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Cómo hacer una meditación
1. Buscar un lugar tranquilo
Para hacer una pausa, tenemos que preocuparnos de buscar un lugar tran​quilo. Sentamos cómodamente, cerrar un momento los ojos, poner la mirada en algo que nos ayude a vinculamos con Dios, con Cristo, con la Mater. Ellos son nuestros interlocutores inmediatos. Dirigirnos a ellos con aquello que el Espíritu Santo nos hace sentir espontáneamente. Ellos están siempre unidos. Hablando a la Mater, estoy hablando a Cristo y al Padre. Si hablo al Padre, estoy hablando j a Cristo y a la Mater. Entre ellos tienen un organismo de vinculaciones que funciona muy bien.
2. Hacer una oración Inicial
Una oración al Espíritu Santo. La oración al Espíritu Santo es una oración de discernimiento.
Quiero hacer una breve observación a una pregunta. Cuando me pregunto qué me quiere decir Dios con algo, ¿qué garantía tengo que es Dios quien me lo quiere decir y que no soy yo quien me lo digo a mí mismo? Siempre hay un riesgo de equivocarse, pero no por ese riesgo dejamos de preguntarnos.
¿Cuáles son los criterios que hacen que ese riesgo sea legítimo y necesario?
• Primero, preguntar qué quiere Dios.
Si nunca me pregunto lo que Dios me quiere decir nunca lo sabré. En la Biblia, Dios nos dice a todos lo mismo. Pero cómo yo la leo y qué despierta en mí es diferente. El Espíritu Santo siempre nos habla personalmente. Y una misma plática, un mismo texto, una misma lectura a cada uno nos dice algo distinto, porque estamos en situaciones distintas. Dios lo quiso así. El no quiere que seamos grabadoras, que repitamos lo que él dice, el eco, sino que seamos receptores que asimilemos y respondamos en forma única.
Y Dios quiso correr este riesgo de que podamos equivocamos. Y por lo tanto, tenemos que correrlo nosotros.
· La intención. Sinceridad para escuchar a Dios
Tenemos una intención sincera de querer escuchar a Dios y le pedimos que nos enseñe a escucharlo. Dios no es masoquista ni es tardo de oído como uno, que a veces uno no le entendió bien. Dios nos entiende bien, él lee en el corazón y nos quiere ayudar en aquellas cosas que le pedimos sinceramente. Tenemos que tener confianza. Dios no juega a las escondidas, en este sentido. El juega a las escondidas en el sentido que lo busquemos, pero no nos quiere engañar. No se pone máscaras sino que quiere miramos a los ojos.
Cuando hacemos silencio en el corazón y le preguntamos a Dios qué nos quiere decir, debemos tener confianza que el Espíritu Santo nos quiere iluminar algo. La sinceridad tiene que darse cuando empiezo a sentir que quizás Dios podría decirme esto, pero eso no me gusta, no me conviene y yo pienso otra cosa. Si somos sinceros, nosotros mismos nos damos cuenta cuándo le sacamos el cuerpo a una posible interpretación que no nos acomoda, que no nos gusta. Y hacia afuera podemos decir que creemos que Dios nos pide tal cosa, pero tenemos conciencia que eso es un pretexto. Nosotros tenemos conciencia cuándo usamos un pretexto, los demás tal vez no lo saben.
Cuando tenemos una conciencia sincera de haber hecho lo posible, de haber pedido ayuda y si nos equivocamos, tengo derecho a pensar que incluso esa equivocación Dios la tenía pensada. Errar es humano y no por evitar un error tenemos que dejar de meditar.
Cuando camino ciertamente que me puedo caer: puedo hacer lo posible por no caerme, pero si me caigo, no por eso voy a dejar de caminar.
· Pedir ayuda:

Cuando hay situaciones muy difíciles, decisiones muy complejas, siempre está la tradición de la Iglesia que nos ayuda al discernimiento del espíritu: La conversación con alguien que nos ayuda, que nos ilumina, que nos da criterios. Este es el sentido de la orientación, consejería o dirección espiritual. 

Como laico bautizado, confirmado, habiendo recibido también el sacramento del matrimonio, debemos tener confianza que tenemos gracias especiales para ver los problemas que nos atañen respecto a cosas cotidianas y normales, como son los problemas matrimoniales, familiares, de la educación de los hijos. Tenemos una gracia de estado que nos ayuda. Respecto a grandes problemas teológicos y morales de la bioética o la ingeniería genética, tal vez no sepamos mucho, salvo que tengamos estudio en estos campos.
Volvamos a la oración inicial de una meditación.
La oración al Espíritu Santo es una oración de discernimiento. No sé lo que Dios quiere, si quiere que haga algo, si quiere que sufra algo, si quiere que soporte algo. Le pido hacer su voluntad a pesar de que no sé cuál es, y entonces, le pido que me ilumine. Por eso queremos implorar la luz de su Espíritu: Espíritu Santo, eres el Alma de mi alma...


3. Revisión
Luego hacemos una revisión del día, de la mañana, del día de ayer, de la última semana, de las vacaciones. Tomamos algo concreto.
