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Introducción 

Preparación de la oración
Cómo entrar en el silencio interior
El silencio de la mente
El silencio del corazón 
Silencio físico
Meditación Ignaciana
Lectio Divina
Preguntas, comentarios
Oración de salida



CENTRO PARA LA ORACIÓN

San Ignacio de Loyola nos invita a hacer una 

preparación antes de empezar a ser la meditación 

pues san Ignacio después de a ver llevado una vida 

de mucho movimiento de mucha acción el descubrió 

que es el silencio encontraba el centro de su ser que 

ese centro era Jesucristo.



PREPARACIÓN DE LA ORACIÓN 



FASE 1

• Lugar:

• Preparación: 

• Nota cualquier pensamiento

• Postura:  

• Relajamiento físico



FASE 2

• tratar de buscar el centro de nuestro enfoque y ese 

centro es (Jesús)

• cierra tu ojos y empezamos a respirar 

tranquilamente respiro asía adentro y suelto el aire. 

(respiramos con la nariz y soltamos con la boca)

• Empiezas a ser consiente de tu respiración 



• Abre los ojos y continua enfocado en tu centro 

(Jesús) para que sigas en este ambiente y ahora ya 

estés listo para entra en tu meditación.



FASE 3

•Conclusión de la oración

•Has una evaluación de tu rato de oración 



CÓMO ENTRAR EN EL SILENCIO INTERIOR

El silencio de la mente (ruidos, distracciones, tentaciones, 
pensamientos, preocupaciones)



EL SILENCIO MENTAL CUATRO PASOS 
BASICOS:

•1. obserbar:  ¿que pasa? ¿Que piensas? 

•2. Acojerlos o recibirlos: 

•3. dejalos pasar:

•4. disfrutar: no te apeges



• El silencio del corazón                                                    

(preparación para llegar a los brazos de Dios)

• Deja de resistirte al silencio

• Deja de ser la víctima

• Llega al perdón



SILENCIO FÍSICO

• Apaga las cosas

• Cállate

• Quédate quieto

• Acógelos (recíbelos)

• Ayuno de cosas



Silencio espiritual
Todo en la vida es una meditación en la que se puede 
completar la divinidad del espíritu y eso es una gracia una 
bendición.



EJERCICIO SOBRE EL SILENCIO



BENEFICIOS DEL SILENCIO

• Mentales

• Físicos

(Reducion de 

serotoni) 



• El Viaje al silencio es el Camino a la meditación

• ¿Que es meditar?

• conocerse 

• Analizar

• Liberarse



MEDITACIÓN IGNACIANA

• La fuente central de la meditación ignaciana podría 

ser 

• la memoria

• la inteligencia 

• la voluntad



MI MISIÓN ES REFLEJAR LA LUZ DE JESÚS



LECTIO DIVINA

• 1. Leer

• 2. Meditar

• 3. Orar

• 4. Contemplar



REFLEXIÓN SOBRE LECTIO 



PREGUNTAS



CONCLUSIÓN


