Aprender a VIVIR en la vida
Impulsos de la Espiritualidad Ignaciana
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Ejercicio fundamental: Atencién
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La oracion del breviario, meditacion, misa, todcege fallar
alguna vez.

iEl examen diariade conciencia tiene que quedar como una racion

de reserva!

Asi opinabdgnacio. Ademas se trata siempre:

de unYo-Diosy

del proceso permanente de la configuracion exigknc
Oracion de la transformacion, de la atencién an@oros

0 Pasos fundamentales de este ejercicio seqgun Ignacio

Detenerse brevemente
Respirar profundamente y tomar aliento: gicetiempo!

« Hacer consciente el horizonte divino de la vida
Yo estoy aqui. YU.

«  Percepcion ¢Qué percibo en la ojeada del dia?
«  Gratitud: ¢ Qué me ha hecho bien? ¢ Donde he sido obsequ

« Reconciliacion ¢Qué quiero ordenar, liberar, reconcil
en mi?

« EsperanzaDonde experimento umpulsopara el futuro?

jado?

ar




Esta préactica diaria en la existencia humana haeeyq llegue a
ser... mas vital, mas atento, mas presente, masias agradecido,
mas esperanzado.

Puede empezar de otra forma: Dos minutgsreeision amorosa
Ademas se puede permanecer aun acostado en la.cama.
Llegaréa esto y aquello y lo desconocido; puedodsala:

“iOh Dios, permiteme encontrarme sin temor y abierto a togo —
en todo ari!”

Cuando se esta muy apresurado: jocho veces diarti@m@os
minutos dgpausd:

Entre dos didlogos, en el camino, con una miradaés de la ventana.
La pausaactia como un amortiguador para el coche y como lo
discos para las vértebras.

Detenerse, respirar profundamente, echar una ojeemar contacto
con la vida.

0 La oracion.en el borde de la cama

Una buena oracion de la noche de un antiguo compaleclase:
“Me quedo sentado en el borde de la cama hastesggi¢ranquilo”.
Antiguamente se decia:

“Una conciencia tranquila es una buena almohada”.

“iEn Tus manos pongo mi vida!”.

Willi Lambert,SJ
WWW.jesuiten.org
Ejercicio n°4
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% Contacto Continuo con Diosx
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% Oracion de la Pausa

Con ella se quieren expresar las pequefias pausadiejo del
acontecer diario entre dos dialogos, en el canmenana habitacion
a otra, antes de coger de nuevo el auricular idbt® o después
de terminar un trabajo. Este breve pararse actie @& amor-
tiguador entre los vagones del tren o como losodiste los
cartilagos entre las vértebras y deja percibir doadables e
importantes que son los intervalos. Quien Vsia pausa”y no
domina el arte de las breves paradas, cuando caemnaalidad
va dando traspiés y se ajetrea cada vez mas. Nemadsb
“arrancar” sin ungpausa previa ni atestar el dia con todo lo
habido y por haber como un “saco a presion”, siceptar las
ofertas de pequefiapausas intermedias Muchas pequefias
pausasse podrian calificar conforacion de la pausa”.

% QOracion de la Atencion Amorose

Esta denominacion expresa que un ser humano glifggiese a

la realidad con el corazén abierto y llevarla abies. Desea
aprender a percibir el mundo con la misatancion amorosale

Dios. Cuanto méas crezcamos interiormente en la actted
atencion tanto mas llegaremos a ser auténticas personas. La
persona amorosa y atenta vive sin pegarse a lafisigpee las
cosas sino que rastrea en lo profundo. Esta ordeidaatencion
amorosala expresdgnacio de Loyolacon las siguientes palabras:

= “Buscar y hallar a Dios en todaks cosas’

Cada dia se recuerda lo que verdaderamente seybssaiesea y
esta actitud puede llegar a ser un gran apoyo ecamino.



Ignacio indica tres tiempos para este examen: la mafana, el
mediodia y la noche y también “de hora en hora”.

% QOracion de la Vigilancia
En el NT se puede hablar de laracion de la vigilancia”.
Aparece en muchas parabolas, en lasJggésinvita a estar des-
pierto para el dia d&efiory a llevar aceite en las l[amparas para
esperar la llegada dekposo Este permanecer despierto significa
también prestagitenciona los signos de los tiempos.

% Oracion de la Atencién Continua
Consiste en tomar conciencia de la presenci®idsg incluso a
veces de una lejania dolorosamente sentida, comdisposicion
fundamental, del mismo modo que la alegria o $&eiza conduce
e impregna toda nuestra conducta.

% Oracion de la Atencién que Acomparna
Se trata de una actitud espiritual afectuosa atencionde estar
en vela; con ella encontramos a las personasevgran dialogo
y tratamos con las cosas. A menudo va unida“‘destubrimiento
de la lentitud” que no es paralisis sino el descanso del viviente.

% Oracion de la Prevision Amorosé

Todavia en la cama o un poco antes de levantaooogmos el
dia ante la vista durante un par de minutos, lonmigue en un
Tour de montafia se observan de antemano los tercenaiebla,
sus alturas y profundidadéSiertamente este modo geevision

orante puede ser, segun la experiencia, muy ayudadoseN@ata
de una angustiosa tension sino de un modo humaxolaleorar
con laProvidencia divina

Willi Lambert,SJ
Varios Escritos



