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Bienvenidos
UNA EXPERIENCIA IGNACIANA

Felicitaciones por su decisión de adoptar esta 
versión abreviada de Los Ejercicios Espirituales de 
San Ignacio. Que este recorrido de diez semanas 
de oración y reflexión de las Escrituras anime su 
vida y su relación con Dios, como lo ha hecho con 
muchos, y le deje con hambre de una experiencia 
aun más profunda de Su amor.

UNA BREVE HISTORIA DE LA 
ESPIRITUALIDAD IGNACIANA

Comenzó con un hombre, Iñigo de Loyola. Iñigo 
nació cerca del momento histórico cuando Colón 
navegó para descubrir nuevos mundos. ¡Era una 
época de aventura! Iñigo también se emocionó y 
comenzó a cultivar grandes sueños.

Su niñez fue bastante interesante. A los 16 años, 
tomó un puesto en la corte al servicio del 
contador mayor del reino de Castilla. Su sueño 
era convertirse en un gran caballero y conquistar 
el corazón de una mujer hermosa.

A los 26 años, se hizo soldado y luchó contra los 
franceses en una batalla perdida que lo dejó 
gravemente herido. Una bola de cañón arruinó su 
pierna derecha, pero al parecer su orgullo quedó 
herido aun más profundamente. Fue llevado a su 
casa en Loyola, donde sufrió dos cirugías brutales 
en la pierna (la segunda solo por vanidad), y casi 
muere de fiebre e infección. Fue durante este 
largo y aburrido proceso de recuperación que la 
vida de Iñigo cambió radicalmente.

De mala gana leyó un par de libros que su 
cuñada le ofreció, y se encontró absorto en las 
historias de los santos y en la vida de Cristo. 
Notó que cuando soñaba con su vida como un 
gran soldado, encontraba poca alegría o paz. En 
cambio, cuando pensaba en los hechos heroicos 
de los santos, sentía gran gozo y paz. Decidió 
dejar su hogar familiar y viajar a Jerusalén para 
vivir como un "simple peregrino" en la tierra 
donde vivió Jesús, imitando la vida de los santos.

Sin embargo, ¡Dios tenía otros planes! Cuando 
Iñigo, o Ignacio, como llegaría a ser llamado, iba 
caminando hacia Barcelona para abordar un barco 
rumbo a Jerusalén, Dios se le reveló de formas 
profundamente espirituales. De estas experiencias, 
Ignacio formó varias prácticas de oración, que se 
convertirían en Los Ejercicios Espirituales.

Los Ejercicios Espirituales abarcan la vida, las 
conversiones, los valores, las esperanzas y la 
sabiduría que Ignacio recibió de Dios. Quería que 
todos conocieran a su Señor y Majestad, su 
nombre para Dios, en la forma profunda, íntima y 
personal que él lo había conocido.

Ignacio escribió la versión original de los 
Ejercicios Espirituales para ser un retiro intenso y 
enclaustrado de treinta días. Cuando se dio 
cuenta de que la mayoría de las personas no 
podían dejar el trabajo y la familia durante treinta 
días para orar y reflexionar, escribió el Retiro en 
la Vida Diaria, conocido como la decimonovena 
(19ª) anotación.

Varias necesidades y circunstancias de la vida 
resultaron en adaptaciones más cortas, como 
esta. Por lo general, estas versiones de diez a 
doce semanas de duración, llamadas la 18ª 
anotación, son como tomar el tren rápido a 
través de los cinco temas de Los Ejercicios 
Espirituales.



AYUDAS PARA UNA 
EXPERIENCIA IGNACIANA

LA COMPARACIÓN NO LE CONVIENE.

No hay una forma establecida o una experiencia que sea 
la regla de oro. La experiencia de cada persona es única, 
así como todos somos únicos y diferentes unos de otros. 
Permita que Dios dirija su experiencia.

AQUIETAR SU ESPIRITU ES SU PRIMERA (Y 
MÁS IMPORTANTE) TAREA DIARIA.

Estamos inclinados a darnos prisa y "hacer" la tarea del 
día en lugar de simplemente estar con Dios. Al hacerlo, 
nos saltamos la preparación del corazón y la mente tan 
necesaria para ser abiertos, conscientes y atentos a la 
presencia y el movimiento de Dios. Comience cada vez 
sentándose quieto y relajándose. Puede usar una oración 
de respiración o simplemente concentrarse en respirar 
profunda y lentamente. Cuando sienta calma interior, 
proceda a usar la Plantilla de Oración para organizar su 
tiempo.

LA CONTEMPLACIÓN ES EL OBJETIVO.

No el estudio bíblico, ni ganar mayor conocimiento, ni 
orar de manera intercesora. La contemplación es la 
práctica de mirar atentamente a alguien o algo, y luego 
observar qué se mueve en nosotros: emociones, 
preguntas, respuestas o deseos. Traemos esto a una 
conversación honesta con el Padre, el Hijo o el Espíritu.

CONSAGRAR ESTE TIEMPO.

Honre este tiempo como experiencia única de la gracia de 
Dios. Es posible que no vuelva a hacer algo como esto. 
Observe los movimientos internos de desolación y 
consolación, los recuerdos, estados de ánimo, imágenes o 
palabras importantes. Apunte estos en su diario, 
pidiéndole a Dios que lo ayude a comprenderlos.



QUÉ ESPERAR
QUÉ ESPERAR

[SEMANAS UNO A CUATRO] Comenzamos 
reflexionando sobre el tierno amor y cuidado de Dios por 
nosotros, y Su continua obra de gracia en nuestra vida.

[SEMANA CINCO] Luego, pasamos a una semana en 
que examinamos cómo todos los humanos, incluidos 
nosotros mismos, hemos respondido a nuestro amoroso 
y bondadoso Dios. Le pedimos a Dios que nos ayude a 
comprender los patrones de pecado que nos impiden 
recibir el amor de Dios, así como amarnos a nosotros 
mismos y a los demás.

