
 

6 de marzo,  

En movimiento descendente, hacia mi interior                           miércoles de ceniza 

 

Hoy miércoles de ceniza, empieza un nuevo tiempo litúrgico para los cristianos, la Cuaresma. Durante 
estos cuarenta días nos iremos preparando para celebrar juntos la VIDA. 

Comienza con este ejercicio para serenarte: 
- Toma una postura cómoda. Sentado, con la espalda pegada al respaldo de la silla y los pies 

apoyados en el suelo. 
- Un pequeño ejercicio: cierra los ojos y pon tu mano en el corazón. Respira tranquilamente y 

escucha los latidos. Normalmente durante el día no los oímos, pero el corazón sigue 
latiendo. También nos pasa con Dios: está ahí. Ahí fuera y ahí dentro, pero a veces no lo 
escuchamos.  

- Este momento es para Él, para escucharlo. Pídele que puedas hacerlo. 
 

En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Empezamos esta Cuaresma escuchando la Palabra de Dios:  
En aquel tiempo dijo Jesús (...): No practiquéis vuestra religión delante de los demás solo para 
que os vean. Si hacéis eso, no obtendréis ninguna recompensa de vuestro Padre que está en el 
cielo. Por tanto, cuando ayudes a los necesitados no lo publiques a los cuatro vientos, como hacen 
los hipócritas en las sinagogas y en las calles para que la gente los elogie. Os aseguro que con eso 
ya tienen su recompensa.  Tú, por el contrario, cuando ayudes a los necesitados, no se lo cuentes 
ni siquiera a tu más íntimo amigo. Hazlo en secreto, y tu Padre, que ve lo que haces en secreto, te 
dará tu recompensa. Cuando oréis, no seáis como los hipócritas, a quienes les gusta orar de pie en 
las sinagogas y en las esquinas de las plazas, para que la gente los vea. Os aseguro que con eso 
ya tienen su recompensa.  Pero tú, cuando ores, entra en tu cuarto, cierra la puerta y ora en 
secreto a tu Padre. Y tu Padre, que ve lo que haces en secreto, te dará tu recompensa.  
Cuando ayunéis, no pongáis el gesto compungido, como los hipócritas, que aparentan aflicción 
para que la gente vea que están ayunando. Os aseguro que con eso ya tienen su 
recompensa.  Pero tú, cuando ayunes, lávate la cara y arréglate bien, para que la gente no 
advierta que estás ayunando. Solamente lo sabrá tu Padre, que está a solas contigo, y él te dará 
tu recompensa. 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

En esta sociedad de publicidad y redes sociales, en la que ha cambiado tanto el concepto de 
“compartir”, Dios nos invita a vivir de un modo diferente, centrándonos en lo que hacemos, en la 
opción que supone para nosotros y disfrutando de ella. Lo que hago, lo que tengo, lo que pienso...De 
esta forma, seremos Evangelio para los demás. Nuestra actitud, nuestra vida, nuestra relación con los 
demás, serán reflejo de Su mensaje. 
¿Qué puede querer decirme Dios hoy con este Evangelio?  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Ayúdame Señor a vivir intensamente estos 40 días de Cuaresma, a abrir mi corazón a quienes pasan 
necesidad. Que mi oración, mi limosna y mi ayuno de este día sirvan para humanizar nuestro mundo. 
      

En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo.   

  



 

7 de marzo,  

jueves después de la ceniza 
 En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

Comienza con este ejercicio para serenarte: 
• Inspira por la nariz todo lo que puedas 
• Ahora, guarda el aire en tu interior 3 segundos 
• Expúlsalo por la boca. 
• Repite el ejercicio varias veces con los ojos cerrados. 
• Siente el aire entrando en ti. 
• Imagínate que es Dios el que entra en tu ser y hoy te busca. Pídele que te ayude. 

 
 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

En este día, nos dirigimos a Dios orando con este salmo, invocando su misericordia: 
Señor, enséname tus caminos, instrúyeme en tus sendas: 
haz que camine con lealtad; enséname, porque tú eres mi Dios y Salvador. 
 

Recuerda, Señor, que tu ternura y tu misericordia son eternas; acuérdate de mí con 
misericordia, por tu bondad, Señor. 
 

El Señor es bueno y es recto, y enseña el camino a los pecadores; 
hace caminar a los humildes con rectitud, enseña su camino a los humildes. 
 

 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

En este camino de la Cuaresma seguimos poniendo en práctica lo de orar, ayunar y dar limosna:  
Orar: La tentación fundamental es hacer un dios a mi medida, dejándonos llevar por una 
cómoda idolatría.  
Ayunar: Si descubro mi verdadero ser, surgirá ́dentro de mí la armonía y la capacidad de amar.  
Dar limosna: La relación con los demás es la pantalla en la que se refleja mi vida. Ella me dirá ́
lo que de verdad hay dentro de mí. Si no examino con cuidado lo que aparece al exterior, 
nunca descubriré ́lo que tengo que cambiar dentro.  
 

 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
Señor Jesús, haznos formar parte, junto con 
mis hermanas y hermanos, 
de los duros trabajos de tu Evangelio de 
libertad; 
danos la fuerza de tu amor 
para ser testigos libres y gozosos  

del Reino que tu Padre nos ha dado: 
un Reino para ahora y para siempre. 
Contigo decimos al Padre: ¡Venga a nosotros, 
Padre nuestro, tu Reino!  

 
       En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo.   

 

  



 

8 de marzo,  

viernes después de la ceniza 
  

  En movimiento descendente, hacia mi interior 
• Cierra los ojos y escucha la música tranquilamente.  

• Déjate llevar por ella. Respira a su ritmo… 
• Ponte en presencia del Dios de la Vida 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Del profeta Isaías: «El ayuno que yo quiero es este: Abrir las prisiones injustas, hacer saltar los 
cerrojos de los cepos, dejar libres a los oprimidos, romper todos los cepos; partir tu pan con el 
hambriento, hospedar a los pobres sin techo, vestir al que ves desnudo, y no cerrarte a tu propia 
carne. Entonces romperá ́tu luz como la aurora, en seguida te brotará la carne sana; te abrirá ́camino 
la justicia, detrás irá la gloria del Señor. Entonces clamarás al Señor, y te responderá;́ gritarás, y te 
dirá: "Aquí ́estoy."»  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

¿Qué resuena en mí después de lo que acabamos de escuchar?  
¿Me había planteado de esta forma el ayuno? 
¿Qué significa para mi hoy, en mi vida, el ayuno?  
La invitación en el día de hoy es que nos hagamos conscientes de lo que significa ayunar. ¿Qué cosas 
podemos dejar atrás en favor de los demás? ¿En favor de los necesitados? ¿De los oprimidos?  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Pongo en tus manos, Señor, la realidad de las personas que necesitan algo concreto y que les impide 
vivir dignamente: los que siguen pasando hambre, los que no tienen acceso a agua potable, las 
personas sin hogar, los emigrantes, los refugiados, quienes viven en soledad...  
Hoy especialmente, oramos y ponemos en tus manos la vida de todas las mujeres, que luchan día a 
día en defensa de sus derechos y su dignidad.  
 

En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo.  

  



 

9 de marzo,  

sábado después de la ceniza 
  

  

  En movimiento descendente, hacia mi interior 
  
Comienza con este ejercicio para serenarte: 

• Pon una mano en el bajo vientre y la otra en el pecho 
• Inspira profundamente por la nariz, guarda el aire unos segundos y expira por la boca. 
• Nota cómo el aire entra en ti, de la misma manera que Dios lo hace. Repítelo varias veces. 
• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día 

 
 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 

 
En este primer sábado de Cuaresma, nos acordamos especialmente de María, nuestra Buena Madre. 
Escuchamos la Palabra: 
 
El Ángel le dijo: “No temas, María, que gozas del favor de Dios. Mira, concebirás y darás a luz un hijo, 
a quien llamarás Jesús. Será grande, llevará el título de Hijo del Altísimo; el Señor Dios le dará el trono 
de David, su padre, para que reine sobre la Casa de Jacob por siempre y su reinado no tenga fin.” (...)  
Respondió María: “Aquí tienes a la esclava del Señor: que se cumpla en mí tu palabra.”  

Lc 1, 30-38  
 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 
La cuaresma es un tiempo para volver a Dios. María fue una persona que se mantuvo siempre al lado 
de Dios. Trataba de estar abierta a lo que Dios quería de ella. Como muchos cristianos de hoy, que 
cada mañana ofrecen a Dios el día y se ponen en sus manos.  
María trataba de ver en cada una de las acciones y situaciones del día, la presencia de Dios, por ello 
cuando Dios le pide su colaboración ella pronuncia su Sí. ¿Estás atento a las necesidades de tu 
alrededor, a tantas situaciones que te piden un Sí comprometido? Como Maristas, seguimos 
comprometidos a vivir al estilo de María.  

 
 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
María, Madre del sí, tu ejemplo me admira. Me admira porque arriesgaste tu vida; me admira porque 
no miraste a tus intereses sino a los del resto del mundo; me admira y me das ejemplo de entrega a 
Dios. Yo quisiera, Madre, tomar tu ejemplo, y entregarme a la voluntad de Dios como tú. Yo quisiera, 
Madre, seguir tus pasos, y a través de ellos acercarme a tu Hijo. Yo quisiera, Madre, tener tu 
generosidad y entrega para no decir nunca «no» a Dios. Yo quisiera, Madre tener tu amor para ser 
siempre fiel a tu Hijo  
 
 
 

 En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo.  

  



 

10 de marzo,  

1er domingo de Cuaresma 

  En movimiento descendente, hacia mi interior 

Comienza con este ejercicio para serenarte:  
• Cierra los ojos y respira normalmente 
• Concéntrate en los sonidos que salen de ti: latidos, respiración… 
• Imagínate que Dios también está sonando dentro de ti 
• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día 

 
 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

“Jesús, lleno de Espíritu Santo, se alejó del Jordán y se dejó llevar por el Espíritu al desierto, durante 
cuarenta días, mientras el Diablo lo ponía a prueba. En ese tiempo no comió nada, y al final sintió 
hambre. El Diablo le dijo: -Si eres Hijo de Dios, di a esta piedra que se convierta en pan. Le respondió 
Jesús: -Está escrito: No sólo de pan vive el hombre. Después lo llevó a una cima y le mostró en un 
instante todos los reinos del mundo. El Diablo le dijo: -Te daré todo ese poder y su gloria, porque a mí 
me lo han dado y lo doy a quien quiero. Por tanto, si te postras ante mí, todo será tuyo. Le replicó Jesús: 
-Está escrito: Al Señor tu Dios adorarás, a él solo darás culto. Entonces lo condujo a Jerusalén, lo colocó 
en el alero del templo y le dijo: -Si eres Hijo de Dios, tírate abajo desde aquí, porque está escrito: Ha 
dado órdenes a sus ángeles para que te guarden y te llevarán en sus palmas, para que tu pie no tropiece 
en la piedra. Le respondió Jesús: -Está dicho: No pondrás a prueba al Señor, tu Dios. Concluida la prueba, 
el Diablo se alejó de él hasta otra ocasión.” 

     Lc 4, 1-13 
 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

En el desierto, Jesús se ve tentado, tentado a huir, tentado por las pasiones, por dejar a un lado todo y 
hacer lo que realmente le apetece...Este Evangelio es hoy una invitación para ti. Te invita a romper con 
las tentaciones que nos impiden dar lo mejor de nosotros.  
 

En muchas ocasiones, muchas tentaciones se nos muestran como recompensa, como premio por 
nuestro esfuerzo, por nuestro trabajo... pero ¿qué nos aportan realmente? Me ayudan a construir lo 
que realmente quiero o solo son cosas que “me gustan”. Entonces, ¿hacia dónde estoy guiando mi 
esfuerzo? 
 

Durante esta semana, vamos a intentar tener especialmente presente una causa de nuestro mundo 
que necesita un cambio. Vamos a tener presente en nuestra cabeza, en nuestro corazón, las palabras 
de nuestro Papa Francisco en su Laudato Si. Vamos a mirar al mundo con cariño, cuidando nuestra 
casa común, para que este mundo que recibimos como un regalo, pueda seguir siéndolo para los que 
vendrán.  
 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Padre, haznos consciente de que no solo de pan vivimos los hombres y las mujeres del mundo 
Que necesitamos de Ti, de tu presencia y de tu Pablara en nuestras vidas 
Que, con tu amor, nos haces felices  
y eso, nos impulsa a salir al mundo, 
a dar lo mejor de nosotros,  
a entregarnos a los demás como hizo Jesús.  
 

 En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo.  

  



 

11 de marzo, 

 lunes de la 1ª semana de Cuaresma 
 En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

Comienza con este ejercicio para serenarte: 
• Cierra los ojos y respira con normalidad.  
• Escucha los sonidos que hay alrededor.  
• Identifícalos. 
• En medio de todos ellos, Dios está presente. 

• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día. 
 
 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Vamos a iniciar nuestro momento de oración personal del día de hoy con una canción, pero no vamos 
a escucharla, vamos a orar con ella teniendo presente la causa de cambio que nos acompaña durante 
esta semana, el cuidado del mundo en el que vivimos y de nuestra Casa Común. 
 

