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La oraciéon v la meditacion en las tradiciones religiosas’

por Xavier Melloni

Jesuita y director de ejercicios espirituales en la Cueva de San Ignacio de Manresa
(Barcelona). Tedlogo y antropdlogo de las religiones.

«Rezar» («orar») siempre ha sido la practica religiosa por excelencia en nuestra
sociedad hasta los ultimos tiempos. Pero parece que cada vez se habla mas de
«meditar», una practica que suele asociarse a la espiritualidad mas bien que a la
religion. Aqui nos preguntamos: ;rezar y meditar son o no son una misma cosa?
Qué caracteriza, necesita y fomenta cada una de estas practicas? ;Se
complementan o son incompatibles? Responden a estas preguntas practicantes
experimentados de diferentes tradiciones.

En la medida que las tradiciones religiosas estan atravesadas por un anhelo de
trascendencia y buscan el contacto con Dios o la dimension ultima, en todas
encontramos uno u otro tipo de practica orante o meditativa para relacionarse, en grados
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diversos de espontaneidad y de ritualizacion, tanto en el ambito personal como en el
comunitario. Y es que en la practica oracional es quizd donde mejor se expresa aquello
que da sentido a una religion: propiciar la relacion con el Ser divino o favorecer un tipo
de conciencia elevada que transcienda el yo.

DIFERENCIA ENTRE PLEGARIA Y MEDITACION

Pero antes de continuar quizéa conviene clarificar la distincion que se puede hacer entre
oracion y meditacion. La primera tiene un Tu al cual dirigirse, mientras que la
meditacion es una actividad interna de la conciencia sin un “ta”.

Oracion proviene de oror, “pronunciar con la boca”, “dirigirse a alguien en voz alta”.
De aqui proviene también adoracion, adorare, que se refiere a Otro, al Ser supremo,
origen de mi yo y de todas las cosas. Meditacion, en cambio, proviene del griego
medein, “tener cuidado”, cosa que hace referencia al cultivo de un estado arraigado en la
Ultimidad o Absoluto. Podemos decir que la oracion es mas propia de las tradiciones
teistas, ya que estan referidas a un Dios personal, mientras que la meditacion es mas
propia de las orientales, donde la realidad suprema no estd comprendida como un “t0”,
sino como un todo en el que esta comprendido el yo. Sin embargo, tanto unas como
otras ensefian, proponen, custodian, impulsan y estimulan que sus fieles sean asiduos a
determinadas formas de devocion (oracion) y de interiorizacion (meditacion). La
devocion genera un tipo de energia diferente que la meditacion y las dos son necesarias.
La devocion tiene mas que ver con la energia del corazon y del amor mientras que la
meditacion tiene mas que ver con la energia de la mente y de la conciencia. En todas las
tradiciones las dos vertientes estdn consideradas, aunque no siempre predomine la
misma.

REQUIEREN UN TIEMPO Y UN ESPACIO

El tiempo y el espacio oracionales no son homogéneos, sino que todas las tradiciones
promueven determinados momentos y espacios, aunque lo ideal es que todo lugar y toda
situacioén sean una ocasion para la manifestacion de lo sagrado.

En las diferentes tradiciones encontramos prescripciones respecto a la frecuencia en que
se deben hacer determinadas oraciones para cultivar la vida espiritual del creyente y de
la comunidad. Unas son de ritmo diario, ligadas al ciclo rotatorio de la Tierra, a la
alternancia del dia y de la noche. El paso de la luz a la oscuridad (atardecer) y de la
oscuridad a la luz (alba) son particularmente propicios. Rezar durante el transcurso de la
noche también es una practica extendida en muchas corrientes. Otros ritmos estan
ligados al ciclo lunar, con periodizaciones semanales o quincenales y otros estan
asociados al movimiento de translacion de la Tierra en relacion al sol (periodos
estacionales). Esta armonizacion con los ciclos cosmicos permite que el ser humano
sintonice con los diferentes dmbitos de la realidad. Cuanto mas integrada esté la practica
orante en todos los 6rdenes de la vida, mas participara en su bendicion.

Al mismo tiempo existen oraciones y practicas meditativas especificas para los
aniversarios de las diferentes teofanias, momentos auspiciosos para cada tradicion,
porque en ellas se actualiza la gracia o la revelacion recibida.



