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En estos dias he estado leyendo “El Cristo Universal” de Richard Rohr (franciscano USA):

“Para Pablo, la salvacién es un mensaje ontologico y cosmoldgico (que es sélido) y nunca moral o
psicoldgico (que siempre es inestable)”. En el Afio de la Oracion (“Oren sin cesar”) se nos esta
invitando a tomarnos en serio la centralidad de la oracion personal y comunitaria.

La afirmacién de Rohr, ofrece una visién profunda de la salvacion segun Pablo, que va mas
alla de lo moral o psicolégico. Se centra en aspectos ontoldgicos y cosmolégicos: el ser y el
orden cosmico. Implica la restauracion de la relacion entre la humanidad y la divinidad,
retornando al estado original de comunién con Dios. Asimismo, busca restablecer el orden
universal, perturbado por el pecado, con un alcance cosmico. Esta vision contrasta con las
perspectivas morales o psicoldgicas, gue son mas variables. Para Pablo, la salvacion seria
una realidad estable, arraigada en la estructura del ser y el cosmos. Esta concepcion
universal suscita preguntas sobre la integracion de sus aspectos. En este contexto, la
oracioén ocuparia un lugar central, como medio de comunién con la esencia divina y de
alineacion con el orden césmico, facilitando asi la salvacion que trasciende lo individual. La
espiritualidad y la vida practica girarian en torno a esta vision y practica orante.
Aqui les compartimos un programa de 30 dias para quienes quieren incorporar la
oracion personal y comunitaria, regularmente, en sus vidas. £Es un punto de partida
para aquellos que buscan reducir las distracciones y conectar mas profundamente con su

ser interior (ontoldgico y cosmoldgico)
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UN RECORRIDO

Pasos [N

En primer lugar, situate.

Toma conciencia de déonde estas
hoy.

Reconoce la necesidad de dar
pasos en tu vida interior.
¢Cudles son los pasos que

inicialmente qusieras dar?

Cansancios -

En segundo lugar, respira
concientemente.
Reconoce aquello que mayor

EL CAMINO

desgaste te produce, y aquella
zona de tu cuerpo que mas se
siente cansada.

¢No crees que es tiempo de un

ejercicio espiritual?

LO QUE ME DICE

Huellas/ Iegadol

En tercer lugar, proyecta la mejor

ALGO QUE
DESCUBRIR...

version de ti.

e
-
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Reconoce aquello que te gustaria
legar, testimoniar y compartir con

y 4 @
» 9

aquellos que mas quieres.
¢Estas dispuesto/a a avanzar?

- UN ITINERARIO ESPIRITUAL 3



Algunas
actitudes para
vivir estos dias

El camino de la Cuaresma es,
principalmente, un «tiempo de

renovacion espiritual».

Dentro de la espiritualidad
salesiana se entiende como una
gran oportunidad para seguir
avanzando en el seguimiento de
Cristo, un tiempo “fundamental
para nuestras prdcticas de piedad”, y
el don especial de Gracia, que se

nos ofrece en ellas.

Vivamos este tiempo con una
apertura de mirada, de corazény

manos para ayudar.

Junto al recorrido que ponemos en
tus manos hoy, te invitamos a
escribir esa Buena Noticia que El
Sefior quiere compartirte y
compartir a través de ti. Toma un
cuaderno o libreta y ve dejando tus
apuntes. Si alguno de ellos los
quisieras compartir con nosotros,
estaremos muy agradecidos:
pastoraljuvenil@salesianos.cl
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En el camino

Queremos invitarte a vivir una experiencia profunda y significativa. Creemos que esta
propuesta y espacio que ofrecemos, nos ayudara a alimentarnos, a nutrirnos y a saciar
esa sed de espiritualidad, agua viva que El Sefior nos ofrece.

En esta dinamica sera fundamental entrar en el arte de la escucha personal y activa,

para recoger y atender a lo que Dios me esta diciendo...

Al comienzo sélo quisiéramos recordar y sugerir algunos puntos que nos pueden ayudar

en este recorrido y ejercicio espiritual de 30 dias:

Parte desde la realidad, de tu realidad, punto de arranque es el
humus de lo cotidiano, con su opacidad y sus conflictos, y su brillo
y su grandeza también; con sus amenazas y contradicciones, sus
luces y sus sombras. Vamos a hacer experiencia con todo lo que
somos, con nuestras alegrias, tristezas, miedos y esperanzas.

Esfuérzate: Orar es gracia, pero requiere también nuestro
esfuerzo, disciplina, trabajo para unificar las energias dispersas.
Debemos aguardar y hacer vigilia ante la llegada y accién del
Espiritu

Entra en el Misterio: interioridad es clave para el encuentro
personal, para entablar un dialogo de amistad con quien sabemos
nos ama. Reconocer y dejarnos alcanzar la fuerza del Espiritu;
solo asi transforma la vida, afecta en el mundo de los criterios,
opciones, preferencias, traslada a otro orden, el de la gracia, del
Reino. Dejémosle actuar, dejémosle ser Dios con nosotros



~ Introduccion al
Silencio Interior

e Tema: La Importancia del Silencio Interior

e Sentido: En un mundo lleno de ruido y distracciones, encontrar momentos
de silencio interior es esencial para conectar con nuestro ser profundo. El
silencio no es simplemente la ausencia de sonido externo, sino una profunda
paz y quietud interna que nos permite escuchar nuestra voz interior y sentir
nuestra conexidn con algo mas grande que nosotros mismos. Salmo 46:10 -
"Esten quietos, y conozcan que yo soy Dios..."

e Como Aplicarlo: Dedica 5 minutos de tu dia a sentarte en silencio. Encuentra
un lugar tranquilo donde puedas estar a solas contigo mismo. Cierra los ojos
y respira profundamente. Observa tus pensamientos sin juzgarlos y deja que
pasen, centrando tu atencion en tu respiracion. Este acto de estar presente te

ayudara a comenzar a construir una base de silencio interior.