Recuerda hay #cancionesqtcambian:  https://www.youtube.com/watch?v=_rFRVwOV-hs 
 

Cuenta el abuelo que 
De niño él jugó 
Entre árboles y risas 
Y alcatraces de color 
Recuerda un río 
Transparente si olores 
Donde abundaban peces 
No sufrían ni un dolor 
Cuenta mí abuelo 
De un cielo muy azul 
En donde voló papelotes 
Que él Mismo construyó 
El tiempo pasó y 
Nuestro viejo ya murió 
Y hoy me pregunté 

Después de tanta 
destrucción 
¿Dónde diablos jugarán los 
pobres niños? 
¡Ay, ay ay! 
¿En dónde jugarán? 
Se está quemando el 
mundo 
Ya no hay lugar 
La tierra está a punto 
De partirse en dos 
El cielo ya se ha roto 
Ya se ha roto el llanto gris 
La mar vomita ríos de aceite  
sin cesar 
 

Y hoy me pregunté 
Después de tanta destrucción 
¿Dónde diablos jugarán los 
pobres niños? 
Ay ay ay! 
En dónde jugarán? 
Se está quemando el mundo 
Ya no hay lugar 
¿Dónde diablos jugarán los 
pobres nenes? 
¡Ay, ay ay! 
¿En dónde jugarán? 
Se está quemando el mundo 
Ya no hay lugar 
No hay lugar en este mundo

 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

Esta canción habla de futuro, del planeta que le vamos a dejar a los niños del futuro. 
¿Te habías parado a pensar que tus acciones de hoy repercuten en personas que vivirán en un 
futuro? 
¿Cómo puedo ser generoso con estas personas que no han nacido todavía? 
¿Cómo puedo con pequeños gestos cuidar nuestra causa común? 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

 Dios Padre lleno de misericordia, tú has creado este mundo inmenso y maravilloso para que todos lo 
cuidemos y protejamos. Para que exista armonía con todos los seres vivientes, entre los seres 
humanos y tú que eres el principio y el fin del universo. 
 

Tú, que estás presente en todo el universo y en la más pequeña de tus criaturas, tú, que rodeas todo 
lo que existe, derrama en nosotros la fuerza de tu amor para que cuidemos la vida y la belleza. 
Inúndanos de paz, para que vivamos como hermanos y hermanas sin dañar a nadie. 

En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 
  

https://www.youtube.com/watch?v=_rFRVwOV-hs


 

12 de marzo,  

martes de la 1ª semana de Cuaresma 
  
  

  En movimiento descendente, hacia mi interior 
Comienza con este ejercicio para serenarte: 

• Respira tranquilamente con los ojos cerrados. 
• Sé consciente de cómo lo estás haciendo.  
• Repite esta frase varias veces, lentamente, siguiendo el ritmo de tu respiración: Señor 

mío y Dios mío. 
• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
“Jesús dijo a sus discípulos: Cuando oréis, no habléis mucho, como hacen los paganos: ellos creen 
que por mucho hablar serán escuchados. No hagan como ellos, porque el Padre que está en el cielo 
sabe bien qué es lo que os hace falta, antes de que se lo pidan. Vosotros orad de esta manera: Padre 
nuestro, que estás en el cielo, santificado sea tu Nombre, que venga tu Reino, que se haga tu 
voluntad en la tierra como en el cielo. Danos hoy nuestro pan de cada día. Perdona nuestras ofensas, 
como nosotros perdonamos a los que nos han ofendido. No nos dejes caer en la tentación, sino 
líbranos del mal. Si perdonan sus faltas a los demás, el Padre que está en el cielo también os 
perdonará a vosotros.  

Mt 6, 7-15 
 
 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 

 
“Padre Nuestro” ¡Qué fuerza tienen estas dos palabras! Reconocemos con ellas que somos hermanos 
y hermanas, que estamos unidos por el Amor de Dios. ¿Cómo respondemos nosotros ante esto? 
¿Nuestras relaciones con los demás están basadas en este amor que nos hace hermanos? ¿Hacemos 
del mundo una familia?  

 
 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 Estamos como dormidos, Señor, cada uno va por su lado 
y se preocupa sólo por sus cosas. 
Y no oímos los gritos de los hombres y mujeres del mundo. 
Y no vemos la triste sonrisa de los más pequeños, hambrientos o solos. Y no nos impresiona el 
vagabundeo 
sin sentido de muchos jóvenes, 
y no nos alarma la cara silenciosa 
del mendigo que pide en una esquina. 
Haz que seamos solidarios, Señor. 
Haznos generosos y capaces de compartir 
con los que lo necesitan. 
Haz que no seamos indiferentes 
al sufrimiento de los demás.  
 

En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 
 



 

13 de marzo,  

miércoles de la 1ª semana de Cuaresma 
  

   En movimiento descendente, hacia mi interior 
  

Comienza con este ejercicio para serenarte: 
- Toma una postura cómoda. Sentado, con la espalda pegada al respaldo de la silla y los 

pies apoyados en el suelo. 
- Un pequeño ejercicio: cierra los ojos y pon tu mano en el corazón. Respira tranquilamente 

y escucha los latidos. Normalmente durante el día no los oímos, pero el corazón sigue 
latiendo. También nos pasa con Dios: está ahí. Ahí fuera y ahí dentro, pero a veces no lo 
escuchamos.  

- Este momento es para Él, para escucharlo. Pídele que puedas hacerlo. 
 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 
Seguimos acogiendo la llamada a cambiar nuestro corazón en este tiempo de Cuaresma, y te 
invitamos a hacer tuya la oración: 
Si yo fuera limpio de corazón descubriría… 
Que todos somos obra de Dios, llevamos algo de bueno en el corazón. 
Que todos valemos la pena, y nos queda algo de la imagen de Dios. 
Que a todos hay que darles otra oportunidad. 
Que todos somos dignos de amor, justicia, libertad, perdón. 
Que todos somos dignos de compasión, respeto y de muchos derechos. 
Que todas las criaturas son mis hermanas. 
Que la creación es obra maravillosa de Dios. 
Si yo fuera limpio de corazón descubriría… 
Que hay razón para seguir viviendo, para vivir en comunidad. 
Que hay razón para prestar un oído a lo que dicen los demás. 
Que hay razón para servir, amar, sufrir. 
Que hay razón para muchas cosas más 
 
 
 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 
En silencio, oro por aquellos por quienes sufro, amo y sirvo cada día. 

 
 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 
 Finaliza proclamando la oración que Jesús nos enseñó, llamando a Dios Padre Nuestro, y a los hombres 
y mujeres mis hermanos.  
 
  
  

 En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 

  



 

14 de marzo,  

jueves de la 1ª semana de Cuaresma 
  

  En movimiento descendente, hacia mi interior 
 Comienza con este ejercicio para serenarte: 

• Inspira por la nariz todo lo que puedas 
• Ahora, guarda el aire en tu interior 3 segundos 
• Expúlsalo por la boca. 
• Repite el ejercicio varias veces con los ojos cerrados. 
• Siente el aire entrando en ti. 
• Imagínate que es Dios el que entra en tu ser y hoy te busca. Pídele que te ayude. 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Porque Tú lo has querido estoy aquí, Señor. En Tu nombre. 
No he venido yo; me has absorbido en la espiral de amor, que eres con todos. 
Nadie puede arrimarse a Ti sin que entero lo abraces, lo hagas Tuyo. 
Sin robarle nada, dándole todo. 
Del suelo a la cabeza soy regalo tuyo, 
espíritu que vuela y cuerpo que lo apresa. 
No puedes ya salirte de este mundo. 
Me inundaste y, empapado de Ti, te voy sembrando, 
y al tiempo que me siembro, como grano de trigo, 
en mis hermanos. No quiero quedar solo. 
Tu rostro buscaré, Señor. Hasta decirte ¡Padre! 
Pero sólo te encuentro, cuando, a todo lo que mana de Ti 
le digo: ¡hermano! 

 
 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

 Hay gestos cotidianos que nos ayudan a descubrir en profundidad quienes somos realmente. Un 
abrazo, un beso, una mano en el hombro, una mirada serena…  

 Pídele a Dios que te ayude a reproducir esos mil gestos de amor, que ayuden a nuestros 
semejantes a experimentar el abrazo de Dios. Esos gestos que nos alienten en nuestros 
cansancios y que nos alivien las heridas de cada día. Es la mejor forma de expresarle, sin decir 
palabra alguna: «Tú también eres amado en el Señor Jesús.» 

 
 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 

  Quizá todavía hoy existan muchos rincones de nuestro planeta donde todavía no hayan 
descubierto esta verdad profunda. Pero, a decir verdad, somos muchos más los brazos capaces 
de hacer llegar esos gestos a tantos que aún esperan ese abrazo. Dios, como tú y como yo, se 
apaña mejor con los gestos. Son precisamente estos, los que permiten a nuestros semejantes, 
los pequeños y olvidados, descubrirse hoy hermanos. 

 Finalizamos nuestro rato de oración “En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo”. 
 

En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 
 

  



 

15 de marzo,  

viernes de la 1ª semana de Cuaresma 
  

En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

• Cierra los ojos y escucha la música tranquilamente.  

• Déjate llevar por ella. Respira a su ritmo… 
• Ponte en presencia del Dios de la Vida 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Una vez un grupo de novicios pidió autorización al Padre Champagnat para ayunar durante la 
Cuaresma, pues eran muy jóvenes todavía. Marcelino les dijo que sí y les invitó a realizar un ayuno 
muy particular: el ayuno de la práctica de la caridad, de la sencillez, del buen trato a todos, de evitar 
las críticas y murmuraciones, de la ayuda y la comprensión mutuas, etc.  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

Haz tuyas la palabras del Padre Marcelino. Imagina que eres uno de estos hermanitos jóvenes que le 
dicen a Marcelino que esta Cuaresma, quieren ayunar. El Padre Marcelino te habla de muchos tipos 
de ayuno, de ayunos necesarios hoy en día en el mundo. Pero uno, uno te llama la atención más que 
los demás. Resuena en ti, la idea de ayunar de juicios, de ideas preconcebidas. Ayunar de 
desinformación por el mundo, de creerme lo que me cuentan sin esforzarme por conocer. Ayunar de 
apatía, de ver a personas como problemas. Ayunar de no mojarme, de hacer como que no pasa 
nada. Ayunar de usar la palabra utopía, de los “si pudiera...”  
 
¿Estoy dispuesto a lo que significa este ayuno? ¿qué tengo que dejar atrás?  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 
Ayúdame a ser sensible a las necesidades, ayunando de mis caprichos personales, de mi materialismo 
y mi comodidad. Hazme empático a las necesidades de aquellos, que por situaciones ajenas, 
malviven sin hogar, sin tierra. Ayúdame a no quedarme en la facilidad de nuestras situaciones, que 
juntos, podamos hacer un realmente global y compartido. Que este viernes y en esta Cuaresma 
tenga muy presentes a nuestras hermanas y hermanos refugiados: los que salen de sus países, los 
que buscando una vida mejor la pierden y los que ni siquiera tienen la posibilidad de salir. Los 
ponemos en tus manos y en nuestro corazón, 
 

En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 
 

  



 

16 de marzo,  

sábado de la 1ª semana de Cuaresma 
  

  En movimiento descendente, hacia mi interior 
  

Comienza con este ejercicio para serenarte: 

• Pon una mano en el bajo vientre y la otra en el pecho 
• Inspira profundamente por la nariz, guarda el aire unos segundos y expira por la boca. 
• Nota cómo el aire entra en ti, de la misma manera que Dios lo hace. Repítelo varias 

veces. 
• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día 

 
 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 

 
Seguimos mirando a María nuestra oración de este sábado.  
 
“Entonces María se levantó y se dirigió apresuradamente a la serranía, a un pueblo de Judea. Entró 
en casa de Zacarías y saludó a Isabel. Cuando Isabel oyó el saludo de María, la criatura dio un salto 
en su vientre; Isabel, llena de Espíritu Santo, exclamó con voz fuerte: -Bendita tú entre las mujeres y 
bendito el fruto de tu vientre. María estuvo con Isabel unos tres meses, después volvió a su casa”  
 

Lucas 1, 39 – 42 y 56  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 
“María se levantó y se dirigió apresuradamente a la serranía”  
 

¿Te imaginas a María en su casa a lo suyo y sin plantearse qué es lo que necesita la gente que la 
rodea? O la imagen que en tu mente tienes es la de una persona abierta a todos, a las vecinas, a los 
niños, a los pobres, a la familia, a toda la gente que la necesite sin importarle el tiempo o la dificultad 
de la ayuda.  
 

María es importante para nosotros porque vivió mejor que nadie la palabra de Dios. Jesús dirá: 
Amaos unos a otros como yo os he amado, ¿quién mejor que María vivió este consejo de Jesús? 
¿Cómo lo vives tú?  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 

 
 Haz tu oración completando estas frases con palabras que hablen de tu vida:  
 

María, como tú, quiero... 
Ayúdame a salir de mis preocupaciones y fijarme en... 

Como tú, Buena Madre, tengo que cuidar a... 
Gracias María por ser un ejemplo de vida según el Evangelio. 

 
 

En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 

  



 

17 de marzo,  

2º domingo de Cuaresma 
En movimiento descendente, hacia mi interior 

Comienza con este ejercicio para serenarte:  
• Cierra los ojos y respira normalmente 
• Concéntrate en los sonidos que salen de ti: latidos, respiración… 
• Imagínate que Dios también está sonando dentro de ti 
• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

“Mientras oraba, su rostro cambió de aspecto y sus vestidos resplandecía de blancura. De pronto dos 
hombres hablaban con él: eran Moisés y Elías, que aparecieron gloriosos y comentaban la partida de 
Jesús que se iba a consumar en Jerusalén. Pedro y sus compañeros tenían mucho sueño. Al despertar, 
vieron su gloria y a los dos hombres que estaban con él. Cuando éstos se retiraron, dijo Pedro a Jesús: 
-Maestro, ¡qué bien se está aquí! Armemos tres tiendas: una para ti, una para Moisés y una para Elías 
-no sabía lo que decía-. Apenas lo dijo, vino una nube que les hizo sombra. Al entrar en la nube, se 
asustaron. Y se escuchó una voz que decía desde la nube: -Éste es mi Hijo elegido. Escuchadle. Al 
sonar la voz, se encontraba Jesús solo. Ellos guardaron silencio y por entonces no contaron a nadie lo 
que habían visto” 

Lc 9, 28-36 
 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

Para orar con este Evangelio, intentamos ponernos en situación.  
Cuando nos encontramos tranquilos, a gusto, tenemos la tentación de quedarnos como estamos, que 
esa sensación no pase. En ocasiones, esto también nos sucede cuando encontramos a Dios en 
nuestra vida. Lo encontramos, nos sentimos llenos, y tenemos la tentación de quedarnos ahí, 
dejándolo dentro de nosotros. Algo parecido le ocurre a Pedro en el Evangelio, pero la experiencia de 
Dios no está hecha para vivirla tranquilo, desde la comodidad, si no desde el movimiento, la misión, 
el encuentro con los demás. Esa es la invitación que Jesús nos hace hoy.  
 