Crecer en el amor
Si queremos crecer en el amor, el P. Kentenich dice que el primer paso para ello es descubrir dónde soy amado, cómo y cuándo.
Cuando nos sentimos amados, nos sentimos impulsados a responder ese amor. En el caso del cónyuge, de los hijos, de un amigo, siempre nos resulta más fácil amar cuando alguien nos amó primero; hacer un favor cuando alguien nos lo hizo primero; responder a un saludo cuando alguien nos saludó primero. Cuando el otro se adelantó nos resulta más fácil responderle. Incluso nos sentimos en la obligación de responderle. Nobleza obliga... La gratitud obliga... A veces hacemos cosas, de alguna manera, como obligación o compromiso.
San Juan nos dice que Dios es Amor, no solamente que Dios ama sino que él es amor, que es una comunión de amor. Es una comunión de amor en sí mismo -el misterio de la Santísima Trinidad- y que por amor ha creado el mundo y a cada uno de nosotros. El quiere hacernos participar de su amor. El P. Kentenich habla de la ley fundamental del amor y dice que Dios, en todo su actuar, actúa por amor, actúa con amor y actúa para el amor. Y porque nos ha hecho a su imagen y semejanza, quiere también que nosotros hagamos del amor la ley fundamental de nuestra vida y de nuestro actuar. El quiere que nosotros aprendamos cada vez más, a imagen y semejanza suya, también a actuar por amor, con amor y para el amor.
Dios nos amó primero
Dios no solamente hace algo primero, sino que él es siempre el primero. San Juan nos dice también que Dios, a la luz del primer mandamiento -amar a Dios sobre todas las cosas- antes que ese mandamiento, nos amó primero. El nos ha amado y nos ama a cada uno en forma personal, original, intransferible, desde toda eternidad. Y en el tiempo nos dio la existencia y nos manifiesta su amor creador y su amor redentor, antes que nosotros estemos en condición de responderle. Antes que existiéramos, él nos amaba y nos quiso como somos; antes que nos convirtiéramos, él nos redimió en Cristo Jesús, su Hijo, que se entregó por nosotros y por cada uno. El entregó el precio de su sangre, precisamente para que pudiésemos ser miembros de su Cuerpo.
Dios nos amó primero. Es una verdad que tenemos presente pero en las grandes líneas de la redención. Lo importante es tenerlas presente en la vida diaria. Esa misma redención la miramos a la luz del amor o a veces, sin querer, la miramos más a la luz del temor. Para muchos, la Semana Santa, el Viernes Santo, cuando se realiza la adoración de la cruz y cuando miramos la cruz ¿cuál es nuestro sentimiento primario? Nos sentimos culpables... Por culpa mía, Señor, estás ahí... Pero el sentimiento primario debería ser: Por amor a mí, Señor, tú estás ahí, estuviste ahí... ¿Descubrimos más la cruz como una condena, como un castigo que Cristo asume por nosotros, o descubrimos más la cruz como el misterio inagotable del amor de Dios que nos amó hasta el extremo, hasta el extremo de entregar su sangre y su vida por cada uno de nosotros? ¿La cruz me invita a responder al amor de Cristo o a sentirme culpable ante él? Aquí comienza también nuestra vivencia de la Alianza de Amor con Dios.
Pero Dios no nos amó primero sólo históricamente, al inicio, cuando dijo: Hágase la luz y la luz fue hecha, cuando insufló espíritu en Adán y Eva y fueron creados. Esto no implica que no haya habido una evolución, pero el salto último de cualquier tipo de evolución al espíritu es una acción creadora de Dios. Y Dios no solamente nos amó primero en ese entonces, o cuando nuestros padres decidieron concebirnos, voluntaria o involuntariamente, sabiéndolo o no; no solamente el día de mi nacimiento, el día de mi bautismo, sino que él me está amando primero cada vez. El me está dando su amor cada día y cada instante.
Aprender a amar a Dios
Tenemos que aprender a amar a Dios. Dios espera una respuesta de nosotros.
Y nuestra vida matrimonial es tal vez el mejor paradigma, el mejor modelo, la mejor experiencia, para crecer en el amor a Dios, para cultivar la relación personal con él. Por eso, si queremos crecer en el amor matrimonial, tenemos que dejarnos tiempo para el cónyuge, para compartir con él, para escuchar lo que nos quiere contar, sus alegrías, sus pensamientos, sus preocupaciones, y para compartir las nuestras. También para valorar y descubrir lo que el cónyuge hace por mí. Valorar, agradecer, responder. Cuando cultivamos y cuidamos ese tiempo y ese espacio, la relación matrimonial crece, se profundiza y el amor desarrolla una fuerza unitiva muy grande.
No siempre percibimos el amor de Dios cada día. Y no tenemos que extra​ñarnos. Nuestro cónyuge, en el caso de un matrimonio que se quiere, nos ama cada día y muchas veces no nos damos cuenta de ello o lo damos por evidente. Incluso, más bien nos enojamos por todas las cosas que no nos agradan en él o ella y no valoramos lo que nos está dando. Compartimos el mismo techo, la misma mesa, el mismo lecho y lo queremos; y lo queremos no solamente en la fe, sino que lo queremos con todo nuestro ser. Pero, de repente, descubrimos que nuestros corazones están distantes y que no nos comprendemos o no nos valoramos o no nos aceptamos. Nos cuesta descubrir, valorar y responder a ese amor.
