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N Maestoe-, enjéiancy

Los ruidos son lo contrario al silencio. Es
sonido que mMolestaq, que distrae... El ruido es
lo que no nos permite vivir en paz, nos
impide un momento tranquilo de
concentracién, es todo lo que interrumpe

_ nuestra oraciéon. También lo que nos agobia
O NOS pone Nerviosos.

Nuestra mente va de aqui para alld a todas horas. No para de pensar, de

imaginar, de programar...

Probablemente estos dias nuestras mentes estdn llenas de ruidos interiores
que también hay que despejar en nuestro camino de oracién: miedos,
qguejas, aburrimiento, discusiones...

Son ruidos de nuestra mente que nos ocupan fodo el rato y nos agobian:

-Algunos vienen del pasado: como el rencor y la rabia ante situaciones y
personas que nos hicieron dafo; la nostalgia y la afloranza de momentos
y recuerdos; los prejuicios e ideas segun las que conozco a los demas.

-Otros ruidos son del momento presente: como una autoestima incorrecta
que me lleva a situarme en una posicion de inferioridad o, por el contrario,
de soberbia y agresividad; también estdn la envidia y competitividad, que
nos lleva a compararnos y a medirnos siempre con respecto a los demas.
Puede que sea la preocupacién por nuestros padres, abuelos, vecinos... la
situacion econdmica o laboral... mis estudios, exdmenes, suspensos...

-Y hay ruidos del futuro: équé serd de mi vida?, émis estudios o mi tfrabajo
cémo quedan?...

Cuande vayay a crvan..

- Ve a fu sitio de tfranquilidad. Podermos estar
juntos en el salén.

- Reldjate como hemos aprendido en las

sesiones anteriores. No hagas ruido, apaga el

modvil, no tfengas nada en los bolsillos....

Enciende una vela o abre una Biblia. Lo que mejor nos ayude a centrar
nuestra mirada.

- Ponte en una postura comoda y respira con calma y con facilidad
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- Evita los ruidos externos, préstales un poco de atencién y vete
apartando tu mente de ellos. Puedes mirar el ejercicio de ayer para ver
coémo hacerlo.

- Descubre si esos sonidos son agradables o no.
- Pon atencién en tus ruidos interiores

- Puedes escribir tus miedos en un papelito y los metes en un tarro. Ese
tarro lo cierras y procuramos tranquilizarnos para empezar este
momento de oracion.

- Respira hondo de nuevo durante unos segundos:
¢Qué te agobia en este momento? ¢Qué has escrito en el papelito?

- Fija tu atencién en cada cosa que has puesto en tu papelito. Miralo como
si fuera una imagen que tienes frente a tiy de la que fe vas alejando para
refugiarte en el carifio de quienes fe quieren y profegen.

Come Cq, Clur-iaq

Coge ahora la Biblia en tus manos con
carifio y lee tfranquilamente, repitiendo
como un Mmantra estas palabras:

“Acercaos a mi todos los que estdis cansados
y agobiados, que yo os daré respiro”

(Mateo 11,28)
Arde el corvaqzin
- Cuéntale a Jesus lo que te agobia y pidele que te ayude a
iy a tu familia a alejaros de esos agobios que estan
encerrados en el farro.
A - Poco a poco vete concentrando sobre ti. Tus latidos, tu

respiracion.
- Torma conciencia si hay resistencias.

- Intenta desconectar de todo... siente el silencio.
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Seiy Ca Cuz

- Abre el farro y vuelve a mirar lo que has
escrito. Mira esos agobios y vete tirandolos a
una papelera sin dejarte atrapar por ellos. Uno
Q uno, sin prisa.

- Haz silencio dentro de ti

- Da gracias a Dios por este momento.

Termina orando con este salmo:

cm== Ova con ejte yalme - - -
Salmo 131

Sefior, mi corazén
no busca grandes cosas,
ni pongo mi mirada
en cosas que estan por encima de mi;
sino que acallo y modero mis deseos.

Como un nifio en brazos de su madre,
como un nifio acurrucado en tus brazos.
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