¿Qué zonas de confort tengo en mi vida? ¿Qué cosas estoy viviendo “solamente para mí”? 
 

Como adelantamos en el ayuno del viernes, durante esta semana tendremos más presente en 
nuestra cabeza y corazón la situación de los refugiados en el mundo. Personas que no tienen un sitio 
donde montar su tienda, donde poder vivir...Siguiendo el consejo del Evangelio, escuchemos a Jesús 
y su mensaje de amor para el mundo.  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Que la comodidad no impida mi movimiento, 
Que mi agobio no impida mi pensamiento, 
Que mis obligaciones no impidan poder dedicar tiempo a los demás, 
Que mis malos momentos nunca minen mi esperanza, 
Que en mi debilidad te hagas fuerte en mí, 
Y que, en mis momentos de fuerza, sepa acompañar a los más débiles, 
Todo esto, te lo pido, Padre, poniendo mi día a tu servicio. 
 

En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 

  



 

18 de marzo,  

lunes de la 2ª semana de Cuaresma 
  

  En movimiento descendente, hacia mi interior 
Comienza con este ejercicio para serenarte: 

• Cierra los ojos y respira con normalidad.  
• Escucha los sonidos que hay alrededor.  
• Identifícalos. 
• En medio de todos ellos, Dios está presente. 
• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día. 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Empezamos esta oración escuchando a Dios en el testimonio de esta voluntaria internacional, que 
comparte su vida con los inmigrantes que se juegan la vida para llegar a Europa.   
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
Escuchamos esta canción, ¿qué resuena dentro de mí? ¿En qué momento soy y no soy? 

https://www.youtube.com/watch?v=pi4Vy1n9hg0 
 

No soy un hombre, no soy hetero  

No soy afro, ni español, ni ateo 
No soy lo que ven, ni soy lo que intento que crean 

Soy una mente en pelea, soy un jaleo 

Soy la contradicción cuando quiero hacer algo  
y no lo hago, y luego me arrepiento, y me enfado 

Soy la promesa esa de: “a partir de ahora, verás”  
Y me lo creo de verdad, hasta que la cago 

Soy un montón de buenas intenciones, lo juro 

Y reciclo, y cuido de mi gente, y me preocupo 
Pero también tengo mi punto oscuro  

Y hay cosas que no quiero compartir porque no quiero 
Son mis asuntos, eso que te sirvió no sobra 

Se puede aprovechar si lo transformas y le das otro uso 

Tengo un cubo para envases y otro para disgustos 
Con uno cuido mi salud, con el otro mi mundo 

Soy lo que muestro y lo que oculto 
Soy un niño al que obligan a ser adulto 

No sé quién se ha inventado eso de los años, pero yo 
no envejezco, yo me descubro 

Y me di cuenta de que hay tantas vidas ahí fuera,  

como ideas aquí dentro, que el tiempo convierte 
tragedias en recuerdos, que cuando aprendo no es por 

la experiencia en sí, sino el momento. Que me pille 
dispuesto y abierto. A veces soy, a veces no soy 

Lo que me sobra no lo tiro, lo reciclo. Soy y no soy, y 

voy cambiando a lo largo del camino. Porque soy, y no 
soy, como todos, también voy buscando mi sitio, soy y 

no soy, soy. Y, no soy tan raro. Si un montón de gente 
me entiende, será porque es normal sentirse extraño 

No me gusta que me etiqueten, soy más 

complicado que cualquier cartel que me hayan 
colocado, he estado en relaciones tóxicas, me he 

envenenado, de odio; pero también de amor, de 

éxito y fracaso, y todos los venenos son igual de 
malos. Por mucho que unos sean más dulces y 

otro más amargos. Igual no hay poesía en el 
sufrimiento. Aunque veas que puedo describir lo 

feo con un texto bello. No hay poesía en el 

tormento, ni hay poesía en el bajón existencial que 
me da cada cierto tiempo 

Pero sí que a veces aprendes en ese proceso y 
conoces gente excelente. Y te vas conociendo, y 

crees que vas entendiendo mejor de qué va el 

juego. Hasta que un día crees que no, y luego que 
sí y así vas creciendo. Suena contradictorio, pero 

es cierto. Con cada pieza que pierdo me siento 
más completo. No sé qué es lo que me queda aquí 

dentro. Pero deber ser lo bueno, lo importante, 
espero. Antes me daba envidia la gente segura 

Ahora me da desconfianza y un poco de angustia 

La perspectiva de vivir una vida sin cambiar lo 
cierto es que me asusta, porque, a veces soy, a 

veces no soy. Lo que me sobra no lo tiro, lo 
reciclo. Y soy y no soy. Y voy cambiando a lo largo 

del camino. Porque soy y no soy 

Como todos también voy buscando mi sitio, y no 
soy, soy 

 

 

En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Acabamos uniéndonos a nuestros hermano y hermanas con la oración que Jesús nos enseñó, sin 
importar el idioma o la voz que rece. En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 

https://www.youtube.com/watch?v=pi4Vy1n9hg0


 

19 de marzo,  

martes de la 2ª semana de Cuaresma 
  

 En movimiento descendente, hacia mi interior 
Comienza con este ejercicio para serenarte: 

• Respira tranquilamente con los ojos cerrados. 
• Sé consciente de cómo lo estás haciendo.  
• Repite esta frase varias veces, lentamente, siguiendo el ritmo de tu respiración: Señor 

mío y Dios mío. 
• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Hoy celebramos la fiesta de san José, el padre de Jesús. Escuchamos la Palabra de Dios del evangelio 
de Mateo: «Jacob engendró a José, el esposo de María, de la cual nació Jesús, llamado Cristo. El 
nacimiento de Jesucristo fue de esta manera: María, su madre, estaba desposada con José y, antes 
de vivir juntos, resultó que ella esperaba un hijo por obra del Espíritu Santo. José, su  
esposo, que era justo y no quería denunciarla, decidió repudiarla en secreto. Pero, apenas había 
tomado esta resolución, se le apareció en sueños un ángel del Señor que le dijo: "José, hijo de David, 
no tengas reparo en llevarte a María, tu mujer, porque la criatura que hay en ella viene del Espíritu 
Santo. Dará a luz un hijo, y tú le pondrás por nombre Jesús, porque él salvará a su pueblo de los 
pecados." Cuando José se despertó, hizo lo que le había mandado el ángel del Señor.»  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 
Dios se dirige a José ́en sueños para anunciarle el nacimiento de Jesús. La respuesta de José, a pesar 
del desconcierto, es la del hombre bueno y justo que acoge la Palabra de Dios.  
Oramos por las personas que, cerca de nosotros, hacen el bien sin ruido, incluso en circunstancias 
que, a nuestro entender, no son lógicas. 
Oramos por los padres, que al igual que hizo José, nos acompañan en el camino y con todo su amor 
nos preparan la vida. 

 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
Oramos a Dios, bajo la intercesión de san José: 

Enséñanos, a amar como san José, 
a vivir sin ser protagonista, 

a avanzar en la vida sin pisotear a los demás, 
a colaborar con otros sin imponer la propia opinión a amar sin reclamar nada a cambio, 

a ser eslabón entre presente y futuro, 
a luchar frente a tanta desesperanza, 

a sentirse siempre enamorado del proyecto de Dios. 
 

En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 
 

  



 

20 de marzo,  

miércoles de la 2ª semana de Cuaresma 
  

  En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

Comienza con este ejercicio para serenarte: 
- Toma una postura cómoda. Sentado, con la espalda pegada al respaldo de la silla y los 

pies apoyados en el suelo. 
- Un pequeño ejercicio: cierra los ojos y pon tu mano en el corazón. Respira tranquilamente 

y escucha los latidos. Normalmente durante el día no los oímos, pero el corazón sigue 
latiendo. También nos pasa con Dios: está ahí. Ahí fuera y ahí dentro, pero a veces no lo 
escuchamos.  

- Este momento es para Él, para escucharlo. Pídele que puedas hacerlo. 
 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Entonces la madre de los hijos de Zebedeo se acercó a Jesús, junto con sus hijos, y se postró ante él 
para pedirle algo. "¿Qué quieres?", le preguntó Jesús. Ella le dijo: "Manda que mis dos hijos se 
sienten en tu Reino, uno a tu derecha y el otro a tu izquierda". "No sabes lo que pides", respondió 
Jesús. "¿Pueden beber el cáliz que yo beberé?". "Podemos", le respondieron. (...) Al oír esto, los otros 
diez se indignaron contra los dos hermanos. Pero Jesús los llamó y les dijo: "Sabéis que los jefes de 
las naciones dominan sobre ellas y que los poderosos os hacen sentir su autoridad. Entre vosotros no 
debe suceder así. Al contrario, el que quiera ser grande, que se haga servidor de todos; y el que 
quiera ser el primero que se haga su esclavo: como el Hijo del hombre, que no vino para ser servido, 
sino para servir y dar su vida en rescate por una multitud".  

Mt 20, 18-28  
 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

“El que quiera ser grande, que se haga servidor de todos” ¿Qué te dicen hoy a ti estas palabras? 

¿Hablan de tu vida? El camino del servicio es un camino de grandeza... al estilo de Jesús, una forma 
de ser feliz con los demás. ¿Te apuntas al camino del servicio? 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

El amor no es de usar y tirar; 
No es un valor manoseado; 

No es una prenda de temporada. 
¿Qué es el amor? Amor es servir. 

Amor es palabra limpia. Amor es vida. 
Amor es también sufrir. 

Amor es acompañar. 
Y a ti, Señor, ¿cómo te puedo amar? 

Dame un corazón para amarte sin freno. 
Dame un corazón que esté a las duras y a las maduras. 

Dame un corazón que ame sin medidas 
 

En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 

  



 

21 de marzo,  

jueves de la 2ª semana de Cuaresma 
 

   En movimiento descendente, hacia mi interior 

 Comienza con este ejercicio para serenarte: 
• Inspira por la nariz todo lo que puedas 
• Ahora, guarda el aire en tu interior 3 segundos 
• Expúlsalo por la boca. 
• Repite el ejercicio varias veces con los ojos cerrados. 
• Siente el aire entrando en ti. 
• Imagínate que es Dios el que entra en tu ser y hoy te busca. Pídele que te ayude. 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 

 
Oramos escuchando esta canción, acordándonos de nuestra causa de cambio de esta semana, los 
refugiados.  
 
https://www.youtube.com/watch?v=Vgem_ANg1K8 
 

En el mismo barco (Brotes de olivo) 
Todos vamos en el mismo barco. 

Todos somos del mismo barro. (bis) 
 

Lo gozoso y lo triste del mundo 
llega a todos más tarde o temprano. 

Haz que todos nos sintamos uno. 
Que sintamos que somos hermanos. 

 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

¿Qué me resuena por dentro al escuchar esta canción?  
 
A veces pensamos mucho más en lo que nos diferencia que en lo que nos une. Viendo solo las 
diferencias podemos llegar a olvidarnos de nuestros hermanos y hermanas, y del mensaje de amor 
de Jesús, que no es a unos pocos sino a todo el mundo.  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Te pedimos Padre, que nuestra empatía nos lleve a sentirnos parte de los mismos barcos o barquitas 
que traen a nuestras costas tantas ilusiones.  
A no olvidarnos que somos hermanos, que estamos hechos de la misma pasta, del mismo barro.  
A saber que cuando ponemos una valla para los demás, nos la ponemos a nosotros mismos. 
A entender que nos une mucho más de lo que nos diferencia, y que lo único que nos separa es la 
distancia. 

En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 

  

https://www.youtube.com/watch?v=Vgem_ANg1K8


 

22 de marzo,  

viernes de la 2ª semana de Cuaresma 
 

  En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

• Cierra los ojos y escucha la música tranquilamente.  

• Déjate llevar por ella. Respira a su ritmo… 
• Ponte en presencia del Dios de la Vida 

 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Rezamos de nuevo hoy con una de las canciones que hemos recibido de compañeros de nuestros 
colegios. https://www.youtube.com/watch?v=K28MxPNsU-w 
 

Volar, lo que se dice volar... 
volar, volar, volar, no vuelo... 
Pero... desde que cambie el palacio por el callejón 
desde que rompí todas las hojas del guion... 
si quieres buscarme, mira para el cielo... 
Pero desde que me deje el bolso en la estación 
Y le pegue fuego a la tele del salón  
Te prometo hermano que mis suelas no tocan el 
suelo... 
Solté todo lo que tenía y fui... Feliz 
solté las riendas y dejé pasar... 
No me ata nada aquí, no hay nada que guardar 
Así que cojo impulso y a volar... 
Lo que se dice volar, volar, volar, volar... no vuelo 

Volar... lo que se dice volar, volar 
Pero desde que tire las llaves ya no quiero 
entrar 
Desde que quemé las llaves y aprendí a nadar 
si quieres buscarme mira para el cielo... 
Pero desde que olvide el teléfono en un bar 
Desde que no tengo nada parecido a un plan... 
te prometo hermano que mis suelas no tocan 
el suelo... 
solté todo lo que tenía y fui feliz... 
solté las riendas y dejé pasar... 
No me ata nada aquí, no hay nada que guardar 
Así que cojo impulso y a volar... 
A volar...Lo que se dice volar... 

