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MATERIAL PARA LOS EQUIPOS DE VIDA 
 

 

SESIÓN 1 
 

 

El gran pensador y creyente francés del s. XVII Blaise Pascal advertía: 
“Los antiguos filósofos decían: Vuelve a ti mismo, allí encontrarás tu 
quietud. Pero no es cierto. Otros dicen: Sal fuera, busca la felicidad 
divirtiéndote. Pero no es cierto. La felicidad no está ni fuera ni dentro de 
nosotros. Está en Dios y por eso estará fuera y dentro de nosotros 
(Pensamientos 391). 

Pero hay otro acto que florece de la oración: el compromiso de alejar 
nuestros pasos de los caminos del mal, de la agresión, del odio y de la 
injusticia, para hacer firme el camino del amor y de la solidaridad que 
lleva a reconocer el rostro de Cristo en nuestros hermanos que sufren y 
son marginados. 

 

 

LA ORACIÓN RESPIRO DEL ALMA 

Con razón decían los antiguos que rezar es respirar. Aquí vemos cuán 
insensato es querer hablar de un “porqué”. ¿Por qué respiro? Porque de 
lo contrario moriría. Lo mismo ocurre con la oración. La oración es un 
poco como el oxígeno que hace respirar al alma. 

Desde el Antiguo Testamento los salmos son por excelencia la oración 
de Israel y de la Iglesia, que implican a todas las criaturas en la alabanza 
a Dios, desde los propios animales hasta las estrellas del cielo. Los 
salmos son la respuesta que el hombre da a Dios en el hoy de su vida, 
dependiendo de lo que en ese momento esté viviendo. En un momento 
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de euforia y de alegría. De su corazón y sus labios saldrían himnos, 
alabanzas, acciones de gracias. Pero, en un momento de dolor, de 
angustia, lo que necesita expresar son lamentaciones, abandonos, 
súplicas… 

En este primer capítulo vamos a intentar agrupar todos los salmos de 
los que disponemos en dos grupos de colores antitéticos: el color rojo, 
que representa luz, alegría, armonía, y el color violeta, que representa 
la súplica amarga, el dolor, el llanto, el silencio vacío. Veámoslos por 
separado 

- El color rojo. Son los salmos que expresan un alegre canto de 
alabanza, y en este canto el salmista no solo se implica a él 
mismo, sino que implica a toda la creación en la alabanza a Dios. 
La alabanza es glorificación, adoración, acción de gracias, 
celebración, contemplación de Dios y de sus obras. Son salmos 
que nos ayudan a expresar con palabras la grandeza de lo que 
vivimos, a la vez que nos ayudan a crecer en una vida de 
agradecimiento a Dios por todo el bien que nos hace. 

La expresión, por excelencia, de estas alabanzas son los 
HIMNOS: “Bendice alma mía al Señor y todo mi ser a su santo 
nombre” (Sal 103,1). Y una de las palabras más usadas en estos 
himnos es “aleluya” que en hebreo significa “alabad al Señor”. 

 

Salmo 103 
 
Bendice, alma mía, al Señor,  
y todo mi ser a su santo nombre.  
Bendice, alma mía, al Señor,  
y no olvides sus beneficios.  
 
Él perdona todas tus culpas  
y cura todas tus enfermedades;  
él rescata tu vida de la fosa,  
y te colma de gracia y de ternura;  
él sacia de bienes tus días,  
y como un águila  
se renueva tu juventud.  
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El Señor hace justicia  
y defiende a todos los oprimidos;  
enseñó sus caminos a Moisés  
y sus hazañas a los hijos de Israel.  
 
El Señor es compasivo y misericordioso,  
lento a la ira y rico en clemencia.  
No está siempre acusando  
ni guarda rencor perpetuo;  
no nos trata como merecen nuestros pecados  
ni nos paga según nuestras culpas.  
 
Como se levanta el cielo sobre la tierra,  
se levanta su bondad sobre los que lo temen;  
como dista el oriente del ocaso,  
así aleja de nosotros nuestros delitos.  
 
