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Guia para la Meditación de la Vida
Esta pequeña guía es para todo aquel que quiera profundizar en la oración, discernir la voluntad de Dios a través de su palabra, mirar la propia vida a través de la Divina Providencia, dejarse penetrar por el Misterio Divino, y en Comunión de Corazones compartir la Fuente de Gracias de la Alianza de Amor con la Mater. 
Orar es tratar de encontrarse con el Dios de la Vida en la propia vida. Con la lectura de la Palabra conocemos su voluntad; con la Meditación ponemos nuestra vida en sus manos y tratamos de descubrir sus caminos; con la contemplación, en entrega total, abrimos nuestro corazón a El y dejamos que nos transforme.
Esta guía no quiere ser una norma, asi que cada uno verá en la medida de sus posibilidades, y de su estado de vida, cuales son los tiempos y el ritmo más adecuado para llevarla a cabo.
¿Por qué orar?
Como cristianos debemos tener una relación personal con Dios y el medio apropiado para mantener esa relación personal es la oración.
 La oración nos sirve de reflexión para adecuar nuestra voluntad a la de Dios. Dado que no siempre lo que pedimos nos conviene (Romanos 8:26),  la oración eleva nuestra mente a los pensamientos de Dios, y nos hace reflexionar.
 Dios quiere revelarnos su voluntad y la Verdad en su Palabra, pero muchas veces no somos capaces de hacerlo. Por medio de la  oración dejamos actuar a Dios en nuestra mente, dejando que el penetre nuestro pensamiento y nuestra alma.

Algunos textos bíblicos que nos ayudaran a comprender que la oración es el camino de encuentro con Dios y con el hermano.

· Romanos 12:12 Alégrense en la esperanza, muestren paciencia en el sufrimiento, perseveren en la oración. 

· Hechos 1:14 Todos, en un mismo espíritu, se dedicaban a la oración, junto con las mujeres y con los hermanos de Jesús y su madre María. 

· Efesios 6:18 Oren en el Espíritu en todo momento, con peticiones y ruegos. Manténganse alerta y perseveren en oración por todos los santos. 

· Filipenses 4:6 No se inquieten por nada; más bien, en toda ocasión, con oración y ruego, presenten sus peticiones a Dios y denle gracias. 
· Lucas 11:9, 10 "Y yo os digo: Pedid, y se os dará; buscad, y hallaréis; llamad, y se os abrirá. Porque todo aquel que pide, recibe; y el que busca, halla; y al que llama, se le abrirá".

Lucas 21:36  "Velad, pues, en todo tiempo orando para que seáis tenidos por dignos de escapar de todas estas cosas que vendrán, y de estar en pie delante del Hijo del Hombre".
¿Cuándo orar?
Si orar es relacionarse, dialogar con Dios, nuestra oración debería ser continua. La oración constante es tener una actitud de oración en todo lo que hagamos. Es hacer de Dios nuestro compañero diario de trabajo, de descanso y de alegría. También dando gracias por las cosas que nos suceden a cada momento.
Pero dado nuestro ritmo diario, podremos elegir algún momento especial para orar y meditar más en profundidad.
Ideal sería tres veces por día, pero la mañana y la tarde son dos momentos adecuados para rezar, orar y meditar.

A la mañana cuando nos levantamos, luego de higienizarnos, en el silencio del dia que comienza, antes de que se levanten los chicos, antes de que las noticias nos invadan, ponemos nuestro pensamiento y nuestro corazón en el corazón de Dios y de la Mater. 
El otro momento apropiado es a la tarde, tan pronto como llegamos del trabajo, antes de que el ritmo de la cena y de la casa nos atrapen nuevamente, nos retiramos y en el esquema propuesto le dedicamos la media hora de oración. 
No es conveniente hacerla  a la noche tarde, porque el cansancio nos invade y las posibilidades de dormirnos durante la contemplación es mayor. Tampoco en la cama salvo que por razones de enfermedad debiéramos estar en ella.

Algunos textos bíblicos
 1 Tesalonicenses 5:17, 18. "Orad sin cesar. Dad gracias en todo, porque esta es la voluntad de Dios para con vosotros en Cristo Jesús".

Salmo 55:17 "Tarde y mañana y a mediodía oraré y clamaré, Y él oirá mi voz".