 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

En este tiempo de Cuaresma, podemos parar a revisar nuestra mochila, ver lo que llevamos, lo que 
es realmente importante, y todos esos lastres que conservamos. Para seguir avanzando, para seguir 
creciendo muchas veces necesitamos aligerar peso de nuestra mochila, o hacer hueco para nuevas 
cosas.  
 

¿Qué necesitas soltar para poder volar hacia la construcción de un mundo mejor? 
¿Qué tienes que olvidar para centrarte en lo verdaderamente importante? 

 

Te invitamos a que durante esta Cuaresma hagas un buen uso de tu tiempo y de lo que posees. Que 
hagas un buen uso de tus redes sociales y de lo que comparte. Que ayunes de todo eso que no te 
deja avanzar, de lo que no tiene utilidad para ti o para los demás, para así poder centrarte en lo 
verdaderamente importante.  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Compartimos nuestra oración con el Padre y acabamos diciéndole, 
 

Padre nuestro, 

que estás en el cielo, 

santificado sea tu Nombre; 
venga a nosotros tu reino; 

hágase tu voluntad  

en la tierra como en el cielo. 

Danos hoy nuestro pan de cada día 
perdona nuestras ofensas, 

como también nosotros perdonamos  

a los que nos ofenden; 

no nos dejes caer en la tentación, 
y líbranos del mal. Amén. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=K28MxPNsU-w


 

23 de marzo,  

sábado de la 2ª semana de Cuaresma 
 En movimiento descendente, hacia mi interior 
  

Comienza con este ejercicio para serenarte: 

• Pon una mano en el bajo vientre y la otra en el pecho 
• Inspira profundamente por la nariz, guarda el aire unos segundos y expira por la boca. 
• Nota cómo el aire entra en ti, de la misma manera que Dios lo hace. Repítelo varias 

veces. 
• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día 

 
 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

La sencillez es la virtud de las personas que viven sin darse importancia, sin llamar la atención. 
Descubren que su puesto está en el anonimato y en actitud de servicio a los que le rodean. Todo lo 
que tienen lo consideran como un don de Dios.  
Hay varios textos del Evangelio que nos hablan de esa actitud de María: 
Cuando viene el ángel y le plantea su misión como Madre de Jesús ella responde:  
“He aquí la esclava del Señor...” Lc. 1,38  
Cuando va a visitar a su prima Isabel y esta le llama “bendita entre todas las mujeres” contesta: 
“Dichosa me dirán todas las generaciones, porque ha hecho en mí cosas grandes el Poderoso”  
Durante toda la vida de Jesús, María sólo aparece cuando está desempeñando su papel de madre o 
en los momentos en que su hijo la necesita, en los momentos de dolor y contradicción, en los 
momentos de triunfo ella desaparece.  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

¿Hay rasgos de sencillez en tu vida... o buscas ser importante, llamar la atención? ¿Cómo podrías 
vivir esta actitud tan importante de María y de los Maristas?  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

 María, ayúdanos a darnos cuenta de las maravillas que 
Dios va haciendo en nosotros: 
la vida, la familia, la educación, los amigos... 
Ayúdanos a admirarnos con sencillez de lo bueno de cada día 
y a ser sencillamente agradecidos. 
Que no nos pueda el orgullo de ser más que los demás, 
sino que sintamos el deber de poner lo que tenemos 
al servicio de los demás. 
Ojalá aprendamos que ‘amor con amor se paga’, 
y hagamos de nuestra vida un acto de servicio a Dios y al prójimo  
 

En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 
 

  



 

24 de marzo, 

 tercer domingo de Cuaresma 
  En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

Comienza con este ejercicio para serenarte:  
• Cierra los ojos y respira normalmente 

• Concéntrate en los sonidos que salen de ti: latidos, respiración… 
• Imagínate que Dios también está sonando dentro de ti 
• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Y les propuso la siguiente parábola: -Un hombre tenía una higuera plantada en su huerto. Fue a buscar 
fruto en ella y no lo encontró. Dijo al hortelano: -Llevo tres años viniendo a buscar fruta en esta higuera 
y no la hallo. Córtala, que encima está ocupando terreno. Él le contestó: -Señor, déjala todavía este 
año; cavaré alrededor y la abonaré, a ver si da fruto. Si no, la cortas el año que viene.” 

Lc 13, 1-9 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

En la situación actual que vivimos destaca la búsqueda de la inmediatez, en las comunicaciones, el 
transporte, la información...Nuestra forma de vivir cambia y creamos nuevos ritmos de vida. La 
parábola de la higuera, nos habla hoy de lo diferentes que somos. De los diferentes ritmos que 
podemos tener, de las diferentes necesidades de cada uno e incluso, de los diferentes frutos que 
podemos dar en cada momento. Se nos presentan dos formas diferentes de actuar. ¿Intentamos 
cuidar a los demás, aportando lo que realmente necesitan o tratamos todos por igual?  
Si personalizo y veo el rostro del hermano que tengo delante, con sus ritmos y sus frutos, podremos 
expresarle el amor de Dios.  
 
Durante esta semana te invitamos a tener presente a los excluidos de la sociedad, a los que 
diariamente sufren acoso y persecución. 

 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Te pedimos Padre por todas las personas que se sienten desubicadas, que se sienten diferentes y eso 
les excluye. Acompaña a todos los que hoy más que nunca, necesitan un apoyo.   
 

Bienaventurados los que lloran, porque ellos serán consolados. 
 

En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 
  

  



 

25 de marzo,  

lunes de la 3ª semana de Cuaresma 
   En movimiento descendente, hacia mi interior 
  

Comienza con este ejercicio para serenarte: 
• Cierra los ojos y respira con normalidad.  
• Escucha los sonidos que hay alrededor.  
• Identifícalos. 
• En medio de todos ellos, Dios está presente. 
• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día. 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Iniciamos esta semana de oración con de las canciones aportadas por un catequista de grupos de vida 
cristiana. Esta canción nos habla de superar miedos, de vivir cada día con la intensidad que se merece, 
de intentar las cosas…; Escuchémosla 
https://www.youtube.com/watch?v=KIcCbqjQjqA 
 
Antes de los veinte 

Dicen que se vale tener  
delirios de delincuente 

Robar corazones pero  
también ver lo que se siente 

Y ay que mal se siente 
 

Sin que me arrepienta 
Quiero enamorarme más de  

mil veces, perder la cuenta 

Poder distinguir mi media  
naranja si ella me encuentra 

Si por fin me encuentra 
 

Quiero vivir un poco más 
Quiero gritarlo una vez más 

Y por hacerlo todo siempre a  
mi manera, sé que me recordarán 
 

Quiero vivir un poco más 
 

Quiero gritarlo una vez más 

Y escribir los recuerdos que ni  
el tiempo quiera atreverse a 

borrar 
 

Yo sé que es cierto, yo sé que 
es cierto 

Que no me importa el final del 
cuento 

Porque la trama la vivo más 

Yo sé que es cierto, yo sé que 
es cierto 

Y que si pasa que pase el 
tiempo 

Porque si vuela yo voy detrás 

Y cuando mañana alguien 
cuente mi historia 

Habrá una canción por cada 
vieja gloria 
 

Porque sin errores nunca habrá 

un acierto 
Quiero que lo intenten 

Que ataquen con todo para 
mostrarles que soy más fuerte 

Que no me desplomo si miro al 

miedo de frente a frente 
Y ay que bien se siente 
 

Quiero vivir un poco más 

Quiero gritarlo una vez más 
Y por hacerlo todo siempre a mi 

manera sé que me recordarán 
Quiero vivir un poco más 

Quiero gritarlo una vez más 

Y escribir los recuerdos que ni el 
tiempo quiera atreverse a borrar 

Yo sé que es cierto 
Yo sé que es cierto 

 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

Piensa un momento en silencio en el regado de la vida, en el regalo del día de hoy que tienes por 
delante. Ora personalmente ayudado de estas preguntas: 

- ¿Con qué actitud puedes afrontar el día de hoy? 
- ¿Eres consciente de que, con tu actitud, con tu ilusión, puedes cambiar el día de 

muchas personas de tu alrededor? 
- ¿Hay personas excluidas cerca de mí? 

 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

 Gracias Señor por la oportunidad de este nuevo día. 
Ayúdame a superar mis miedos, pereza o indiferencia, 
para que, de ese modo, pueda ser instrumento tuyo y sembrar de amor mi alrededor. 
  

 En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 

https://www.youtube.com/watch?v=KIcCbqjQjqA


 

26 de marzo,  

martes de la 3ª semana de Cuaresma 
  

  En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

 Comienza con este ejercicio para serenarte: 

• Respira tranquilamente con los ojos cerrados.  
• Sé consciente de cómo lo estás haciendo.  
• Repite esta frase varias veces, lentamente, siguiendo el ritmo de tu respiración: Señor 

mío y Dios mío. 
• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día 
 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Se adelantó Pedro y le dijo: "Señor, ¿cuántas veces tendré que perdonar a mi hermano las ofensas 
que me haga? ¿Hasta siete veces?".  
Jesús le respondió: "No te digo hasta siete veces, sino hasta setenta veces siete.  

Mt 18, 21ss  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 

 
¡Cuánto nos cuesta perdonar!, ¿verdad? Si comprendiéramos que sólo perdonando podemos 
encontrar perdón... es tan sencillo y sin embargo, tan difícil.  
«Perdónanos nuestras ofensas, así como nosotros perdonamos a los que nos ofenden», ¡cuántas 
veces habremos repetido estas palabras! Pero se pueden quedar sólo palabras si no echan raíces y se 
hacen carne en nuestro corazón. ¿Dejamos que esto ocurra? ¿y si recordamos la parábola de higuera 
y empezamos a dar segundas oportunidades? 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

 Señor, hoy miro atrás y comprendo que soy una persona nueva gracias a Ti.  
Eres Tú quien me ayuda a perdonar, quien me ama tal como soy 
y me invita a hacer lo mismo con los que me rodean. 
Abre mi corazón al perdón como camino de Paz: 
Quiero pedir perdón y perdonar. 
Gracias, Padre, por tu amor incondicional  
 

En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 
 
 
 

  



 

27 de marzo,  

miércoles de la 3ª semana de Cuaresma 
 En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

Comienza con este ejercicio para serenarte: 
- Toma una postura cómoda. Sentado, con la espalda pegada al respaldo de la silla y los 

pies apoyados en el suelo. 
- Un pequeño ejercicio: cierra los ojos y pon tu mano en el corazón. Respira tranquilamente 

y escucha los latidos. Normalmente durante el día no los oímos, pero el corazón sigue 
latiendo. También nos pasa con Dios: está ahí. Ahí fuera y ahí dentro, pero a veces no lo 
escuchamos.  

- Este momento es para Él, para escucharlo. Pídele que puedas hacerlo. 
 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Dios nos regala su Palabra cada día. Una Palabra llena de vida, que nos da la posibilidad de dar vida. 
Oramos con esta canción:  https://www.youtube.com/watch?v=2dXsvE2fWjs  
 
Mi Palabra será como la lluvia que, al caer desde el cielo, empapa la tierra, la hace fecunda, la llena 
de vida.  
Mi Palabra será como la lluvia. Mi Palabra será como la lluvia que, al caer empapa la tierra, la llena de 
vida.  
 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

En momento personal, tranquilo, dejamos que esta canción resuene en nosotros, dejamos que nos 
empape. 
 

La Palabra de Dios se nos presenta como ese agua que riega la tierra, que genera Vida. ¿Cómo recibo 
yo esta Vida? ¿Estoy dispuesto a dejarme empapar?  
 

Nuestras palabras al mundo son en muchas ocasiones, reflejo del Evangelio para los demás. ¿Soy 
capaz de transmitir amor de Dios? que mis palabras, mi actitud, sean esa lluvia que empapa la tierra.  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 

Nada serán mis palabras 
si no encuentran otra boca que las cante 
y las olvide y las devuelva a la sombra. 

Allí quizás amanezcan, vagas ciudades ruinosas, 
y a otros solos lleve el aire la nostalgia de su aroma. 

Nada será lo que soy 
si en los otros no se apoya: 

mi presencia en otro hombro, 
mi esperanza en su congoja. 

¡No me dejes amarrado, demente, al ánima sola! 
¡Mira que voy a mi infierno si no hay pecho que me acoja! 

El que pasa me sostenga, la voz pueril sea mi roca, 
en ellos soy, y con ellos pediré misericordia. 

 
En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 

  

https://www.youtube.com/watch?v=2dXsvE2fWjs


 

28 de marzo,  

jueves de la 3ª semana de Cuaresma 
  

  En movimiento descendente, hacia mi interior 
  

Comienza con este ejercicio para serenarte: 
• Inspira por la nariz todo lo que puedas 
• Ahora, guarda el aire en tu interior 3 segundos 
• Expúlsalo por la boca. 
• Repite el ejercicio varias veces con los ojos cerrados. 
• Siente el aire entrando en ti. 
• Imagínate que es Dios el que entra en tu ser y hoy te busca. Pídele que te ayude. 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 

 
En este día oramos con el salmo en el que nos dirigimos a Dios con total confianza: 
 

Tú eres, Señor, mi luz y mi salvación: estás conmigo.  
Eres la luz para mis pasos, ¿a quién he de temer?  
Eres el refugio de mi vida, ¿por quién he de temblar?  
En Ti está mi confianza y en tus manos mi vida;  
mi corazón está firme y animoso estando contigo;  
eres mi luz, eres mi salvación, eres mi refugio. 
Enséñame tu camino de paz y bien, Señor;  
ponme en marcha, guíame por la senda llana.  
Sé Tú mi guía, mi luz, mi defensa, mi salvación.  
Mi corazón no teme, porque Tú vas conmigo y me amas.  
Mi corazón está seguro en Ti y se siente firme. 

