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INTRODUCCION A LA SENTADA

Una de las mayores intuiciones del Padre Caffarel para vivir la comuni-
cacion intima en la pareja es el Deber de Sentarse (SENTADA). La SENTADA
es la propuesta mas especifica del movimiento de los Equipos de Nuestra
Senora (ENS). Forma parte de los 6 puntos concretos de esfuerzo (PCE), que
forman la base de la pedagogia de los ENS, propuestas para hacer avanzar a
cada uno y a cada pareja en su fe y en su espiritualidad conyugal, una innova-
cion pastoral del Padre Caffarel.

La SENTADA tiene como objetivo ayudar al matrimonio a «encontrar
cada mes tiempo para un verdadero dialogo conyugal bajo la mirada del
Senor» (Padre Caffarel). Permite un cara a cara para avivar el amor, proponer,
mirarse, escucharse. Ayuda a orar y amar mas profundamente.

Este punto concreto de esfuerzo ha dado a conocer el Movimiento a mu-
chos cristianos y animé a algunos matrimonios a formar parte de los Equipos
de Nuestra Senora.

Esperamos que la lectura de este cuaderno ayude a cada uno a recibir
las gracias que Dios nos da a través de la practica de la SENTADA.



1. ;.De donde procede la SENTADA?

1 — La voluntad del Padre Caffarel

En 1939, el Padre Caffarel crea el pri-
mer equipo de Notre Dame en Paris con
4 parejas que desean vivir plenamente
su matrimonio cristiano. 6 anos después,
en 1945, nacié la idea de la Carta, que el
Padre Caffarel llama la ley de la exigen-
cia. Se inspira en las érdenes religiosas
que se basan en una regla para apoyarse
en su camino hacia la santidad, lo que
impide que se caiga en el desanimo vy
el abandono. Por lo tanto, concluye que
“necesitabamos una regla” para evitar el
hundimiento.

Teniendo en cuenta estas exigen-
cias propuestas por el Padre Caffarel,
un tercio de los miembros de los equi-
pos las rechazaron, lo que entonces,
parecié desalentador. Pero en los afos
siguientes, los equipos que no siguieron
las exigencias propuestas desaparecie-
ron, mientras que los equipos en los que
las parejas aceptaron las exigencias se
mantuvieron con firmeza. Asi se publicé
la Carta de los Equipos en 1947, que
contiene la “Disciplina de los equipos” y
los “Deberes de cada matrimonio.”

f Estamos en 1945. El Padre Caffarel
anima durante afos a grupos de hoga-
res - que se convertirdn en los Equipos
de Nuestra Sefiora. Se da cuenta de la
dificultad experimentada por el esposo
y la esposa para comunicarse, sobre
todo espiritualmente. ;Como promover
esta comunicacion absolutamente vital
en una pareja? La chispa salta un dia le-
yendo a San Lucas. El escribié esta nota:
«un deber desconocido.»

«Cristo en el capitulo 14 de San Lu-
cas invita a sus oyentes a la prdctica del
deber de sentarse. Hoy, en el siglo de
las velocidades de vértigo, es mas apro-
piado que nunca preconizar este deber
desconocido...

[...]JAntes de emprender la construc-
cion de vuestro hogar, deberiais confron-
tar vuestros puntos de vista, examinar los
%r_ecursos, materiales y espirituales, elabo-

rar un plan. Pero una vez comenzado el
trabajo, ;no deberiais descuidar el sen-
taros para hablar juntos de la tarea rea-
lizada, reencontrar el ideal vislumbrado,
consultar al Maestro de obras ?

Conozco las objeciones y
dificultades, pero también sé
que la casa se hundird un dia
Si no supervisamos el arma-
zon.

[...]Para evitar la rutina, hay
otro medio del que quiero ha-
blaros con un poco mds de
extension. Tomad la agenda, y
como hariais con un concier-
to o para visitar a los ami-
gos, anotad una cita con
vosotros mismos; se
entiende que estas dos
o tres horas son «tabu»...
digamos sagradas, jque
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f@s mads cristiano! Y no admitir mas que
una razon, igual que no cancelamos una
salida por la noche o una cena con ami-
gos, para perderse esta cita con vosotros
mismos.

;Cémo utilizar estas horas? En pri-
mer lugar, decidimos que no tenemos
prisa; jUna vez no hace costumbre! Sa-
lir de la orilla, ir hacia alta mar, se debe a
toda costa cambiar de chip y olvidar las
preocupaciones. Leer juntos un capitulo
de un libro bien escogido reservado para
este momento tan especial.

Después - o para empezar — oremos
un buen rato. Que cada uno, si es posi-
ble, haga una oracion personal y espon-
tdnea en voz alta: esta forma de oracion,
sin menospreciar otras, acerca milagro-
samente los corazones.