Reflexién del Dia:
Al final de cada dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia con

la practica del dia. ;
¢Como te sentiste? ;Notaste algiin cambio en tu estado de animo o

nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la
manejaste?

Animo, continta con la practica de cada dia.



> Dia 2
La Atencion
Plena

e Tema: Practicar la atencioén plena

e Sentido: La atencién plena nos ensefia a vivir en el momento presente,
conscientes de nuestra experiencia pero sin juzgarla. Al estar plenamente
presentes, podemos reducir el estrés y conectarnos mas profundamente con
nosotros mismos y con el mundo que nos rodea. Mateo 6:34 - “Asi que, no se
afanen por el dia de mafiana, porque el dia de mafiana traerd su afdn. Basta
a cada dia su propio mal.”

e Como Aplicarlo: Realiza una actividad cotidiana de manera consciente, como
tomar una taza de té o caminar. Concéntrate en cada sensacion y
experiencia, notando los colores, sonidos, olores y sensaciones tactiles.
Cuando tu mente divague, suavemente guiala de vuelta a la actividad y a tu

experiencia del momento.

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.

¢Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y c6mo la
manejaste?

Animo, continta con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso
y explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.



Dia 3
Gratitud

¢ Tema: Cultivar la gratitud

e Sentido: La gratitud abre nuestros corazones y nos ayuda a reconocer todo
lo bueno que hay en nuestras vidas, conectdandonos con sentimientos de
amor y abundancia. Practicar la gratitud nos permite ver mas alla de nuestras
preocupaciones y problemas, reconociendo la belleza y las bendiciones que
nos rodean. 1 Tesalonicenses 5:18 - "Den gracias en todo, porque esta es la

voluntad de Dios para con ustedes en Cristo Jesus."

e Como Aplicarlo: Escribe tres cosas por las que estas agradecido hoy. Pueden
ser pequefas (como una buena taza de café) o grandes (como el amor de un
amigo). Reflexiona sobre por qué estas cosas son importantes para tiy siente

la gratitud llenar tu corazén.

:Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la
manejaste?

Animo, continta con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso
y explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.

Reflexion del Dia:
Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia. :



¢ Escucha activa

e Tema: Practicar la Escucha Activa

e Sentido: Escuchar activamente no solo mejora nuestras relaciones con los
demas, sino que también nos permite estar mas conectados con nosotros
mismos y con el mundo. La escucha activa implica prestar toda nuestra
atencion a lo que se esta diciendo, sin planificar nuestra respuesta mientras
el otro habla. Santiago 1:19 - "Por esto, mis amados hermanos, todo hombre

sea pronto para oir, tardo para hablar, tardo para airarse."

e Como Aplicarlo: Hoy, cuando hables con alguien, concéntrate
completamente en sus palabras. Observa su lenguaje corporal y tono de voz.
Resiste la urgencia de interrumpir o planificar lo que diras a continuacion.
Reflexiona sobre como cambia la interaccion cuando escuchas de esta

manera.

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.

¢Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y como la
manejaste?

Animo, continta con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso
y explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.
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Dia 5
La Naturaleza
‘como Conexion

e Tema: Conectar con la Naturaleza

e Sentido: La naturaleza nos recuerda nuestro lugar en el universo y nos
conecta con la creacion. Pasar tiempo en la naturaleza puede ser una
poderosa forma de meditacion, ayudandonos a sentirnos enraizados y en
paz. Romanos 1:20 - "Lo que es y que no podemos ver ha pasado a ser visible
gracias a la creacion del universo, y por sus obras captamos algo de su
eternidad, de su poder y de su divinidad. De modo que no tienen disculpa”

e Como Aplicarlo: Dedica tiempo a estar al aire libre en un entorno natural.
Puede ser un parque local, tu jardin o un espacio verde cercano. Camina
descalzo si es posible, siente la tierra bajo tus pies, observa las plantas y
animales. Respira profundamente y agradece por este momento de

conexion.

Reflexion del Dia:
Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.

¢Como te sentiste? ;Notaste algun cambio en tu estado de animo o
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la
manejaste?

Animo, continta con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso
y explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.



Dia 6
La Generosidad
~del Corazén

e Tema: Desarrollar la Generosidad

e Sentido: La generosidad no solo implica dar a los demas desde un punto de
vista material, sino también compartir nuestra energia, tiempo y compasion.
Practicar la generosidad nos ayuda a abrir nuestros corazones, nos conecta
con los demas y refuerza nuestra sensacion de pertenencia a una comunidad
mas amplia. Proverbios 11:25 - "El alma generosa serd prosperada, y el que
sacia serd saciado.”

e Como Aplicarlo: Haz un pequefio acto de generosidad sin esperar nada a
cambio. Puede ser algo tan simple como darle tu lugar a alguien en el
transporte publico, ofrecer tu tiempo para escuchar a un amigo, o donar a
una causa en la que crees. Reflexiona sobre como te sientes al dar

desinteresadamente.

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.
¢Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo o
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la
manejaste?