Daniel 6:10  "Cuando Daniel supo que el edicto había sido firmado, entró en su casa, y abiertas las ventanas de su cámara que daban hacia Jerusalén, se arrodillaba tres veces al día, y oraba y daba gracias delante de su Dios, como lo solía hacer antes".
Dónde debemos orar? 
Cualquier lugar es apropiado para orar a Dios con un corazón sincero. No es necesario privarse de la oración por no encontrarse en un lugar más tranquilo. No obstante, hay que cultivar el hábito de apartarse unos momentos en privado para dar respiro al espíritu en oración. El Santuario Hogar es un lugar privilegiado en nuestra casa, donde la Reina Tres veces Admirable se manifiesta en plenitud con tres gracias.
Sin duda el mejor lugar para hacer oración es frente al Santísimo Sacramento, así también en la medida que podamos,  es bueno reservar algún tiempo en la semana, para hacer adoración en un oratorio, capilla o parroquia en donde esté Jesús Sacramentado.

1 Timoteo 2:8  "Quiero, pues, que los hombres oren en todo lugar, levantando manos santas, sin ira ni contienda".

Mateo 6:6 "Mas tú, cuando ores, entra en tu aposento, y cerrada la puerta, ora a tu Padre que está en secreto; y tu Padre que ve en lo secreto te recompensará en público"

Hechos 3:1 "Pedro y Juan subían juntos al templo a la hora novena, la de la oración".

Mateo 6:7 "Y orando, no uséis vanas repeticiones, como los gentiles, que piensan que por su palabrería serán oídos".

Juan 16:23, 24. "En aquel día no me preguntaréis nada. De cierto, de cierto os digo, que todo cuanto pidiereis al Padre en mi nombre, os lo dará. Hasta ahora nada habéis pedido en mi nombre; pedid, y recibiréis, para que vuestro gozo sea cumplido".

Juan 14:13, 14. "Y todo lo que pidiereis al Padre en mi nombre, lo haré, para que el Padre sea glorificado en el Hijo. Si algo pidiereis en mi nombre, yo lo haré".

¿Cuánto tiempo debe durar la oración?
Durante todo el día podemos tener presente a Dios y hacerlo participe de nuestra cotidianeidad. Pero la oración diaria es un tiempo especial que dedicamos a Él. Así como tenemos presente y tomamos decisiones teniendo en cuenta a nuestra esposa o esposo durante el día, sabemos que eso solo no es suficiente, sabemos que hay momentos más íntimos y más cercanos de dialogo y encuentro que solo podemos tenerlos tomándonos un tiempo particular para ello, como es en el Encuentro Conyugal. Para encontrarnos con Dios en un plano más profundo también debemos tomarnos algo más de 5 minutos.
Si seguimos los pasos mencionados, Oración preparatoria, Lectio Divina, Meditación de la Vida, Contemplación, Oración final. El tiempo mínimo es de 30 minutos dos veces por día.
Según el estado de cada uno, y si es moción del espíritu, podrá extenderse más, pero para un laico tomar en forma permanente una hora de su día para encontrarse con Dios, es todo un camino a conquistar. El cual no es fácil mantener sin la ayuda del Espíritu Santo. 
Hay tres elementos que son fundamentales para poder lograr el objetivo.
El primero, estar dispuestos en espíritu para hacerlo.
El segundo estar lo suficientemente descansados para que no sea un sacrificio para nuestro cuerpo. El secreto de este punto es acostarse más temprano, si uno se acuesta a las dos de la madrugada seguramente la oración de la mañana se verá comprometida, y si falla una y otra vez por este motivo, tendremos la excusa de que es imposible para nosotros hacerla. Se deberá renunciar a algún programa de TV o a otra actividad que nos quite horas de nuestros sueño. Debemos dormir mínimo 7 horas. Nuestra salud y la de nuestros hijos será mejor.
El tercero es mantener el esquema propuesto en esta guía. Si nosotros respetamos cada uno de los tiempos veremos cómo sorprendentemente el tiempo pasa muy rápido y los minutos parecerán segundos. 
Tiempos de la oración.
(Para más de una persona o grupo los tiempos deben ser mayores)
- Oración preparatoria.            2 minutos
- Lectio Divina.                        5 minutos     
- Meditación de la vida.          10 minutos
- Oración Contemplativa.       10 minutos
- Oración final.                        3 minutos
Iremos viendo el paso a paso para comprender y vivir en plenitud el camino propuesto
Oración preparatoria (2 minutos)
Es un pequeño momento que nos tomamos para prepararnos física y espiritualmente para iniciar nuestra oración. En este momento ponemos en marcha un despertador o timer ( los de cocina son excelentes), marcando media hora. Es importante este elemento porque luego en la etapa de contemplación en la cual estamos con los ojos cerrados, perdemos la noción de tiempo. 
Nos sentamos cómodamente teniendo adelante la Palabra de Dios, el Hacia el Padre o todo el material que pensemos podemos usar durante la oración. No debemos levantarnos luego a buscar algo.
Leemos o rezamos lentamente, al ritmo de la respiración una oración que nos ponga en este estado de disposición que buscamos. Pueden ser oraciones dirigidas a Dios Padre o la Santísima Virgen. Podemos invocar al Espíritu Santo ya que es el quien nos enseña a Dialogar con el Padre, con Cristo, con la Mater, y con nosotros mismos, a la luz de Dios.