Asi entrados en la paz del Senor, de-
ciros el uno al otro esos pensamientos,
esas quejas, esas confidencias que ni
es facil ni a menudo deseable hacer du-
rante jornadas atareadas y ruidosas y
que sin embargo, seria peligroso ence-
rrar en el secreto del corazon porque, ya
sabéis bien, los silencios son enemigos
del amor. Pero no os detengdis en vo-
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sotros mismos ni en las preocupacionesw
actuales, haced una peregrinacion a las
fuentes de vuestro amor, reconsiderad
el ideal vislumbrado cuando tomasteis
el camino juntos, con paso ligero. Reno-
vad vuestro entusiasmo. Luego volved
al presente, enfrentad el ideal y la rea-
lidad, haced examen de conciencia del
hogar - No estoy diciendo vuestro exa-
men de conciencia personal, - tomad
las resoluciones prdcticas y oportunas
para sanar, fortalecer, rejuvenecer, airear,
abrir el hogar. Aportad a este examen
lucidez y sinceridad; diagnosticad las
causas de vuestro mal. Por qué no pa-
sar algun tiempo meditando sobre cada
uno de vuestros hijos, pidiendo al Sefor
que ponga Su mirada en vuestro cora-
z0n, segun su promesa, a fin de verlos y
amarlos como El, para conducirlos se-
gun sus criterios .Y por ultimo, y lo mds
importante, preguntaos si Dios es al pri-
mero que se sirve. [...] ;No tenéis nada
mads que deciros? Callaos juntos, tal vez
no sea el momento mds adecuado. Re-
cordemos, de hecho, estas palabras de
Maeterlinck: «No nos conocemos aun,
todavia no hemos osado estar en silen-
cio juntos.»

Henri Caffarel , 1945»
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El 3 de mayo 1987, el Padre Caffarel
concreta el recorrido de los ENS, 40 afos
después de su fundacion, en su «discur-
so de Chantilly.» Recuerda los carismas

fundacionales y afiade un concepto has-
ta ahora insuficientemente comprendido:
la importancia de la abnegacion asocia-
da al amor en la pareja.

(" «Entusiasmado ante estas parejas
Jjovenes, ricas en amor, habia pensado
que el amor seria el gran factor de per-
feccion y que debiamos insistir sobre
la necesidad de permanecer fieles a
€l. Les recordé que Cristo da el amor
y la abnegacion, que son los medios
para caminar hacia la perfeccion. Dios
\Quiere la perfeccion del cristiano y de

la pareja, quiere que se hagan perfecj\
tos a través de la fidelidad al amor y por
la abnegacion. Es decir, que cada uno
se dé al otro olviddndose de si mismo.
Amor y abnegacion son las dos caras
de la misma moneda. No hay amor sin
abnegacion, y una abnegacion que no
nace del amor, es una que no se puede
practicar ni mantener. )

—




f
f( Pensando en todo ello, comprendi

que Dios habia inventado el matrimonio
como gran medio para favorecer el amor
y para desarrollar la abnegacion. Tam-
bién comprendi que no debia situar la
abnegacion al lado del amor; que la ver-
dadera abnegacion es imponerse no de-
jar nunca de amar, vivir siempre en una
actitud de «para ti» y no en una actitud
de «para mi».

El SehAor nos ha dado dos piernas
para caminar en la tierra. Para caminar en

las rutas de la santidad, el Sefor nos ha
&

dado dos medios: el amor y la abnega)\
cion. Me di cuenta de que yo habia invi-
tado a caminar a las parejas con un solo
pi€; pero asi no se va muy lejos, hace falta
avanzar con los dos pies, uno tras el otro.

No estoy seguro de que esto se haya
entendido muy bien en los Equipos de
Nuestra Senora; el matrimonio como
gran medio de amor y de abnegacion,
y medio de abnegacion precisamente
para hacer posible el amor.

Henri Caffarel , 1987 »
)

La explicacion mas clara del Deber de

Sentarse y de su caracter indispensable

«Porque ;quién de vosotros, que
quiere edificar una torre, no se sienta
primero a calcular los gastos, y ver si
tiene para acabarla? No sea que, ha-
biendo puesto los cimientos y no pu-
diendo terminar, todos los que lo vean
se pongan a burlarse de él, diciendo:
“Este comenzd a edificar y no pudo
terminar” O ;qué rey, que sale a en-
frentarse contra otro rey, no se sienta

2 - Raices en la Biblia

Idea practica: estos textos se pueden leer en la oracion introduc-
toria a la SENTADA

nos lo da San Lucas que el mismo padre
Caffarel habia citado.

antes y delibera si con 10.000 puede
salir al paso del que viene contra €l
con 20.000? Y si no, cuando esta toda-
via lejos, envia una embajada para pe-
dir condiciones de paz. Pues, de igual
manera, cualquiera de vosotros que no
renuncie a todos sus bienes, no puede
ser discipulo mio.»