Animo, continua con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso y
explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.
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Dia 7
EI Perdén como
Liberacion

¢ Tema: Practicar el Perdén

e Sentido: El perdon es una poderosa practica espiritual que nos libera del
rencor y nos permite vivir con mayor paz y libertad. Perdonar no significa
olvidar el dafio que nos han hecho, sino liberarnos del peso del
resentimiento. Efesios 4:32 - "Antes san bondadosos unos con otros,
misericordiosos, perdondndose unos a otros, como Dios también los

perdond en Cristo."

e Como Aplicarlo: Piensa en alguien a quien necesitas perdonar (puede ser
incluso a ti mismo) y dedica un momento para reflexionar sobre el deseo de
soltar ese rencor. Puedes escribir una carta de perddén sin necesidad de

enviarla, simplemente como un acto simbélico de liberacion.

Reflexion al terminar la primera semana:
Al finalizar la primera semana, tdmate un tiempo para reflexionar sobre como
estas practicas estan influyendo en tu vida.
¢Hay alguna que te haya resultado particularmente significativa o
desafiante? ;Ha cambiado tu percepcion de ti mismo y de tu

entorno?

Animo, continta con la practica de este ejercicio espiritual. Ve a tu ritmo,
profundizando tu vida interior.
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Dia 8
La Belleza en lo
Cotidiano

e Tema: Encontrar Belleza en lo Cotidiano

e Sentido: A menudo, estamos tan atrapados en nuestras rutinas y
preocupaciones que olvidamos notar la belleza que nos rodea cada dia.
Reconocer esta belleza puede ser un acto de profunda conexion espiritual y
gratitud. Salmos 19:1 - "Los cielos cuentan la gloria de Dios, y el firmamento

anuncia la obra de sus manos.”

e Como Aplicarlo: Hoy, haz un esfuerzo consciente por notar momentos de
belleza en tu vida cotidiana. Puede ser algo tan sencillo como la luz del sol
filtrandose a través de la ventana, una sonrisa compartida con un extrafio, o
el sabor de tu comida. Anota estos momentos y reflexiona sobre ellos al final
del dia.

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.
¢Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo o
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la
manejaste?

Animo, continua con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso y
explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.
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Dia 9
i La Paciencia
" como Practica

e Tema: Cultivar la Paciencia

e Sentido: La paciencia es una virtud que nos permite enfrentar las dificultades
de la vida con calma y sin perder nuestro centro. Al desarrollar paciencia, nos
abrimos a experimentar la vida en su plenitud, sin precipitarnos hacia el
préximo momento. Santiago 1:4 - "Mas tenga la paciencia su obra completa,
para que sean perfectos y cabales, sin que les falte cosa alguna.”

e Como Aplicarlo: Elige una situaciéon en la que normalmente te sientas
impaciente (como esperar en fila o estar atascado en el trafico) y utiliza ese
momento para practicar la paciencia. Respira profundamente, observa tus
pensamientos y sensaciones, y recuérdate a ti mismo la importancia de estar
presente.

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.

¢Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo o ;
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la

manejaste?

Animo, continua con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso y
explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.
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Dia 10
La Presencia en
- Ia Comunicacion

¢ Tema: Comunicacion Consciente

e Sentido: La forma en que nos comunicamos afecta profundamente nuestras
relaciones y nuestra conexién con los demas. La comunicaciéon consciente
implica escuchar con atencién, hablar con sinceridad y estar plenamente
presente durante nuestras interacciones. Santiago 1:19 - "Mis amados
hermanos, todo hombre sea pronto para oir, tardo para hablar, tardo para

airarse;"

e Como Aplicarlo: En tus conversaciones de hoy, haz un esfuerzo por estar
totalmente presente. Esto significa no solo escuchar las palabras del otro,
sino también prestar atencidon a sus emociones y lenguaje corporal. Antes de
responder, toma un momento para considerar tus palabras y asegurarte de

que estan en linea con tus intenciones mas profundas.

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.

¢Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo o
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y como la
manejaste?

Animo, continua con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso y
explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.
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o Dia 11
. Apreciando la

Soledad

e Tema: Encontrar Valor en la Soledad

e Sentido: La soledad a menudo se malinterpreta como aislamiento, pero en
realidad puede ser una oportunidad para profundizar en nuestra relacién
con nosotros mismos y con lo Divino. Es un tiempo para la introspeccion y el
crecimiento personal. Mateo 14:23 - "Y despedida la multitud, subié al

monte a orar aparte; y cuando llegé la noche, estaba alli solo.”

e Como Aplicarlo: Dedica al menos 30 minutos a estar solo sin distracciones
(sin teléfono, internet, o television). Utiliza este tiempo para realizar una
actividad que nutra tu espiritu, como leer, escribir en un diario, dibujar, o

simplemente reflexionar sobre tus pensamientos y sentimientos.

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.

¢Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo o ;
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la

manejaste?

Animo, continua con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso y
explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.
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Dia 12
Actos de Bondad

e Tema: La Alegria de Dar

e Sentido: Realizar actos de bondad, puede ser una forma poderosa de
experimentar la conexién humana y la bondad inherente en todos nosotros.
Estos actos nos recuerdan que podemos ser agentes de cambio positivo en la
vida de los demas, incluso con gestos pequenos. Hebreos 13:16 - "Y de hacer
bien y de la ayuda mutua no se olviden; porque de tales sacrificios se

agrada Dios."

e Como Aplicarlo: Haz algo amable por alguien sin que te lo pidan y sin
esperar nada a cambio. Puede ser algo tan sencillo como dejar una nota de
animo para un companero de trabajo, pagar el café de la persona que esta
detras de ti en la fila, o simplemente ofrecer tu ayuda a alguien que lo

necesite.