Los espacios sagrados también existen en todas las religiones, en los cuales las
oraciones tienen una mayor relevancia. Son lugares consagrados y reconocidos por la
tradicion, por lo que ha sucedido en ellos; también por la energia de la Tierra que emana
de ellos; son llamados lugares de poder por los indios toltecas de Méjico. La fuerza no
esta solo en el lugar, sino en la direccion hacia ¢l. La importancia de la orientacién
espacial de la oracion esta presente en muchas corrientes por razones energéticas y
simbdlicas. Los lugares de oracion o meditacion comunitaria se van cargando de
densidad espiritual, hecho que hace de ese lugar un espacio cada vez mas propicio para
la oracidn y la concentracion mental. Lo mismo pasa con el espacio elegido para la
oracion o la meditacion personal. Por el hecho de que siempre sea el mismo, se va
impregnando con un aura que facilita el estado de interiorizacion.

DIMENSION PERSONAL Y COMUNITARIA

En todas las tradiciones se distingue entre la oracion personal o privada y la oracion
publica o comunitaria. Son complementarias y se nutren mutuamente. La practica
comun presupone la energia espiritual que aporta cada fiel gracias a la practica
individual, al mismo tiempo que cada persona renueva la fuerza para continuar con su
oracion individual gracias a la participacion en el culto colectivo. Esto es
particularmente relevante en los monasterios o comunidades orantes, donde los dos
ritmos son fundamentales. Es su combinacion lo que sostiene la vida espiritual del
grupo. En la oracion privada se cultiva la conexion personal con el Ser supremo y se
potencia el proceso de transformacion de cada persona.

En la oracion comunitaria el sujeto es el grupo —ya sea local o universal- y en ella se
refuerza el vinculo interpersonal a través de los multiples registros que intervienen: el
perdon, la reconciliacion, la intercesion por los otros y por el mundo, el agradecimiento,
la alabanza, la ofrenda, etc. Es muy importante la participacion de los miembros de la
comunidad en el acto colectivo porque es la ocasion para que la comunidad se regenere
y vuelva a refundarse. El culto colectivo rememora el paso que comparten, actualiza la
fidelidad del presente y anticipa la comunidad escatologica en la que todo quedara
sanado, reconciliado y unificado.

RITUALIZACION, REPETICION Y ESPONTANEIDAD

Relacionado, en parte, con la distincidon del caracter personal y comunitario,
encontramos también en todas las tradiciones dos modalidades de oracion: las
ritualizadas y las espontaneas. “Ritus” proviene de la raiz indoeuropea rita, que
significa “ordenar”. Su eficacia recae en la repeticion. Las oraciones rituales son
oraciones reiterativas en las que no se busca la novedad y donde no hay lugar para la
espontaneidad ni la improvisacion. Toda su fuerza proviene, precisamente, de la
fidelidad al gesto y a la palabra prescritos. Simbolos, himnos, formulas, movimientos,
objetos, etc., todo esta escrupulosamente establecido para hacer maximamente eficaz el
acto orante.

Entre las manifestaciones universales que encontramos existe una forma u otra de
postracion, con la cual se expresa la total rendicion y entrega a Dios o a la Realidad
ultima. Otra de las modalidades universalmente extendidas es la repeticion de una



palabra o de un nombre sagrado. La repeticion permite la interiorizacion de un atributo
de la divinidad a través de un canto, de una formula o de una palabra. La actividad
mental se ve atraida y absorbida hacia un estado de concentracion donde la mente y el
corazon se unifican. En el hinduismo es donde mas explicitamente se ha desarrollado la
ciencia de la repeticion de un sonido o de una silaba sagrada. El mantra es un sonido-
palabra que protege el pensamiento de la dispersion y de la distraccion. Mantra
proviene de la conjuncion de manas (mente) y fra (control, proteccion). El mantra
sagrado por excelencia es el Aum, una teofania en estado de fonema, donde la A hace
referencia al acto creador (Brahman), la U al acto preservador (Visni) y laM a la
extincion (Shiva). En la tradicion advaita se practica el Soham (“Soy EI”). En el
budismo tibetano encontramos la formula: Om Mane Padme Hum, “el tesoro del Loto”,
la repeticion del cual permite el despertar de la naturaleza budica (la alegria del loto)
que esta escondida como un tesoro en el corazon de todos los seres. Mas
especificamente atin, encontramos la repeticion del Nombre: Japa Nama en el
hinduismo, con la invocacion de Rama, Krishna, etc. En el islam encontramos el dikr,
que significa “recuerdo”, donde la repeticion continuada de Ala o de sus noventa y
nueve nombres recuerda al creyente su origen. En la Iglesia de Oriente se practica la
oracion del Corazon con la repeticion de la formula: “Jesucristo, Hijo de Dios, ten
misericordia de mi”. En el budismo mahayana de la escuela de la Tierra Pura se repite la
formula Namo O-Mi-To-Fo en chino y Namo Amida Butsu en japonés; en los dos casos,
significa “Postracion ante Amida”. Se trata del Buda Amitabha (“Luz infinita”) o
Amitayus (“Vida infinita”). La férmula abreviada se convierte en Nembutsu. Esta
corriente devocional considera que estas silabas contienen las ochenta y cuatro mil
ensenanzas del Dharma. La repeticion del Nombre sagrado también se encuentra entre
los sijs. Esta oracion repetitiva se encuentra reflejada en un instrumento de oracidn casi
universal: en las bolas del rosario catoélico, donde se combina la meditacion de la vida
de Jesus con la recitacion de Avemarias; en la practica de la Iglesia de Oriente, basada
en el nombre de Jests; el mala hindl y budista con ciento ocho pasos, el tasbih o
misbaha islamico, con treinta y tres —o noventa y nueve- nudos, el rosario sij, etc. Todos
estos son testigos de un modo de orar o meditar simple y al mismo tiempo muy eficaz
puesto que permite la interiorizacion de las diferentes formulas o Nombres en los que se
encuentra condensada la esencia de cada tradicion.