Como un padre siente ternura por sus hijos,  
siente el Señor ternura por los que lo temen;  
porque él conoce nuestra masa,  
se acuerda de que somos barro. 
 

- El color violeta. En los salmos, lo contrario a la alabanza es la 
súplica o la lamentación. Esta lamentación unas veces vendrá 
ocasionada por agentes exteriores a nosotros. Al yo del orante se 
opone el otro malvado, personificado en los enemigos, y al final 
se invoca la irrupción de otro supremo, el Dios salvador. Es decir, 
es cuando nuestra lamentación viene ocasionada por el daño que 
alguien o algo nos hace, y acabamos en la invocación para que 
Dios nos ayude. Pero en otras ocasiones, la lamentación es 
consecuencia de lo vivido en el interior de nuestra alma o nuestra 
vida. Es el pecado. Es, entonces, cuando nos dirigimos a Dios con 
invocaciones de perdón, confesamos nuestras faltas, 
reconocemos la justicia de Dios y confiamos en su bondad 
misericordiosa. 
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Salmo 51 
 
Misericordia, Dios mío, por tu bondad, 
por tu inmensa compasión borra mi culpa; 
lava del todo mi delito,  
limpia mi pecado.  
 
Pues yo reconozco mi culpa, 
tengo siempre presente mi pecado.  
Contra ti, contra ti solo pequé,  
cometí la maldad en tu presencia.  
 
En la sentencia tendrás razón,  
en el juicio resultarás inocente. 
Mira, en la culpa nací,  
pecador me concibió mi madre.  
 
Te gusta un corazón sincero,  
y en mi interior me inculcas sabiduría.  
Rocíame con el hisopo: quedaré limpio;  
lávame: quedaré más blanco que la nieve.  
 
Hazme oír el gozo y la alegría,  
que se alegren los huesos quebrantados.  
Aparta de mi pecado tu vista,  
borra en mí toda culpa.  
 
Oh Dios, crea en mí un corazón puro,  
renuévame por dentro con espíritu firme.  
No me arrojes lejos de tu rostro,  
no me quites tu santo espíritu.  
 
Devuélveme la alegría de tu salvación,  
afiánzame con espíritu generoso.  
Enseñaré a los malvados tus caminos,  
los pecadores volverán a ti.  
 
Líbrame de la sangre, oh Dios,  
Dios, Salvador mío,  
y cantará mi lengua tu justicia.  
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Señor, me abrirás los labios,  
y mi boca proclamará tu alabanza.  
 
Los sacrificios no te satisfacen:  
si te ofreciera un holocausto, no lo querrías.  
El sacrificio agradable a Dios  
es un espíritu quebrantado;  
un corazón quebrantado y humillado,  
tú, oh Dios, tú no lo desprecias.  
 
Señor, por tu bondad, favorece a Sión,  
reconstruye las murallas de Jerusalén:  
entonces aceptarás los sacrificios rituales,  
ofrendas y holocaustos,  
sobre tu altar se inmolarán novillos. 

 

 

 

Rezar con los salmos nos ayuda a vivir íntimamente conectados a Dios, 
a entender que nuestra vida no le es ajena y desde esa certera 
presencia, sentir que todo lo quiero, lo necesito vivir desde Él y con Él. 
Rezar con los salmos es, desde mi libertad, volver siempre mi corazón 
a Dios y necesitarlo con el aire para respirar. 

- ¿Cómo expresas normalmente tus estados de ánimo? ¿Con quién 
lo compartes? 
 