Lc 14,28-33

Mateo explica los origenes de la fundacion de la pareja retomando en su Evangelio
(19, 4-6) versiculos del Génesis (2, 22-24)

Sentarse y reflexionar permite cons-

truir la vida no aprisa y corriendo, sino

de forma duradera, sobre roca, como nos
dice San Mateo en el capitulo 7
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«Asi pues, todo el que oiga estas pa-
labras mias y las ponga en préctica, sera
como el hombre prudente que edifico su
casa sobre roca: cayo la lluvia, vinieron
los torrentes, soplaron los vientos, y em-
bistieron contra aquella casa; pero ella
no cayo, porque estaba cimentada sobre
roca.

Y todo el que oiga estas palabras
mias y no las ponga en prdctica, sera
como el hombre insensato que edifico su
casa sobre arena: cayo la lluvia, vinieron
los torrentes, soplaron los vientos, irrum-
pieron contra aquella casa y cayo, y fue
grande su ruina.»

Mt 7 24-27

3 - La SENTADA, siempre muy actual en el
pensamiento contemporaneo

Incluso si no tenemos la intuicion del
Padre Caffarel, nos damos cuenta de que
algunas parejas no progresan, o incluso
se destruyen, debido a la falta de dialo-
go. En efecto a la pregunta «;Por qué
ha fracasado vuestro matrimonio?» , un
porcentaje muy alto de personas divor-
ciadas ha respondido: debido a la «fal-
ta de comunicacion». Si aceptamos este
testimonio, vemos que la comunicacion
conyugal es esencial para la pareja ac-
tual y la falta de didlogo es, sin duda, una
de las principales causas de la fragilidad
de las parejas hoy en dia.

Hay muchas otras formas de comuni-
cacién e intercambio entre los conyuges,
pero la presencia de Dios invitado a par-
ticipar en el dialogo durante la SENTADA
y a renovar las gracias del sacramento del
matrimonio transforma este didlogo con-
yugal particular en un momento unico.

En el «Deber de Sentarse» la palabra
deber recuerda la exigencia, la nece-
sidad de ejercer la voluntad de ser fiel.

Pero también se podria hablar del «pla-
cer de sentarse» cuando reconocemos
que trae muchos beneficios.

En 1977 en la actualizacion de la
Carta, se definieron claramente 6 puntos
concretos de esfuerzo (PCE), llamados
también «obligaciones». Incluso hoy en
dia, a veces, algunos se preguntan si el
movimiento no debe ser menos exigen-
te en la aplicaciéon de los PCE, para no
asustar a los equipistas que corren el
riesgo de dejar los equipos. Pero, como
cada uno puede vivirlo en su equipo de
base o escucharlo de numerosos tes-
timonios, la practica de los PCE y su
exigencia (vivida con gradualidad) son
las herramientas mas valiosas de esta
espiritualidad conyugal. El aprendizaje
se hace gradualmente, a medida que
se interiorizan, comprendiendo cada vez
mejor la mistica y el valor de esas exigen-
cias, fundamentales para el crecimiento
de la espiritualidad conyugal de los ma-
trimonios que quieren invitar al Sefior a
recorrer con ellos el camino del Amor.



Il. ;Por qué la SENTADA?

1 - Respuesta del Padre Caffarel a las dificultades
observadas en parejas

Estas dificultades de pareja pueden ser:

— Incomprensiones, impaciencia, amor
propio, egoismos, mal-
entendidos, silencios
que surgen a lo largo
de la vida matrimonial.

— Dificultades de los es-
. posos para encontrar-
. Se, ya que pueden estar
muy ocupados con su
trabajo, sus hijos, sus
compromisos, las res-
ponsabilidades domés-
ticas, diferentes hora-

rios, la fatiga, con la tentacién en cada
uno de refugiarse en vidas paralelas .

— Olvidarse de dar expresion al amor,
que esta siempre en construccién, para
expresarlo con palabras y gestos, de
modo que no se marchite, no se debili-
te y para que no se extinga el entusias-
mo inicial.