[SEMANAS SEIS A OCHO] Continuando, observamos la 
vida y el ministerio de Cristo, buscando descubrir quién 
es Dios y cómo actúa, mientras vemos cómo Jesús, Dios 
encarnado, vive sus valores y visión. Con una mirada al 
verdadero discipulado, esperamos que Jesús se convierta 
en un amigo íntimo y confiable a quien deseamos seguir, 
conocer mejor y amar más profundamente.

[SEMANA NUEVE] Finalmente, recorremos con Cristo, 
nuestro amigo íntimo, los más oscuros días de su vida, 
su sufrimiento y su muerte. Esto nos habla, aun más 
profundamente, del amor de Dios por nosotros.

[SEMANA DIEZ] Terminamos Una Experiencia Ignaciana 
con la resurrección de Jesús, y reflexionamos sobre cómo 
Dios quiere que amemos a nuestro mundo, de la manera 
en que Él nos ama a nosotros y al mundo.

Cubrir estos temas en solo diez semanas puede 
parecerle demasiado rápido. Preste atención a ese deseo 
y considere emprender la 19ª Anotación—la experiencia 
de los Ejercicios Espirituales durante nueve meses. 



La plantilla de oración
PARA SER UTILIZADA CADA DÍA

La siguiente plantilla ayudará a dar estructura a su tiempo de oración cada día.

PRIMERO: AQUIETE SU ESPIRITU
Relájese y acomódese en su sitio de oración. Es posible que desee una taza de té o café. 
Respire profunda y lentamente. Esto ayuda a calmar la mente y el corazón; los neurólogos 
creen que abre tanto la mente como el corazón a nuevos pensamientos y experiencias. 
Recuerde que está bajo la mirada larga y amorosa de Dios. 

SEGUNDO: PREGUNTE “¿CÓMO VENGO HOY?”
Hágase esta pregunta y escriba su respuesta en una o dos frases. No hay respuesta correcta o 
incorrecta; trate de abstenerse de juzgar, analizar o criticar. Sea honesto. Dios quiere estar con 
usted tal como usted es.

TERCERO: PREGUNTE “¿QUÉ DESEO?”
¿Qué es lo que más desea al venir a su encuentro con Dios? Escriba su deseo en una o dos 
frases. Sea honesto. A Dios le encanta escuchar sus deseos más profundos.

CUARTO: LEA Y REFLEXIONE
Lea las escrituras o las reflexiones presentadas para el día. Observe qué lo atrae.

QUINTO: TENGA UNA CONVERSACIÓN
Hable con Dios, como un amigo habla con otro, sobre su experiencia con el pasaje bíblico o la 
reflexión del día.

SEXTO: ESCRIBA UN BREVE RESUMEN
Note cómo experimentó a Dios y cómo Dios pudo haberlo experimentado a usted.

SÉPTIMO: ESCRIBA EN SU DIARIO COMO LE PLAZCA

©2023



DÍA 1   Lea Isaías 43:1-7
Considere: ¿Quién es Dios para mí? ¿Cómo me ve Dios?

DÍA 2  Lea el Salmo 139:1-18 
Considere: ¿Cómo es la mirada de Dios hacia mí? ¿Cuán abierto estoy a recibir este acto de intimidad? 

DÍA 3  Lea el Salmo 23 
Considere: ¿Qué palabras o imágenes me conmueven? 

DÍA 4  Lea Lucas 12:22-34 
Considere: ¿Qué preocupaciones y temores quiero abandonar? 

DÍA 5  Lea el Salmo 131 
Practique descansar y estar quieto bajo la mirada larga y amorosa de Dios.

DÍA 6  Lea Oseas 11:1-4 
Considere: ¿Cómo me ha cuidado Dios? ¿Cómo me cuida ahora? 

DÍA 7 Lea nuevamente una de las escrituras anteriores que le impactó especialmente. Pregúntele a Dios si 
hay algo más que Él desee darle del versículo.

SEMANA 1

RECUERDE USAR LA PLANTILLA DE ORACIÓN CADA DÍA

Gracia para la semana
Quiero ser más consciente de cómo Dios está presente y cerca, y confiar en 
Su cuidado y amor.

EL AMOR Y EL CUIDADO DE 
DIOS POR NOSOTROS

LECTURAS DIARIAS



Una gracia que buscar
Ignacio entendía bien los deseos comunes y más profundos de todos los 
humanos y lo que conduce a su realización y gozo verdaderos. Cada semana, 
exploraremos y buscaremos recibir una nueva gracia ignaciana—una oración 
para pedir cierta gracia o don que solo Dios puede dar. Por ejemplo, esta 
semana la gracia a pedir (véase la página anterior) es ser más consciente de 
cómo Dios está presente y cerca y confiar en el cuidado y el amor de Dios por 
usted.

Como práctica, cada día de esta semana simplemente pida esa gracia. A veces 
podría sentir que solo está pidiendo y que no hay un deseo o sentimiento real 
por ello. Esto es normal y no es un problema. Ignacio nos aconseja pedir el 
deseo de querer la gracia. Pida sentir este deseo y espere a ver si Dios se lo 
concede y si no, confíe en que Él sabe lo que es mejor por ahora.

SEMANA 1
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DÍA 1 Lea Lucas 11:1-13 
Considere: Le pido a Jesús lo que quiero. 

DÍA 2 Lea Isaías 55:1-13 
Considere: ¿Soy capaz de estar quieto y escuchar a Dios, en las escrituras y en los deseos más 
profundos de mi corazón? 

DÍA 3 Lea el Salmo 103 
Haga una oración sencilla y sincera de gratitud. 

DÍA 4 Lea Romanos 8:26-27 
Cuando la oración es una lucha, puedo encontrar consuelo en la ayuda del Espíritu. 
Considere: ¿Dónde lucho más en la oración? 

DÍA 5 Lea el Salmo 63:1-8 
Considere: ¿De qué tengo sed? 

DÍA 6 Lea el Salmo 36:5-10 
Considere: ¿Qué se conmueve en mí cuando leo las palabras del escritor? 

DÍA 7 Repase la semana y saboree los dones que recibió. Regrese a un pasaje de las Escrituras que haya sido 

SEMANA 2
UNA CRECIENTE INTIMIDAD

especialmente significativo para usted y permanezca allí más tiempo.