Ej:            MI HABITACION ES TU SANTUARIO (Hacia el Padre pág. 218) 
                CONSAGRACION MATUTINA – SALUDO (Hacia el Padre pág. 21)
                PRIMA ( Hacia el Padre pág. 65 )
               ORACION AL ESPIRITU SANTO ( Hacia el Padre pág. 217)
               CONFESION DE CULPA ( Hacia el Padre pág. 125)
Lectio Divina (5 minutos)
Concluida esta pequeña oración de comienzo, abrimos nuestra biblia, (puede ser por el Celular o cualquier medio que esté a nuestro medio, pero que no nos aparte del lugar de donde estamos) y leemos el evangelio del día en forma pausada y pensando cada palabra del mismo, a fin de comprender cuál fue el mensaje del Jesús en ese momento. Luego medito como ese mensaje me cuestiona a mí en el aquí y ahora. Me pregunto cómo he vivido ese pedido o sugerencia de nuestro Señor hasta ahora y como puedo llevarlo a la vida de ahora en más. Esta meditación me permitirá pensar en un propósito  del día que luego evaluare a la tarde en el próximo momento de oración.
La Lectio Divina en la oración de la tarde, sugiero realizarla como un acto de conocimiento y profundización de la Palabra de Dios. Por tanto comenzaremos con el Evangelio de San Mateo leyendo un capitulo por día, hasta terminar con el Apocalipsis. De esta forma tendremos además de la Palabra diaria del Evangelio un conocimiento integral del Nuevo Testamento. Luego podré comenzar por el Antiguo. 
No podemos quedarnos solamente con el conocimiento de las escrituras que nos da la misa Dominical. La misma es muy importante porque va acompañada por la interpretación personal de sacerdote, pero como cristianos, schoensttatianos y federados ese conocimiento es insuficiente.
La Biblia se compone de 66 libros, escritos por aproximadamente 40 hombres diferentes, durante unos 1600 años, pero a pesar de esto contiene una unidad y consistencia maravillosa. Los 66 libros de la Biblia fueron escritos por reyes, profetas, pastores, labradores, pescadores, colectores de impuestos, doctores, ricos, pobres, educados e ineducados, y sus escritos poseen una armonía que sería imposible sin la dirección unificadora de Dios.
Referencias:  PARA EL EVANGELIO ( Hacia el Padre pág. 32 )
                   2 Timoteo.3:14-17 “Toda la escritura es inspirada por Dios, y útil para enseñar, para argüir, para corregir, para educar en la justicia; así el hombre de Dios se encuentra perfecto, y preparado para toda buena obra”.

Meditación de la vida (10 minutos)
Realizada la Lectio Divina, pasamos a la Meditación de la Vida.
En este caso el objetivo es hacer un repaso de los acontecimiento de mas importantes y los visualizamos a la luz del pensamiento de Dios.
La Meditación de la Vida de la mañana a mi modo de ver debe ser distinta de la tarde, en la primera me preparo para el nuevo día que comienza y me pongo propósitos y en la segunda reviso como esos propósitos fueron o no cumplidos. 
Seria aproximadamente de la siguiente forma, con la libertad que podemos tomarnos si algún acontecimiento importante nos apremia o nos hace tener mayor interés en el, como puede ser un problema familiar no resuelto, una enfermedad repentina, un fallecimiento etc. Ante todo debemos mantener nuestro criterio y nuestra libertad.

Meditación de la vida por la Mañana Hacemos presentes nuestro propósito para ese día y recordamos nuestro Ideal Personal. Nos entregamos en las manos del Señor  para que nos conduzca como Él sabe hacerlo, por senderos rectos y de verdad. Caminos que no siempre son fáciles de transitar y que pueden esperarnos con cruces. Algunas de ellas no podremos evitar, otras las más valiosas son las que tomaremos por voluntad propia, porque son el producto de ser fieles a su palabra. Esas sabrán dulces porque el Señor nos ayudara a cargarlas por serle fiel.
En ese espíritu iniciamos el día con el firme propósito de hacer su voluntad, en la confianza que la Mater será abogada nuestra en cada necesidad. 

