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 Las técnicas de relajación, el mindfulness, incluso la práctica del yoga, 
pueden ser excelentes formas de preparar nuestro cuerpo y nuestra 
mente para la oración. Es muy difícil poder escuchar a Dios si no estamos 
relajados, con plena conciencia de lo que estamos haciendo. Proponemos 
a nuestros lectores un primer acercamiento a la relajación, en este caso 
en la naturaleza, para practicar tanto a nivel individual, como grupal, en un 
contexto de salida extraescolar al campo, convivencia parroquial, etc. Ser 
capaz de sentir a Dios de manera más plena, experimentar el sentimiento 
de pertenecer a algo más grande que yo, es el objetivo. 
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Contemplo la naturaleza… y te veo a ti, Padre.
¡Cuántas cosas maravillosas has creado!
Gracias por el sol, que llena de luz mi existencia.
Gracias por las nubes, que se mueven, acariciadas por el aire.
Gracias por el susurro del viento, por el oxígeno que respiro.
Gracias por el canto de los pájaros, que llena de música el bosque.
Gracias por el color de los árboles y de las flores, que inunda la Tierra de alegría. 
Gracias por los animales del campo, que habitan la naturaleza y la llenan de vida.                                                                                                                       
Gracias por el azul del cielo, que me envuelve.
Gracias por la inmensidad de la naturaleza en todo su esplendor.   
Padre, Tú eres Bueno, con mayúsculas.
Tú me amas más que nadie, y por eso me das cosas tan buenas.
Para que las disfrute, para que me alegre, para que me sienta feliz contemplándolas.
Para que las cuide, para que me sienta amigo de las plantas y los animales.
Para que te vea a ti en cada flor, en cada pájaro, en cada árbol, en cada montaña.
¡Gracias, Padre, por todos estos regalos que me das!
¡Gracias por quererme tanto!

 Sentado en la naturaleza, en la misma postura que utilicé para la relajación, y 
en silencio, leo esta oración, haciendo una pausa larga al finalizar cada una de 
las frases y  repitiéndolas en mi mente, a modo de mantra.
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Sentado, en la misma postura que utilicé anteriormente…  

 “Mirad las aves del cielo, que no siembran, ni siegan, ni almacenan en graneros, y sin embargo vuestro Padre celestial 
las alimenta. ¿No valéis vosotros más que ellas? ¿Y quién de vosotros podrá, por mucho que se angustie, añadir a su es-
tatura un codo? Y por el vestido, ¿por qué os angustiáis? Mirad los lirios del campo, cómo crecen: no trabajan, ni hilan, 
pero os digo que ni aún Salomón con toda su gloria se vistió como uno de ellos. Y si a la hierba del campo, que hoy es y 
mañana se quema en el horno, Dios la viste así, ¿no hará mucho más por vosotros, hombres de poca fe?”. Mt.6, 26-30.