Gracia para la semana
Quiero aprender a sentir la presencia de Dios conmigo durante todo el día.

LECTURAS DIARIAS



Nuestros días sobrecargados pueden robarnos la 
oportunidad de ser conscientes de los muchos 
momentos y maneras en que Dios, en Su gracia, 
estuvo presente en nuestro día. Puede haber sido 
en una conversación, una actividad, en la belleza de 
la creación, o simplemente en el lavado de los 
platos. La práctica espiritual del autoexamen nos 
aquieta lo suficiente para reconocer la presencia de 
Dios y para identificar lo que nos alentó (y lo que 
no) en nuestro día.

Dedique los próximos momentos a reflexionar 
sobre las últimas 24 horas.

Luego, imagínese en la presencia de Jesús—
háblele, agradézcale este día y Su presencia en él. 
Pídale gracia para ver el día como Dios lo ve. Mírelo 
como una serie de escenas, al igual que una 
película o una presentación de diapositivas. 
Permita que Jesús interrumpa este movimiento, y 
concéntrese en lo que amerite reflexión.

¿Cuándo fue más consciente de la presencia de 
Dios? Exprese gratitud por esa conciencia. 

¿En qué momento fue menos consciente de la 
presencia de Dios? ¿Qué se lo impidió? Exprese 
pesar por no darse cuenta. 

¿En qué momento pudo parecer Dios ausente, 
pero sí estuvo presente de una forma en que no lo 
reconoció?

APLICACIONES (APPS) ÚTILES
DEL AUTOEXAMEN

Lectio365 | 24 – 7 Prayer (disponible en inglés y español)
Redescubrir el Examen | Loyola Press

Reimagining the Examen | Loyola Press
RezandoVoy | SJDigital

Pray As You Go | Grupo Comunicación Loyola
Examen Prayer | Michael Denk

UN DETALLITO IGNACIANO 
DE INTERÉS

Una oración de autoexamen
PARA USO CADA DÍA

SAN IGNACIO PENSABA QUE EL 
AUTOEXAMEN ERA UN OBSEQUIO 
QUE PROVENÍA DE DIOS. EN LOS 

PRIMEROS DÍAS DE LOS JESUITAS, 
UNA DE LAS POCAS REGLAS DE 

ORACIÓN QUE IGNACIO INSTITUYÓ 
PARA LA ORDEN DE LOS JESUITAS 

FUE EL REQUISITO DE QUE LOS 
JESUITAS PRACTICARAN EL 

AUTOEXAMEN DOS VECES AL DÍA—
A MEDIODÍA Y AL FINAL DEL DÍA. 

LOS JESUITAS, Y MUCHOS 
CRISTIANOS, CONTINÚAN ESA 

PRÁCTICA HOY.

SEMANA 2
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SEMANA 3
UNA VIDA DE LIBERTAD 
Y PLENITUD

LECTURAS DIARIAS

DÍA 1 Lea el Principio y Fundamento (vea la página siguiente) 
Considere: ¿Cómo alabo, amo y sirvo a Dios? ¿Qué actividades, personas o cosas materiales me ayudan 
a lograr este fin? ¿Qué me detiene o me impide alabar, amar y servir a Dios? 

DÍA 2 Lea de nuevo el Principio y Fundamento 
Considere: Lea el extracto de Kevin O'Brien, SJ (vea la página siguiente). 

DÍA 3 Lea Lucas 1:26-38 
Note cómo María maneja sus miedos y mantiene su enfoque en Dios mientras responde a Sus 
propósitos para su vida. 

DÍA 4 Lea Filipenses 3:7-16 
Considere: ¿Cuándo he experimentado o visto un enfoque y una libertad similares en mi vida? 

DÍA 5 Lea Marcos 10:17-27 
Considere: ¿Qué me atrae a seguir a Jesús y qué me detiene? 

DÍA 6 Lea de nuevo el Principio y Fundamento 
Vuelva a escribir el Principio y Fundamento en sus propias palabras. 

DÍA 7 Repase la semana y saboree los dones que recibió.

Gracia para la semana
Deseo una conciencia cada vez más profunda de mi llamado a alabar, amar y servir a 
Dios y a los demás, y una libertad interior hacia todas las cosas.



Principio y Fundamento 
UNA REFLEXIÓN IGNACIANA CLAVE 

Para usar en la SEMANA TRES: DÍAS 1, 2 y 6 

Ignacio sabía lo que era ser amado intensa y apasionadamente por Dios. Este amor lo llevó a vivir una 
vida comprometida con Dios y los propósitos de Dios. Para plasmar este compromiso, Ignacio escribió lo 
que podríamos llamar una declaración de misión para su vida. Esta declaración se llama Principio y 
Fundamento.

El Principio y Fundamento es mucho más que una declaración de misión; es una invitación a una vida 
que es profundamente plena y placentera. 

La siguiente es una interpretación contemporánea del Principio y Fundamento de David L Fleming, SJ, 
adaptada por Fred Galano.

La meta de nuestra vida es amar, alabar y servir a Dios para siempre. Dios, que nos ama y nos dio la vida. 
Nuestra propia respuesta de amor permite que la vida de Dios fluya en nosotros sin límite. Todas las 
cosas de este mundo son dones de Dios, que se nos ofrecen para que podamos conocer a Dios más 

fácilmente y devolverle el amor con más presteza.

Como resultado, apreciamos y usamos todos estos dones de Dios en la medida en que nos ayudan a 
desarrollarnos como personas amorosas. Pero si alguno de estos dones se convierte en el centro de 

nuestra vida, desplaza a Dios y obstaculiza nuestro crecimiento hacia nuestra meta. 

En la vida cotidiana, por lo tanto, debemos de mantenernos en equilibrio ante todos estos dones creados 
en tanto tengamos la elección y no estemos sujetos a ninguna obligación. No debemos fijar nuestros 

deseos ni en la salud o la enfermedad, ni en la riqueza o la pobreza, ni en el éxito o el fracaso, ni en una 
vida larga o corta. Porque todo tiene el potencial de suscitar en nosotros una respuesta más profunda a 

nuestra vida en Dios.