— La inseguridad laboral, la realidad mas
actual, es una fuente de inseguridad
perjudicial para el buen ambiente fami-
liar.

f En el hogar, donde no dedican tiem-
po para detenerse y pensar,a menudo el
desorden, material y moral, se introduce
y se instala en €l insidiosamente; la rutina
se adueha de la oracion en comun, las
comidas y de todos los ritos de la fami-
lia, la educacion se reduce a reflejos de
padres mds o menos nerviosos; la union
se resquebraja, esas deficiencias y mu-
chas mas se encuentran, no solo en los
hogares sin formacion, ignorantes de los
problemas de la educacion y de la es-
piritualidad conyugal, sino también entre
las mismas personas que se consideran
competentes en las ciencias familiares
y lo son efectivamente... en teoria. Fal-

tos de la perspectiva necesa-
ria, los esposos no ven lo
que el visitante consta-
ta desde que cruza el
umbral, ese abando-
narse del que hablan
a veces los amigos,
apenados, que no se
atreven a hablar a los
interesados pues te-
men la incomprension o
la susceptibilidad. «

Padre Caffarel,
Un deber descono-
cido, 1945

\




TESTIMONIO:

“No exagero al decir que el deber de sentarse es para
nuestro hogar la unica vez, este afo, que hemos
tenido la oportunidad de charlar tranquilamente y
en serio. En efecto, a consecuencia de un trabajo
que le lleva todo su tiempo libre, mi marido vive
completamente fuera de la casa. Me acuesto
antes que €l y se levanta antes que yo. Por lo
tanto la sentada es una necesidad para no-
sotros’

De ahi la necesidad de tener tiempo para un encuentro de uno con el otro, en la
presencia del Sefior.

Nos vemos muy mal caminando, peor aun corriendo. De ahi la necesidad de
sentarse... «

Un predicador de retiro

N

De hecho, en muchas parejas el didlogo parece estar presente, pero en
realidad, solo existe para los asuntos de la vida cotidiana.

2 - Objetivos de la SENTADA dados por el Padre Caffarel

«Pero desde que os habéis puesto a esa tarea, ;no descuiddis demasiado el
sentaros para examinar juntos lo realizado, encontrar el ideal vislumbrado, consultar
al Maestro de obra?»

Henri Caffarel,
El Deber de Sentarse 1945

— Encontrar el ideal vislumbrado — Descubrir a Cristo actuando y hablan-
do al hogar
— Consultar con el Maestro de obra
(Lucas, 14,28-30) — Enriquecer nuestras diferentes espiri-
tualidades en el corazdon de nuestra re-
— Luchar contra la rutina lacién en lugar de oponerlas
— Tener perspectiva — Adaptarnos.



3 - Porque la SENTADA es buena para cada uno en el
matrimonio

La practica de la SENTADA no preten-
de la fusién de las personalidades de los
coényuges. Al contrario, la SENTADA re-
quiere el reconocimiento de la alteridad
de nuestro conyuge en relacién con uno
mismo.

Asimismo, pretende evitar el dominio
de uno por otro, asi como eclipsar a uno
ante el otro. Es preciso que cada uno de
los dos crezca humildemente, juntos, en
presencia del Sefior y de lugar al creci-
miento del otro.

/TESTIMONIO:

N\

“Ser capaces de exponer juntos nuestros problemas
y dificultades en la presencia de Dios, y sin enojarse
el uno al otro, nos lleva a cultivar la comprension y el
respeto por las opiniones de la otra parte. Un tema dis-
cutido durante la SENTADA con una actitud de los es-
pOosSos cristianos se recibe favorablemente y no vamos
a descargar el problema en el otro. Ahora tenemos el
secreto de una vida de pareja armoniosa, en la oracion
y en la Palabra de Dios”

J

4 - ; Por qué deber?

La SENTADA demuestra nuestro com-
promiso de hacer crecer nuestro amor.
El amor no es solo el deseo y la atrac-
cién, es también la voluntad de construir,
es por eso por lo que se habla de deber.

Hay dias en que esto es dificil, he ahi

porqué se habla de deber. Comprender
la necesidad del Deber de Sentarse es
querer amarse mejor.

No hay progreso sin exigencia.

5 - ¢ Por qué sentarnos?

Porque algunos asuntos pueden de-
jarse de lado ya que tocan nuestras aspi-
raciones mas profundas, pero nada nos
anima a abordarlos. Esta es una oportu-
nidad para discutir temas dificiles (o deli-
cados), tales como la sexualidad.

Porque sin profundizacién libremente
elegida, no siempre encontramos otros

caminos de didlogo y siempre nos en-
contramos con las mismas dificultades.

Porque sin la renovacion en el dialogo,
no cuestionamos la imagen que tenemos
de nuestro conyuge.

Porque es un medio para alimentar
nuestro amor de uno por el otro, para
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estar en comuniéon en presencia de
Dios.

Porque estamos comprometidos ante
Dios, lo que significa que también par-
ticipa en la construccion de nuestra pa-
reja, que El nos ayuda a desarrollar una

TESTIMONIO:

“Y cuando te enojas, sabemos que sdlo hay una
manera de resolver el problema: convocar una SEN-
TADA. Y cuando hablo, €llella me escucha. Y todo
termina en nuestras oraciones. Constantemente nos
recuerda nuestro sacramento del matrimonio, como
una especie de memorial privilegiado de este sacra-

relacion mas profunda en el dialogo y el
amor.

