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Viniendo a la Quietud TOFOﬂtO
A]o 1argo de estas semanas, cmPicza cada 50 dC Maﬂo m7 dC Junio’ 2011
reflexion con un momento de cluic-:tud.
Mantente en silencio cS@CJ amaﬂtes (J@ Ia
durante un csPacio de ticmPo‘
| os Pensamicntos distractivos Pucdcn ser NC rC'} 3 CJ 3 age N te S C:l &

una gran revelacion sobre tu persona,
asi que Préstales un poco de atencion l : T J
a (usticia.
pero sigue adelante.
T oma conciencia de tus sensaciones

corPoralcs—bicncstaro incomodidad, (_/ll'\ tlcmpo Para

dolores o tensiones. Ia Conversacic')n

Presta atencién a la cabeza Y también

la btﬁsquccla

al corazon.

la transformacion ...
[Hazte consciente del aire que entra y sale de

tu nariz, del ca[org del Frip. Obscwa el ritmo lt"lCJ]Vld ual 5 comunitaria.

de tu rcspiracic’)n y dc’?jalo estar.

\/ctc ahora a uno de los ocho
ejcrcicios.

Disfruta.

Acuérdatc de usar el diario.

Tcncmos todo lo que necesitamos;

debemos ahora convertirmos en todo

/O qUC POG’I’CHJOS scr.

Judg (Cannato, [Jield of Compassion




Expcricncia Yy Reflexion 4

| a Palabra de Dios es viva y cficaz: mas
afilada que esPac]a de doble filo, penetra
hasta las fronteras entre el alma Yy el esP:’ritu,
hasta las junturas Yy médulas; y escruta los

sentimientos y Pcnsamicntos del corazon.

Hebrcos 4,12

Orando conlos Tcxtos Sagrac{os enuna

mano y el Pcriédico en la otra.

(Cuando leas/escuches las noticias diarias }105,
(Pcriéc{ico,T\/, radio o internet) cligc una
historia o situacion que te conmueva, que te

”cguc al corazén.

Frcgﬁntate como ha Pasaclo esto, mira la
historia Yy las personas desde todos los énguios,
como Podrfas girar un ca]cfdoscopio para ver

otras Pcrsl:scctivas.

Frcgﬂntatc s lnag a!guna historia en el
cvangclio que hable a esta situacién. [ ntra en
la historia y saca las scmcjanzas anotando las

rcspucs’cas que Jcsds da.

g,Qué me / nos estaria Pidicndo Jesus? ;(na
nueva toma de conciencia, una mayor

sensibilidad, una accion?

E_xPcricncia y Reflexion 6

Cuando se come en santidacl, la mesa se

convierte en un altar.

Martin PBuber

La l_crj del Scﬁor es Pchccta, es descanso
para el a]ma; los decretos del Scﬁor 50N

verdaderos, sabiduria del sencillo.

Salmo 19,7-8

Durantc una de tus comidas de l'log toma
conciencia de lo que tocas, lo que gustas o
hueles de todo lo que comas y bebas.
Ficnsa en todo el trayecto desde sus

orfgcncs hasta tu mesa.

Micntras comes Yy bebcs, Pératc para
conectar con toda la entrega Pcrsona] que
ha sido necesaria para crear esta comida y
esta bebida, Yy reflexiona sobre el hecho de
que ahora estd ofreciendo su sustancia

para alimentarte.

Frcsta atencion a las personas en la mesa.

cha que estas cxpcricncias vayan
ahonc]ando suavemente tu Pcr‘ccpcién clc
un modo de ser que rcchja aigo de la mas

Prof:unda esencia del universo.

LDC cuantas mesas diferentes he tomado

Partc en mivida yen mi ministerio?
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