Nuestro único deseo y sola elección debería ser esto: Quiero y elijo lo que mejor conduzca a una vida 
cada vez más profunda en Dios. 

SEMANA 3
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Para uso en la SEMANA TRES: DÍA 2
Cuando experimentamos el amor y el cuidado de Dios, se desarrolla una libertad espiritual en nuestro corazón y nuestra 
mente. Es una libertad interior que nos permite escuchar y responder a la voluntad y al llamado de Dios. Sin embargo, 
nuestras "cosas" pueden interponerse: miedos, prejuicios, codicia, necesidad de control, perfeccionismo, celos, etc. 
Conducen a un caos interior y una tendencia a hacer malas elecciones. Podemos apegarnos excesivamente a personas, 
lugares, bienes materiales, títulos, ocupaciones, etc. Si bien estos son buenos en sí mismos cuando están dirigidos por el 
amor de Dios, pueden convertirse en apegos desordenados y sacar a Dios del centro de nuestra vida. El deseo de Dios es 
que todo nuestro ser conozca y sea lleno de Su amor. –Kevin O’Brien, SJ



LECTURAS DIARIAS

SEMANA 4
DIOS EN TODAS LAS COSAS Y 
CONSTANTEMENTE CREÁNDOME

DÍA 1 Lea Génesis 1:26 y 2:9 
Considere: Dios hizo a los seres humanos y a toda la creación. Al considerar Su obra creativa continua en 
este mundo, ¿cómo quiero responderle? 

DÍA 2 Lea el Salmo 104 
Considere: ¿Dónde veo la gloria de Dios revelada en mi vida y en el mundo creativo que me rodea? 

DÍA 3 Lea Jeremías 18:1-6 
Considere: Dios me crea con más intensidad que un alfarero crea una vasija. ¿Cómo veo que estoy siendo 
formado y moldeado por Dios? ¿Doy la bienvenida a Su obra creativa o me resisto? 

DÍA 4 Lea Efesios 2:10 
Considere: Soy la obra de arte de Dios, una obra maestra, una creación única. ¿Cómo se siente y responde 
Dios cuando me mira, Su obra maestra? 

DÍA 5  Repita Jeremías 18:1-6 usando la Oración de Repetición (vea la página siguiente). 

DÍA 6 Repita Efesios 2:10 usando la Oración de Repetición. 

DÍA 7 Repase la semana y saboree los dones que recibió.

Gracia para la semana
Quiero ser lleno de asombro y gratitud por la obra creativa y continua de Dios en mí 
y en el mundo.



• Identifique un pasaje de las Escrituras que haya sido significativo para usted.
• Recuerde la parte significativa y pregúntele al Señor: "¿Qué más quieres que

reciba de este pasaje bíblico?"
• Escuche y luego tenga una conversación sencilla con el Señor, como dos

amigos conversando.

La oración de repetición es como un pescador experimentado que sabe que puede regresar una y 
otra vez a un buen lugar para pescar y encontrar peces. El lugar nunca parece vaciarse de 
buenos peces, y obtiene uno nuevo cada vez.

SEMANA 4
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Oración de Repetición
UN TIPO DE ORACIÓN IGNACIANA CLAVE

Para usar en la SEMANA CUATRO: DÍAS 5 y 6

Para ayudarnos a simplificar nuestra oración e ir a un ritmo más calmado, Ignacio sugiere que 
hagamos “repeticiones” de escrituras anteriores. Esto no significa que recreamos un período 
de oración minuto a minuto, o que repetimos cada parte del pasaje de las Escrituras.

En cambio, volvemos a alguna palabra, imagen, deseo, intuición, sentimiento, atracción, 
resistencia u otro movimiento interior que fue particularmente fuerte cuando oramos por 
primera vez esa escritura o reflexión.

“Las repeticiones no están destinadas a ser aburridas, como si uno estuviera perdiendo el 
tiempo repitiendo la misma cosa. Más bien, su objetivo es ayudarnos a profundizar más”.    
—Kevin O'Brien, SJ

LOS PASOS PARA LA ORACIÓN DE REPETICIÓN 



SEMANA 5
EL PECADO: LA RESPUESTA DEL HOMBRE 
A UN DIOS AMOROSO Y BONDADOSO

DÍA 1  Lea el siguiente extracto de la experiencia de Ignacio:
“Llamaré a la memoria el pecado de los ángeles; ¿cómo fueron creados en gracia y luego, no queriendo mejorarse 

a sí mismos usando su libertad para reverenciar y obedecer a su Creador y Señor, cayeron en la soberbia, 
fueron cambiados de la gracia a la malicia, y fueron arrojados del cielo al infierno.” —Ignacio

Considere: ¿Cómo pudieron los ángeles rechazar a Dios?

DÍA 2  Lea Génesis 2:4–3:1
Considere: ¿Cómo pudieron Adán y Eva rechazar a Dios?

DÍA 3  Lea Romanos 3:9-18
Considere: ¿Cómo podría yo rechazar a Dios, quien me ama y se preocupa por mí?

DÍA 4  Lea Romanos 6:23
Eche un vistazo al periódico o a las noticias de Internet y observe el poder destructivo del pecado y el trastorno que 
causa a los individuos, familias, comunidades y naciones.

DÍA 5  Lea 2 Samuel 11:1-12:25
La siguiente es una oración por la conciencia y el cambio: 

Señor, concédeme una comprensión del pecado que está detrás de mis acciones y actitudes, mis elecciones 
y decisiones, mis costumbres y hábitos; y dame un entendimiento profundo del trastorno que causan. 

Concédeme ayuda para alejarme de esos trastornos y cambiar mis maneras de actuar. Señor, concédeme un 
entendimiento de este mundo y sus formas de operar, sus valores y búsquedas vacías para que pueda 

deshacerme de ellas y ser más como tú. Amén.
Considere: El pecado de David y su efecto.

DÍA 6  Lea Romanos 8:1, 38-39
Considere: Mi pecado no me define. Estoy perdonado. Soy un santo, profundamente amado por Dios.

DÍA 7  Repase la semana.

