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Distintos tipos de oración

• Meditación
• De la naturaleza
• Bíblica
• Doctrinal
• De la Propia Vida (Examen de conciencia, discernimiento)

• Contemplación
• Temática (que tiene un tema a contemplar):

• De la naturaleza
• Bíblica
• Icónica
• De la Propia Vida (Experiencias Fundantes)

• Trans-temática (que no tiene tema para contemplar)

VIA

POSITIVA

VIA NEGATIVA



Descripción de la Vía Negativa, 
Ascenso al Monte Santo, San Juan de la Cruz



Las marcas del camino de 
contemplación

• Caminos:

• Derecha del lector: camino de espíritu de 
imperfección [del que ama los bienes] del suelo:
poseer, gozo, saber, consuelo, descanso. Dos 
expresiones van escritas de manera paralela al camino 
y dicen: “cuanto más buscarlos quise, con tanto menos 
me hallé” y “no se puede subir al monte por este 
camino”.

• Izquierda del que lee y verticalmente escrito: camino 
de espíritu de imperfección [del que ama los bienes] 
del cielo: gloria, gozo, saber, consuelo, descanso.



La senda central al Monte 
Santo

• Senda central:

• Senda del Monte Carmelo espíritu de perfección: nada, nada, 
nada, nada, nada, nada, y aun en el monte nada.

• En la parte superior del monte:

• Cuando ya no lo quería, téngolo todo sin querer ↔ Cuando 
menos lo quería téngolo todo sin querer.

• No me da gloria nada ↔ no me da pena nada.

• Paz, Gozo, Alegría, Deleite, Sabiduría, Justicia, Fortaleza, 
Caridad, Piedad

• Ya por aquí no hay camino porque para el justo no hay ley; él 
para sí se es ley.

• Sólo mora en este monte honra y gloria de Dios.



Gustar (experimentar), Saber, Poseer, Ser

Para venir a 
gustarlo todo,
no quieras tener 
gusto en nada.
Para venir a saberlo 
todo,
no quieras saber 
algo en nada.
Para venir a 
poseerlo todo,
no quieras poseer 
algo en nada.
Para venir a serlo 
todo,
no quieras ser algo 
en nada.

Para venir a lo que no 
gustas,
has de ir por donde 
no gustas.
Para venir a lo que no 
sabes,
has de ir por donde 
no sabes.
Para venir a poseer lo 
que no posees,
has de ir por donde 
no posees.
Para venir a lo que no 
eres,
has de ir por donde 
no eres.

Cuando reparas en 
algo,
dejas de arrojarte al 
todo.

Para venir del todo al 
todo,
has de dejarte del todo 
en todo.

Y cuando lo vengas 
del todo a tener,
has de tenerlo sin 
nada querer.

En esta desnudez 
halla el espíritu 
su descanso,

porque no codiciando 
nada,
nada le fatiga hacia 
arriba,
y nada lo oprime hacia 
abajo,

porque está en el centro 
de su humildad.



La oración hesicasta
• Hesicasmo: de la palabra hesiquía (gr., “estado de 

tranquilidad, de paz, o de reposo”). Quien la practica es 
un “hesicasta”.

• Se le conoce también como oración de silencio, 
centrante, del Corazón, etc.

• Considera a los conceptos, ideas, imágenes, discursos, 
como estorbos para la experiencia directa de Dios, para 
nuestra entrega total a la Presencia convocante, para 
dejarle actuar libremente en nuestro interior.

• Es una oración  apofática (del verbo griego apófemi, que 
significa "negar", "decir no“), lo que hace referencia a su 
negativa a descansar la atención en cualquier concepto 
o pensamiento discursivo. “Mente teflón”.



Oración hesicasta, según el 
Abba Pablo de la Montaña 
Santa
• Ante la petición del hijo espiritual sobre una 
“palabra de vida”, “enséñame a orar”, el Abba 
Pablo de la Montaña Santa (Hagion Oros, el Monte 
Athos), pone a su hijo/discípulo a contemplar 
elementos de la naturaleza: 

• Aprende a orar como una montaña (estabilidad, 
postura correcta)



Disponiéndonos a la 
escucha

• Es importante buscar la inmovilidad del cuerpo.
Un cuerpo en paz, tranquiliza a nuestra mente.

• Buscar una postura apropiada: suficientemente 
cómoda para no distraernos por el dolor y no 
demasiado cómoda que nos lleve a quedarnos 
dormidos.