Meditación de la vida por la tarde Este es el momento de revisar nuestros propósitos y a la luz de los acontecimientos vividos, preguntarnos que creo que me dijo Dios a través de los hechos del día, que me digo a mi mismo sobre ellos, y que le respondo a Dios. Pienso en los propósitos para el día siguiente. Completo mi Horario Espiritual por escrito. 

Contemplación (10 minutos)
La oración contemplativa es un proceso de transformación interior, una conversación iniciada por Dios que nos lleva a la unión Divina, si damos nuestro consentimiento, cambia nuestra manera de apreciar la realidad, ocurre en nosotros una reestructuración de la consciencia que lo capacita a uno para percibir, y responder con una sensibilidad cada vez mayor , a la presencia Divina, a través de todo lo creado. 
Se adopta una posición cómoda que permita estar sentado quieto. Las manos sobre las rodillas, con las palmas hacia arriba, pueden tocarse los dedos suavemente, los pies bien apoyados sobre el piso y la espalda recta. Esta posición es la más estable y evita tener que moverse uno durante el tiempo que dura esta forma de oración.
Cerramos los ojos y tratamos de dejar que los pensamientos fluyan libremente sin tratar de retenerlos o seguirlos. Al principio parece que uno está en el medio de una avenida, sobresaltado, con coches pasándole por todos lados; en la medida que avanzamos tratamos de elevarnos un poco y dejamos de prestarle atención a los mismos. Es como esas garitas de transito antiguas, donde el policía estaba viendo el trafico pero sin riesgo de que algún coche lo molestara. A fin de poder lograr ir aquietando nuestra mente utilizamos una herramienta muy útil, la palabra sagrada. Esta es una palabra que elegimos de antemano, por Ej: Padre, Jesús, Abba, Mater, etc. En general conviene que sea una palabra de no más de dos silabas. Entonces cuando la mente se focaliza sobre un pensamiento la sacamos de él llamando a la palabra sagrada; sin dejar tampoco a nuestra mente demasiado tiempo en ella. Su función es centralizadora. Es un llamado a nuestro interior para decirle, vamos no te distraigas, ya habrá tiempo de pensar en eso, ahora es el tiempo del Señor.
La oración contemplativa busca un encuentro con Dios más allá de los sentidos y de nuestra mente. Dejamos que el Señor nos invada sin decir nada, sin esperar nada, sin hacer nada. Dios todo lo sabe y todo lo puede.
En esta práctica de oración, parecerá al corto plazo que no pasa nada; aun nos inclinaremos a pensar que es una pérdida de tiempo. Pero los tiempos de Dios, no son los nuestros. En la medida que nos entregamos totalmente en espíritu a Él, algo va cambiando en nosotros. 
Dios se manifiesta como se manifestaba en el Paraíso, como una suave brisa; así nosotros vamos también cambiando, porque nos vamos haciendo uno con El. San Pablo nos refería en Gálatas 2 “Ya no vivo yo, sino que es Cristo quien vive en mí”. 
Por la Meditación de la Vida vemos nuestra realidad y con firme propósito nos proponemos hacer la voluntad del Señor, a través de la autoeducación y de la Alianza de Amor con la Mater. A través de la oración contemplativa nos hacemos niños pequeños, entregándonos siendo nada al Todo, para que El nos transforme y se haga uno en nosotros.
 El nada sin Ti nada sin nosotros que nos une como hijos y nos compromete por nuestra Alianza de Amor se hace misterio profundo en el silencio interior.

Cuando sentimos sonar nuestro despertador, tratamos nuevamente de escuchar los sonidos que nos rodean, abrimos lentamente los ojos. Veremos con sorpresa que el tiempo a transcurrido rápidamente. Cuánto más profundidad, más rápido pasará el tiempo.
Bibliografia: Mente abierta. Corazón abierto. La Dimensión Contemplativa del Evangelio. P. Thomas Keating. 

 Oración final (3 minutos)
Luego de terminada la contemplación, hacemos la oración final.
En ella podemos consagrarnos a la Mater, rezar un Padre Nuestro o cualquier oración que nos mueva el Espíritu. Muchas veces son las oraciones de Alabanza las que surgen después de una buena contemplación.
Algunas oraciones para la tarde

VISPERAS ( Hacia el Padre pag. 70)
CONSAGRACION NOCTURNA ( Hacia el Padre pag. 123)
PETICION ( Hacia el Padre pag. 128)
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