LECTURAS DIARIAS

Gracia para la semana
Quiero crecer en la conciencia de las tendencias pecaminosas y ocultas que influyen en mis 
decisiones y acciones; y pido una sincera gratitud por la misericordia y la fidelidad de Dios 
hacia mí.
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La Realidad del Pecado
El pecado es una realidad ineludible de la condición humana. Abusamos de la libertad que Dios 
nos da, y tomamos decisiones que lastiman a Dios, a los demás y a nosotros mismos. Vemos los 
efectos del pecado en el trastorno de nuestra vida individual y en las estructuras sociales que 
deshumanizan, marginan, oprimen y lastiman a las personas.

No es nuestro objetivo quedarnos atrapados en la culpa, el auto desprecio o la desesperación, sino 
simplemente comprender cómo nuestras tendencias pecaminosas influyen en nuestras decisiones y 
acciones y el efecto resultante del pecado en nosotros mismos, en los demás y en nuestro mundo. 
Incluso cuando reconocemos estas duras realidades, recordamos que Dios nos ama 
incondicionalmente y quiere liberarnos de cualquier cosa que obstaculice nuestra transformación en 
la persona que Dios espera que seamos.

Con este fin, mantenemos nuestros ojos fijos en la misericordia siempre presente de Dios y 
buscamos sanidad. Así como la sanación corporal a menudo comienza con algún dolor físico, la 
sanación del alma comienza con una conciencia dada por Dios de nuestros afectos desordenados y 
nuestra extrema preocupación de nosotros mismos.

Adaptado de Kevin O’Brien, SJ



SEMANA 6
LA ENCARNACIÓN

LECTURAS DIARIAS

DÍA 1  Lea Juan 1:1-5, 14-18
Imagínese, como lo hizo Ignacio, estar sentado con la Trinidad y escuchándolos decir: “Obremos la redención de la 
humanidad”.

DÍA 2  Lea Lucas 1:26-38
“Observe cómo obra nuestro Dios trino, tan sencilla y calladamente, tan pacientemente. El mundo continúa, 
aparentemente ajeno a la nueva creación que ha comenzado. Guardo en mi corazón la total disponibilidad y respuesta 
de María a su Señor y Dios.”  —David Fleming SJ

DÍA 3  Lea Lucas 1:39-56
Imagine el gozo y el asombro que sienten María e Isabel cuando se encuentran. Usando la Contemplación Imaginativa 
(descrita en la página siguiente), participe de su gozo y celebración.

DÍA 4  Lea Mateo 1:18-24
Considere: La valentía, la generosidad y la obediencia de José hacia el plan de Dios para su vida. Use nuevamente la 
Contemplación Imaginativa.

DÍA 5  Lea Lucas 2:1-7
Ignacio sugiere colocarse uno directamente en la escena: “Ver a la persona, es decir, ver a María, José, la sierva y al 
niño Jesús después de su nacimiento. Me haré un esclavo pobre, insignificante e indigno; mirándolos, contemplán-

 dolos y sirviéndoles en sus necesidades; como si estuviera allí, con todo el respeto y la reverencia posibles”.

DÍA 6  Lea Lucas 2:8-19
Considere: ¿Cómo le gustaría responder a estos asombrosos eventos? ¿Como los pastores? ¿Como los ángeles? 
Utilice la Contemplación Imaginativa en la página siguiente.

DÍA 7  Repase la semana.

Gracia para la semana
Quiero sentir asombro y admiración por la forma asombrosa en que Dios respondió a la 
elección del hombre de pecar, enviando a Su Hijo a mi mundo, y en forma humana— 
igual que yo.



SEMANA 6
©2023

Contemplación Imaginativa
ORACIÓN CON LA IMAGINACIÓN

Para usar en la SEMANA SEIS: DÍAS 3, 4 y 6

La contemplación imaginativa es una forma de conocer a Cristo y encontrarse con Él en los 
evangelios. La meta fundamental es un encuentro personal con Cristo. El Espíritu Santo hace 
presente el misterio de Cristo que se encuentra en el pasaje particular, y le ayuda a explorar las cosas 
de una manera que quizá no encuentre posible mediante la lectura regular de las Escrituras o el 
estudio de estas.

Mientras reflexiona sobre las lecturas diarias, permita que los eventos de la vida de Jesús estén 
presentes. Visualice el evento como si estuviera haciendo una película. Preste atención a los detalles: 
vistas, sonidos, sabores, olores y sensaciones del evento. En algún momento, colóquese en la escena y 
encuéntrese con Jesús allí.

Podríamos preocuparnos inicialmente por ir más allá del texto del Evangelio. Mientras ofrece su 
tiempo de oración a Dios, empiece a confiar en que Dios se está comunicando con usted. Si se 
pregunta si su imaginación va demasiado lejos, entonces haga un poco de discernimiento sobre la 
forma en que está orando. Dónde le llevo la imaginación: ¿más cerca de Dios o más lejos? ¿Le está 
trayendo su imaginación sentimientos de consolación o desolación?

Algunas personas encuentran difícil la oración imaginativa. Es posible que no puedan imaginarse la 
escena fácilmente, pero tienen cierta intuición o reacción visceral a la historia. O pueden escuchar o 
sentir la historia más que visualizarla. Ore como pueda; no intente forzarlo. Tenga la seguridad de que 
Dios le hablará, ya sea a través de su memoria, entendimiento, intelecto, imaginación o sus emociones.



SEMANA 7
ESTAR CON JESÚS EN SUS 
PRIMEROS AÑOS

LECTURAS DIARIAS
CADA DÍA DE ESTA SEMANA, USE LA CONTEMPLACIÓN IMAGINATIVA DE LA SEMANA SEIS O LA MEDITACIÓN IGNACIANA DE 
ESTA SEMANA (VER LA PÁGINA SIGUIENTE). AMBAS SON FORMAS CLAVE DE ORACIÓN DESTINADAS A MEJORAR NUESTRA 
EXPERIENCIA DE ORACIÓN.

DÍA 1  Lea Mateo 2:13-23
Considere: Los primeros días de Jesús fueron días de huida y exilio.

DÍA 2  Lea Lucas 2:39-40
Considere: Jesús creció de la misma manera que todos los humanos.