Porque la SENTADA es un tiempo
para escuchar seriamente al uno y al
otro. Realmente se es apreciado si se es
escuchado.

@ento, fuente de gracias.”

Porque es un tiempo que se pasa jun-
tos, marido y mujer ante la mirada del
Senor, para dialogar en la verdad y con
serenidad. Este tiempo de expresion de
sentimientos y pensamientos entre los
€esposos permite un mejor conocimiento
y una mejor ayuda mutua.

Porque la SENTADA nos hace descu-
brir poco a poco a nuestro conyuge. Ayuda
a los esposos a conocerse mejor, a ani-
marnos mutuamente, también en el cre-
cimiento espiritual a través de la apertura
de los dos a la escucha de la palabra de
Dios, a acoger toda la riqueza del otro, des-
cubriendo las maravillas del amor de Dios
jque se revela en el amor de su pareja!

Porque la SENTADA evita la rutina de
la vida conyugal y mantiene joévenes y

11

vivos el amor y el matrimonio. Su valor
es apreciado por todas las parejas que lo
practican. Reconocen en este encuentro
la oportunidad de amarse mas.

Porque algunas dificultades no expre-
sadas pueden convertirse en verdaderos
problemas.

Porque nos pone en comunién uno
con otro, y ambos con Dios, aportando
Su presencia a toda nuestra vida: proyec-
tos, suenos, alegrias, tristezas, éxitos y
dificultades.

Porque permite hacer un balance del
pasado, analizar la vida matrimonial y
familiar, hacer planes para el futuro y
discutir el ideal que los conyuges han
elegido.




lll. ;Como hacer la SENTADA?

No hay férmula preparada o patron a
seguir para este encuentro mensual. Lo
esencial es que cada matrimonio descu-
bra su propia manera de hacerla, la que
les venga mejor. Debe cuidar para reno-
varla regularmente, cada mes, a fin de
profundizar en su amor hacia Dios y en
su amor mutuo.

Algunos hogares tienen dificultades al
principio, el uno ante el otro, por timidez,
por inseguridad, o por otra razén. Sin

duda, todos hemos tenido esas dificul-
tades o incluso malentendidos. Pero de
hecho la Sentada es mucho mas que
un didlogo entre los conyuges. Se vive
a tres, los esposos y el Seinor. No se
puede llevar a cabo si no es bajo su
mirada.

Sin embargo, hay reglas que se
pueden seguir, que son utiles y hacen
posible un intercambio sincero y fruc-
tifero.

1- Prever

Anote una cita cada mes en su agen-
da. Apunte el tiempo que va a dedicar
para los dos; no tener prisa, es darse un
tiempo gratuito. La Sentada es una re-

flexion sobre la vida matrimonial, hecha
en la presencia de Dios y se convierte
como tal en un precioso regalo entre los
cényuges.

/TESTIMONIO:

%

«Hemos de llegar a la Sentada no como a una
mesa de trabajo, sino como a un encuentro de no-
vios, con todo el misterio de los futuros descubri-
mientos y también con todo lo que hemos adquiri-
do de las riquezas secretas que el ser amado nos

ey : ! ha invitado a compartir.»
%}

2- Preparar

Intercambiar con el conyuge no es
tan natural como pueda parecer si se
quiere ser constructivo sin herir al otro

y darle una mirada de amor. Un exce-
lente método consiste en pensar en
ello con antelacion:

12




— Hacer una lista de los puntos a tratar. mentos de cansancio, de frustracion o
de discordia. Puede que se necesite

— Ponerse en el lugar del otro con todo posponer un asunto dificil o sensible.
lo que se conoce de él: ;cémo decirle A veces puede ser necesario apla-
de manera que nos entienda sin que la zar una Sentada ya programada. Es

otra parte se sienta herida/herido? importante estar dispuesto a reunirse,

y prepararse para ese encuentro para

— Adoptar un comportamiento amo- compartir. Es por eso que es tan crucial

roso, sincero y abierto. En realidad, el proporcionarse los medios para
no siempre es facil, sobre todo en mo- una “buena” Sentada.

«¢Como decirle
amablemente
e su madre me
tiene harta?»

«¢Como decirle que
mi madre se viene a
vivir aqui?»

3- Instalarse

— Buscar un lugar adecuado, tranquilo,
aislado. Puede ser en vuestra casa, o
paseando, en el tren, a orillas del mar,
en el restaurante, en el campo.

— Crear un clima favorable, encender una
vela, ponerse ante un icono.

— Desconectar y apagar el teléfono.

