Práctica concreta de la meditación
Para la práctica concreta de la meditación, el P. Kentenich propone tres preguntas sencillas que cada uno puede formular a su manera.
Primera pregunta: Ante cada acontecimiento o vivencia que yo hago objeto de mi reflexión, de mi meditación, me pregunto: ¿Qué me dice Dios a mí a través de ese hecho?
Segunda pregunta: ¿Qué me digo yo a mí mismo por esto que está ocurriendo o que me ha ocurrido?
Tercera pregunta: ¿Qué le respondo yo a Dios?
Resumiendo, se trata de un esquema muy simple en que el Padre nos invita a ejercer la meditación: qué me dice Dios, qué me digo yo, qué le respondo a Dios.
Haremos un pequeño ejercicio, luego vendrá una meditación personal y enseguida compartiremos esta meditación, como matrimonio, con nuestro cónyuge.
Pasos previos a una meditación
En el Acta de Prefundación el P. Kentenich decía: a amar se aprende amando; así como al niño se le enseña a caminar, caminando. Así también, a meditar se aprende meditando.
Sabemos muchas cosas sobre la importancia, la necesidad y la conveniencia de la meditación. Ahora queremos aprender a meditar. Veamos qué hacer.

1. En primer lugar, buscar un lugar tranquilo, adecuado. En este momento estamos en la capilla; más tarde, podemos buscar también una sala. Pero elijamos un lugar tranquilo exteriormente y, sobre todo, un lugar en que podamos estar tranquilos y que nos ayude a recogemos.
Es importante que estemos sentados en una forma cómoda, que no tenga​mos que movemos cada dos minutos porque estamos incómodos o porque estamos mal sentados. Debemos estar sentados con tranquilidad, de modo que nos podamos concentrar en lo que queremos meditar. En un momento inicial, a algunos les ayuda cerrar los ojos o fijar la atención en algún símbolo religioso: en el tabernáculo, en la cruz, en la Mater, una estampa. Se trata simplemente de tener presente algo que nos ayude a concentrar la vista o nuestro interior.
2. Después que tenemos una posición cómoda, tranquila, en algún lugar -es importante ver y determinar este lugar en nuestra vida diaria, en la casa, en la oficina, en el camino; cuáles son los lugares que nos pueden ayudar- ha​cemos una pequeña oración inicial.
La meditación es tratar de encontrarse con Dios, de dialogar con Dios. Para ello necesitamos la fuerza y la presencia del Espíritu Santo. El es quien une al Padre y al Hijo; él es el diálogo entre el Padre y el Hijo y es él quien nos enseña a dialogar con el Padre, con Cristo, con la Mater, con nosotros mismos, a la luz de Dios.
Comencemos, entonces este ejercicio, rezando la oración del Espíritu Santo que muchos conocen y en la que nuestro Padre Fundador invoca al Espíritu Santo: Espíritu Santo, eres el Alma de mi alma...
3. Después el Padre nos invita a revisar un tiempo transcurrido determinado La meditación del día transcurrido se hace en la tarde o en la noche. La medi​tación del día anterior, se puede hacer en la mañana siguiente. La meditación puede ser sobre el día anterior, sobre la semana anterior, el último tiempo. Depende qué espacio queremos meditar, de aquello que espontáneamente nos venga a la mente y al corazón. Porque eso será una vivencia que nos tocó, una alegría, una gran pena o dolor; algo que nos motivó especialmente o que nos preocupa especialmente; algo concreto. Algo alegre, doloroso, preocupante de este último tiempo, de mis vacaciones, del día de ayer.
Encontrar a Dios en las pruebas
Hablamos de las pruebas. Lo difícil es encontrarse con Dios en la prueba. Una puesta de sol, una mañana de primavera invita a encontrarse con Dios. La cima de una montaña con nieve invita a pensar en él. La enfermedad propia o de un ser querido, del cónyuge, de un hijo, de un familiar, del papá, del hermano, de un nieto, espontáneamente no invita a pensar en Dios. Tal vez tenemos que escoger una prueba concreta para trabajar, una vivencia de este último tiempo o algo similar. La enfermedad de alguien en este tiempo me ha preocupado, me ha inquietado; una enfermedad, un accidente. La enfermedad de un hijo para muchos ha sido una experiencia marcante.
• Vemos qué nos dice Dios con este acontecimiento.
Pensaren las experiencias que hemos tenido: ¿qué nos quiere decir el Señor? No es casualidad; hay una causalidad en este hecho, hay un plan. Este hecho me hace tomar conciencia dolorosa de mi paternidad, de mi maternidad.
Precisamente porque estoy vinculado a esa persona que sufre. Mientras el vínculo es más estrecho, más íntimo, más cálido, el dolor es mayor; como a la inversa, mayor es la alegría, cuando se trata de un acontecimiento feliz.
Hablamos con el Señor de ese hecho:
Recuerda, Señor, que nuestro hijo no es sólo nuestro, sino que es también tu hijo. Primero era tuyo y después lo encomendaste a nosotros, como a María y a José le encomendaste el cuidado de tu Jesús. Cada hijo es un hijo tuyo que tú pones en nuestras manos. Precisamente el dolor inesperado, la preocupación, la incertidumbre de lo que ocurrirá, nos hace sentir que, fuera del cónyuge, cada hijo es lo más valioso que tenemos, la mayor riqueza que tenemos.
Si bien nos preocupamos de muchas otras cosas, ahora descubro que todo eso es secundario para mí; que aquí, en su vida, se juega mi vida. Por eso esta enfermedad suya nos toca el corazón, nos toca el núcleo de nuestra realidad de familia.
Todo esto nos invita a confiar, a pensar que no estamos solos con nuestro dolor, que también es tuyo. Mirar tu cruz tiene ahora otro sentido porque nos damos cuenta que tú ahora nos invitas a compartir tu dolor...
Cada uno descubre un tema propio de meditación. Podemos ir anotando, pensando lo que se nos va ocurriendo, lo que vamos sintiendo. Dios nos habla a cada uno en un lenguaje especial. 
La segunda pregunta está perfectamente unida a la primera:
• Segundo: qué me digo yo a mí mismo.