• Procuramos lugares y momentos apropiados: 
silencio, tranquilidad, ausencia de distractores.

• Siempre iniciamos ofreciéndole al Señor ese 
tiempo de oración. Es nuestro “holocausto”. 
Ponernos completamente a su disposición sin 
ninguna expectativa ni otra intención que estar 
ahí para Él.



Distintas posturas 
para la oración



Posturas 
sentado en 
el suelo



Postura 
sentado en 
una silla



Importante mantener la espalda recta



Oración hesicasta, según el Abba 
Pablo de la Montaña Santa
• Cuando el hijo espiritual aprende a orar como una 
montaña, el Abba le dice: “sin olvidar lo que aprendiste 
de la montaña, ahora vas a contemplar el mar y a 
aprender a orar como él”:

• Aprender a orar como el mar (la respiración, ritmo, 
profundidad)



Aprendiendo a centrar la atención.
Las tres “anclas”, “vínculos” con el 
presente

I. LA RESPIRACIÓN

(atención a su ritmo, el “metrónomo”)



Oración hesicasta, según el 
Abba Pablo de la Montaña 
Santa
• Una vez habiendo aprendido a orar como la montaña 
y como el mar, el Abba le propone a su hijo espiritual 
que contemple a los girasoles y aprenda su secreto de 
oración.

• Aprender a orar como el girasol que tiene la 
atención fija en el Sol (atención indivisa, 
sensaciones corporales)



Aprendiendo a centrar la atención.
Las tres “anclas”, “vínculos” con el 
presente

I. LA RESPIRACIÓN

(atención a su ritmo, el “metrónomo”)

II. LAS SENSACIONES CORPORALES

(corazón, palma de las manos, sonido, entrecejo, 
etc.) 



Oración hesicasta, según el Abba 
Pablo de la Montaña Santa
• El discípulo aprendió a orar al unísono con la 
montaña, con el mar, con el girasol. Cada vez se sentía 
más centrado, más atento, habitando de manera más 
completa su cuerpo, su vida y al mismo tiempo en 
relación con todo. Al ver esto el Abba lo llevó al 
columbario del monasterio y lo invitó a que se dejara 
enseñar a orar como las palomas.

• Aprender a orar como una paloma (la Palabra, gr. 
meletan, que significa “murmurar a media voz”)



Aprendiendo a centrar la atención.
Las tres “anclas”, “vínculos” con el 
presente

I. LA RESPIRACIÓN

(atención a su ritmo, el “metrónomo”)

II. LAS SENSACIONES CORPORALES

(corazón, palma de las manos, sonido, entrecejo, 
etc.) 

III. LA PALABRA

(jaculatorias, mantra)



Proceso de acercamiento al 
centramiento
con palabras: “jaculatorias”

“Sí / No”

↓

“María” / “Madre”

↓

“Señor / Maestro”

↓

“Jesús / Cristo”



La práctica de la oración de invocación
del nombre de Jesús

X “Señor Jesucristo (I), 
X Hijo del Dios vivo (II)”;

• Evoca la confesión de fe de Pedro en Mt 16:16: “Tú eres el 
Cristo, el Hijo de Dios Vivo”

X“Ten compasión de mí (III),
X un pecador (IV)”.

• Recuerda la súplica insistente del ciego de Jericó, “el hijo de 
Timeo (Bartimeo) en Mc 10:48: “¡Hijo de David, ten 
compasión de mí!”



Getsemaní, 
paradigma 
de la oración 
apofática

• Son muy escasas las descripciones del contenido o tipo de 
oración de Jesús a su Padre. Por el contexto de los 
evangelios podemos ver que se da en ambientes de 
soledad y silencio y siempre antecede la toma de una 
decisión importante. Revisemos la secuencia de 
Getsemaní:

1.Comunicación de la realidad concreta de Jesús a su padre 
(PERCIBIR, NOMBRAR, ENTREGAR).

2.Hacer silencio [oración hesicasta] para 
acoger la comunicación de respuesta.

3.El Padre responde, se comunica (conocer su voluntad, 
RECIBIR), e independientemente del contenido de la 
comunicación, transmite CLARIDAD (entender), FUERZA PARA
REALIZARLO (querer) y una SENSACIÓN DE ARMONÍA (paz). 
Imagen del ángel que consuela. Se cierra el círculo 
(percibir, nombrar, entregar, recibir, INTEGRAR).