- Nuestra vida no está dirigida por un ente abstracto, que como a una 
marioneta dirige los hilos que permiten nuestro movimiento. Todos 
tenemos necesidad de Dios, porque todos llevamos su huella (como 
Creador) en nuestro corazón. Esa necesidad se expresa muchas 
veces, de manera consciente o inconsciente: en un agradecimiento 
pero también en un reproche, en una alabanza pero también en una 
maldición porque necesitamos encontrar culpables de 
determinadas situaciones que vivimos. Y Dios está ahí, paciente, 
amoroso, para acogernos en todo momento: cuando como hijos 
venimos a su encuentro, pero también cuando soberbios o 
indiferentes nos encerramos en nuestros mismos intentando dar 

VER 
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respuestas a todos aquello de lo que nosotros no tenemos 
respuestas. ¿Cuál es el resultado? El vacío en el corazón o, por el 
contrario, el camino de vuelta a la casa del Padre. ¿Tienes, en tu vida, 
experiencia de algo de esto? 

 

 

 

 

- Vuelve a leer, en clave orante, los salmos 103 o el 51, el que tú 
necesites en este momento. Léelo sin prisa, hazlo oración, respuesta 
de tu corazón a Dios. Léelo completo, pero después vuelve y recréate 
en aquella palabra o verso en el que el corazón se te detuvo un 
momento, ahí está Dios para ti.  
 
Termina este momento compartiendo, si lo deseas, lo que el 
Señor te ha regalado. 
 

- ¿Qué crees que es Señor te dice de manera personal? ¿Has 
experimentado alguna llamada del Señor? 

 

 

 

- ¿Qué compromiso con respecto a la oración con los Salmos 
sientes que el Señor te pide? 

 

  

JUZGAR 

ACTUAR 
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SESIÓN 2 

 

Leeremos el CAPITULO 2: ORAR CON LOS SALMOS 

 

“La voz de la misma Esposa (la Iglesia)  
que habla al Esposo” (SC 84) 

 

En nuestra tradición al conjunto de la colección del 150 salmos se le 
llama salterio o libro de los Salmos. 

No hay un autor fidedigno del conjunto de los salmos. Aunque fueron 
colocados por la tradición bajo el patrocinio del rey David, al que se le 
atribuyen muchos, son expresión de la fe secular del pueblo de Dios en 
diversos periodos de su historia. 

Los salmos son “un canto en cada día, un canto para cada día” 
(Abraham J. Heschel). Por ello, es necesario tener una visión 
panorámica de la colección de salmos para hacer posible su 
reavivamiento y reactualización en la oración y en la vida del cristiano. 

Los salmos se apoyan sobre la existencia humana, sobre el luto y las 
fiestas, sobre la política y los afectos íntimos, el ruido de las calles y las 
ciudades se desvanece, pero no se apaga como si nos introdujéramos 
en una ermita silenciosa donde todo calla y todo se olvida. Los salmos 
se entreveran en la vida sin anularla en su realismo concreto, sino 
sosteniéndola y alimentándola. La mística que de ellos brota no es 
evanescente y genéricamente espiritual, sino que tiene sabor, sangre, 
cuerpo, como lo tiene la persona que vive día a día. 

Los salmos son, por tanto, el espejo de quien busca a Dios con corazón 
sincero dentro de su historia. 
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Siguiendo con el esquema de los colores, el poeta francés Paul Claudel 
se refería a los salmos como un arcoíris de problemas, alegrías, 
esperanzas, tristezas, amarguras y múltiples estados de ánimo. 

En los salmos domina el color del sufrimiento, pues casi un tercio de 
los salmos está bajo el signo del lamento y del dolor. A veces se trata de 
enfermedades graves, tragedias nacionales o enemigos implacables; 
otras veces es la crisis de fe por la injusticia o el dolor inocente. Sin 
embargo, en el trasfondo está la certeza de que Dios, que parece 
mudo y distante, interviene finalmente concediendo la súplica. 

Otro color del salterio es el que atraviesa una luminosa corriente de 
esperanza y confianza que brota de la fe en Dios: roca estable sobre la 
que se puede construir con base firme. La imagen del buen pastor que 
protege y defiende al rebaño y le conduce a verdes pastos es expresión 
de la serenidad y la paz que produce la confianza en Dios. Esta 
esperanza no es sólo para la prueba o la dificultad, sino para la 
existencia entera. 

