LA MEDITACIÓN.
(Qué es)

“Para estar con Dios”. Francisco Faus. Pág. 25 Edic. Rialp

La meditación es una forma de oración semejante y, al mismo tiempo, diferente de la oración mental, si bien ambas están tan relacionadas que se funden en muchos momentos en una sola.

Cuando el Catecismo de la Iglesia Católica habla de la oración mental dice – citando a santa Teresa – que es “tratar de amistad, estando muchas veces a solas con quien sabemos nos ama”, y la llama también “comunión de amor”. O sea, es sobre todo un diálogo íntimo y espontáneo.

A su vez, el mismo Catecismo, cuando habla de meditación, dice que “es sobre todo una búsqueda. El espíritu trata de comprender el por qué y el cómo de la vida cristiana, para adherirse y responder a lo que el Señor pide”. Y añade: “Habitualmente, se hace con la ayuda de un libro”. “Meditar lo que se lee – prosigue – conduce a apropiárselo confrontándolo consigo mismo”. La lectura es así un espejo en cuyo fondo, iluminado por Dios, una persona se contempla y se conoce a sí misma: de este modo percibe más claramente las faltas, los deberes, las rutas que debe seguir, las mejoras que se debe proponer, los ideales de vida fraterna y de apostolado que debe incorporar a su vida.
Todo esto es algo que muchas veces se hace también en la oración mental. Pero, aunque con frecuencia la oración mental y la meditación se funden en una misma cosa, no olvides que también hay oraciones mentales sin ninguna, o casi ninguna, meditación, como la de la persona que, delante del Sagrario, pasa el tiempo solamente mirándole con cariño y diciendo “Jesús, te adoro”, “Jesús, te amo” … 
Es importante entender cómo es posible que la meditación pueda vivirse en medio del trajín del día a día.

Para hacer una buena meditación.

En primer lugar: reserva cada día unos minutos para la meditación, en un lugar y con una duración fijos.

La meditación tiene, normalmente, como punto de partida un “libro”. El Catecismo de la Iglesia Católica menciona tres tipos de libros:
· Libros impresos: un pasaje de la Biblia o de un libro espiritual escogido por nosotros o que nos fue aconsejado.

· El “libro de la naturaleza”: cuando delante del mar, de los montes y valles, de un jardín florido, del cielo estrellado, meditamos sobre la grandeza y la belleza del Dios Creador.

· El libro de mi vida: cómo soy yo, o qué pasa conmigo, por qué me siento vacío, por qué no consigo esto o aquello, cómo cumplo mis deberes, qué virtudes tengo y cuáles todavía me faltan, etc.

Es necesario hacer el esfuerzo de reflexionar. No hay más remedio que vencer la pereza mental. Pero no debemos meditar penosamente, como el que estudia para un examen escolar, para un concurso o para preparar unas oposiciones. La oración siempre debe ser simple y cordial, sin perder de vista a Dios, que está cerca de nuestro corazón. Por esto, no es aconsejable emplear mucho tiempo en un texto difícil en el que encallamos, tratando de enfrentarnos con él “a fuerza de brazos” para ver si conseguimos entenderlo. Es mejor anotar el pasaje difícil, para consultar después con quién lo pueda aclarar.
Por el contrario, detengámonos en textos sugestivos, que nos faciliten una mejor visión de las cosas de Dios y de las cosas que Dios nos pide; que nos muestren el ejemplo de Jesús, de María, de algún santo; o que nos ayuden a examinar las cosas personales que deberíamos cambiar.
A veces basta leer, releer, detenerse y meditar una única frase, a fin de que una mejor comprensión de lo que nos dice, penetre en el alma.

 Puede ayudarnos mucho tomar notas en un pequeño cuaderno: anotar frases que nos impresionaron, o ideas claras sobre asuntos concretos, o soluciones que ya podemos poner en práctica. Y siempre, en medio de esta reflexión, conviene que vayamos incluyendo frases breves del tipo: “Jesús, haz que yo vea”, “Señor, si quieres puedes limpiarme”

Como dice el Catecismo, “se pasa de los pensamientos a la realidad”, a la vida práctica, a conclusiones concretas que nos ayuden a cambiar y a mejorar.

El libro “Camino” dice: “Persevera en la oración. – Persevera aunque tu labor parezca estéril. – La oración es siempre fecunda”. Siempre podrás alcanzar alguno de los siguientes frutos:
Las resoluciones prácticas, que nos dan ánimos en la lucha para pensar mejor, trabajar mejor, tratar mejor a Dios y a los demás, etc.

Bastará otras veces – y ya será un buen fruto – que hayamos captado una “luz”, y nos quedemos contentos con ello: “Ahora entiendo la maravilla de la Eucaristía; lo que significa ser humilde. Ahora comprendo que soy demasiado exaltado en las discusiones, y que esto en definitiva es orgullo”.
En un día en el que no logremos concretar nada, será un buen fruto simplemente salir de la oración mejor dispuestos, con más paz en el alma, con una mayor sed de alabar a Dios y de alegrar a los demás.

Todos esos son resultados positivos. Pide a Dios, por intercesión de Nuestra Señora, que broten siempre de tu meditación.