DÍA 3  Lea Lucas 2:21-38
Considere: ¿Qué se mueve en su corazón cuando lee el pasaje?

DÍA 4  Lea Lucas 2:41-50
Considere: ¿Qué vieron, sintieron y se preguntaron María y José cuando su hijo había desaparecido y cuando lo 
encontraron en el templo? ¿Qué vio, sintió y se preguntó Jesús? ¿Estaba experimentando un sentido más profundo 
de su vocación?

DÍA 5  Lea Lucas 2:51-52
Considere: ¿Qué preguntas le vienen a la mente acerca de la adolescencia y la juventud de Jesús? Pregúntele a Él y 
escuche.

DÍA 6  Lea Mateo 3:13
Considere: Jesús se prepara para irse de su casa y comenzar su ministerio público. ¿Cómo se despidió? ¿Qué se 
imagina que sintieron Jesús, su madre, su familia o su comunidad? ¿Le recuerda de un momento de partida en su 
vida?

DÍA 7  Repita cualquier pasaje de las Escrituras que haya sido particularmente significativo esta semana.
Use la forma de oración de la Meditación Ignaciana en la página siguiente.

Gracia para la semana
Quiero conocer, amar y seguir a Jesús.
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Meditación Ignaciana
ORACIÓN CON LA MENTE, LA MEMORIA Y LA VOLUNTAD

Para usar durante la SEMANA 7

En los Ejercicios Espirituales, Ignacio nos da a conocer varias formas de oración. Esta semana, pruebe la 
Meditación Ignaciana, que utiliza la mente, la memoria y la voluntad. A medida que pruebe las diferentes 
formas de oración, observe cuáles funcionan mejor para usted.

PASOS PARA LA MEDITACIÓN IGNACIANA
• Lea la escritura elegida.
• Quédese con las palabras, frases o imágenes que le llamen la atención.
• Uso de la memoria: ¿Este pasaje despierta algo en su memoria? ¿Algo en su vida? ¿Qué es? ¿Por

qué es importante?
• Uso del intelecto: ¿Qué significa este pasaje? Puede analizar, reflexionar, razonar, hacer paralelos o

comparar con otros pasajes.
• Uso de la voluntad: Su resolución de hacer algo. Es posible que desee tomar una decisión sobre

cómo saborear el mensaje o abrirse a experimentar los sentimientos apropiados relacionados con el
pasaje bíblico y lo que significa para su vida.



SEMANA 8
ESTAR CON JESÚS EN SUS 
AÑOS DE MINISTERIO

LECTURAS DIARIAS

ESTA SEMANA CONTINÚE UTILIZANDO LA ORACIÓN DE LA CONTEMPLACIÓN IMAGINATIVA (SEMANA SEIS), ASÍ COMO 
LA MEDITACIÓN IGNACIANA (SEMANA SIETE). ¿CUÁLES SON LOS BENEFICIOS QUE USTED NOTA? ¿CÓMO PUEDEN 

CAMBIAR SU PRÁCTICA DIARIA DE ORACIÓN ESTOS DOS TIPOS DE ORACIÓN IGNACIANA?

DÍA 1 Lea Mateo 3:13-17 y 4:1-11
Considere: Al comenzar Jesús su ministerio, ¿qué le parece más significativo acerca de estos dos eventos 
decisivos? ¿Qué lo mueve? ¿Por qué?

DÍA 2  Lea Marcos 1:21-39
Considere: ¿Qué le sorprende, conmueve o preocupa al observar a Jesús en su vida diaria?

DÍA 3  Lea Marcos 10:13-16
Considere: Jesús asombra a muchos al priorizar a los niños. ¿Esto le sorprende?

DÍA 4  Lea Marcos 10:46-52
Considere: Jesús sana a muchos. ¿Quiere usted sanidad? ¿Para qué? ¿Puede pedirle a Jesús esa sanidad?

DÍA 5  Lea Marcos 8:27-30
Considere: ¿Por qué Jesús haría esta pregunta? Imagínese a sí mismo estando allí. ¿Cuál sería su respuesta?

DÍA 6  Lea Mateo 4:18-21
Considere: Jesús le llama a seguirlo. ¿Qué sentimientos surgen? ¿Miedos? ¿Emoción? ¿Qué le atrae a seguirlo?

DÍA 7  Repase la semana.

Gracia para la semana
Quiero conocer, amar y seguir a Jesús.
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ALGUNOS RECORDATORIOS ÚTILES

• El material de oración no es una o varias
tareas para una lista de cosas que hacer.
Es para tener una relación con la
Trinidad: Padre, Hijo y Espíritu Santo.

• Si siente que está trabajando demasiado
duro, probablemente lo está. Evite
resolver problemas o enfocarse en la
productividad en su tiempo de oración.

• Deje que Dios inicie.

• Evite comparaciones con otros respecto
de cómo están experimentando los
ejercicios.

• Absténgase de acortar el tiempo de su
oración o cambiar de lugar. Mantenga el
ritmo del tiempo y el espacio que usted
eligió cuando empezó.

Semana Ocho

CONOCERLO MÁS ÍNTIMAMENTE 
AMARLO MÁS PROFUNDAMENTE

SEGUIRLO MÁS DE CERCA 

En esta semana Ignacio pide que observemos 
a Jesús muy de cerca. Esta observación de 
cerca nos lleva a conocer a Jesús más 
profundamente. No podemos amar a alguien a 
menos que primero lo conozcamos en un nivel 
profundamente personal. No lo seguiremos 
con el sacrificio requerido si no estamos 
arraigados profundamente en Su amor por 
nosotros y nuestro amor por Él. 

Por lo tanto, queremos observar lo que Jesús 
hace, lo que no hace; lo que dice, lo que no 
dice; con quién pasa tiempo y con quién no 
pasa tiempo. 



SEMANA 9
ESTAR CON JESÚS EN SU 
SUFRIMIENTO Y MUERTE

LECTURAS DIARIAS
DÍA 1  Lea Mateo 21:1-11

Use su imaginación para colocarse en este escenario. ¿Qué nota? ¿Qué escucha? ¿Qué siente?