Por eso, no nos extrañemos que respecto a Dios nos cueste más porque no lo vemos, no lo sentimos. Si no me dejo el tiempo para tomar conciencia de dónde está el amor de Dios, para descubrir las muestras del amor de Dios, no sentiremos que él nos ama y tampoco nos sentiremos movidos a responder a ese amor y nos conformaremos muy fácilmente. Si siento que el amor de Dios a mí es limitado, me sentiré también satisfecho con una respuesta limitada.
Si preguntamos a muchas personas si son católicos, nos responderán: Sí, pero a mi manera... ¿Cuál es su manera? Cuando empieza uno a dialogar con ellas dirán... bueno, no voy a misa todos los domingos sino de vez en cuando....; recibo los sacramentos una vez al año... Otros nos responderán: Soy católico practicante y pienso que Dios está contento conmigo porque voy a misa todos los domingos, pago el Cali; creo que soy justo, no he matado a nadie ni he robado y trato de no mentir, o al menos sólo digo mentiras piadosas... Seguramente esa persona no tiene una vivencia muy profunda del amor de Dios y siente que su respuesta de amor es suficiente y que Dios está contento con él. Sin embargo, en la medida en que descubre que Dios lo ama más, sentirá que Dios le pide más.
El P. Kentenich hablaba del secreto de los santos. ¿Cuándo los santos comen​zaron a ser santos, a aspirar seriamente a la santidad? ¿Por qué pudieron crecer en el amor a Dios? La santidad no es cumplir determinadas cosas, sino amar a Dios sobre todas las cosas, hacer su voluntad por amor. Y el Padre dice que los santos comenzaron a ser santos el día en que descubrieron que Dios los amaba a ellos personalmente. En ese momento en que experimentaron esto, cuando lo sintieron, no pudieron dejar de responder, también en forma personal, a ese amor. Por eso el Padre Fundador citaba esa frase de san Pablo: «Se anonadó y se entregó por mí»; «Dilexit me», me amó a mí, como una vivencia personal de que Dios me ama a mí. ¿Tenemos nosotros esa vivencia? ¿La hemos tenido, la cultivamos? Dios me ama a mí, no como una consecuencia lógica: porque Dios ama a los hombres, luego me ama a mí puesto que soy hombre. Cristo se entregó por todos los hombres, redimió a todos los hombres, luego también se entregó y me redimió a mí. No, no es así. Dios me ama personalmente, directamente.
El Padre Fundador dice que en una sociedad pluralista, en una sociedad que tiende a alejarse de Dios, en un ambiente público donde Dios se hace anónimo, es fundamental, para un cristiano que quiere vivir de la fe y crecer en su amor, redescubrir el amor de Dios en su vida. Esto se hace a través de la meditación de la vida diaria, de la meditación del libro de su vida. Aquí está la importancia del 31 de Mayo para la vida de hoy.
Amar a Dios en las personas más «próximas»
El P. Kentenich enseña que Dios existe, actúa y puede hacerse visible, presente y sensible a la persona, en distintas formas: en la forma del sacramento, cuando se comulga; en vivencias de fe profunda, como en los místicos en quienes se da incluso la vivencia de la presencia sensible de Dios, con gracias extraordinarias. También Dios está presente a lo largo de todo el día, y no solamente presente en forma inmediata, sino a través de las personas. Cuando hablamos de las causas segundas y de la Causa Primera, decimos que Dios gobierna el mundo a través de las causas segundas libres, es decir, a través de las personas. Y podemos afirmar que Dios ama al mundo también a través de las causas segundas libres, de las personas.
No se trata de saber cómo descubro ese amor de Dios en un momento íntimo de oración y de acción de gracias o cuando recibo a Cristo en la Eucaristía o cuando estoy rezando ante el Tabernáculo. Se trata de cómo descubro el amor de Dios en el día, a través de las personas. Para esto necesitamos la fe, necesitamos detenemos, dejarnos un tiempo.
Sobre todo, necesitamos hacer transparente ese amor, porque hay cosas que Dios nos habla en el corazón, en un momento de oración, en un momento de comunión. Y esto es más fácil; cuando estoy rezando, sentir a Dios, en una iglesia o en el Santuario, experimentar de repente que Cristo y la Mater están cerca.
Pero cuando Dios me está amando a través de personas, a lo sumo siento que esa persona me ama, pero no siempre la asocio con Dios. Por ejemplo, si tengo un nieto muy exquisito, ¿no me está amando Dios en ese nieto? Tengo un hijo que es un encanto, ¿en ese hijo no me está amando Dios? Mi marido es extraordinario en esto o aquello, ¿no me está amando Dios en él? Esto es hacer transparente la causa segunda hacia Dios, pero esto no se hace espontáneamente. Por eso necesitamos detenernos a descubrir esa transparencia.