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.
¢Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo o
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la

manejaste?

Animo, continua con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso y
explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.



Dia 13
La Reflexién
Nocturna

¢ Tema: El Poder de la Reflexion Nocturna

e Sentido: Terminar el dia con una reflexibn nos permite procesar nuestras
experiencias, aprender de ellas, y soltar cualquier tensién o preocupacion
antes de dormir. Esto puede mejorar la calidad de nuestro descanso y
nuestra disposicion para el dia siguiente.

e Salmos 4:8 - "En paz me acostaré, y asimismo dormiré; porque solo tu, Dios

mio, me haces vivir confiado."

e Como Aplicarlo: Antes de dormir, toma unos minutos para reflexionar sobre
tu dia. Piensa en lo que estas agradecido, los desafios que enfrentaste y
como los superaste, y cualquier leccidon que hayas aprendido. Cierra tu

reflexién con una intencién positiva para el dia siguiente.

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.

¢Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo o ;
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la

manejaste?

Animo, continua con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso y
explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.
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o Dia 14
Exglorando la

reatividad

¢ Tema: La Salvacion a través de la Creatividad

e Sentido: La creatividad es una forma de expresion divina que nos permite
explorar y dar sentido a nuestras experiencias internas y al mundo que nos
rodea. A través de la creatividad, podemos encontrar soluciones innovadoras
a problemas, expresar nuestras emociones y conectar con otros de manera
significativa. Exodo 35:31-32 - "Y lo ha llenado del Espiritu de Dios, en sabiduria,

en inteligencia, en ciencia y en todo arte, para idear obras artisticas."

e Como Aplicarlo: Dedica tiempo a una actividad creativa que disfrutes, ya sea
pintar, escribir, cocinar, cantar, bailar, o cualquier otra forma de expresion
artistica. No te preocupes por el resultado; enfocate en el proceso y en como

te hace sentir.

Reflexion del Dia:

Al final de esta segunda semana, tomate un tiempo para reflexionar sobre como
estas prdcticas estan influyendo en tu vida.

¢Hay alguna que te haya resultado particularmente significativa o
desafiante? ;Co6mo ha cambiado tu percepcion de ti mismo y de tu
entorno?

Esta reflexion te ayudard a reconocer tu crecimiento y ajustar tu enfoque a medida
que avanzas en el programa.
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Dia 15
La Importancia

de la

Comunidad

e Tema: Conectar con la Comunidad

e Sentido: Somos seres sociales y nuestra conexion con los demas es
fundamental para nuestro bienestar emocional y espiritual. Participar en una
comunidad puede proporcionarnos un sentido de pertenencia, apoyo, y un
espacio para compartir y crecer juntos. Hebreos 10:24-25 - "Y
considerémonos unos a otros para incitarnos al amor y a las buenas obras,
no dejando de congregarnos, como algunos tienen por costumbre, sino
exhortdandonos; y tanto mds, cuanto veis que aquel dia se acerca."

e Como Aplicarlo: Participa en un evento comunitario o una actividad de
grupo que refleje tus valores o intereses. Esto puede ser asistir a una liturgia,
unirse a un grupo de meditacién, participar en un proyecto de voluntariado,
o cualquier actividad que te conecte con personas que comparten tus

aspiraciones.

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.

¢Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo o @ ;

nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la
manejaste?

Animo, continta con este recorrido.

21



Dia 16
Aceptar el
ambio

e Tema: Abrazar el Cambio como Crecimiento

e Sentido: El cambio es una constante en la vida, y nuestra resistencia a él a
menudo causa sufrimiento. Aceptar el cambio nos permite fluir con la vida,
aprender y crecer a partir de nuestras experiencias. Romanos 12:2 - "No se
conformen a este mundo, sino transformense a partir de una renovacién
interior, para que comprueben cudl es la buena voluntad de Dios, agradable
y perfecta.”

e Como Aplicarlo: Reflexiona sobre un cambio reciente en tu vida o uno que
esté por venir. En lugar de resistirte, intenta verlo desde una perspectiva de
crecimiento. (Qué puedes aprender de esta experiencia? ;Como puede

fortalecerte?

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.
¢Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo o
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la
manejaste?

Animo, continua con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso y
explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.
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" Dia 17

?%. LaPractica de
la Fe

e Tema: Fortalecer la Fe en la Vida Diaria

e Sentido: La fe no se trata solo de creencias religiosas; es también confianza
en uno mismo, en los demas, en el flujo de la vida, en Dios. Fortalecer la fe
puede ayudarnos a superar obstaculos y mantenernos centrados durante los
tiempos dificiles. Hebreos 11:1 - "Es, pues, la fe la certeza de lo que se

espera, la conviccion de lo que no se ve.”

e Como Aplicarlo: Identifica un area de tu vida en la que te sientas inseguro o
temeroso. Dedica unos momentos a fortalecer tu fe en esta area, ya sea a
través de la oracién, afirmaciones positivas o visualizando un resultado
positivo (Nota: las afirmaciones positiva y las visualizaciones son técnicas que

pueden encontrar en la web)

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.

¢Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo o ;
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la

manejaste?

