración
(Inspirada en el Salmo 66)


			Tu amor nos libera; tu presencia nos guía; 
tu bondad nos colma de alegría.


			Es fácil sentirse derrotado ante las dificultades;
resulta sencillo dejarse seducir por el mal;
pero Tú nos guías por los inciertos caminos 
de la vida, contigo a nuestro lado, 
caminamos seguros.


			Somos hijos de Adán, polvo en medio del camino;
semillas que el aire se lleva en un suspiro.
Poco duran nuestros efímeros días;
somos huellas fugaces en la arena.


			La esperanza no se colma con ilusiones vanas, 
ni se enmascara la bondad con palabras torcidas,
ni el amor se disfraza con brillos de hojalata,
ni se conquista la libertad con cofres de bisutería.


			Tú eres el amor, la bondad, la libertad,
la dicha que nada ni nadie puede procurarnos,
la roca, la ciudadela, la muralla, el refugio…
Eres fortaleza, esperanza; eres todo.


			Tu amor nos libera; tu presencia nos guía; 
tu bondad nos colma de alegría.




			Lectura de la Palabra 
(1R 19, 11-13)


			Entonces dijo: “Sal y ponte en el monte delante del Señor”. Y he aquí que el Señor pasaba. Y un grande y poderoso viento destrozaba los montes y quebraba las peñas delante del Señor; pero en ese viento no estaba el Señor. Después del viento, un terremoto; pero el Señor no estaba en el terremoto. Después del terremoto, un fuego; pero el Señor no estaba en el fuego. Y después del fuego, el susurro de una brisa apacible. 


			Y sucedió que cuando Elías lo oyó, se cubrió el rostro con su manto, y salió y se puso a la entrada de la cueva. Y he aquí que una voz vino a él y le dijo: “¿Qué haces aquí, Elías?”. 




			Meditación


			Inspira, y al espirar repite mentalmente: 


			Aquí estoy.




			Gesto compasivo


			Inclina la cabeza y coloca tus manos cruzadas sobre el pecho.
Siente que tú eres un humilde buscador de Dios, digno de compasión.
Evoca a personas conocidas que necesitan encontrarse con el Misterio, que tal vez lo buscan, pero que no saben o no pueden hallarlo.
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Oración final


			Aquí estoy,
entregado al silencio y la quietud,
sumergido en la intimidad de tu presencia,
 sobrecogido por tu bondad sanadora.
Aquí estoy, Señor.


			Aquí y ahora
consciente de mi pequeñez,
de mis limitaciones y fracasos
de mis afanes, proyectos y utopías.
Aquí y ahora, Señor.


			Sediento de ti, 
busco la paz que de ti llega.
Nada permanece ni perdura.
Solo Tú estás y eres
el sentido de cuanto existe.
Sediento de ti, Señor.


			Abrazado al sentido de tu amor
que todo lo bendice y lo transforma;
atento a tu presencia compasiva
que ennoblece y justifica mi existencia.
Abrazado al sentido de tu amor, Señor.


			




		


	

		


		

			[image: ]

Quiero escuchar tu voz


			En medio de los quehaceres cotidianos, sentimos que el Señor nos acompaña. La atención y la consciencia nos permiten ir más allá de las apariencias para encontrar el sentido de lo que hacemos. Cuando escuchamos su voz, vemos con claridad, actuamos con amor, se enciende nuestra esperanza. Y, entonces, todo cambia.




			Invocación


			Señor, estamos atentos a tu voz. 
Aviva nuestro espíritu adormecido.




			Silencio y Consciencia


			Cierra los ojos… Relaja todo tu cuerpo. 
Toma conciencia del lugar en que te encuentras. 
Observa la respiración: siente en tu nariz el frescor del aire que inhalas… y que regresa cálido a la atmósfera. Continúa atento a tu respiración. 
Inspira y, en cada exhalación, cuenta mentalmente de forma descendente, del 5 hasta el 1. Hazlo varias veces. Siente que eres escuchado en la paz y el silencio de Dios. Adopta el compromiso de atender a las señales que te proporcionan las situaciones y los acontecimientos de la vida diaria. 
Sobre todo, permanece atento a la presencia de las personas que caminan a tu lado. Atiende al lenguaje con el que Dios se expresa. Escucha su voz.




			Oración 


			Presencia, luz sin velo,
tu amor nos hace libres en medio del silencio.


			En medio del ruido y del bullicio,
rodeados de vulgaridad y de monotonía,
queremos despertar al equilibrio, 
a la paz que nos habita para escucharte, 
Señor, con calma en el silencio.


			Cansados de discursos vacuos y anodinos, 
de promesas vacías, perdidas, sin afecto,
abatidos por la dispersión y la incoherencia
buscamos tu serena voz en el silencio.


			Consternados por el odio y la barbarie,
hartos de tanto fanatismo y atropello,
anhelamos senderos de moderación 
y la armonía que nos conduce 
con tu templada voz hacia 
el silencio. 


			Indignados ante tanto desorden e injusticia,
sentimos compasión por la desdicha ajena
y nos comprometemos a dignificar la vida
inspirados por la serena lucidez de tu silencio.


			Presencia, luz sin velo,
tu amor nos hace libres en medio del silencio.




			Lectura de la Palabra 
(1S 3, 2-10)


			Una noche, estando Elí acostado en su habitación y Samuel en la suya, el Señor llamó a Samuel y éste fue corriendo a donde estaba Elí y le dijo: “Aquí estoy. ¿Para qué me has llamado?” Dijo Elí: “No te he llamado. Vuelve a acostarte”. Samuel se fue a acostar y escuchó que el Señor le llamaba. Se levantó, fue junto a Elí y le dijo: “Aquí estoy, porque me has llamado”. “No te he llamado, hijo mío. Vuelve a acostarte”. Por tercera vez llamó el Señor a Samuel; fue a donde estaba Elí y le dijo: “Aquí estoy. ¿Qué deseas?”.


			Comprendió Elí que era el Señor quien llamaba al joven y dijo a Samuel: “Acuéstate, y si te llaman, responde: ‘Habla, Señor; tu siervo escucha’”.




			Meditación


			Inspira, y al espirar di mentalmente: 


			Escucho tu voz, Señor.




			Gesto compasivo


			Inclina la cabeza y coloca tus manos cruzadas sobre el pecho.


			¿Eres sensible a las necesidades de los demás? 


			Toma conciencia de que necesitas mejorar tu capacidad de escucha a las personas que sufren.


			Presta atención a la llamada de alguna persona conocida… lo está pasando mal y necesita ayuda... Siente tu deseo de aliviar su dolor.
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Oración final


			En los días luminosos y alegres 
que reconfortan nuestro ánimo,
escuchamos tu voz.


			En las monótonas e intensas jornadas 
pobladas de fatigas y debilidades,
escuchamos tu voz.


			En las noches de insomnio, 
abrumados por el pesimismo,
las pérdidas, las ausencias y la melancolía,
escuchamos tu voz.


			En medio de las personas 
con las que compartimos tareas, 
confidencias y ternuras, 
escuchamos tu voz.


			En el dolor de quienes sufren, anhelan atención 
y compañía para compartir sus penas,
escuchamos tu voz.


			En cualquier circunstancia, 
por simple y trivial que nos parezca,
escuchamos tu voz.


			En el silencio, en la intimidad serena 
de tu amorosa y discreta presencia, 
escuchamos tu voz.
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