Esta confianza anima y hace posible también la acción de gracias 
comunitaria y personal que constituye la base de una serie de salmos y 
que da paso a una oración de adoración y entusiasmo hacia Dios. No 
tienen una motivación concreta estos himnos de alabanza, no se hace 
referencia a un don precioso que se ha recibido. Se da gracias a Dios y 
se le alaba por el simple hecho de que está presente. 

Otras composiciones celebran la presencia de Dios en la historia que 
conduce hacia el reino definitivo instaurado por su Cristo: son los 
himnos del Reino de Dios en los que el Señor es el rey que viene y salva. 

 

LOS SALMOS, PALABRA DE DIOS Y DE LA HUMANIDAD 

Uno se sorprende a primera vista de que haya un libro de oraciones en 
la Biblia. ¿Acaso no es la Biblia toda Palabra de Dios dirigida a nosotros? 
Si las oraciones son palabras humanas ¿cómo pueden encontrarse en 
la Biblia? En realidad, si la Biblia contiene un libro de oraciones es 
porque Dios no sólo quiere dirigirnos su Palabra, sino que también nos 
dice lo que quiere oír de nosotros. Así se expresaba el teólogo 
martirizado por el nazismo Dietrich Bonhoeffer (Dietrich bonjofer). 
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Efectivamente, la revelación bíblica habla de una relación: la Palabra de 
Dios se entrelaza también con la palabra humana. Por tanto, es natural 
que los salmos sean una manifestación de este abrazo entre Dios y el 
que ora, una relación que es de amor y de fidelidad. 

De manera especial, esta relación se hace visible con el símbolo de la 
luz. Dios es la luz que alumbra las tinieblas, la lámpara para nuestros 
pasos, la luz en el sendero. 

En esa relación entre Dios y los hombres se interpone una tercera 
presencia, una figura negativa que perturba la armonía entre Dios y su 
criatura. Es el enemigo, en lenguaje bíblico. A veces se refiere a un 
enemigo personal o una persona poderosa, otras veces es una 
personificación concreta del mal, la enfermedad, la infelicidad. Otras 
expresiones más desconcertantes del enemigo son por un lado el 
silencio de Dios, que atraviesa salmos llenos de dolor, y por otro lado el 
pecado que radica en el corazón humano y se manifiesta para impedir 
la relación con Dios. 

En conclusión, los salmos son una oración que implica a Dios y a la 
humanidad, a la eternidad y a los acontecimientos cotidianos. Son una 
invitación a caminar a la luz de la palabra divina, son una súplica para 
ser salvados del mal fuera y dentro de nosotros, son una decisión 
profunda para enderezar la propia vida. 

La oración de los salmos nos ayuda a buscar este futuro no 
proyectándolo desde la realidad hacia sueños o fantasías de evasión, 
sino comprometiéndonos cada día en nuestro itinerario terrestre que 
tiene un destino definitivo en el encuentro con Dios. 

 

 

 

- Expón un hecho de vida en que haya experimentado la oscuridad 
o momento vividos en los que has sentido el peso de esa 
oscuridad. 

 

 

VER 



10 
 

 

Salmo 118 
 
Lámpara es tu palabra para mis pasos, 
luz en mi sendero; 
lo juro y lo cumpliré: 
guardaré tus justos mandamientos; 
¡estoy tan afligido! 
Señor, dame vida según tu promesa. 
 
Acepta, Señor, los votos que pronuncio, 
enséñame tus mandatos; 
mi vida está siempre en peligro, 
pero no olvido tu voluntad; 
los malvados me tendieron un lazo, 
pero no me desvié de tus decretos. 
 
Tus preceptos son mi herencia perpetua, 
la alegría de mi corazón; 
inclino mi corazón a cumplir tus leyes, 
siempre y cabalmente. 
 
 
Lee con tranquilidad este salmo y tras leerlo vuelve a hacerlo en clave 
de oración. 
 