Animo, continua con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso y
explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.
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> Dia 18
El Valor del

Silencio

¢ Tema: Redescubrir el Silencio en un Mundo Ruidoso

e Sentido: En nuestra sociedad ocupada y a menudo ruidosa, el silencio se ha
convertido en un recurso escaso pero invaluable. El silencio nos ofrece un
espacio para la reflexion, la conexion espiritual y la renovacion interna. 1

Reyes 19:12 - "Y después del fuego un silbo apacible y delicado."

e Como Aplicarlo: Proponte pasar una hora en silencio completo. Durante
este tiempo, evita el uso de dispositivos electrénicos, hablar o realizar
actividades ruidosas. Enfocate en el silencio y observa los pensamientos vy

emociones que surgen.

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.
¢Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo o
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la
manejaste?

Animo, continua con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso y
explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.
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__ Dia 19
%. LaCompasion
| en Accion

 Tema: Extender la Compasion a Todos los Seres

e Sentido: La compasion es una expresion del amor universal. Practicar la
compasion activamente nos ayuda a conectar con los demas a un nivel mas
profundo, reconociendo nuestro comun deseo de felicidad y alivio del
sufrimiento. Colosenses 3:12 - “Pénganse, pues, el vestido que conviene a los
elegidos de Dios, sus santos muy queridos: la compasion tierna, la bondad,

la humildad, la mansedumbre, la paciencia.”

e Como Aplicarlo: Hoy, realiza un acto de compasion por alguien que lo
necesite. Esto puede ser tan simple como ofrecer palabras de apoyo, ayudar

a alguien con una tarea dificil o simplemente escuchar con atencién.

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.

¢Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo o ;
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la

manejaste?

Animo, continua con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso y
explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.
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Dia 20
*. El Poder de la

Intencion

e Tema: Establecer Intenciones Claras

e Sentido: Las intenciones actlan como brujulas para nuestras vidas,
guiandonos hacia nuestros valores y metas mas profundos. Al establecer
intenciones claras, podemos enfocar nuestra energia de manera mas efectiva
y vivir de manera mas consciente. Proverbios 16:3 - "Encomienda a Dios tus
obras, Y tus proyectos seran afirmados.”

e Como Aplicarlo: Comienza tu dia estableciendo una intencion clara. Puede
ser algo relacionado con como quieres sentirte (paz, alegria, gratitud) o algo
que quieras lograr (ser mas paciente, escuchar mas). Recuerda tu intencion a

lo largo del dia y observa como influye en tus acciones y decisiones.

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.
¢Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo o
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la

manejaste?

Animo, continua con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso y
explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.
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. Dia 21
. La Importancia
:-  .del Descanso

e Tema: Honrar el Descanso como Parte de la Vida Espiritual

e Sentido: La El descanso no es solo una necesidad fisica; es también una
practica espiritual. Al descansar, nos permitimos recargar, reflexionar y
conectar de nuevo con nuestro ser interior. Marcos 6:31 - "Y él les dijo:
‘Vamonos aparte, a un lugar retirado, y descansardn un poco. Porque eran

tantos los que iban y venian que no les quedaba tiempo ni para comer.”

e Como Aplicarlo: Dedica este dia a descansar conscientemente. Esto no
significa solo dormir, sino participar en actividades que te rejuvenezcan y
nutran tu espiritu. Puede ser leer un libro inspirador, pasar tiempo en la

naturaleza o practicar yoga suave.

Reflexion luego de Tres Semanas:

Después de tres semanas de prdctica, tomate un momento para evaluar tu
progreso.

¢Como ha cambiado tu relacién con la oracion y la espiritualidad? @

¢Qué practicas han resonado mas contigo y por qué?

Considera ajustar tu enfoque para la ultima semana, profundizando en las dreas
que te hayan proporcionado mayor crecimiento y entendimiento.
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Dia 22
?'. LaAlegriade
R Vivir

¢ Tema: Cultivar la Alegria en la Vida Diaria

e Sentido: La alegria no es solo una emocién pasajera, sino una actitud hacia la
vida que podemos cultivar conscientemente. Encontrar alegria en las
pequefias cosas y en el momento presente nos conecta mas profundamente
con la vida. Filipenses 4:4 - "Estén alegres en el Sefior siempre. Otra vez digo:

jEstén alegres!"

e Como Aplicarlo: Hoy, busca conscientemente momentos de alegria en tu
dia. Puede ser apreciar un hermoso paisaje, disfrutar de una comida
deliciosa, compartir un momento de risa con un amigo o0 amiga, o
simplemente sentir el sol en tu rostro. Anota estos momentos y reflexiona

sobre cdbmo cada uno te hizo sentir.

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.
¢Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo o
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la
manejaste?

Animo, continua con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso y
explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.
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Dia 23

La Sencillez de
Vivir

e Tema: Abrazar la Sencillez

e Sentido: Vivir de manera sencilla nos permite enfocarnos en lo que
verdaderamente importa, reduciendo el estrés y aumentando nuestra
gratitud por las bendiciones diarias. La sencillez promueve la claridad, la paz
y un sentido de satisfaccion. Mateo 6:25 - "Por tanto les digo: No se
preocupen por su vida, qué van a comer o beber; ni por su cuerpo, qué van a

servir...”

e Como Aplicarlo: |dentifica un area de tu vida que pueda beneficiarse de mas
sencillez. Esto podria ser despejar tu espacio de vida de objetos innecesarios,
simplificar tu rutina diaria, o reducir el consumo de medios digitales. Toma

un paso concreto hacia la simplificacion y observa como afecta tu bienestar.

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.

¢Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo o ;
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la

manejaste?