San Pablo, mejor que nadie, en su carta a los Colosenses, da instrucciones
especificas sobre las cualidades necesarias para cada uno, para llevar a cabo un
didlogo conyugal verdadero, sereno, a la escucha, lleno de humildad y sosiego:

13



«Revestios, pues, como elegidos
de Dios, santos y amados, de entrahas
de misericordia, de bondad, humildad,
mansedumbre, paciencia, soportandoos
unos a otros y perdonandoos mutua-
mente, si alguno tiene queja contra otro.
Como el Sefor os perdond, perdonaos
también vosotros.

«Hermanos, aun cuando alguno in-
curra en alguna falta, vosotros, los espi-
rituales, corregidle con espiritu de man-
sedumbre, y cuidate de ti mismo, pues

Y por encima de todo esto, revestios del
amor, que es el vinculo de la perfeccion.

Y que la paz de Cristo presida vues-
tros corazones, pues a ella habéis sido
llamados formando un solo Cuerpo. Y
sed agradecidos.»

Col 3, 12-15

también tu puedes ser tentado. Ayudaos
mutuamente a llevar vuestras cargas y
cumplid asi la ley de Cristo.»

Gal 6, 1-2

El amor y el perddn, vividos y cuidados, nos permitan llevar las cargas unos de
otros, como lo aconseja San Pablo en su carta a los Galatas.

4- Orar

-

La oracion es el momento fundamental
Caffarel insiste en este punto primordial.

de la Sentada. El Padre

—

«Luego - o primeramente - rezad du-
rante un rato. Que cada uno haga, den-
tro de lo posible, una oracion personal

y espontanea en voz alta: esta forma de
oracion, sin menospreciar otras, acerca
milagrosamente los corazones.»

Ponerse en silencio bajo la mirada de
Dios y amarle.

Invitar al Sefor a nuestro encuentro
para que nos ayude a abrirnos uno al
otro y para crear un clima espiritual de
caridad y de humildad.

Pedir estar llenos de Su gracia.

Orar al Sefor para que nos guie en
nuestras reflexiones y nuestro discerni-
miento.

Pedir perddn sinceramente por todo lo
que haya podido herir a nuestro cényuge.
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7 TESTIMONIO:

«Creo que hay que preparar especialmente en
el corazon la atmosfera de la Sentada por la
alegria y la oracion para dar de inmediato una
atmosfera espiritual y sosegada a la vez.»

\

«Bendito seas Sefor Por nuestro deseo de amarnos siempre:

Por este amor compartido Por nuestra alegria de hoy».

5- El intercambio

En el tema de estudio «La mistica de los Puntos Concretos de Esfuerzo», leemos:

o

«Es muy importante durante la senta- logros personales, jlos momentos para
da recordar y destacar los aspectos po- celebrar! jUn matrimonio alegre es un
sitivos del matrimonio, de la familia, los  matrimonio feliz!»

S —

TESTIMONIO: )

«lendemos a reconocer nuestra culpa, que
es algo que nos ha permitido la sentada
hecha en la presencia de Dios [...] Nos he-
mos acostumbrado a venir a la sentada con
un espiritu mas penitente que reivindicativo;
vemos ahi un fruto de la gracia del matrimo-
nio».

«lenemos, cada uno - como muchos esposos
probablemente - dos espiritualidades difer-
entes. En la sentada, toman contacto, se com-
penetran y se enriquecen mutuamente en vez
de oponerse».
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Este intercambio debe hacerse:

— con la esperanza de que hara crecer
nuestro matrimonio,

— con la alegria de hacer la voluntad y
alegrar a Dios, feliz de ver a sus hijos
dialogar.

Es indispensabile:

— escucharse con atencion el uno al otro,
no interrumpirse: nunca tomar la pala-
bra hasta que el otro no haya terminado
de hablar...

— utilizar el « yo » (de como me siento) y
no el « tu » (acusador),

— ser receptivo con sinceridad y buena
voluntad,

— ser delicados en las observaciones
porque al compartir profundamente,
nos hacemos vulnerables.

— Reconocer con humildad nuestras fal-
tas y aceptar las faltas del otro con es-
piritu de mansedumbre y sosiego.

— Abordar temas delicados con ternura y
con confianza en el amor del Sefor.

— Recordar que a menudo los esposos
tienen dos espiritualidades diferentes:
es fuente de enriquecimiento y no de
discordia.

6- Ejemplos de preguntas para la Sentada

¢ COmo me veo a mi mismo?

—¢Qué es lo que mas me gusta? ;,Qué
es lo que detesto?

— ¢ Qué es lo que temo?

— ¢,Cual es mi mayor cualidad? ;Cual es
mi mayor defecto?

¢ Como nos vemos como pareja?

— ¢ Nos gusta estar juntos?

— ¢ Sobre qué tema estamos de acuerdo
o en desacuerdo?