 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 

 
 Repite en tu interior alguna de las frases que hemos rezado en el salmo. 
 Pide la luz y la salvación para las personas cercanas de tu vida. 

 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 
 Piensa en cómo puedes ser tú luz para quienes viven en la oscuridad, refugio para quienes han salido 
de sus casas buscando un futuro mejor, defensor de quienes ven pisoteados sus derechos y su dignidad. 
Pídele fuerzas a Dios para vivir tu proyecto de vida en estas claves. 
 
 

En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo 
 

  



 

29 de marzo,  

viernes de la 3ª semana de Cuaresma 
  

   En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

• Cierra los ojos y escucha la música tranquilamente.  
• Déjate llevar por ella. Respira a su ritmo… 
• Ponte en presencia del Dios de la Vida 

 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Un escriba se acercó a Jesús y le preguntó: «¿Cuál es el primero de los mandamientos?». Jesús 
respondió: "El primero es: Escucha, Israel: el Señor nuestro Dios es el único Señor; y tú amarás al 
Señor, tu Dios, con todo tu corazón y con toda tu alma, con todo tu espíritu y con todas tus fuerzas. 
El segundo es: Amarás a tu prójimo como a ti mismo. No hay otro mandamiento más grande que 
estos".  

Mt 12, 28ss 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

Llegamos al tercer viernes de Cuaresma, y después de escuchar la Palabra, te invitamos a un nuevo 
ayuno, para hoy y para el resto de camino hasta la Pascua.  
Decía San Agustín: “Ama y haz lo que quieras. Pero primero, ama”. Dios nos está pidiendo que 
cumplamos sus mandamientos, amando, poniendo el amor como primer criterio para nuestro caminar 
diario. 
 

Hoy es un buen día para empezar a ayunar de todas esas cosas que nos impiden amar sin medida, 
amar a nuestro prójimo como nos enseñó Jesús, porque no hay otro mandamiento más grande que 
ese.  
 

¿Qué me impide poder amar al prójimo? ¿a la gente que tengo a mi alrededor o los que tengo algo 
más lejos? 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Qué felicidad nos proporciona cumplir tus mandamientos de Amor! ¡Qué entusiasmo nos invade 
cuando vivimos como nos enseñas! ¡Qué sensación de plenitud interior nos aporta el vivir amando 
como Tú! Tú eres el Señor de la compasión, 
El que nos despierta ternura ante el que sufre, 
El que nos impulsa a vivir desde lo mejor que hay en nosotros. Tenemos la seguridad de que nos 
amas hasta el extremo. Vivimos con la ilusión y el asombro 
de verte hecho vida en nosotros cuando amamos. 
Gracias porque contigo nuestra mirada se hace más honda 
y aprendemos a generar esperanza y justicia.  
 

 En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 

 

  



 

30 de marzo,  

sábado de la 3ª semana de Cuaresma 
  

  En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

Comienza con este ejercicio para serenarte: 

• Pon una mano en el bajo vientre y la otra en el pecho 
• Inspira profundamente por la nariz, guarda el aire unos segundos y expira por la boca. 

• Nota cómo el aire entra en ti, de la misma manera que Dios lo hace. Repítelo varias 
veces. 

• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día 

 
 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Con frecuencia estamos equivocados en cuanto a qué significa creer. Entendemos que creer es 
aceptar verdades, pero creer significa fiarse de Alguien. Yo no creo porque me lo dicen otros, sino 
porque me fío de Alguien que es muy importante para mí, me fío de Jesús, y comparto esta fe con mi 
grupo, en mi parroquia, con mis hermanos.  
María fue una persona que se fio solo de Dios. Lo que ella entendió que venía de Dios, para ella lo 
era todo. Se ponía en sus manos y lo vivía con todo su corazón. Para nosotros cristianos, ser como 
María significa hacer como decía Jesús: “Mi alimento es hacer la Voluntad del Padre” (Jn. 4,34). Ser 
creyente, como María, es que solo me preocupe hacer lo que Dios quiere: que ame como Él amó.  

 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

María en muchas ocasiones no entendía las palabras que recibía de Dios, pero respondía con fe, con 
confianza. Hoy, deja que su amor te guíe confiando siempre en Él. Pon en sus manos aquello que te 
inquieta, lo que últimamente no te deja dormir en paz, aquello a lo que no paras de darle vueltas... 
Abre tu corazón, confía.  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Eres Madre muy sencilla, criatura del Señor, 
Virgen pobre, Madre mía, llena de gracia y de amor. 
Fuiste arcilla entre sus manos y el Señor te modeló, 

aceptaste ser su esclava siempre dócil a su voz. 
Yo quiero ser arcilla entre sus manos; 

yo quiero ser vasija de su amor, 
quiero dejar lo mío para Él, solo para Él. 

 
  
 

 En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 

 

  



 

31 de marzo, 

 4º domingo de Cuaresma 
 En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

Comienza con este ejercicio para serenarte:  
• Cierra los ojos y respira normalmente 
• Concéntrate en los sonidos que salen de ti: latidos, respiración… 

• Imagínate que Dios también está sonando dentro de ti 
• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Escuchamos la Palabra: 
(…) Jesús les contestó esta parábola: “Un hombre tenía dos hijos. El más joven dijo: Padre, dame la 
parte de la herencia que me corresponde. Y el padre repartió los bienes. (…) A los pocos días, el hijo 
menor reunió todo y emigró a un país lejano, donde derrochó su fortuna. (…) Entonces, recapacitando 
pensó: A cuántos jornaleros de mi padre les sobra el pan mientras yo me muero de hambre. Me pondré 
en camino a casa de mi padre (…) Y se puso en camino a casa de su padre. Estaba aún distante cuando 
su padre lo divisó y se enterneció. Corriendo, se le echó al cuello y le besó. El hijo le dijo: Padre, he 
pecado contra Dios y te he ofendido, ya no merezco llamarme hijo tuyo. Pero el padre dijo a sus criados: 
(…) Celebremos un banquete. Porque este hijo mío estaba muerto y ha revivido, se había perdido y ha 
sido encontrado. Y empezaron la fiesta. El hijo mayor estaba en el campo. Cuando se acercaba a casa, 
oyó música y danzas (…) Irritado, se negaba a entrar. Su padre salió a rogarle que entrara, pero él 
respondió a su padre: Mira, tantos años llevo sirviéndote, sin desobedecer una orden tuya, y nunca me 
has dado un cabrito para comérmelo con mis amigos. Pero, cuando ha llegado ese hijo tuyo, que ha 
gastado tu fortuna con prostitutas, has matado para él el ternero cebado. Le contestó: Hijo, tú estás 
siempre conmigo y todo lo mío es tuyo. Había que hacer fiesta porque este hermano tuyo estaba 
muerto y ha revivido, se había perdido y ha sido encontrado. 

Lc 15, 1-3. 11-32 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

El Evangelio, entre otras cosas, nos invita a mirar la vida con más profundidad que el instante que vivimos, 
que el placer del momento. Nos anima a descubrir que la felicidad no se encuentra en instantes o cosas que 
deseamos. Se trata de buscar una felicidad duradera. Te invitamos a orar con estas preguntas:  

- ¿Nos obsesionamos con buscar la felicidad en objetos o momentos pasajeros? 
- ¿Crees que es posible crear felicidad a tu alrededor? ¿Te haría también feliz a ti? 

 
Durante esta semana vamos a trabajar por la lucha por una nueva causa, la de la diversidad funcional, 
¿somos capaces de crear felicidad a su alrededor y crear espacios en los que puedan sentirse plenos? 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
Gracias, Señor, porque me permites volver a ti siempre, 

aunque durante un tiempo te tenga olvidado, 
aunque te vaya dejando para otro momento. 

Cuando vuelvo a ti, siempre me esperas, con una ilusión inusitada, 
con un Amor enorme, preparando una fiesta para mí. 

Gracias, Padre, porque tú eres mi gran regalo, incondicional, 
siempre, me sales al encuentro, te tiras a mis brazos a fundirme en tu abrazo, 

me quitas los miedos y me vuelves seguro, me curas de toda pequeñez. En ti me vuelvo grande. 
Gracias Padre 



 

1 de Abril,  

lunes de la 4ª semana de Cuaresma 
  En movimiento descendente, hacia mi interior 

Comienza con este ejercicio para serenarte: 
• Cierra los ojos y respira con normalidad.  
• Escucha los sonidos que hay alrededor.  
• Identifícalos. 
• En medio de todos ellos, Dios está presente. 

• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día. 
 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Volvemos a escuchar una de las canciones que ha querido compartir uno de catequistas de los grupos 
de vida cristiana, porque las música nos cambia. Vamos a rezar con lo que nos dice a cada uno en 
nuestro corazón. https://www.youtube.com/watch?v=cmWdDK8x__g 

 

Oye, la vida tiene mil colores 
No sólo tiene sinsabores 
Hay días que amanecen tristes 
Pero siempre habrá mejores 
No hay mal que el tiempo no devore 
Aunque lo bueno se demore 
Seguro llegará ese día 
Porque así es la vida 
Hoy ya decidí que perder no quiero 
Voy a resistir y ganar el juego 
Y ganar el juego 
Qué bonito amanecer cada mañana 
Qué bonitos tus ojitos de esperanza 
Qué bonito estar con gente que te ama 
Tenerte conmigo 

Qué bonito es vivir sin tanto drama 
Qué bonito es el amor que me regalas 
Qué bonito es entender que nada falta 
Estando contigo 
Mira, Olvida las guerras perdidas 
El tiempo sana las heridas 
Que todo lo que se ha bailado 
Eso nadie te lo quita 
Los muros sólo son mentira 
La tierra no está dividida 
De qué nos sirven las fronteras cuando no 
haya vida 
Hoy ya decidí que perder no quiero 
Voy a resistir y ganar el juego 
Y ganar el juego 

 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

Hoy te invitamos a aceptar los retos que nos planeta la canción y llevarlas a nuestra oración. 
La vida tiene mil colores: respetemos nuestras diferencias, amemos al diferente. Esta 

semana hemos hablado mucho de esto de la diversidad funcional 
Ojitos de esperanza: ¿queremos tener ojos de esperanza ante las dificultades? 
Que bonito es estar con gente que te ama: da gracias a Dios por todas aquellas personas 

que te aman y ofrece a amar a todas aquellas que lo puedan necesitar y que todavía no te has dado 
cuenta. 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 Para sentirnos unidos, sin importar nada más que somos hermanos rezamos juntos: 
 

Padre nuestro, 
que estás en el cielo, 
santificado sea tu Nombre; 
venga a nosotros tu reino; 
hágase tu voluntad 
en la tierra como en el cielo.  

Danos hoy nuestro pan de cada día; 
perdona nuestras ofensas, 
como también nosotros perdonamos 
a los que nos ofenden; 
no nos dejes caer en la tentación, 
y líbranos del mal. Amén  

https://www.youtube.com/watch?v=cmWdDK8x__g


 

 

 

2 de Abril,  

martes de la 4ª semana de Cuaresma 
  

   En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

 Comienza con este ejercicio para serenarte: 

• Respira tranquilamente con los ojos cerrados.  
• Sé consciente de cómo lo estás haciendo.  
• Repite esta frase varias veces, lentamente, siguiendo el ritmo de tu respiración: Señor mío 

y Dios mío. 
• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Se celebraba una fiesta de los judíos y Jesús subió a Jerusalén. Junto a la puerta de las Ovejas, en 
Jerusalén, hay una piscina llamada en hebreo Betsata, que tiene cinco pórticos. Bajo estos pórticos 
yacía una multitud de enfermos, ciegos, paralíticos y lisiados, que esperaban la agitación del agua.  
Había allí un hombre que estaba enfermo desde hacía treinta y ocho años. Al verlo tendido, y 
sabiendo que hacía tanto tiempo que estaba así, Jesús le preguntó: "¿Quieres curarte?". El 
respondió: "Señor, no tengo a nadie que me sumerja en la piscina cuando el agua comienza a 
agitarse; mientras yo voy, otro desciende antes". Jesús le dijo: "Levántate, toma tu camilla y 
camina". En seguida el hombre se curó, tomó su camilla y empezó a caminar.  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

Jesús se acerca hoy a ti. Llevas demasiado tiempo parado, pensando en hacer esto o aquello, 
queriendo pero sin moverte... Y te dice, levántate, toma tu camilla y camina. Toma tu vida, tu 
pasado, lo que eres,... y ponte en marcha hacia quien quieres ser. Camina. Anda.. ¿Quieres? 
Comparte tus pensamientos con Jesús.  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

 Haz oración esta canción... Cuando hable de miedos, piensa en los tuyos, cuando hable de 
esperanzas, sueña con las tuyas,... Cuando hable de la vida, da gracias por todas las maravillas 
que hay en la tuya.  
 

https://www.youtube.com/watch?v=91jgDM45yAg 
  

 En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 
 

  



 

 

3 de Abril,  

miércoles de la 4ª semana de Cuaresma 
  

  En movimiento descendente, hacia mi interior 
  
Comienza con este ejercicio para serenarte: 
- Toma una postura cómoda. Sentado, con la espalda pegada al respaldo de la silla y los pies 

apoyados en el suelo. 
- Un pequeño ejercicio: cierra los ojos y pon tu mano en el corazón. Respira tranquilamente y 

escucha los latidos. Normalmente durante el día no los oímos, pero el corazón sigue latiendo. 
También nos pasa con Dios: está ahí. Ahí fuera y ahí dentro, pero a veces no lo escuchamos.  

- Este momento es para Él, para escucharlo. Pídele que puedas hacerlo. 
 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Tanto amó Dios al mundo, que entregó a su Hijo único, para que quien crea en él no perezca, sino 
tenga vida eterna. Dios no envió a su Hijo al mundo para juzgar al mundo, sino para que el mundo 
se salve por medio de él.  