Animo, continua con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso y
explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.
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B Dia 24
. Conexion con el
i'- " . Propésito

¢ Tema: Encontrar y Conectar con Tu Propésito

e Sentido: Conocer nuestro propdésito nos da direccion y significado. Nos
motiva a contribuir de manera positiva al mundo y a vivir de acuerdo con
nuestros valores mas profundos. Efesios 2:10 - "Porque somos hechura suya,
creados en Cristo Jesus para buenas obras, las cuales Dios preparé de

antemano para que anduviésemos en ellas.”

e Como Aplicarlo: Dedica tiempo a reflexionar sobre lo que te apasiona y
como puedes usar esas pasiones para servir a los demas o contribuir a algo
mas grande que tu mismo. Puede ser a través de tu trabajo, voluntariado,
creatividad, o cualquier otra forma. Escribe como esto se alinea con tu

sentido de propdsito.

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.
¢Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo o
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la
manejaste?

Animo, continua con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso y
explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.
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Dia 25
*. La Fuerza del
Perddn

¢ Tema: Profundizando en el Perdén

e Sentido: El perddn es una fuerza poderosa para la liberacion emocional y la
paz interior. Nos libera de las cadenas del pasado y nos permite vivir con
mayor libertad y amor. Colosenses 3:13 - “Sopértense y perdénense unos a
otros si uno tiene motivo de queja contra otro. Como el Sefior los perdond, a
su vez hagan ustedes lo mismo."

e Como Aplicarlo: Piensa en alguien hacia quien todavia sientas resentimiento
o dolor. Considera los beneficios de soltar ese resentimiento, tanto para ti
como para la otra persona. Practica el perdén, ya sea a través de una
meditacién, escribiendo una carta que no necesitas enviar, o simplemente

diciendo en voz alta, "Te perdono”.

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.

¢Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo o ;
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la

manejaste?

Animo, continua con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso y
explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.
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Dia 26
La Practica del
No-Juicio

¢ Tema: Cultivar la Mentalidad de No-juicio

e Sentido: Practicar la no-hacer juicios nos ayuda a aceptar la vida y a las
personas tal como son, liberandonos de prejuicios y abriendo nuestro
corazon a una mayor compasion y entendimiento. Mateo 7:1 - "No juzguen,

para que no sean juzgados."

e Como Aplicarlo: A lo largo del dia, sé consciente de cuando estas juzgando a
otros o a ti mismo. Cada vez que notes un juicio, recondcelo y luego suéltalo,

reemplazandolo por un pensamiento o sentimiento mas compasivo.

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.
¢Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo o
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la
manejaste?

Animo, continua con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso y
explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.
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iy Dia 27
2 Lo Importancia
de la Comunidad
~ Espiritual

v

¢ Tema: Construir y Mantener la Comunidad

e Sentido: La comunidad espiritual ofrece apoyo, inspiracién y un sentido de
pertenencia. Compartir nuestro camino espiritual con otros puede
enriquecer nuestra practica y ofrecernos nuevas perspectivas. Hebreos 10:25
“No dejando de congregarnos, como algunos tienen por costumbre, sino
exhortdndonos; y tanto mds, cuanto veamos que aquel dia se acerca.”

e Como Aplicarlo: Busca maneras de involucrarte mas con tu comunidad
espiritual o encuentra una si aun no tienes una. Esto puede ser asistiendo a
eventos, participando en grupos de estudio, o simplemente compartiendo

tus experiencias con amigos que tengan intereses similares.

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.

¢Como te sentiste? ;Notaste algun cambio en tu estado de animo o ;
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la

manejaste?

Animo, continua con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso y
explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.
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Dia 28

¥ La Practica del

¢ Tema: Profundizar en la Gratitud

e Sentido: La gratitud transforma nuestra perspectiva, ayudandonos a ver la
abundancia en lugar de la escasez. Cultivar un corazén agradecido nos abre a
la alegria y la plenitud de la vida. Salmos 107:1 - “Dad gracias al Sefor,
porque él es bueno; porque su misericordia es eterna."

e Como Aplicarlo: Escribe una lista de gratitud mas detallada, incluyendo no
solo las cosas buenas, sino también los desafios por los que estas agradecido
y por qué. Reflexiona sobre como cada experiencia ha contribuido a tu
crecimiento.

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.

¢Como te sentiste? ;Notaste algun cambio en tu estado de animo o
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la

manejaste?

Animo, continua con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso y
explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.
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Dia 29
Reflexion y
- Renovacion

« Tema: Tomarse un Dia para Reflexionar y Renovar

e Sentido: Antes de concluir el programa, es importante tomar un dia para
reflexionar sobre el viaje, reconocer el crecimiento y renovar nuestro
compromiso con la practica espiritual. Lamentaciones 3:40 - “Examinemos
nuestros caminos, estudiémoslos y convirtdmonos al Sefior."

e Como Aplicarlo: Dedica este dia a la reflexion. Revisa tu diario o notas sobre
el programa. Medita sobre tus experiencias, lo que has aprendido y cémo
puedes continuar aplicando estas practicas en tu vida.

Reflexion del Dia:

Al final de este dia, toma un momento para reflexionar sobre tu experiencia.

¢Como te sentiste? ;Notaste algin cambio en tu estado de animo o ;
nivel de estrés? ;Hubo alguna resistencia interna, y cémo la

manejaste?

Animo, continua con la practica de cada dia, profundizando tu compromiso y
explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.