— En pareja, ¢cudles son nuestras posibili-
dades, nuestros defectos y limitaciones?

—¢COémo vivimos nuestra sexualidad
conyugal? ;Hablamos con franqueza
de ello?

— ¢Esta nuestra sexualidad inscrita en
nuestra espiritualidad?

— ¢ Compartimos todos nuestros bienes?
¢ Todos nuestros gastos? ¢Las tareas
domésticas?

¢ Cual es nuestra relacion con Dios?

—¢Cual es el lugar que Dios ocupa en
nuestra vida?

— ¢ Como avanzamos en nuestro conoci-
miento de Dios?

— ¢ Como va nuestra vida espiritual: bus-
camos crecer en ella?

— ¢ Oramos en pareja?

Nosotros y nuestros hijos

— ¢Conocemos a nuestros hijos? ;Nos
tomamos tiempo para ellos?

— ¢ Les transmitimos lo mejor?

— ¢ Respetamos su libertad mediante la
educacion?

— ¢ Pueden ver en nosotros una pareja fe-
liz que puede ser un modelo?
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— ¢ Tenemos una preferencia por uno de
ellos? ¢0 todo lo contrario?

— ¢ Es buena nuestra comunicacion con
ellos?

— ¢,Alguno de ellos necesita una atencion
especial?

Nosotros y los otros miembros de la

familia

— ¢ Realmente hemos dejado padre y
madre para casarnos?

— ¢ Como es la relacién con nuestros pa-
dres, suegros, yernos y nueras y nie-
tos?

— ¢ Qué antipatias hay en nuestra familia?

— ¢/ Tenemos una atencién particular ha-
cia las personas mayores?

Nosotros y los que nos rodean

—¢Somos acogedores? ;Ayudamos a
los necesitados?

— ¢, Tenemos problemas con nuestros ve-
cinos?

Nosotros y la Iglesia

—¢Cual es nuestra participacién en la
comunidad de la Iglesia?

— ¢, Coémo tomamos responsabilidades?

— ¢Estamos abiertos para acoger y
acompanar a los novios?

Nosotros y los Equipos

— ¢ COmo es nuestra vida de equipo?

— ¢ Cudl es nuestra relacién con el Movi-
miento?

El Equipo Responsable Internacional
ha identificado la necesidad sentida por
numerosos matrimonios del Movimien-
to de intensificar su didlogo conyugal y
para esto, ha querido ofrecer ayudas
concretas a las parejas. Un tema que re-
viste gran importancia en la vida de las
parejas es el de la sexualidad. En este
asunto, es natural dialogar; sin embargo,
sabemos que a menudo nho es un tema
facil de abordar. Para ayudarles a crear
un clima propicio y orientar su didlogo
sobre el tema, se le pididé al Equipo Sa-
télite “Teologia de la sexualidad” preparar
algunos “cuadernos de didlogo” para la
pareja: incluyen una introduccién temati-
ca, la lectura de la Palabra, una reflexion
sobre uno de los aspectos mas comunes
de su sexualidad y algunas preguntas
para facilitar su aplicacion. Estos cuader-
nos pronto seran puestos a disposicién
del Movimiento; estamos seguros de que
se convertirdn en herramientas valiosas
para los matrimonios de los Equipos de
Nuestra Senora.

7- Nuestras Resoluciones y la Regla de Vida

Muchas parejas escriben notas después de la Sentada

— para mejorar.
— para tomar medidas.

— para hacer planes de accidn utiles para
la siguiente Sentada.
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lo

la

«Al final de nuestra Sentada elegimos
nuestra Regla de vida, de acuerdo con

que se puso en evidencia a raiz del

dialogo: segun los meses, esta regla de

vida se puede elegir cada uno para si,

uno para otro o incluso en pareja.»

El fin de la Sentada es un momento excelente para elegir la Regla de Vida.

Esta regla de vida (no hace falta decir
que cada cényuge debe tener la suya)
no es otra cosa que la determinacion de
los esfuerzos que cada uno entiende que
debe imponerse para responder mejor a
la voluntad de Dios sobre él.

No se trata de aumentar las obli-
gaciones, sino de precisarlas, con el
fin de apoyar la voluntad y evitar la
deriva.

8- Por ultimo, dar Gracias

— Por los beneficios de la Sentada.
— Por nuestro cényuge.
— Por nuestro equipo.

Terminamos recitando el Magnificat.
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IV. DIFICULTADES

1 — La falta de afabilidad

— Defenderse justificandose, acusar al
cényuge.

— No aceptar al otro tal como es.

— Interpretar lo que el otro quiere decirme en
lugar de escuchar lo que quiere decirme.

