Algunas claves

Ejercicios de contemplacion. Franz Jalics
Tiempo 8 : El perdon.
Practica contemplativa: (segunda parte)

Materiales elaborados desde la ‘Fraternidad de Santo Nombre.”

Pilar de Mambré



11. Distintos estados de distraccion durante la meditacion.

Detras de Los pewsam’uewtos “activos”: se ocultan
preocupao’wwes o0 dleseos.

Los pensamientos “pasivos”: indican
falta de atencidn Yy vigilancia.




12. No reprimas fus inclinaciones:
encauzalas por los carriles adecuados.

Es suficiente que trates de Volver al presente con todos tus sentidos
Y Ser ConSECUENEE contigo misma.

Entonces Ya eres flel a tus propositos.

En algun momento te serdt dado que tus fantasias pasen a
sequnilo plano.




Permitete sentir tus heridas: no la reprimas.

Tvata de sentir el tnterior de ti misma, PArA Ver st puedes

perolonar a tu agresor

priveero a través de tu propés’uco de hacerlo

Y luego quiza con el corazbw.




El hecho de perdonar fambien es importante

para tu relacion con Dios.

Tamblén Dlos te perdona todo.




13. Mi atencion estd en mis manos, en unidad
con todo mi cuerpo.

Empleza siempre por las manos:

A partir de ahl se restablece La percepelon unitaria de tu ser.

fija tu atencibn cada vez wmis en el nombre Y en el presente.



El hecho de sentir el cuerpo es parte integral de la conciencia:

es un fundamento soélido, pero el camino sigue:

Dirige tu atenciown caoa vez mas a

La percepeion de La realidad espirvitual:

al presente Y a Jesueristo mismo,




14. Cuando la atencion es muy intensa es posible

suspender la respiracion por unos instantes .

No atiendas al vitmo de tu resplraclon.
Permaece con tooos tus sentiolos en esta profunda sensacion del

presente, en Lo conclenela oe tu propta existenclia.

A sutiempo el cuerpo cobrard el aliento que Le hace falta,




15. sMedito biene 3Me esfuerzo demasiadoz.

i Siempre hay algo que se interpone |

Te ocupas demasiado de tL mismo.

Contempla a Dlos, contempla el presente, Lo que esta aqud...

mantente en el montore ... deja de dayr vueltas en torno a tL maismo.




16. En la contemplacion, a veces la presencia de Dios

Nnos es dada sin el menor esfuerzo.

Los periodos de gracia nos sown dados para que

en tiempos de desierto nos acordemos de La fuente.

Pero wo trates oe forzar nada.

NL esperes seguir viviendo La gracia de la misma manera




17. En la meditacion me siento constrenida. No s& qué es.

Lo relactonas con tu madre?

“Extertormente La velaclom era buend... Lnterlormente no tanto:
su proxtmidac me oprimia, me d@aba sin atre...”

Lo que ahora stento en La weditaclon es Lla misma
presion que sentia estando cevea de ella.




Trata oe perdowar a tu madlre.

£SO N0 CAMDLAYA tUS Sentlmlentos, PEVD €S

el primeer paso para perdonar de todo corazon.




Permitete sentir la opresion, pero no te ocupes de ella.

Por uw lado, adwite Lo opresiom sin rechazarla,
stn quitartela de encima wi repensarla...

Por otvo Lado , mantente de Lleno en Las manos,

en el presente.




Contempla Lo que Llega del presente...

..nbnguna opresion proviene de alli,

De alll viewe otra cosa... cowtémpLaLa.




18. Durante la meditacion me ocupo mucho
de mi trabajo y de mi futuro

Dios es importante para ti en Lo que a propbsito se refiere,..

pero todavia no te has Liberado ole tu tmbajo Y

continuuns apegaco interiormente a él.




DLOS no quiere tus pewsamiewcos...

El ansia estar contigo sin mas...

Desea que le brindes tu atencion.




Trata de poner a Dlos en primer lugar ...




" Fl Santo Nombre”
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