Algunas claves

Ejercicios de contemplacion. Franz Jalics
Tiempo 5 : La redencidn
Practica contemplativa: el “si” (primera parte)

Materiales elaborados desde la ‘Fraternidad de Santo Nombre.”

Filar de Mambré



]
Me obligo a decir “si” a las situaciones de mi vida.
Esfo me agofa

Algo en ti lucha contra el “st”. T mitad activa dice “st”
Y tu wmitad inconsciente dice “no”.
Se amable con tu “no”: deja que salga.

DL “no” hasta que cese por st milsmo.



Penetra en tus manos con fu percepcion.
Simplemente mantente alerta a lo que pugna por salir.

Contempla st te viewe al encuentro un “st” o un “no”.

St sgpresenta un “no”, déjalo Llegar Yy repitelo hasta que cese,

Pero no digas “si” wi “no” a algo en particular:
atlende unilcamente a la paLabm Y asu sonlolp.
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El “si” genera un flujo en todo el cuerpo, es una gran ayuda

Dgja fluir un ‘sL” suave en tu respiracion.
Atender a la resonancia del “si” es fascinante:

La resplma[a’n Se hace mdas lenta Y pausada.
TZ ENCONEVAVAS mAas en ¢l presente Y YMAS despierto,

con mayjor cohesion en tu interior.
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Estoy viviendo una situacion de desesperacion sin perspectivas.
No encuentro la salida.

te confiere una gracia: La desesperacién lleva a la
comprension absoluta de la propia impotencin

a la tntima conviceldn de que el camino solo puede cONSLSELY
ew Lo total confianza en Dlos.



Hay una salida:

Volverse radicalmente desde una “actitud referida al yo”
ala “confianza en DLos”.

EL camino concereto hacia la confianza consiste en

volver decldidamente al “si”.
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Nunca estoy alll donde realmente estoy. Sin querer, vivo

casi siempre en el fufuro. Es como una huida de mi realidad.

Asl pasamos de Llargo frente a la vida...

L presente es “el campo downdle estd escondido el tesoro” de Lo
presem’ua oe Dlos.

Aqui es dondle se manifiesta.




Pon tu corazdn en este Unico instante que estdas viviendo.

Downde esté tu corazdwn estari tuw atenclon.

Haz Lo exper’uewci,a dle este presente ahora, en tus manos Y
ewn el “si” que dices hog.

Y permanece en EL con todlos tus sentiolos.




S

No te des por satisfecho en cuanto tengas la sensacion de
percibir tus mManos.

Escucha con Lnterts, pon en ello todo el corazin.

Abretg/como st quisieses participar oe algo muy delicado Yy senstble.




En la meditacion
no se trata de “concentracion” y “fuerza de voluntad”:

Estag “fuerzas” destruyen La atencibn sensible Y delicada,

porque solo se orlentan hacla el rendimiento.
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Contempla tus miedos y déjalos estar.

CowtempLa,
no el ”objeto oe tu mtedo”, stno el “semtimiento de tu miedo”.

Simplemente di: “Si, ahora tengo miedo’.

Después vuelve o tus manos Y al “si”.

Estaras ew el presente Yy contemplaris Lo que te Llegue de El.
Del presente no proviene el miedo.




“No puedo contemplar mis miedos”

Entonces contempla “el hecho ae que no puedes”. Stmplemente ali:
‘Ahora estoy) en un estadp tal que todavia no puedo contemplar mi miedp’,

Bntonces Yya estis en Lo cow’cempLaciéw Y has relativizaolo el maiedo
a ty wiedo. seirh difundiendo dentro de ti mas paz Yy seguridad.

Mantente en el “st” con todos tus sentioos.



/
La contemplacion me resulta dificil ...

Acomoda tu resp’wao’uéw OV U “Si” Mmuy callado Y atento.
PLlo con una resonancla Lnterior Y escueha,

anto mbs suave se haga este “st”, tanto mas fluird

hacta el Lnterior de tus manos,

Mawntewnte ewn esto.
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La meditacion pasa inevitablemente por crisis,

en las gue no se ve sentido a lo gue se estd haciendo.

Las preguntas sobre el sentido de Las cosas

seoriginan en el plano mental Y te sacan de la wmeditacion,

No Lo permitas consclentemente ni POV U Lnstante.




Estoy desorientado.

Puceoles sentirte ast. Contempla ese sentimiento de desorientacion
Y Luego vuelve a La percepelon de tus manos Y al “st”.

La desorientacion proviene de tus afectos, pero escucha Lo que
vieye de la realidad. De la vealidad wo proviene La desorientacion.

Descubre qué es Lo que te Llega del presente.
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En el “entrenamiento autdogeno™:
damos ordenes al inconsciente y éste las acoge.
Queremos provocar algo, forzarnos a alcanzar lo que es bueno.

oowtemptat’wa es otra cosa, SuUpong una actitua opuesta.

s mejor que desde el comienzo de La weeditaclon te orientes
hacia ese “escuchar' contemplativo Yy
hacia la autorrevelacion del Espiritu Santo que vive en ti.



En la contemplacion “nos entfregamos’:

Evitamos toda intervenciin desde fuera y
perm’u’cimos que Se muestre por st solo nuestro ser mas profuwdo.

Dejanmos que suceda Lo que sucede Y
prestamos atencion a lo que nos Llega de nuestra naturaleza.

De alll nos Llega la vivencia de La presencia de Dlos
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En el contexto contemplativo deja de lado |os
suenos y orientate hacia Dios.

Purante Los ejercielos no hay que detenerse mucho en Los sueios,
Wl ’mtevpreta rlos o0 analizarlos,

para evitar que nos distraigan de Lo esencial.

LoS SUBADS No SO DLoS.




Sl en el sueno aparece un sentimiento importante
gue se nos impone: podemos contemplarlo, y
dejarlo tal como esta.

EL semtimiento se Lra d’LLwdewdo o blewn
se nos aclarard mas taroe.

Basta con nuestra disposicibn general para el sufrimiento y
nuestra unibn con el presente.




Dedicate infensamente a tus manos y al “si".

EL “si” ayuda a lograr un profundo recogimiento.

Descubre La fuerza de la resonancia tnterior:

auwmenta La atenclon Y crece el ﬂuir dentro del CUEYPD.




"Fl Santo Nombre”
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