- En la situación de tu vida actual ¿qué luz te aporta este salmo? 
- ¿Qué te dice el Señor? 

 
 
 
 

 
Nos explicaba el tema que los salmos son palabra humana que 
dirigimos a Dios. Nuestra palabra que se entremezcla con la de Dios.  
 
Tras escucharlo en el Juzgar, piensa ahora que le dirías tú al Señor y 
exprésalo en forma de compromiso (concreto, revisable y 
realizable) 
  

JUZGAR 

ACTUAR 
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SESIÓN 3 
 

ORAR CON LOS SALMOS 
Momento de oración comunitaria 

 
 
 
AMBIENTACIÓN. 
 
Como ambientación se puede colocar en el centro una biblia abierta 
por el libro de los salmos, una vela y una imagen del buen pastor y 
comenzar con el canto del salmo 23, el Señor es mi pastor. 
 
 
 
 
 
 
 
Canción: Solo tú, Señor 
Grupo: Gen verde 
 
 
 
MOTIVACIÓN INICIAL. 
 
Continuamos nuestra preparación al Jubileo del 2025 de la mano de la 
oración. 
 
No hay nada mejor que, guardando silencio en el interior, abrirnos a la 
presencia de Dios que nos habita y hacer experiencia de su amor, de su 
palabra, de su consuelo, de su fortaleza, etc. 
 
En este mes se nos invita a que lo hagamos desde la oración de los 
salmos, ellos han sido para el pueblo de Israel durante casi mil años, 



12 
 

las palabras del hombre sabio dirigidas a Dios en los momentos de gozo 
y esperanza, pero también en los de dolor y angustia. 
 
Los salmos se apoyan sobre la existencia humana, sobre el luto y las 
fiestas, sobre la política y los afectos íntimos; los salmos no solo son un 
modelo de oración, sino que también son un modelo de vida. Los 
salmos son, por tanto, el espejo de quien busca a Dios con corazón 
sincero dentro de su historia. 
 
Los 150 salmos los podrimos dividir por colores y componer con ellos 
un bello arcoíris, vamos a elevar nuestra oración con toda la Iglesia y 
unirnos a cada uno de sus miembros, a aquel que tiene problemas y 
sufre, o a aquel que vive en esperanza y eleva una alabanza a su Señor. 
 
(Teniendo en cuenta algunos de esos colores temáticos os proponemos 
orar, con dos de ellos, y dentro de estos colores os ofrecemos un salmo 
que hace referencia directa al comentario que le precede.) 
 
 
El color de la crisis 
 
Casi un tercio de los salmos están bajo el signo del lamento y del 
dolor. A veces se trata de enfermedades graves, tragedias, enemigos de 
fuera y enemigos de dentro, como es el pecado de la persona orante 
que le hace experimentar el silencio de Dios. 
 
El escándalo de la injusticia y del dolor inocente lleva a los labios del 
orante la eterna pregunta que parece desvanecerse sin respuesta: 
Señor, ¿dónde estás? 
 
Sin embargo, en la oración sálmica surge siempre una certeza: Dios 
escucha, la lamentación conduce hacia un futuro de liberación. 
 
 
(La invitación ahora sería a rezar el salmo 38. Rezamos el salmo a dos 
coros, despacio, y tras ello dejamos un tiempo de silencio para que 
cada uno lo pueda releer tranquilamente y orar de manera personal con 
él. Anotaremos en el cuaderno aquello que el Señor nos regale en la 
oración para luego compartirlo con el grupo) 
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Salmo 38. Petición de ayuda y de perdón 
 
Señor, no me corrijas con ira, 
no me castigues con cólera.  
 
Tus flechas se me han clavado, 
tu mano pesa sobre mí. 
 
No hay parte ilesa en mi carne 
a causa de tu furor; 
no tienen descanso mis huesos 
a causa de mis pecados. 
 
Mis culpas sobrepasan mi cabeza, 
son un peso superior a mis fuerzas.  
 