Juan 3,16ss 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

Jesús propone un nuevo estilo de vida, una vida que no esté atada a la ley sino que se rija por un 
mandamiento, el mandamiento del amor: “amaos como yo os he amado”.  
El amor no juzga, el amor no hace daño sino que ayuda a vivir y en muchas ocasiones devuelve la 
vida allí donde todo parece estar perdido. Tómate un momento para buscar en tu interior esos 
maravillosos momentos en los que has sentido ese amor que devuelve la vida: en el abrazo de un 
amigo, en el perdón, en la mirada de un familiar, en... Deja que te llene esa sensación de sentirte 
amado. Da gracias por ella.  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Tú nos ofreces, Señor, 
otra manera de estar en el mundo, 

que nos producirá una alegría auténtica: 
amar sin medida. No nos dejes vivir de forma gris, 

ni ser personas mediocres, 
que no entreguen todo lo bueno de su interior. 

Llénanos de tu amor, danos fuerzas para vivir amando. 
 
  

 En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 
 
  

  



 

 

4 de Abril,  

jueves de la 4ª semana de Cuaresma 
  

 En movimiento descendente, hacia mi interior 
  

Comienza con este ejercicio para serenarte: 
• Inspira por la nariz todo lo que puedas 
• Ahora, guarda el aire en tu interior 3 segundos 
• Expúlsalo por la boca. 

• Repite el ejercicio varias veces con los ojos cerrados. 
• Siente el aire entrando en ti. 
• Imagínate que es Dios el que entra en tu ser y hoy te busca. Pídele que te ayude. 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

 
En este día, nos dirigimos a Dios orando con el salmo, invocando su misericordia: 
Señor, enséñame tus caminos, instrúyeme en tus sendas:  
haz que camine con lealtad; enséñame, porque tú eres mi Dios y Salvador. 
Recuerda, Señor, que tu ternura y tu misericordia son eternas;  
acuérdate de mí con misericordia, por tu bondad, Señor. 
El Señor es bueno y es recto, y enseña el camino a los pecadores;  
hace caminar a los humildes con rectitud, enseña su camino a los humildes. 

 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

 ¿Cómo actúo con las personas cercanas de mi vida? 
 ¿Son la ternura y la misericordia las actitudes con las que acojo a mis hermanos, 

familiares, compañeros, amigos…? 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

  La misericordia no es un eslogan más. Es el corazón del evangelio. Es la 
mejor síntesis de las enseñanzas de Jesús. Es lo que mostró a todos 
aquellos que se cruzaron en su camino. Misericordia que era acogida para 
los excluidos, los leprosos, las mujeres marcadas, los recaudadores de 
impuestos, todos los señalados por el dedo acusador de los puros. Y 
misericordia que, para esos mismos puros, era provocación y propuesta 
que no siempre supieron encajar. 

 ¿Acojo a los excluidos con misericordia o me encuentro en el grupo de los 
puros? 

 Pido al Dios de la ternura que me enseñe a mirar con ojos de misericordia 
a quienes se encuentran en los márgenes del mundo. 

 
  
  
  

  En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 
 



 

 

5 de Abril,  

viernes de la 4ª semana de Cuaresma 
  

  En movimiento descendente, hacia mi interior 
  

• Cierra los ojos y escucha la música tranquilamente.  
• Déjate llevar por ella. Respira a su ritmo… 
• Ponte en presencia del Dios de la Vida 

 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 

 
[...] Dios es misión. No que Dios tiene una misión, sino que es misión. Y por eso no decimos que 
la Iglesia o el Instituto marista tienen una misión, sino que la misión tiene una Iglesia, que la 
misión tiene al Instituto marista, que la misión me tiene a mí y te tiene a ti. La Iglesia es 
auténticamente ella misma cuando se da cuenta de que su misión es la misión de Dios: andar por 
el mundo siendo salvación, curación, presencia estimulante de Dios.  
 

H. Emili Turú, “La danza de la misión”  
 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 

 
Regálate un momento personal y deja que las palabras del Hermano Emili Turú resuenen en ti.  
 

¿Qué me llama la atención? ¿Qué me ha sorprendido? 
 

¿Nos sentimos, como cristianos, parte de la misión de Dios? ¿Y de la misión de Iglesia? 
 

Este extracto de Emili pretende hacer despertar, que nos sintamos parte te la Iglesia, que está al 
servicio de la misión de Dios.  
 

Durante este viernes y lo que queda de Cuaresma se nos propone un nuevo ayuno.  
Ayunar de prejuicios de la Iglesia, huir de querer ser cristianos en solitario, dejar atrás todo lo que 
no nos permite sentirnos cómodos y parte de la Iglesia. No siempre será sencillo, muchas veces 
sentimos que se aleja de nosotros, de lo que creemos y queremos. Pero todos y todas somos 
parte de la misma misión de Dios. ¿Aceptas el reto de esta semana? 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 

 

Salgamos, salgamos a ofrecer a todos la vida de Jesucristo. Prefiero una Iglesia accidentada, 
herida y manchada por salir a la calle, antes que una Iglesia enferma por el encierro y la 
comodidad de aferrarse a las propias seguridades. No quiero una Iglesia preocupada por ser el 
centro y que termine clausurada en una maraña de obsesiones y procedimientos. Más que el 
temor a equivocarnos, espero que nos mueva el temor a encerrarnos en las estructuras que nos 
dan una falsa contención, en las normas que nos vuelven jueces implacables, en las costumbres 
donde nos sentimos tranquilos, mientras afuera hay una multitud hambrienta y Jesús nos repite 
sin cansarse: «¡Dadles vosotros de comer!» (Mc 6,37) 
   

 En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 



 

 

6 de Abril,  

sábado de la 4ª semana de Cuaresma 
    
En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

Comienza con este ejercicio para serenarte: 

• Pon una mano en el bajo vientre y la otra en el pecho 
• Inspira profundamente por la nariz, guarda el aire unos segundos y expira por la boca. 
• Nota cómo el aire entra en ti, de la misma manera que Dios lo hace. Repítelo varias veces. 
• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día 

 
 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

María vive en un pueblo sencillo, en un pueblo pobre. En su tiempo la gente estaba muy 
subyugada por los tributos de los romanos y por las leyes del culto, que ante cualquier acto de 
culto tenían que hacer sacrificios y eso les suponía dinero. Esto hacía que hubiera muchos pobres. 
María era una persona que estaba muy cerca de los pobres y de los que sufrían. En la oración que 
María hace a Dios después de que su prima le dice bendita entre todas las mujeres ella dice en 
uno de los párrafos: “Derribó del trono a los poderosos, y ensalzó a los humildes. Colmó de bienes 
a los hambrientos y a los ricos despidió sin nada” Seguro que esta oración le salió del alma, 
porque el dolor de los pobres le llegaba a lo más profundo de su corazón.  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

Mira en tu interior. ¿Qué hay en tu corazón? ¿Qué situaciones del mundo que te rodea encuentras 
en lo más profundo? Cuando algo nos toca tan adentro, marca nuestro ritmo, nuestras decisiones, 
cómo nos comportamos,... Busca, abre los ojos, estamos llamados a compartir nuestra vida como 
hermanos y hermanas, cuidando a todos, sobre todo a los más necesitados.  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Madre de los pobres, los humildes y sencillos, que confían siempre en Dios. 
Tú, la más pobre porque nada ambicionaste. 
Tú, que un pesebre ofreciste al Rey del cielo, 
porque toda tu riqueza fue tenerle solo a Él. 

Tú, que en sus manos, sin temor te abandonaste. 
Ayúdame a abrir mi corazón a los más necesitados. 

Permite que sus vidas toquen la mía y la transformen. Amén. 
 
  

  



 

 

7 de Abril,  

5º domingo de Cuaresma 
  En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

Comienza con este ejercicio para serenarte:  
• Cierra los ojos y respira normalmente 
• Concéntrate en los sonidos que salen de ti: latidos, respiración… 
• Imagínate que Dios también está sonando dentro de ti 

• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día 
 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 

 
“Jesús se dirigió al monte de los Olivos. Por la mañana volvió al templo. Todo el mundo acudía a él 
y, sentado, los instruía. Los letrados y fariseos le presentaron una mujer sorprendida en adulterio, 
la colocaron en el centro, y le dijeron: -Maestro, esta mujer ha sido sorprendida en flagrante 
adulterio. La ley de Moisés ordena que dichas mujeres sean apedreadas; tú, ¿qué dices? --decían 
esto para ponerlo a prueba, y tener de qué acusarlo. Jesús se agachó y con el dedo se puso a 
escribir en el suelo. Como insistían en sus preguntas, se incorporó y les dijo: -Quien de vosotros 
esté sin pecado tire la primera piedra. De nuevo se agachó y seguía escribiendo en el suelo. Los 
oyentes se fueron retirando uno a uno, empezando por los más ancianos hasta el último. Jesús 
quedó solo con la mujer, que permanecía allí de pie en el centro. Jesús se incorporó y le dijo: -
Mujer, ¿dónde están? ¿Nadie te ha condenado? Ella contestó: -Nadie, señor. Jesús le dijo: -Tampoco 
yo te condeno. Ve y en adelante no peques más.” 

Jn 8, 1-11 
 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

La última causa que trabajaremos esta semana será “la Iglesia”. El Papa Francisco nos está dando 
un continuo ejemplo al tener la valentía de pedir perdón por aquellos errores que la Iglesia ha 
cometido, de servicio de amor por encima de cualquier cultura o religión. Nosotros formamos parte 
de esta Iglesia y tenemos que ver cómo desde dentro de ella podemos también soñar con un 
mundo donde la justicia y la solidaridad dominen.  
 
¿Somos capaces de ser voz, manos y pies activos de la Iglesia? ¿De compartir el pan con toda la 
familia de la Iglesia? ¿y con todos nuestros hermanos y hermanas? 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Señor Jesús, ayúdame a no juzgar y a no condenar al prójimo. 
También ayúdame a quererme tal como soy. 

Y cada vez que caiga, Señor, 
ponte a mi altura, toca la tierra, 

hazte como nosotros y no mires mi pecado, sino mi debilidad. 
Hazme fuerte en ti. 

Luego, ante Ti, nadie podrá acusarme, 
pues desde la Cruz ya me has perdonado. Amén. 

 
 En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 

  



 

 

8 de abril,  

lunes de la 5ª semana de Cuaresma 
 En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

Comienza con este ejercicio para serenarte: 
• Cierra los ojos y respira con normalidad.  
• Escucha los sonidos que hay alrededor.  
• Identifícalos. 
• En medio de todos ellos, Dios está presente. 
• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día. 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Oramos hoy con una de las canciones que han alguno de los catequistas ha querido compartir,  
https://www.youtube.com/watch?v=9BVzGFE6pfc 

 

Aunque no creas tú, yo era alguien con miedo. 
El que menos podía, el que todo temía, siempre fui el más pequeño. 

Puede que como tú, yo me sentía el que menos. 

El débil, frágil, cobarde, el que no pedía nadie cuando echaban a dedos. 
Que ser sensible era difícil de aceptar, para la gente un bicho raro. 

No tener fuerza o no saberla utilizar me colocaba tan abajo. 
Y yo nací de una gran ilusión de un mundo de cariño. 

De las ganas de luchar y hacer este mundo distinto. 

Y de unos padres también que hicieron su camino a poquito. 
Dejaron que me equivocara y encontrara yo el mío. 

Ahora sabes tú, que ser cobarde no es eso. 
Que los valientes crecemos y fuimos cobardes solo para ellos. 

Puede que como tú, mi fuerza está en lo de dentro. 
Que ser sensible es el arma que da la verdad aunque duela por dentro 

Ser el pequeño era difícil de aceptar, para la gente un bicho raro 

No tener fuerza o no saberla utilizar, me colocaba tan abajo- 
Y yo nací de una gran ilusión de un mundo de cariño- 

De las ganas de luchar y hacer este mundo distinto. 
Y de unos padres que hicieron también su camino a poquito 

Dejaron que me equivocara y encontrara yo el mío. 

Y la verdad es que a veces somos lo que la gente quiere 
y señalan te dicen lo que eres y tú mismo solo, tú mismo solo vales más. 

Y yo nací de una gran ilusión de un mundo de cariño. 
De las ganas de luchar y hacer este mundo distinto. 

Y de unos padres que hicieron también su camino a poquito. 
Dejaron que me equivocara y encontrara yo el mío (el mío) 

 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

A veces nuestra vida se llena de inseguridades, nos sentimos pequeños, no nos vemos capaces de 
confiar en nuestros talentos… 
¿Sientes ganas de luchar por un mundo distinto, más justo para todos?  
¿Puedes poner tus talentos al servicio de la Iglesia?  
¿Qué podría pasar si todos los que pertenecemos a esta gran familia cristiana pusiéramos nuestros 
dones al servicio? 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 

 Hoy le vamos a pedir a Dios para que encontremos la fuerza del Espíritu en nosotros, que nos 
impulse a cambiar, a ser agentes de cambio que sueñen y luchen por un mundo mejor. Se lo 
pedimos por medio de María. 

 En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo.  

https://www.youtube.com/watch?v=9BVzGFE6pfc


 

 

9 de abril,  

martes de la 5ª semana de Cuaresma 
   

En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

 Comienza con este ejercicio para serenarte: 

• Respira tranquilamente con los ojos cerrados.  
• Sé consciente de cómo lo estás haciendo.  

• Repite esta frase varias veces, lentamente, siguiendo el ritmo de tu respiración: Señor mío 
y Dios mío. 

• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día 
 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Hay un salmo que Marcelino Champagnat rezaba con mucha frecuencia, era el Salmo 126: “Si el 
Señor no construye la casa...” Es un salmo que expresa gran confianza en Dios. Las personas 
podemos plantearnos hacer muchas cosas buenas, ponemos los medios para realizar todos esos 
buenos propósitos... necesitamos ayuda. Marcelino todo lo que se proponía, todo lo que planeaba 
lo ponía en manos de Dios, directamente o por medio de María. Se fiaba completamente de Él ya 
que quien ama a alguien se fía totalmente de él.  
Una característica de la confianza en Dios es el abandono en Dios, en las manos de Dios. 
Champagnat decía a los Hermanos “Queridos Hermanos ¿cuándo vamos a tener sentimientos 
dignos de Dios? ¿Acaso no nos ha dado muestras suficientes de su bondad como para que nos 
fiemos de su providencia y nos abandonemos en sus manos?”  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

¿Qué pondrías hoy en manos del Padre?  
Mira adentro, encuentra las situaciones en las que con tu esfuerzo ves que no es suficiente. 
Abandónate en sus manos. Cuéntaselo al Padre.  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Si el Señor no construye la casa, en vano se cansan los albañiles. 
Si el Señor no guarda la ciudad, en vano vigilan los centinelas. 

Es inútil que madruguéis, que veléis hasta muy tarde. 
Que comáis el pan de la fatiga, 

Dios lo da a sus amigos mientras duermen. 
Dichoso el hombre que llena, su corazón de estas razones, 

no quedará derrotado al pelear, con sus dificultades en la vida. 
 
 
 

 En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 

 

  



 

 

10 de abril,  

miércoles de la 5ª semana de Cuaresma 
    
 En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

Comienza con este ejercicio para serenarte: 
- Toma una postura cómoda. Sentado, con la espalda pegada al respaldo de la silla y los pies 

apoyados en el suelo. 
- Un pequeño ejercicio: cierra los ojos y pon tu mano en el corazón. Respira tranquilamente y 

escucha los latidos. Normalmente durante el día no los oímos, pero el corazón sigue latiendo. 
También nos pasa con Dios: está ahí. Ahí fuera y ahí dentro, pero a veces no lo escuchamos.  

- Este momento es para Él, para escucharlo. Pídele que puedas hacerlo. 
 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Con las palabras de la canción, tomamos conciencia de lo que Dios nos dice a cada uno de los 
seguidores de Jesús: https://www.youtube.com/watch?v=qOHhYr0LxbE  
 

SOIS LA SAL QUE PUEDE DAR SABOR A LA VIDA 
SOIS LA LUZ QUE TIENE QUE ALUMBRAR, LLEVAR A DIOS 

 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

Puedo desplegar mi capacidad de sazonar o puedo seguir toda mi vida siendo insípido. 
Puedo vivir encendido y dar calor y luz o puedo estar apagado y llevar frío y oscuridad a todas 
partes.  
Soy sal para todos los que me rodean en la medida que hago participar a otros de mi plenitud 
humana. Soy luz en la medida que vivo en mi verdadero ser y muestro a otros el camino que los 
puede llevar a ser  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Hacemos nuestros los deseos del Papa Francisco de una Iglesia en salida. Frente una Iglesia que 
vive hoy encerrada en sí misma y demasiado alejada de los problemas y sufrimientos como para 
dar sabor a la vida actual y para ofrecerle la luz genuina del Evangelio, nos dice: "Hemos de salir 
hacia las periferias".  
Nos insiste una y otra vez:  
 

• "Prefiero una Iglesia accidentada, herida y manchada por salir a la calle, que una Iglesia 
enferma por el encierro y la comodidad de aferrase a las propias seguridades".  

• "No podemos quedarnos tranquilos en espera pasiva en nuestros templos".  
• "El Evangelio nos invita siempre a correr el riesgo del encuentro con el rostro del otro".  
• "Lo que necesita hoy la Iglesia es capacidad de curar heridas y dar calor a los corazones".  

 

Acabamos nuestra oración... 
 

 En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo. 
 

  



 

 

11 de abril,  

jueves de la 5ª semana de Cuaresma 
  

 En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

Comienza con este ejercicio para serenarte: 
• Inspira por la nariz todo lo que puedas 
• Ahora, guarda el aire en tu interior 3 segundos 
• Expúlsalo por la boca. 
• Repite el ejercicio varias veces con los ojos cerrados. 
• Siente el aire entrando en ti. 
• Imagínate que es Dios el que entra en tu ser y hoy te busca. Pídele que te ayude. 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Abandónate en este día en Dios, nuestra roca y nuestro descanso, y haz tuya la oración: 
 
Porque nuestros proyectos  
se desmoronan y fracasan 
y el éxito no nos llena como ansiamos. 
Porque el amor más grande  
deja huecos de soledad, 
porque nuestras miradas no rompen 
barreras, 
porque queriendo amar nos herimos, 
porque chocamos continuamente  
con nuestra fragilidad, 
porque nuestras utopías son de cartón 
y nuestros sueños se evaporan al despertar. 
Porque nuestra salud descubre  
mentiras de omnipotencia 

y la muerte es una pregunta  
que no sabemos responder. 
Porque el dolor es un amargo compañero 
y la tristeza una sombra en la oscuridad. 
Porque esta sed no encuentra fuente 
y nos engañamos con tragos de sal. 
Al fin, en la raíz, en lo hondo, sólo quedas 
Tú. 
Sólo tu Sueño me deja abrir los ojos, 
sólo tu Mirada acaricia mi ser, 
sólo tu Amor me deja sereno, 
sólo en Ti mi debilidad descansa 
y sólo ante Ti la muerte se rinde. 
Sólo Tú, mi roca y mi descanso.

 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

 Cuaresma tras cuaresma, año tras año, me propongo ser más cariñoso con mis padres, rezar 
más, sonreír más a mis compañeros, ser más paciente; sin embargo, por mucho empeño que le 
pongo, termino fracasando en mi meta por convertirme del todo. Cuando acepto que la clave no 
reside tanto en mis fuerzas sino en poner mi confianza solo en Ti, es cuando puedo mirar hacia 
detrás y reconocer que mi conversión comenzó hace tiempo, que paso a paso has ido, Señor, 
actuando en mí.  

 Confíate totalmente en Dios que actúa en ti. 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Padre, que en ti encontremos descanso, 
Que en tu casa encontremos paz,  
Que con nuestros hermanos tengamos seguridad  
Y que tu Reino de amor empiece con nosotros mismos.  
 

En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo 
  

  



 

 

12 de abril,  

Viernes de Dolores 
 En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

• Cierra los ojos y escucha la música tranquilamente.  
• Déjate llevar por ella. Respira a su ritmo… 

• Ponte en presencia del Dios de la Vida 
 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Los judíos tomaron piedras para apedrearlo. Entonces Jesús dijo: "Os hice ver muchas obras 
buenas que vienen del Padre; ¿Por cuál de ellas me queréis apedrear?". Los judíos le 
respondieron: "No queremos apedrearte por ninguna obra buena, sino porque blasfemas, ya que, 
siendo hombre, te haces Dios". (...) Jesús les dijo: "Si no hago las obras de mi Padre, no me 
crean; pero si las hago, crean en las obras, aunque no me crean a mí. Así reconoceréis y sabréis 
que el Padre está en mí y yo en el Padre"  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

¿Qué dicen de ti tus obras? Para y piensa un poco en ellas. Las de ayer, las de hace unos días,... 
¿Hablan de tu opción por Jesús? Cuéntale los últimos días al Padre. Dile cuánto hablan de Él a tus 
hermanos, a todos los que te rodean ¡Qué tus obras hablen de la del triunfo de la Vida!  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Señor, enséñanos a amar con obras concretas, 
como Tú nos has amado 

hasta dar tu vida por nosotros. 
Que nuestro compromiso por los más necesitados 

sea el testimonio de nuestro amor hacia ti. 
Ayúdanos a no dejarnos doblegar 

por el miedo o por el egoísmo. 
Fortalece nuestra fe. 

Amén 
 
 

  



 

 

Sábado 13 de abril 
 

  En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

Comienza con este ejercicio para serenarte: 

• Pon una mano en el bajo vientre y la otra en el pecho 
• Inspira profundamente por la nariz, guarda el aire unos segundos y expira por la boca. 
• Nota cómo el aire entra en ti, de la misma manera que Dios lo hace. Repítelo varias veces. 
• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día 

 
 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Simeón, aquel anciano, que estaba en el templo cuando María con José fueron a presentar a su 
hijo, ya le dijo: “Mira, este niño, va a ser motivo de que muchos caigan o se levanten en Israel. 
Será signo de contradicción. Y a ti misma una espada te atravesará el corazón”. Ya antes, en 
Belén, se dio cuenta de que su función como Madre de Jesús no iba a ser un camino de rosas.  
Será sobre todo en su vida pública donde ella experimentará lo que significaba aquella espada. Su 
hijo será alabado por unos, menospreciado y amenazado por otros. Sentirá que el poder le cerca y 
que cada vez sus enemigos se le están echando encima.  
En la Cruz, en el Calvario, como su hijo, ella también beberá la copa del dolor. Pero María no 
perdió la entereza. Junto a Juan, junto a la comunidad, a los demás seres queridos que le rodena, 
buscó en su corazón el sentido de todo aquello, buscó la forma de vivirlo, siempre manteniendo la 
esperanza.  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

¿Cuántas veces te has encontrado como María, con un sufrimiento por algo que no llegabas a 
entender? Ponlo en sus manos hoy. Ella sabe perfectamente lo que sientes. Confía, abre tu 
corazón, comparte desde lo más profundo.  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

María nos enseña que vivir el dolor ajeno es, en primer lugar, saber acompañar al que sufre. Saber 
escuchar, dejar su espacio al otro, respetar su duelo... son un buen comienzo para acompañar el 
dolor ajeno.  
 
¿Cuáles son mis experiencias de acompañar a quienes sufren?  
Pongo en manos María las situaciones de dolor de nuestro mundo, y le pido sensibilidad para 
acompañar aquellas que estén al alcance de mi mano.  
 
Finalizo este rato de oración, rezando personalmente un AVE MARÍA.  
 
 

  



 

 

Domingo de Ramos 14 de abril 
En movimiento descendente, hacia mi interior 
Comienza con este ejercicio para serenarte:  

• Cierra los ojos y respira normalmente 
• Concéntrate en los sonidos que salen de ti: latidos, respiración… 
• Imagínate que Dios también está sonando dentro de ti 
• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

“Cuando llegó la hora, se puso a la mesa con los apóstoles y les dijo: Cuánto he deseado comer con 
vosotros esta víctima pascual antes de mi pasión. Os aseguro que no volveré a comerla hasta que 
alcance su cumplimiento en el Reino de Dios. Y tomando la copa, dio gracias y dijo: Tomad esto y 
repartidlo entre vosotros. Os digo que en adelante no beberé del fruto de la vid hasta que no llegue el 
Reinado de Dios. Tomando pan, dio gracias, lo partió y se lo dio diciendo: Esto es mi cuerpo, que se 
entrega por vosotros. Haced esto en memoria mía. Igualmente, tomó la copa después de cenar y dijo: 
Ésta es la copa de la nueva alianza, sellada con mi sangre, que se derrama por vosotros.”  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

Nuestra andadura por esta cuaresma nos permite desembocar en ella con una actitud especial, con una 
predisposición nueva, con una voluntad de abrirnos de lleno. 
¿Cómo recibimos hoy a Jesús en su entrada? ¿Cómo ha sido mi preparación? El Evangelio que 
acabamos de escuchar nos muestra a Jesús preparándose y compartiendo junto con su comunidad. 
¿Estoy dispuesto a acompañar a Jesús esta semana? ¿a sentirme parte de su comunidad? 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Te aclamamos queriendo unirnos a todos los que sufren. 
A tantos enfermos que no pueden con el dolor, 

a tantas familias deshechas por la droga, 
a todas las parejas rotas por el desamor y la soledad, 
a tantos niños llenos de cosas y necesitados de amor. 

 

Te aclamamos pidiéndote nos ayudes acompañar la vida 
de tantos inmigrantes llenos de nostalgia e inseguridad, 

de todos los deprimidos, desanimados y sin ganas de vivir, 
de los que no tienen valores que merezca la pena, 

de los que tienen penas que nadie consuela, 
de los que cumplen penas en cárceles deshumanizadas. 

 

Te aclamamos contentos porque nos llenas de esperanza. 
Por eso creemos que este mundo tiene remedio, 

que se puede dar la vida como Tú, para crear vida, 
que juntos contigo y con los otros, somos una familia, 

que poco a poco vamos haciendo tu reino 
y que nos juntaremos en tu abrazo final de los días. 

Te aclamamos, te felicitamos y te admiramos, 
 

por lo bien que nos explicaste la mejor manera de vivir, 
por cómo nos contaste quién es nuestro Dios padre y madre, 
porque nos abriste caminos nuevos y nos llenaste de ilusión, 

porque, aunque las cosas te fueron difíciles, llegaste hasta el fin, 
porque nos invitas a vivir a tu manera y a contar con tu presencia. 