DÍA 2  Lea Mateo 26:17-30
Considere: ¿Qué o quién le atrae en esta escena?

DÍA 3  Lea Mateo 26:36-56
Considere: Nuestro amor por Jesús nos lleva a estar con Él mientras es traicionado, malentendido, 
rechazado y está solo. Queremos permanecer con Él, estar presente para Él. Pregúntele a Jesús qué 
necesita. ¿Cómo puede usted ser un amigo para Él?

DÍA 4  Lea Marcos 15:1-41
Considere: ¿Qué emociones siente al ver la crueldad y la injusticia infligidas a su amigo, Jesús? ¿Es 
tristeza, confusión, compasión, arrepentimiento, miedo, anticipación? Hable con Jesús de lo que esté 
sintiendo, o tal vez usted esté simplemente presente para Jesús, sin palabras.

DÍA 5  Lea Lucas 23:50-56
Considere: ¿Qué podrían estar experimentando Dios Padre y Dios Espíritu Santo al ver el cuerpo de 
Jesús puesto en la tumba?

DÍA 6  Lea Lucas 23:56b
“Pero descansaron el día de reposo en obediencia al mandamiento”.
Considere: Este ha sido llamado el día de reposo más largo. La madre, los discípulos y los amigos de 
Jesús han perdido a su amigo más querido por una muerte violenta y sin sentido. Están traumatizados. 
Al seguir las costumbres del día de reposo, no pueden estar ocupados o distraerse con el trabajo o las 
actividades. ¿Qué podrían haber sentido, pensado o cuestionado durante ese largo día de reposo? 
¿Cómo hubiera sido ese largo día para usted?

DÍA 7  Repase la semana.

z
Gracia para la semana
Pido simplemente ser un amigo para Jesús en el momento más oscuro y difícil 
de su vida.



 

SEMANA 9
©2023

Jesús Plenamente Humano
Para usar cada día en la SEMANA NUEVE

En la última semana de la vida de Jesús, vemos poco de Su divinidad. Ausentes están los 
milagros. Ausentes están las voces del cielo. Vemos a Jesús plenamente humano y 
vulnerable.

Algunos puntos de vista sostienen que por Él ser Dios, obtuvo una versión más ligera del 
sufrimiento. Sin embargo, en estos versículos vemos que Él entra de lleno en el dolor y el 
sufrimiento del rechazo, la traición, la violencia, el abuso, la humillación y la soledad. Sufre 
física, mental, psicológica y emocionalmente. Esta no es una obra de teatro en la iglesia 
sobre la pasión— es vida real, sufrimiento real, violencia real, abuso real.

Esto puede crear una cierta tensión en nosotros. Podemos sentirnos impotentes para 
ayudar o "arreglar las cosas". Podemos estar enojados con nosotros mismos, sabiendo 
que nuestro pecado condujo al sufrimiento de Jesús. Podemos estar enojados con Jesús 
por no defenderse o por no usar sus poderes divinos.

Ignacio nos da buenos consejos. Nos anima a ser un compañero y un amigo; a 
simplemente caminar y estar con Jesús como uno lo haría con un amigo en el sufrimiento 
o la dificultad.

Cada día, pregúntele a Jesús: "¿Cómo puedo ser un amigo para ti en tu hora de 
sufrimiento?" ¿Qué necesitas?” Luego escuche Su respuesta.



SEMANA  10
ESTAR CON JESÚS  EN SU RESURRECCIÓN 
Y SU OBRA EN ESTE MUNDO

LECTURAS DIARIAS

DÍA 1  Lea Juan 20:1-10
Imagine a los discípulos al encontrar la tumba vacía.

DÍA 2  Lea Lucas 24:13-35
Considere: ¿Ha sentido un fuerte anhelo estas semanas? ¿Qué deseos se agitan en su corazón ahora?

DÍA 3  Lea Juan 20:10-22
Considere: ¿En qué se parecen las respuestas de María Magdalena a las suyas?

DÍA 4  Lea Marcos 16:4-20
Considere: ¿Cómo lo está invitando Jesús a asociarse con Él en Su obra en el mundo? ¿Cómo quiere 
responder?

DÍA 5  Lea los pasos uno y dos de la Contemplación Para Amar Como Dios (vea la página siguiente). 
Reflexione sobre la lectura.

DÍA 6  Lea los pasos tres y cuatro de la Contemplación Para Amar Como Dios (vea la página siguiente). 
Reflexione sobre la lectura.

DÍA 7  Lea Viviendo la Experiencia Ignaciana (se encuentra después de la Contemplación Para Amar Como 
Dios). ¿Qué sugerencias siente que son una invitación de Dios? ¿Cómo responderá a esas invitaciones?

Gracia para la semana
Pido entrar en el gozo que Jesús sintió por Su resurrección y seguirlo en Su 
obra en este mundo.



LA CONTEMPLACIÓN DE 
AMAR COMO DIOS

ADAPTADA DE LA AVENTURA IGNACIANA 
DE KEVIN O' BRIEN
WWW. IGNATIANSPIRITUALITY.COM

Terminamos estas diez semanas de Una Experiencia Ignaciana con esta 
reflexión: Contemplación de Amar como Dios.

En esta reflexión ignaciana final y clave, permitimos que el amor 
abrumador de Dios empodere nuestra vida.

Antes de comenzar, dedique unos momentos para buscar la siguiente 
gracia ignaciana:

“Pedir lo que quiero: será aquí pedir conocimiento interno
de tanto bien recibido, para que reconociéndolo y agradeciéndolo 
enteramente, pueda en todo amar y servir a su divina majestad”. 

–Ignacio

El primer paso es agradecer a Dios por los muchos dones recibidos.

Traeré a mi memoria los dones que he recibido— mi creación, redención y 
otros dones particulares para mí. Meditaré con profundo afecto sobre 
cuánto Dios, nuestro Señor, ha hecho por mí y cuánto me ha dado de lo 
que tiene y, en consecuencia, cómo el mismo Señor quiere darme incluso 
todo Su ser, de acuerdo con Su diseño divino.