— Tener actitudes negativas que hacen
dificil el didlogo

— Generalizar los asuntos acusadora-
mente: «IU...siempre / T no ...nunca»

— Juzgar al otro mientras habla.

2 — Obstaculos exteriores

— Falta de organizacidén

— Dificultad para dedicar tiempo para el
didlogo conyugal

— Fatiga, mala disposicion fisica y es-
piritual

— Falta de fijar fecha.

3 - Errores mas comunes

— Olvidarse de invitar a Dios a nuestro
encuentro.

— Precipitarse en hablar sin pensar en lo
que vamos a decir, en lo que podemos
lamentar después.

— No escuchar al otro, encerrarse en el
propio punto de vista despreciando la
actitud del otro (orgullo)

— Ocultar sus propios sentimientos
acerca de lo que el otro dice.

— Hacer insinuaciones.

— Evitar ciertos temas porque son de-
masiado delicados o sensibles.

— Crear otros problemas en lugar de
proponer soluciones
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4 - Formas de superar las dificultades

— Renunciar a tener la ultima palabra.

— Encontrar la distancia correcta: ni de-
masiado cerca ni demasiado lejos.

— Dialogo con humor: se pone en pers-
pectiva los problemas.

— Utilizar el «yo», no el «tu» acusador.

— Confiar en el otro.

— Dialogar siempre tomando conciencia

20
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«Y lo que pido en mi oracion es que
vuestro amor siga creciendo cada vez
mds en conocimiento perfecto y todo
discernimiento, con que poddis aquilatar
los mejor para ser puros y sin tacha para

1 - La Sentada hace crecer el amor de
los conyuges porque hace crecer la
aceptacién mutua y el don mutuo. Per-
mite descubrir la verdad, la bondad y
la belleza del otro.

2 - Permite la comunicacion necesaria
para la existencia misma de la comu-
nidad conyugal.

3 - Aumenta nuestra fecundidad; también
es una gran ayuda en nuestro camino
a la santidad.

4 - Es una fuente de alegria que hace to-
mar conciencia del amor del otro y del
amor por el otro.

el Dia de Cristo, llenos de los frutos de
justicia que vienen por Jesucristo, para
gloria y alabanza de Dios.»

Filipenses 1, 9-11

5 - Hace crecer la amistad de los conyu-
ges, su confianza y su intimidad.

6 - Ayuda a ejercer el perdén mutuo.

7 - Enriquece nuestras espiritualidades,
diferentes entre si, en lugar de opo-
nerlas

8 - Nos hace conscientes de los defec-
tos de nuestra relacién y nos ayuda
a encontrar las maneras de mejorar-
la.

9 - Nos ayuda a responder a los deseos
del otro, para darle lo que necesita, y
no lo que yo quiero darle.
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( TESTIMONIO: A

ANTES - «Los inicios de sentada han sido muy dificiles
para nosotros. (...). Cuando mi esposa me invitaba a
hacer la sentada, pensaba que no tenia ningun interes,
era solo una pérdida de tiempo.»

AHORA - «Después de nuestros esfuerzos para hacer
la sentada nuestra vida matrimonial ha cambiado mu-
cho. Hemos descubierto con el tiempo que ni nosotros
ni muchas de las parejas jovenes sabiamos lo que era
“la vida matrimonial’;ni como vivir a dos.Ahora aprende-
mos a caminar juntos con Dios y con la Iglesia. Nuestras
conversaciones no son banales ni egoistas. Con la Sentada aprendimos a rezar
juntos y nos quedamos sin contar el tiempo orando y charlando.» Y,

La pardbola deljuicio finalen Mateo (25; estaba desnudo, y me vestisteis». Lo que
35-36) nos dice: «Porque tuve hambre, y es mas extraordinario de esta historia es
me disteis de comer;tuve sed, y me disteis la correspondencia absoluta entre la ne-
de beber; era forastero, y me acogisteis; cesidad del otro y la respuesta hecha.
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CONCLUSION

La experiencia de las parejas que han sabido poner en practica esta intuicion del
padre Caffarel muestra toda la riqueza del dialogo en profundidad y en verdad
bajo la mirada de Dios.

Desde 1947 la Sentada es cada vez mas actual en la vida de los equipistas, con
una progresion de cada uno en su camino de santidad. Es una gran ayuda a la
comunicacion en el matrimonio, aun mas util hoy por la crisis de la vida matrimonial
y de familia. La Sentada es un instrumento importante a disposicion de las parejas
para ayudarles a crecer en el amor hacia el conyuge, Dios y los demas y para vivir
mejor el perddn.

Todo el mundo puede encontrar dificultades en un momento u otro en la practica
de la Sentada, pero los frutos recibidos estan por encima de todas las expecta-
tivas: mejora la escucha y el respeto, asi como la percepcion de la misericordia
de Dios.
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