Y porque sentimos, que caminas a nuestro lado… 
GRACIAS, JESÚS… TU PASIÓN MERECIÓ LA PENA 



 

 

Lunes Santo 15 de abril 
 

 En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

Comienza con este ejercicio para serenarte: 
• Cierra los ojos y respira con normalidad.  
• Escucha los sonidos que hay alrededor.  
• Identifícalos. 
• En medio de todos ellos, Dios está presente. 
• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día. 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Marcelino, cuando ya le quedaba poco tiempo junto a sus hermanos, quiso dejarles un último 
regalo, unas palabras que resumieran la entrega que deseaba que su comunidad tuviera. Estas 
fueron algunas de esas palabras, su testamento espiritual:  
Os ruego también, queridos Hermanos, con todo el afecto de mi alma y por el que vosotros me 
profesáis, que practiquéis siempre la santa caridad entre vosotros. Amaos mutuamente como 
Jesucristo os ha amado. No haya entre vosotros más que un solo corazón y un mismo espíritu. 
Ojalá se pueda decir de los Hermanos Maristas como de los primeros cristianos: ¡Mirad cómo se 
aman!  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

¿Hoy se puede decir esto de nuestros grupos y comunidades maristas? ¿Marcelino ha logrado que 
“heredemos” lo que dijo en su testamento? Mira adentro, ¿cómo vais de amor últimamente en tu 
grupo? Da gracias o pide a Dios, fuente de todo amor, a partir de lo que veas. ¿Qué experiencia 
tenemos de vivir en comunidad? ¿Se parece a cómo Marcelino imaginaba las comunidades 
Maristas?  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Gracias, Señor, por habernos dado en Marcelino un padre espiritual, 
a la vez hombre de corazón y hombre de acción, 
un hombre que ya desde joven hizo experiencia de Dios viviendo el Evangelio como María. Gracias 
por la vocación hoy en día de tantos hermanos y laicos, por su compromiso, por toda la familia 
marista que hoy continúa construyendo tu Reino. 
 

En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo 
 

  



 

 

Martes Santo 16 de abril 
 En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

 Comienza con este ejercicio para serenarte: 

• Respira tranquilamente con los ojos cerrados.  
• Sé consciente de cómo lo estás haciendo.  
• Repite esta frase varias veces, lentamente, siguiendo el ritmo de tu respiración: Señor mío 

y Dios mío. 
• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día 

 
 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

(...) Jesús dijo: "(...) Hijos míos, ya no estaré mucho tiempo con vosotros. Me buscaréis, pero yo 
os digo ahora lo mismo que dije a los judíos: 'A donde yo voy, no podéis venir'. Simón Pedro le 
dijo: "Señor, ¿adónde vas?". Jesús le respondió: "A donde yo voy, tú no puedes seguirme ahora, 
pero más adelante me seguirás". Pedro le preguntó: "¿Por qué no puedo seguirte ahora? Yo daré 
mi vida por ti". Jesús le respondió: "¿Darás tu vida por mí? Te aseguro que no cantará el gallo 
antes que me hayas negado tres veces".  

Jn 13, 21ss  

 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

¿Puede haber más soledad que el amor no entendido, que la entrega no correspondida? Jesús 
ama sin volverse atrás. Su amor por la humanidad le lleva a caminar siempre hacia delante en su 
proyecto de Reino, aunque sepa que los suyos nos lo entienden. Ponte en su lugar, ¿qué harías? 
¿Te has visto solo en tus opciones, en tus decisiones importantes, incomprendido? ¿Te has 
entregado y no has sido correspondido? Compártelo con aquél que sabe perfectamente de lo que 
hablas.  
 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Mi boca cantará tu salvación, Señor. 
A ti Señor, me acojo: 
No quede yo solo, derrotado para siempre; Tú que eres justo, líbrame y ponme a salvo, Inclina a 
mí tu oído, escúchame. 
Se tú mi roca de refugio, 
el castillo donde me salve, 
porque mi montaña y mi castillo eres tú. Dios mío, no te quedes lejos, 
Dios mío, ven aprisa a socorrerme.  

(Salmo 70)  
 
 

  



 

 

Miércoles Santo 17 de abril 
   

En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

Comienza con este ejercicio para serenarte: 
- Toma una postura cómoda. Sentado, con la espalda pegada al respaldo de la silla y los pies 

apoyados en el suelo. 
- Un pequeño ejercicio: cierra los ojos y pon tu mano en el corazón. Respira tranquilamente y 

escucha los latidos. Normalmente durante el día no los oímos, pero el corazón sigue latiendo. 
También nos pasa con Dios: está ahí. Ahí fuera y ahí dentro, pero a veces no lo escuchamos.  

- Este momento es para Él, para escucharlo. Pídele que puedas hacerlo. 
 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Os doy un mandamiento nuevo: que os ameis los unos a los otros. Que, como yo os he amado, así 
os améis también vosotros los unos a los otros. En esto conocerán todos que sois mis discípulos: si 
os tenéis amor los unos a los otros.  

Jn 13, 34  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

Haz tu oración personal mientras escuchas esta canción: 
https://www.youtube.com/watch?v=HEhJWwBUkQY 

 

Mi Padre me ama tanto que su hijo dio por mí por siempre las gracias le daré. Me ha dado su 
Espíritu y verdad, bendito mi Señor, a su lado nada temeré, y cantaré...  
Mi Padre me ama tanto, su amor es eterno y santo, tan grande que no puedo entender. Me viste 
de ropa fina, me anhela y me dio su vida. Gloria, aleluya, Padre fiel.  
Mi Padre me ama tanto que soy su heredero, me ha dado su nombre y su poder, me viste de 
gloria y de bondad, bendito mi Señor, a mi Dios por siempre exaltaré, y cantaré...  
Su amor nunca cambia, su amor es benigno y tierno, su amor todo puede y es eterno, gloria, 
amen. 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

 Quiero tener, Dios mío, un corazón grande como el tuyo. Deseo amar a mis hermanos, ver lo que 
el otro necesita y salir al encuentro antes de que me lo pida. 
Me gustaría que tú fueras mi maestro en el arte de amar. Quiero amar sin juzgar, 
quiero dar sin pedir, 
quiero regalarme sin pasar facturas, 
quiero entregarme incondicionalmente 
quiero aprender de ti, amando hasta el final.  
  
 

En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo 
 
 

  



 

 

Jueves Santo 18 de abril 
  En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

Comienza con este ejercicio para serenarte: 
• Inspira por la nariz todo lo que puedas 
• Ahora, guarda el aire en tu interior 3 segundos 
• Expúlsalo por la boca. 
• Repite el ejercicio varias veces con los ojos cerrados. 

• Siente el aire entrando en ti. 
• Imagínate que es Dios el que entra en tu ser y hoy te busca. Pídele que te ayude. 

 
 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Antes de la fiesta de Pascua, sabiendo Jesús que había llegado la hora de pasar de este mundo al 
Padre, él, que había amado a los suyos que quedaban en el mundo, los amó hasta el fin. (...) Se 
levantó de la mesa, se sacó el manto y tomando una toalla se la ató a la cintura. Luego echó agua 
en un recipiente y empezó a lavar los pies a los discípulos y a secárselos con la toalla que tenía en 
la cintura. Después de haberles lavado los pies, se puso el manto, volvió a la mesa y les dijo: 
"¿comprendéis lo que acabo de hacer? Vosotros me llamáis Maestro y Señor; y tenéis razón, 
porque lo soy. Si yo, que soy el Señor y el Maestro, les he lavado los pies, ustedes también deben 
lavarse los pies unos a otros.  

Jn 13, 1-15  
 
 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

Dormía y soñaba que la vida era alegría, desperté y vi que la vida era servicio, serví y vi que el 
servicio era alegría.”(Poema de Rabindranath Tagore)  
 

Cuando comulgamos en la celebración de la Eucaristía de cada domingo, en una convivencia, en 
una boda... estamos comulgando con lo que se celebra, con lo que se rememora y se vuelve a 
hacer vida. Jesús nos dijo: “haced esto en memoria mía”... y unos instantes antes había lavado los 
pies a sus discípulos, se entregó completamente, se puso al servicio de todos, demostró que quien 
quiera ser importante en el Reino de Dios lo consigue mediante el servicio a los demás. ¿Quieres 
ser el primero... en el Reino de Dios? Jesús, con su ejemplo, te invita a ser el primero que se 
ponga al servicio ¿preparado? 
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Padre, te pido que me guíes por los caminos del servicio. Ayúdame a comprender desde la 
experiencia, 
que hay todo un mundo de alegría y fraternidad 
si me pongo “manos a los pies”, 
si miro a mi hermano más necesitado, 
me acerco con humildad y sencillez, 
y soy capaz de ayudarle, de prestarle mi vida.  
Padre, guíame, hazme descubrir este camino.  
 
 

En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo 

  



 

 

Viernes Santo 19 de abril 
 En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

• Cierra los ojos y escucha la música tranquilamente.  
• Déjate llevar por ella. Respira a su ritmo… 
• Ponte en presencia del Dios de la Vida 

 

 

 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Era mediodía; se ocultó el sol y todo el territorio quedó en tinieblas hasta media tarde. El velo del 
santuario se rasgó por el medio. Jesús gritó con voz fuerte: Padre, en tus manos encomiendo mi 
espíritu. Dicho esto, expiró. Al ver lo que sucedía, el centurión glorificó a Dios diciendo: Realmente 
este hombre era inocente.  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

Inocente, la muerte del inocente... Estas palabras resuenan hoy en nuestro corazón: mataron a 
Jesús, el más inocente de los hombres, aquél cuya única misión en la vida fue hacer el bien, traer 
esperanza... dar Buenas Noticias, regalar Vida. Te proponemos que hagas resonar esta palabra en 
tu oración: inocente. ¿Qué imágenes te vienen al corazón? Hagamos un tiempo especialmente 
largo de silencio hoy.  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Jesús, queremos poner ante ti a todos los hermanos crucificados de hoy: 
A los que son traicionados por los suyos, a los maltratados, a los que viven en guerra, a los 
explotados cruelmente, a los abandonados, a los refugiados, 
a los que huyen, buscan... y no encuentran. 
A los que no tienen quien les acompañe, a los que dedican su vida a cuidar otras. Abraza a todos 
los que sufrimos, danos tu amor y tu entrega. 
Gracias por dar la vida por nosotros.  
 
  

 En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo 
 

  



 

 

Sábado Santo 20 de abril 
 En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

Comienza con este ejercicio para serenarte: 

• Pon una mano en el bajo vientre y la otra en el pecho 
• Inspira profundamente por la nariz, guarda el aire unos segundos y expira por la boca. 
• Nota cómo el aire entra en ti, de la misma manera que Dios lo hace. Repítelo varias veces. 
• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día 

 
 En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

Junto a la cruz de Jesús, estaba su madre y la hermana de su madre, María, mujer de Cleofás, y 
María Magdalena. Al ver a su madre y cerca de ella al discípulo a quien él amaba, Jesús le dijo: 
"Mujer, aquí tienes a tu hijo". Luego dijo al discípulo: "Aquí tienes a tu madre". Y desde aquel 
momento, el discípulo la recibió en su casa.  
 

En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

Te invitamos hoy a hacer una oración desde el silencio, junto a María, como el discípulo amado 
que la recoge en su casa cuando pierde a su hijo. Puedes acompañar a María en su dolor, en su 
soledad... Sobran las palabras, deja hablar al corazón. Piensa en tantas personas buenas, que 
sufren en sus vidas injusticias tan incomprensibles como la que sufrió María. Siente su llamada de 
auxilio... somos hijos del mismo Padre, y por tanto hermanos... ¿Tú qué puedes hacer para que en 
este mundo vuelva brillar la luz de la esperanza?  
 

 En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 

Tú, Señor, nos mantienes en vilo; expectantes en la promesa. Nos hemos quedado en silencio: 
La muerte da miedo, tu ausencia da que pensar. 
Pero la espera de tu Resurrección nos cambia todo. Esperamos que tu Padre actúe. 
Esperamos que el silencio no sea para siempre. Esperamos en Dios. 
En la espera, nos unimos a ti. 
Seremos un pueblo de luz 
caminando en medio de las tinieblas. 
No vamos a oscuras. 
Vamos con la luz de la Esperanza en medio de la noche. 
 
Acabamos nuestra oración  
 

 En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo 

 

  



 

 

Domingo de Resurrección 21 de abril 
 En movimiento descendente, hacia mi interior 
 

Comienza con este ejercicio para serenarte:  
• Cierra los ojos y respira normalmente 
• Concéntrate en los sonidos que salen de ti: latidos, respiración… 
• Imagínate que Dios también está sonando dentro de ti 
• Pídele a Dios que se acerque a ti en este día 

 
En movimiento ascendente, hacia el Dios que habita en mí y me habla al corazón 
 

El primer día de la semana, al amanecer, las mujeres fueron al sepulcro con los perfumes que 
habían preparado. Ellas encontraron removida la piedra del sepulcro y entraron, pero no hallaron 
el cuerpo del Señor Jesús. Mientras estaban desconcertadas a causa de esto, se les aparecieron 
dos hombres con vestiduras deslumbrantes. Como las mujeres, llenas de temor, no se atrevían a 
levantar la vista del suelo, ellos les preguntaron: "¿Por qué buscan entre los muertos al que está 
vivo? No está aquí, ha resucitado.  

Lc 24, 1ss  
 

En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más cercanos 
 

Hoy es el día más importante para un cristiano. Hoy celebramos nuestra fe y el triunfo de la vida, 
pero... ¿por qué buscamos entre los muertos al qué está vivo? ¿Qué significa para nosotros hoy la 
resurrección? ¿Cómo resucita Jesús en nuestra vida? 
 

Durante nuestra Cuaresma no hemos preparado para vivir la Semana Santa, y esta, para vivir y 
sacar a Dios al mundo. Para compartir con nuestros hermanos y hermanas la Buena Noticia. Hoy, 
empieza todo.  
 

 

En movimiento horizontal, al encuentro de mis hermanos más lejanos 
 
Hoy vence la Vida, vence el proyecto del amor de Dios.  
Te doy gracias, Señor, por esta tierra nueva que soy, 
Por esta tierra que me llamas a cultivar y a hacer de ella una obra maestra.  
 

Te doy gracias, Señor, porque me concedes una oportunidad nueva para seguir trabajando mi 
tierra. 
 

Te damos gracias, Señor, porque tienes paciencia 
con la obra de tus manos y me das tiempo 
para construir y reconstruir toda mi existencia. 

 
Te damos gracias, Señor, 
porque es tu bondad la que me reconstruye y me llama a la Vida, porque es tu bondad la que me 
salva, porque es tu bondad la que me da fuerzas.  

 
Acabamos nuestra oración  
 

 En el nombre del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo 