335



Dia 30

o " Mirando Hacia
" . Adelante

 Tema: Estableciendo Intenciones para el Futuro

e Sentido: Concluir el programa no significa el fin del camino espiritual; es un
nuevo comienzo. Establecer intenciones claras para el futuro nos ayuda a
seguir creciendo y viviendo de acuerdo con nuestros valores mas profundos.
Proverbios 4:25-26 - "Mira derecho frente a ti, y fija tus ojos en lo que esta
delante de ti. Considera bien la senda de tus pies, y sean establecidos todos
tus caminos."

e Como Aplicarlo: Escribe tus intenciones para continuar tu practica espiritual
y como planeas integrar las lecciones aprendidas en tu vida diaria. Considera
establecer metas especificas, como continuar con la meditacion diaria, unirse
a una comunidad espiritual, o dedicar tiempo regularmente para la auto-

reflexion.

Reflexion al finalizar el recorrido:

Al finalizar, felicitate por el compromiso y el trabajo realizado durante estos 30
dias.

Reconoce tu crecimiento y como estas practicas han influido en tu
vida. Recuerda, el viaje espiritual es continuo, y cada dia ofrece
una nueva oportunidad para vivir conscientemente y conectado

con tu ser profundo, con Dios.

Sigue adelante explorando nuevas dimensiones de tu espiritualidad y conciencia.
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ORAMOS nuestra vida y el recorrido que estamos haciendo

invocando al Espiritu de Dios:

Ven, Espiritu Santo
Espiritu Santo Consolador, ven con tu fuerza y con tu poder, que sin herir ni
violentar, ofreces en la conciencia el susurro de lo que es bueno y mejor, para bien
de cada persona y de la comunidad humana.

Ven, sobre todo, a lo mas intimo de nuestro ser, donde se experimenta la turbacion,
el sinsentido, la desesperanza, la tristeza, el desanimo, el dolor y las lagrimas
secretas. jSon tantos los que lloran sin que los mire nadie! {Son tantos los heridos de
la vida que se creen incurables! jSon tantos los que piensan que no tiene remedio su
dolencia!

Ven, Espiritu Santo, Consolador
Ven y hazte luz para quienes todo lo ven oscuro;
amor, para quienes se creen o estan solos;
fuerza, para quienes perciben la debilidad fisica y también en su espiritu.
Tu eres el mejor Abogado, defiéndenos de nosotros mismos,
de nuestras melancolias y desesperanzas.

Tu nos sostienes
iCoémo revive el animo cuando T, Espiritu Santo, nos consuelas, nos alientas, e
infundes en el corazon el halito de vida y nos dejas oir tu insinuacion confortadora!

Somos testigos de quienes se derrumban ante el dolor, pero también de quienes en
la prueba no se arredran y son capaces de alentar a otros, gracias a que Tu los

sostienes.

iVen, Espiritu Santo, Consolador! Sé Tu nuestro comparero de camino en estos
tiempos tan recios, y haznos mediacion de tu misericordia consoladora.
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Salmo 142, 1-11
LAMENTACION Y SUPLICA ANTE LA ANGUSTIA
El hombre no se justifica por cumplir la ley; sino por creer en Cristo Jesus (Ga 2, 16).

B ML ;
var B Ei

; LY
) 1 B

Ant. No me escondas tu rostro, ya que confio en ti.

Sefior, escucha mi oracion; Escichame en seguida, Sefior,

td, que eres fiel, atiende a mi suplica; que me falta el aliento.

td, que eres justo, escichame. No me escondas tu rostro,

No llames a juicio a tu siervo, igual que a los que bajan a la fosa.

pues ningun hombre vivo es inocente En la manana hazme escuchar tu gracia,
frente a ti. ya que confio en ti.

El enemigo me persigue a muerte, Indicame el camino que he de seguir,
empuja mi vida al sepulcro, pues levanto mi alma a ti.

me confina a las tinieblas Librame del enemigo, Sefior,

como a los muertos ya olvidados. que me refugio en ti.

Mi aliento desfallece, Enséfiame a cumplir tu voluntad,

mi corazon dentro de mi esta yerto. ya que tu eres mi Dios.

Recuerdo los tiempos antiguos, Tu espiritu, que es bueno,

medito todas tus acciones, me guie por tierra llana.

considero las obras de tus manos Por tu nombre, Sefior, consérvame vivo;
y extiendo mis brazos hacia ti: por tu clemencia, sacame de la angustia.

tengo sed de ti como tierra reseca.
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Salmo 85
ORACION DE UN POBRE ANTE LAS DIFICULTADES
Bendito sea Dios, que nos consuela en todas nuestras luchas (2 Cor

1,3.4).
% o .

Inclina tu oido, Sefior, escichame, Enséfiame, Sefior, tu camino,

que soy un pobre desamparado; para que siga tu verdad,;

protege mi vida, que soy un fiel tuyo; mantén mi corazon entero

salva a tu siervo, que confia en ti. en el temor de tu nombre.

Tu eres mi Dios, piedad de mi, Sefior, Te alabaré de todo corazén, Dios mio;
que a ti te estoy llamando todo el dia; daré gloria a tu nombre por siempre,
alegra el alma de tu siervo, por tu gran piedad para conmigo,
pues levanto mi alma hacia ti; porque me salvaste

del abismo profundo.
porque tu, Sefior, eres bueno y clemente,

rico en misericordia Dios mio, unos soberbios
con los que te invocan. se levantan contra mi,
Sefior, escucha mi oracion, una banda de insolentes
atiende a la voz de mi suplica. atenta contra mi vida,

sin tenerte en cuenta a ti.
En el dia del peligro te llamo,

y tu me escuchas. Pero tu, Sefior,
No tienes igual entre los dioses, Sefior, Dios clemente y misericordioso,
ni hay obras como las tuyas. lento a la cdlera, rico en piedad y leal,

mirame, ten compasion de mi.
Todos los pueblos vendran

a postrarse en tu presencia, Sefior; Da fuerza a tu siervo,
bendeciran tu nombre: salva al hijo de tu esclava;
"Grande eres tU, y haces maravillas; dame una sefial propicia,
tu eres el Unico Dios". que la vean mis adversarios

y se averguencen,
porque tu, Sefor,
me ayudas y consuelas.
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Cantico Is 33, 13-16

DIOS JUZGARA CON JUSTICIA

La promesa vale para vosotros y para
vuestros hijos y para todos los que llame el
Sefior Dios nuestro, aunque estén lejos (Hch
2, 39).