¿Me siento responsable por lo que ocurrió? Una enfermedad, un accidente. Incluso, a veces, me siento culpablemente responsable. Siento que fue un des​cuido, una omisión, un riesgo que debí haber prevenido.
Me cuestiono: Si Dios, si nosotros hubiéramos actuado de esa otra manera tal vez no habría ocurrido tal cosa. Me cuestiono, me inquieto, estoy preocupado, estoy angustiado.
Incluso, desconfío. Aflora un sentimiento de desconfianza. El sentimiento de desconfianza no es una falta, es algo que surge. Espontáneamente surge y nos preguntamos también dónde estaba Dios; por qué ocurrió esto, por qué a nosotros, a mí, por qué ahora, por qué así.
Me siento desvalido, no sé qué hacer, no sé cómo hacerlo. Esto me crea problemas en todos los campos. En el plano económico: cómo financiar esta enfermedad, no tenemos los recursos...
Me dedico a consultar a otros, será mejor consultar otro médico; otro examen, a qué hospital llevarlo, qué tratamiento seguir; éste u otro...
Tantas cosas pasan por la mente y el corazón, mucho que me digo a mí mismo.
Finalmente, la tercera pregunta:
• Qué le respondo a Dios, qué le digo a Dios.
- Le expresamos nuestros sentimientos. Aprender a expresar nuestros sentimientos, dialogarlos con Dios, conversarlos con él. No necesito hacer un discurso a Dios, sino poder decirle lo que estoy sintiendo.
Frente a una incomprensión:
Señor, por qué a mí, por qué a nosotros, por qué ahora, por qué a este hijo, por qué así... Me gustaría decirle a Dios tal cosa... Pienso como si Dios no mirara en el pensamiento, y después me siento culpable de dudar de Dios... Señor, esto estoy sintiendo, en esta u otra situación.
Expresamos nuestra gratitud.
El sentimiento de gratitud cuando se descubre algo, cuando se experimenta la ayuda...

Te agradezco, Señor, porque este accidente de mi hijo pudo haber sido peor, pero esa circunstancia lo protegió... No fue tanto como inicialmente se temió; la enfermedad inicial no fue tan grave como aparentemente se pensaba... El examen decisivo resultó bien...
Expresamos nuestra confianza.
Señor, en tus manos está nuestro hijo, en tus manos estamos nosotros... Estas fueron las palabras de Jesús en la cruz: «Señor, en tus manos encomiendo mi espíritu»... Es la actitud del hijo, como entrega y como petición. Quiero entregarlo, quiero ponerlo en tus manos. ¡Cuántas experiencias de búsqueda dolorosa! De un hijo, de un nieto que esperaban el resultado de un examen médico, una operación; un parto difícil, inseguro. ¡Cuántos días en la UTI, sin saber qué resultará...!
Todo esto es lo que digo a Dios. Nos ponemos en sus manos y le pedimos que nos enseñe a ponernos en sus manos. Tal vez con las palabras nuestras, o quizás si no encontramos palabras propias, con las palabras que nuestro Padre Fundador tiene en una de sus oraciones en el Hacia el Padre. Como cuando habla de la Familia como su hijo:
Toma este hijo al que tú diste la vida, al cual yo he ofrecido todas las fuerzas de mi amor, lo devuelvo gozoso a tus manos ...
Y después, ver cómo ese algo concreto, de lo que he descubierto que Dios me quiere decir y a lo que yo he tratado de responder, iluminará mi día.
La oración final: Una oración que nos ayuda a terminar este momento de meditación; una oración que nos gusta y que expresa nuestra gratitud y que nos da fuerza. Una 'ración de acuerdo a lo que hemos estado meditando, por ejemplo, en este tema e la entrega, la confianza. Textos conocidos podrían ser la Oración de la mañana, del Hacia el Padre, en que el Padre nos invita a entregamos; rezada en primera persona, para hacerla más personal:               
             Padre, hágase en cada Instante 
             lo que para mí tienes previsto, 
             guíame según tus sabios planes 
             y se cumplirá mi único anhelo.
Tal vez también la Oración de confianza :
En tu poder y en tu bondad, fundo mi vida,
en ellos espero confiando como un niño...
Ahora tendremos un tiempo en que cada uno podrá hacer un ejercicio de meditación. Les propongo que reflexionemos algo de la última semana, del último día, o del tiempo de vacaciones, de algo que tuvo un carácter difícil para nosotros. Algo que nos preocupó, que nos dolió. Tratemos de buscar un lugar tranquilo; hagamos una oración de inicio, pensar qué queremos, qué nos sale del corazón y de la mente, y después nos planteamos estas tres preguntas: qué creo que me dice Dios, qué me digo a mí mismo, qué le respondo a Dios.
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