LA ORACION COMO EXPRESION Y VEHICULACION DE LAS ASPIRACIONES
HUMANAS

En los primeros grados la oracion contiene elementos que expresan las necesidades mas
inmediatas del ser humano. De esta manera, las religiones conectan con los estados de
animo basicos y permiten que se expresen tanto los negativos (ansiedad, culpabilidad,
desanimo) como los positivos (agradecimiento, esperanza, perdon). Al darles un marco
y un vehiculo de expresion permiten que emerjan en la conciencia y se liberen. Cuanto
mas rica es la gama de registros, mas posiblidades hay de recoger a la persona integral y
de llevarla mas alld de donde estaba antes de orar. La fijacion en un determinado tipo de
oracidon puede impedir crecer en estados psicoespirituales ulteriores.

La fijacion en un determinado tipo de oracion puede impedir crecer en estados psico-
espirituales ulteriores

El recorrido de toda oracion —y de una practica de oracion a lo largo de toda una vida-
es ir pasando de la peticion a la ofrenda, del yo al ta, al nosotros y al Todo. En la



peticion prevalecen las necesidades propias; en la ofrenda ya no se pide nada, sino que
uno se entrega a los acontecimientos tal como vienen porque se percibe que provienen
de Dios —o de Aquello que es-, sin ninguna voluntad de cambiarlos, sino que uno se
deja transformar por ellos. Esta entrega a la voluntad de la Ultimidad es quiza el signo
mas claro de haber alcanzado la maduracion espiritual. En la meditacion el signo de
madurez viene dado porque la observancia rigida del método de un yo separado va
dejando paso a una progresiva espontaneidad de quien entra en la percepcion de la no-
dualidad.

En los grados mas elevados, la practica orante y la meditativa trascienden métodos y
simbolos para conseguir la union con el Uno, que es el término hacia donde van
dirigidas. Aun asi, se debe decir que permanece hasta el final la diferencia entre la via
devocional de la oracion y la via cognitiva de la meditacion. La primera se expresara
siempre en términos de ofrenda, de union y éxtasis amoroso, mientras que la segunda lo
hard como una apertura de la conciencia al Todo a través de la maxima quietud.

APRENDIZAJE, OBSTACULOS, ACOMPANAMIENTO Y MAGISTERIO

En la mayoria de los casos, las escuelas de oracion y meditacion provienen de largos
linajes. Todas las tradiciones disponen de sabios y maestros experimentados que han
transitado por los diversos parajes del espiritu, han conocido sus cimas y sus abismos,
sus prados y sus desiertos. No hay avance sin experiencia y sin magisterio, en el cual la
relacion maestro-discipulo es fundamental. La vida orante o meditativa se va
aprendiendo a medida que se transita y por esto la ensefianza se debe hacer de uno hacia
el otro, de forma directa, que es lo que significa Upanishad, “estar sentado al lado”. Se
debe pasar y haber pasado por las diversas etapas. En muchas tradiciones se habla de
estancias o estaciones, en las que se atraviesan noches y tentaciones —tanto de
impotencia como de prepotencia- hasta llegar a la muerte del yo que permite alcanzar el
estado de unidn o de no-dualidad. Lo que es adecuado en un momento del camino puede
dejar de serlo en otro tramo del recorrido. Por esto debemos estar acompafiados por
maestros experimentados.

