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SERIE SOBRE LA ORACION
“La oracién del corazén”
(Parte II)

La oracién del corazén —u oracién de Jess— requiere una cierta preparacién. En este
sentido, escuchemos nuevamente al metropolita Serafim Joanta:

“Las disposiciones para la oracion de Jesiis son, al igual que para cualquier otra oracién, las
siguientes: Estar en paz con el prdjimo, liberarse de excesivas preocupaciones, una cierta
disposicion del alma, un lugar tranquilo... Nadie puede rezar una oracion pura —esto es, una
oracion que no esté empanada por pensamientos extrafios, por impresiones externas de los
sentidos y recuerdos— mientras no esté en paz con el prdjimo. La falta de perdin y la
permanencia en la discordia nos llenan de fuerzas negativas que enturbian el corazén. Lo
mismo sucede con el exceso de preocupaciones. Por eso, el Himno a los Querubines de la liturgia
bizantina de San Juan Crisdstomo, nos exhorta a ‘despojarnos de toda preocupacion
mundana’. También el sitio de la oracion es importante. El lugar mds apropiado es el desierto;
es decir, un lugar apartado. Alli se retiraban en todo tiempo los monjes y ermitasnios. El
Salvador mismo se apartaba por las noches a una montana o a un lugar solitario para la
oracion. Puesto que nosotros vivimos en el mundo, hemos de seguir, en primer lugar, el consejo
de Jesiis: ‘Cuando vayas a orar, entra en tu aposento y, después de cerrar la puerta, ora a tu
Padre, que estd alli, en lo secreto; y tu Padre, que ve en lo secreto, te recompensard’ (Mt 6,6).
Este aposento es el corazdn, al que debemos retirarnos para poder darle a la oracion la atencion
necesaria.”

Ciertamente podemos recurrir a la oracién también para poder enfrentarnos a fuertes
sentimientos negativos, a pensamientos que nos acosan o a ataques concretos del Diablo.
Sin embargo, para nuestra oracién diaria es importante estar en un estado de paz interior.
La oracién ha de ser un instrumento que nos ayude a recorrer mejor el camino de la
santidad.

Los maestros de la oracidén del corazén nos ensefian que nuestra mente, tan ficilmente
dispersa y entretenida en cosas exteriores, debe adentrarse en el corazén, que es el centro
de la persona. La constante repeticién del nombre de Jests y la concentracién en el
corazén permiten que el Espiritu Santo penetre mds profundamente en nosotros para
expandir su luz. Puesto que del corazdn salen los malos pensamientos (cf. Mt 15,19), esta
oracién también ayudard a la purificacién interior y nos hard vigilantes ante todos los
movimientos de ese corazén. De esta manera, uno aprende a conocer mejor el propio
corazén, en el Espiritu Santo, y asi puede contrarrestar las malas inclinaciones y
pensamientos directamente con la oracidn.

Asi, resulta evidente que la prictica de la oracién del corazén forma parte de la lucha por



la santidad, junto con la recepcién de los sacramentos, la lectura de la Sagrada Escritura,
el enraizarse en la doctrina de la Iglesia, entre otros elementos.

Aunque la férmula clésica —“Jests, Hijo de Dios, ten compasién de mi”— es una ayuda
para adentrarse en la oracién del corazén, no se excluyen otras jaculatorias. Algunos sélo
pronuncian una y otra vez el Nombre de Jests; otros repiten una breve palabra de la
Sagrada Escritura; otros invocan al Espiritu Santo...

Lo que si es importante para ejercitarse con regularidad en esta oracién es que se conserve
la misma jaculatoria por la que se haya optado; o se la cambie s6lo en contadas ocasiones.
Se trata de que el corazdn se acostumbre a la invocacién del Nombre de Jests o de otra
de las Personas de la Santisima Trinidad.

En lo que respecta a la “metodologia” de esta oracién, conviene escoger una postura que
nos permita orar de forma relajada; pero que tampoco sea tan cémoda como para
arrullarnos. Ademds debe ser una postura reverente. Las horas tempranas en la madrugada
—después de un suefio tranquilo— son muy apropiadas para la oracién. Los monjes de la
cristiandad oriental prefieren las horas nocturnas para la oracién, por el silencio tGnico
que se encuentra en ellas.

Entonces, si estamos en una buena disposicién espiritual y tomamos en cuenta también
las ayudas externas, deberfamos comenzar con una oracién del corazén regular. Para los
principiantes, es aconsejable empezar con algunos minutos, especialmente en las
mananas. Algo que es de gran ayuda y que es muy comuin entre los monjes es la utilizacién
de una cadena de oracién, que se denomina “komboskini” o “chotki”. La cadena grande
suele tener cien perlas o nudos, de modo que se pueden ir pasando las cuentas mientras
se reza una y otra vez en silencio la jaculatoria. También hay cadenas de oracién con
cincuenta o treinta y tres nudos.

Por supuesto que al inicio también se puede pronunciar la oracién en voz baja, para
facilitarla y para contrarrestar las dispersiones. Pero conviene que, cuanto antes, nos
habituemos a orarla en silencio.

Si uno no tiene la cadena de oracién especifica, se puede usar del mismo modo el rosario.

Cuando nos hayamos ejercitado un poco en la oracién del corazén, nos daremos cuenta
de que, por su sencillez, se presta perfectamente para rezarla en cualquier lugar,
especialmente cuando uno ya se ha ejercitado en ella. Podriamos decir que, con la ayuda
de la oracién del corazén, se va formando en nuestro interior una especie de celda
mondstica, a la que podemos retirarnos aun en medio de mucho ajetreo. Podemos rezarla
mientras manejamos, mientras estamos en una sala de espera y en muchas otras ocasiones.
La oracién del corazén ha de ayudarnos a adentrar en el silencio interior, pero podemos
orarla aun cuando no estemos en un ambiente de silencio exterior.



Meditacién sobre la lectura del dia: https://es.elijamission.net/enfrentarse-a-los-peligros-
con-sobriedad-2/