Los lejanos, escuchad lo que he hecho;
los cercanos, reconoced mi fuerza.

Temen en Sién los pecadores,

y un temblor agarra a los perversos:
";Quién de nosotros habitara un fuego
devorador,

quién de nosotros habitara una hoguera
perpetua?"

El que procede con justicia y habla con
rectitud

y rehusa el lucro de la opresion,

el que sacude la mano rechazando el
soborno

y tapa su oido a propuestas sanguinarias,
el que cierra los ojos para no ver la
maldad:

ése habitara en lo alto,

tendra su alcazar en un picacho rocoso,
con abasto de pany provisién de agua.
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Salmo 97

EL SENOR, JUEZ VENCEDOR

Este salmo canta la primera venida del
Sefior y la conversion de los paganos (S.
Atanasio).

Cantad al Sefior un cantico nuevo,
porque ha hecho maravillas:

su diestra le ha dado la victoria,
su santo brazo.

El Sefior da a conocer su victoria,

revela a las naciones su justicia:

se acordd de su misericordia y su fidelidad
en favor de la casa de Israel.

Los confines de la tierra han contemplado
la victoria de nuestro Dios.

Aclama al Sefior, tierra entera;

gritad, vitoread, tocad:

tafied la citara para el Sefior,
suenen los instrumentos:

con clarines y al son de trompetas,
aclamad al Rey y Sefior.

Retumbe el mar y cuanto contiene,

la tierra y cuantos la habitan;
aplaudan los rios, aclamen los montes
al Sefior, que llega para regir la tierra.

Regira el orbe con justicia
y los pueblos con rectitud.



Salmo 125

DIOS, ALEGRIA Y ESPERANZA NUESTRA
Como participais en el sufrimiento, también
participdis en el consuelo (2 Co 1, 7).

Cuando el Sefior cambid la suerte de Sién,
nos parecia sofar:

la boca se nos llenaba de risas,

la lengua de cantares.

Hasta los gentiles decian:

"El Sefior ha estado grande con ellos".

El Sefior ha estado grande con nosotros,
y estamos alegres.

Que el Sefior cambie nuestra suerte,
como los torrentes del Negueb.

Los que sembraban con lagrimas
cosechan entre cantares.

Al ir, iba llorando,
llevando la semilla;

al volver, vuelve cantando,
trayendo sus gavillas.

Salmo 126

EL ESFUERZO HUMANO ES INUTIL SIN
DIOS

Sois edificacion de Dios (1 Co 3, 9).

Si el Sefior no construye la casa,
en vano se cansan los albaiiiles;
si el Sefor no guarda la ciudad,
en vano vigilan los centinelas.

Es inutil que madruguéis,

que veléis hasta muy tarde,

gue comais el pan de vuestros sudores:
iDios lo da a sus amigos mientras
duermen!

La herencia que da el Sefior son los hijos;
su salario, el fruto del vientre:

son saetas en manos de un guerrero

los hijos de la juventud.

Dichoso el hombre que llena

con ellas su aljaba:

no quedara derrotado cuando litigue
con su adversario en la plaza.
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Salmo 62, 2-9

EL ALMA SEDIENTA DE DIOS

Madruga por Dios todo el que rechaza las
obras de las tinieblas.

iOh Dios!, tu eres mi Dios, por ti madrugo,
mi alma esta sedienta de ti;

mi carne tiene ansia de ti,

como tierra reseca, agostada, sin agua.

iComo te contemplaba en el santuario
viendo tu fuerza y tu gloria!

Tu gracia vale mas que la vida,

te alabaran mis labios.

Toda mi vida te bendeciré

y alzaré las manos invocandote.
Me saciaré de manjares exquisitos,
y mis labios te alabaran jubilosos.

En el lecho me acuerdo de ti

y velando medito en ti,

porque fuiste mi auxilio,

y a la sombra de tus alas canto con jubilo;
mi alma esta unida a ti,

y tu diestra me sostiene.
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Salmo 149

ALEGRIA DE LOS SANTOS

Los hijos de la Iglesia, nuevo pueblo de Dios,
se alegran en su Rey, Cristo, el Sefior
(Hesiquio).

Cantad al Sefior un cantico nuevo,
resuene su alabanza en la asamblea de
los fieles;

que se alegre Israel por su Creador,

los hijos de Sién por su Rey.

Alabad su nombre con danzas,
cantadle con tambores y citaras;
porque el Sefior ama a su pueblo

y adorna con la victoria a los humildes.

Que los fieles festejen su gloria

y canten jubilosos en filas:

con vitores a Dios en la boca

y espadas de dos filos en las manos:

para tomar venganza de los pueblos
y aplicar el castigo a las naciones,
sujetando a los reyes con argollas,

a los nobles con esposas de hierro.

Ejecutar la sentencia dictada
es un honor para todos sus fieles.