Una de las cuestiones relevantes que se debaten en la nueva situacion de los encuentros
interreligiosos es el efecto que tienen determinadas practicas meditativas como el yoga,
el zen, el tai chi o el chi kung, etc., sobre sus practicantes. En principio, son de caracter
aconfesional, pero en la medida que vehiculan las cosmovisiones de donde han surgido,
tienen un efecto importante en quien las practica, produciendo significativas
modificaciones en sus creencias anteriores. Existe una afirmacion latina que dice: Lex
orandi, lex credendi (“la ley de la oracion, la ley de la creencia”). Esto es, la forma de
orar o meditar acaba configurando la forma de creer, como también sucede en la
direccion inversa: la creencia determina una forma de orar. Esta es una de las cuestiones
abiertas y también fascinantes sobre las que nuestra generacion —y todavia mas las
generaciones futuras- deberan continuar investigando.

La forma de orar o meditar configura la forma de creer y la creencia determina una
forma de orar o meditar



En cualquier caso todas las tradiciones nos dicen que es fundamental consagrar un
tiempo y un espacio asiduos —personal y comunitario- para silenciar la mente y
recogerse en la cueva del corazon para abrirse a la relacion con lo Esencial. Largos y
dificiles son los caminos de la oracion y de la meditacion, pero bien alto es su fruto: la
transformacion interior. Cada tradicion nutre con lo mejor que tiene para acompafar en
este peregrinaje que va desde el autoncentramiento a la comunién —o iluminacion- que
posibilita entregarse a la Fuente, origen y término de todo.

“COLECCION
ESPIRITUALIDAD”

N° 1. Dar sentido a la vida (94 paginas)

El ser humano tiene esencialmente “voluntad de sentido” frente a los animales
que se guian sélo por sus sentidos y por los objetos que los estimulan. Esto
significa que la humanidad se pregunta inevitablemente quién es, de donde
viene, a donde va, qué tiene que hacer en la vida. Dicho de otra manera, el ser
humano no se conforma con vivir entre las cosas y las personas, necesita
autotrascenderse, saber cuales son las razones ultimas de su ser y de su

actuar. Esto es tan decisivo para la vida humana que el no encontrar un sentido



ultimo es una de las causas mas influyentes en la aparicion de los
desequilibrios psicopatologicos o de las evasiones, desde las drogas hasta el
suicidio. El ser humano no tolera “el vacio existencial” . La mutilacion de la
trascendencia es la mutilacion radical del ser humano, de la que brotan muchas

de sus frustraciones.

N° 2. La espiritualidad de la A-Z (764 paginas)

J. L. Vazquez Borau

s o ’ tuf, F
LA ESPIRITUALIDAD
DELAA-Z

*Un completo viaje interior al conocimiento
de tu propia alma”

El presente libro La espiritualidad de la A-Z, pretende ser una aproximacion
cultural realizada por el autor a lo largo de muchos afios de estudio y
ensefanza del Mundo de las Religiones y tiene como objetivo explicar, los
conceptos relacionados con este tema, necesarios para el propio desarrollo
personal y para entender las dinamicas culturales de este mundo globalizado.
Con frecuencia los misticos, personas que han tenido una experiencia de Dios
extraordinaria, permanecen escondidos en el silencio de Dios y las
manifestaciones de su experiencia aparecen filtradas solamente por algunos

escritos y por la fecundidad de sus obras. Solo cuando terminan su vida se



aprecia la experiencia mistica que han vivido. En las personas misticas brilla su
equilibrio humano y su capacidad de accion. Por eso, la verdadera experiencia
mistica mantiene en equilibrio a la persona humana incluso en fuertes
purificaciones pasivas que para muchos podrian rayar en la locura o en la
desesperacion. Y sin embargo se mantienen firmes, profundizando en ellas la
humildad, la mansedumbre, la misericordia, la dulzura y la comprension de la
fragilidad humana. Hay que recordar que la maxima experiencia mistica, al
limite del misterio, es la que vive Jesus en el abandono de la Cruz. Y con él

muchas personas misticas, que como El, trasforman el dolor en amor.

N°3. VIVIR NAZARET, Un mes con Carlos de

Foucauld

VIVIR NAZARET

Un mes con Carlos de Foucauld

JLLAVALQUEZBURAU

Libro que nos ayuda a vivir unas jornadas de desierto, una semana o un mes

en compania de Carlos de Foucauld y de reflexiones de miembros de su familia
espiritual, en relacion a temas como: El desierto; Nazaret; Evangelio; Eucaristia

y Evangelizacion
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