Señor mío, todas mis ansias están en tu presencia, 
no se te ocultan mis gemidos;  
 
siento palpitar mi corazón, 
me abandonan las fuerzas, 
y me falta hasta la luz de los ojos. 
 
Mis amigos y compañeros se alejan de mí, 
mis parientes se quedan a distancia;  
 
me tienden lazos los que atentan contra mí, 
los que desean mi daño me amenazan de muerte, 
todo el día murmuran traiciones.  
 
Pero yo, como un sordo, no oigo; 
como un mudo, no abro la boca; 
 
soy como uno que no oye 
y no puede replicar. 
 
En ti, Señor, espero, 
y tú me escucharás, Señor, Dios mío; 



14 
 

 
esto pido: que no se alegren por mi causa; 
que, cuando resbale mi pie, 
no canten triunfo. 
 
Porque yo estoy a punto de caer, 
mi pena no se aparta de mí:  
 
yo confieso mi culpa, 
me aflige mi pecado.  
 
Mis enemigos están vivos y son poderosos, 
son muchos los que me aborrecen sin razón, 
 
los que me pagan males por bienes, 
los que me atacan cuando procuro el bien. 
 
No me abandones, Señor; 
Dios mío, no te quedes lejos;  
 
ven aprisa a socorrerme, 
Señor mío, mi salvación. 
 
 
 
 
Canto: En nuestra oscuridad (Taizé) 
 
 
 
 
El color de la esperanza, la confianza y la acción de gracias 
 
La oración sálmica está atravesada por una luminosa corriente de 
esperanza y confianza que brota precisamente del concepto bíblico de 
fe. 
 
La esperanza sostiene no solo el breve lapso de una prueba, sino que 
poco a poco, impregna toda la parábola de la existencia humana hasta 
el duro paso de la muerte, que ya no es aniquilación y oscuridad, porque 
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«Me enseñarás el sendero de la vida, me saciarás de gozo en tu 
presencia, de alegría perpetua a tu derecha» (sal 16,11). 
 
La confianza hace posible la acción de gracias comunitaria y personal. 
La última palabra que el Señor recibe de sus fieles es siempre de paz y 
serenidad, porque sabe que su grito de dolor no cae en saco roto, sino 
que tiene un oído trascendente que lo escucha. 
 
(La invitación ahora sería a rezar el salmo 16. Rezamos el salmo a dos 
coros, despacio, y tras ello dejamos un tiempo de silencio para que 
cada uno lo pueda releer tranquilamente y orar de manera personal con 
él. Anotaremos en el cuaderno aquello que el Señor nos regale en la 
oración para luego compartirlo con el grupo) 
 
 
Salmo 16 Tú eres mi bien 
 
Protégeme, Dios mío, que me refugio en ti. 
 
Yo digo al Señor: «Tú eres mi Dios». 
No hay bien para mí fuera de ti.  
 
En los santos que hay en la tierra, 
varones insignes, pongo toda mi complacencia. 
 
Se multiplican las desgracias 
de quienes van tras dioses extraños; 
yo no derramaré sus libaciones con mis manos, 
ni tomaré sus nombres en mis labios.  
 
El Señor es el lote de mi heredad y mi copa, 
mi suerte está en tu mano: 
 
me ha tocado un lote hermoso, 
me encanta mi heredad. 
 
Bendeciré al Señor que me aconseja, 
hasta de noche me instruye internamente. 
 
Tengo siempre presente al Señor, 
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con él a mi derecha no vacilaré. 
 
Por eso se me alegra el corazón, 
se gozan mis entrañas, 
y mi carne descansa esperanzada. 
 
Porque no me abandonarás en la región de los muertos 
ni dejarás a tu fiel ver la corrupción. 
 
Me enseñarás el sendero de la vida, 
me saciarás de gozo en tu presencia, 
de alegría perpetua a tu derecha. 
 
 
 
Canto: Bendigo al Señor (Taizé)  
 
 
 
Tras el compartir acabaremos rezando juntos el Padre Nuestro. 