Luego, reflexionaré sobre mí mismo, y consideraré lo que yo por mi parte, 
con toda razón y justicia, debo ofrecer y dar a su divina majestad, es decir, 
todas mis posesiones, y a mí mismo con ellas. Hablaré como quien hace 
una ofrenda con profundo afecto, y diré:

“Toma, Señor, y recibe toda mi libertad, mi memoria, mi entendimiento 
y toda mi voluntad—todo lo que tengo y poseo. Tú, Señor, me has dado 
todo eso. Ahora te lo devuelvo, oh Señor. Todo es tuyo. Dispón de ello 
según tu voluntad. Dame tu amor y tu gracia, porque eso me basta“. 

—Ignacio

Traeré a mi memoria los dones que he recibido— mi creación, redención y 
otros dones particulares para mí. Meditaré con profundo afecto sobre 
cuánto Dios, nuestro Señor, ha hecho por mí y cuánto me ha dado de lo 
que tiene y, en consecuencia, cómo el mismo Señor quiere darme incluso 
todo Su ser, de acuerdo con Su diseño divino.

CONTINUA EN LA PÁGINA SIGUIENTE

https://www.ignatianspirituality.com/ignatian-prayer/the-spiritual-exercises/an-ignatian-prayer-adventure/week-8/


Luego, reflexionaré sobre mí mismo, y consideraré lo que yo por mi parte, 
con toda razón y justicia, debo ofrecer y dar a su divina majestad, es decir, 
todas mis posesiones, y a mí mismo con ellas. Hablaré como quien hace 
una ofrenda con profundo afecto, y diré:

“Toma, Señor, y recibe toda mi libertad, mi memoria, 
mi entendimiento y toda mi voluntad—todo lo que tengo 

y poseo. Tú, Señor, me has dado todo eso. Ahora te lo 
devuelvo, oh Señor. Todo es tuyo. Dispón de ello según 

tu voluntad. Dame tu amor y tu gracia, porque eso me basta“. 
—Ignacio

El segundo paso de la contemplación es encontrar a Dios en todas las 
cosas, en todas las personas y en mí mismo.

Consideraré cómo Dios habita en las criaturas; en los elementos, dándoles 
existencia; en las plantas, dándoles vida; en los animales, dándoles 
sensaciones; en los seres humanos, dándoles inteligencia; y finalmente, 
cómo de esta manera Él habita también en mí, dándome existencia, vida, 
sensación e inteligencia; y más aun, haciendo de mí Su templo, ya que me 
creó a semejanza e imagen de la Divina Majestad.

Luego ore una vez más:
“Toma, Señor, y recibe toda mi libertad, mi memoria, 

mi entendimiento y toda mi voluntad—todo lo que tengo 
y poseo. Tú, Señor, me has dado todo eso. Ahora te lo 
devuelvo, oh Señor. Todo es tuyo. Dispón de ello según 

tu voluntad. Dame tu amor y tu gracia, porque eso me basta“. 
—Ignacio

El tercer paso de la contemplación es alabar a Dios, que constantemente 
trabaja por usted.  Dios no es estático. Dios, revelado como Padre, Hijo y 
Espíritu Santo, es dinámico, vivo, siempre actuando y siempre obrando 
para dar vida a Su amada creación. Dios es amor desbordante. En su 
oración, considere la actividad de Dios en su vida y en su mundo. 
Maravíllese de cómo Dios crea en nosotros, a través de nosotros y con 
nosotros. ¿Puede ver y oír a Dios trabajando en el mundo que le rodea? 
¿Puede apreciar cómo Dios ha “obrado” específicamente en y a través de 
usted? ¿Puede reconocer cómo la labor de otros le apoya en su vida?

El cuarto paso de la contemplación es alabar a Dios, que es la fuente de 
todo bien.  El amor ve claramente las profundidades de la realidad. Con su 
vista agudizada por los Ejercicios, intente ver en todas las cosas –en toda 
la creación y en todas las personas— el reflejo de Dios mismo. Recuerde 
ocasiones en las que usted o alguien más actuó con justicia, bondad, 
misericordia u otra virtud. Aprecie cómo estas acciones fueron como 
rayos que descienden del sol, que es Dios.

Para terminar, considere los pensamientos del poeta alemán Rainer Maria 
Rilke, quien capta perfectamente el movimiento de esta Contemplación (y, 
de hecho, la totalidad de estos ejercicios):

“Nos abrazas estrechamente en tus manos y nos lanzas 
generosamente adelante”.

Ahora debemos de tomar el amor y la gracia que Dios nos ha dado 
durante este tiempo privilegiado de retiro, encarnarlos en nuestra propia 
vida, e ir al mundo con el corazón en llamas, haciendo con Dios lo que Él 
más espera en este mundo.
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Viviendo la Experiencia Ignaciana
Para usar en la SEMANA DIEZ: Día 7

Esta Experiencia Ignaciana de diez semanas puede estar terminando, pero el mismo Ignacio sería el primero en 
decirle que estos ejercicios no terminan. Los dones y las gracias continúan profundizándose y revelándose de 
nuevas maneras, tanto en la oración como en la vida diaria.

A continuación, se presentan algunas maneras de continuar su experiencia:

• Revise sus notas y saboree los dones que Dios le otorgó.

• ¿Qué formas de orar le ayudaron? ¿Cuáles quiere continuar?

• Lea el libro de los Hechos o uno de los evangelios. Tome una pequeña sección cada día y use la Oración de
Contemplación Imaginativa de la SEMANA SEIS.

• Continúe aprendiendo más sobre los principios y los conceptos ignacianos ingresando a
www.IgnatianSpirituality.com o lea The Jesuit Guide to (Almost) Everything por James Martin, SJ.

Considere en oración hacer la 19ª Anotación, la serie de Ejercicios Ignacianos de nueve meses. Al igual que esta 
Experiencia Ignaciana de diez semanas, recibirá escrituras y lecturas para cada día que cubren los mismos temas, 
solo que con más profundidad. Cada semana se reunirá uno a uno con un director espiritual ignaciano capacitado, 
generalmente a partir de mediados de septiembre. Para obtener más información sobre la 19ª Anotación, visite 
www.SustainableFaith.com




