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INTRODUCCIÓN: UNA INVITACIÓN A RESPIRAR EL CIELO EN MEDIO DEL RUIDO

Vivimos acelerados. Nos levantamos con prisas, llenamos nuestros días de pantallas,
notificaciones y responsabilidades, y nos vamos a dormir con una sensación de cansancio
que no siempre es solo físico, sino existencial. En medio de este vértigo, muchos buscan un
momento de paz, una brújula para el alma, una manera de reencontrarse con Dios. San
Ignacio de Loyola, el fundador de la Compañía de Jesús, nos dejó un tesoro espiritual
silencioso y poderoso: la “Pausa Ignaciana” o Examen Diario.

Este ejercicio de cinco pasos, que puede durar solo diez minutos, no es un simple método de
meditación. Es una escuela de discernimiento, una forma concreta de aprender a ver a
Dios en todas las cosas, incluso en el caos, en el dolor, en la rutina. Hoy, más que nunca,
necesitamos recuperar este arte de vivir con el alma despierta.

I. RAÍCES ESPIRITUALES: EL EXAMEN EN LA TRADICIÓN
IGNACIANA

¿Qué es el Examen Ignaciano?

En su obra Ejercicios Espirituales, San Ignacio propone el examen general de conciencia
no como un simple repaso de pecados, sino como un momento privilegiado de diálogo con
Dios. No es un juicio frío, sino una conversación de amor entre el Creador y su criatura.

San Ignacio pedía a sus religiosos que hicieran este examen dos veces al día. Para él, era
una herramienta no negociable para mantener el corazón centrado en Dios.

“En todo amar y servir.” — San Ignacio de Loyola

Fundamento bíblico

La idea de examinar la vida a la luz de Dios no es ignaciana en origen, sino profundamente
bíblica. San Pablo exhorta:
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“Examínense a ustedes mismos para ver si están en la fe;
pruébense a ustedes mismos.”
(2 Corintios 13,5)

Y el Salmo 139 clama:

“Examíname, oh Dios, y conoce mi corazón; pruébame y conoce mis
pensamientos.”
(Salmo 139,23)

Este tipo de examen no es introspección narcisista, sino oración encarnada: dejar que Dios
mire con nosotros nuestro día y nos enseñe a ver como Él ve.

II. LA RELEVANCIA TEOLÓGICA: DISCERNIR PARA AMAR MEJOR

Un acto de fe y humildad

Examinar la propia vida cada día es un acto de fe: reconocer que Dios está en nuestra
historia concreta. Y también es un acto de humildad: saber que necesitamos conversión
diaria.

En teología espiritual, el examen diario se considera una práctica de discernimiento
constante. Nos ayuda a identificar los movimientos del alma: ¿qué pensamientos,
emociones o decisiones me acercaron hoy a Dios? ¿Cuáles me alejaron?

Santidad en lo ordinario

El Concilio Vaticano II subrayó la vocación universal a la santidad. Pero la santidad no se
conquista en grandes gestos, sino en elecciones diarias. El examen nos hace conscientes
de lo pequeño, y ahí precisamente nos santifica Dios.
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III. UNA GUÍA PRÁCTICA IGNACIANA: CINCO PASOS PARA
CAMBIAR TU VIDA
San Ignacio nos dejó un esquema concreto que puede seguirse cada noche. Aquí te lo
presentamos con una interpretación pastoral, teológica y muy actual:

1. Dar gracias

¿Por qué empezar por la gratitud? Porque todo es gracia. La acción de gracias nos saca
del centro del mundo y lo devuelve a Dios.

Hazlo así: Cierra los ojos y repasa tu día. ¿Qué momentos, gestos, palabras o personas
fueron regalo de Dios? No importa cuán pequeño parezca.

“Den gracias en toda situación, porque esta es la voluntad de Dios
para ustedes en Cristo Jesús.”
(1 Tesalonicenses 5,18)

Aplicación pastoral: La gratitud purifica el alma del resentimiento y la queja. Es una
vacuna espiritual contra la desesperanza.

2. Pedir luz

Antes de examinarte, invoca al Espíritu Santo. No se trata de verte con tus ojos, sino con
los de Dios. El examen no es para acusarte, sino para dejarte iluminar.

Hazlo así: Con una breve oración: “Señor, muéstrame lo que Tú ves. Ayúdame a mirar con
Tu ternura.”
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“El espíritu escudriña todo, incluso lo profundo de Dios.”
(1 Corintios 2,10)

Aplicación pastoral: Esta súplica humilde previene el escrúpulo o la superficialidad. Nos
coloca ante Dios como hijos, no como jueces.

3. Examinar el día

Este es el corazón del ejercicio. No es repasar las horas como quien mira una agenda. Es
detenerse en el corazón de las acciones.

Hazlo así: Pregúntate:

¿En qué momentos fui fiel al Evangelio?
¿Cuándo amé, escuché, perdoné, me entregué?
¿Cuándo fui egoísta, indiferente, orgulloso?
¿Qué pensamientos dominaron mi mente?
¿A qué “espíritu” seguí hoy: al de Dios o al del mundo?

Aplicación pastoral: Este paso es pedagógico: ayuda a reconocer patrones, emociones
dominantes, tentaciones recurrentes. Es el mejor entrenamiento para el discernimiento.

4. Pedir perdón

No desde la culpa neurótica, sino desde el amor contrito. El examen diario te lleva a
reconocer tu pecado y a experimentar la misericordia.

Hazlo así: Nómbrale a Dios lo que te dolió de ti mismo hoy. Pídele perdón con sencillez. Si
has caído, dile: “Señor, levántame”.

“Un corazón contrito y humillado, oh Dios, no desprecias tú.”
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(Salmo 51,19)

Aplicación pastoral: Este acto prepara el corazón para la Confesión sacramental. Te educa
en la humildad y te libera del perfeccionismo espiritual.

5. Proponer un cambio

No basta mirar. El amor verdadero se traduce en propósito. Este paso final es una
ofrenda: “Señor, mañana quiero vivir así…”

Hazlo así: Elige un gesto concreto para mejorar: una virtud a practicar, una tentación a
resistir, una actitud a cultivar.

Aplicación pastoral: El propósito conecta el examen diario con la conversión real. Poco a
poco, este paso transforma tu vida entera.

IV. CÓMO INTEGRAR LA PAUSA IGNACIANA EN TU VIDA
MODERNA
No necesitas un retiro en el campo ni una capilla silenciosa. Basta un lugar tranquilo y un
corazón dispuesto. Aquí algunas sugerencias concretas:

Elige un momento fijo del día: lo ideal es antes de dormir.
Ten un cuaderno espiritual: anota las luces y propósitos.
Hazlo en comunidad o pareja: compartir el examen puede ser muy edificante.
Combínalo con la oración de la noche: añade el Salmo 4 o el Magnificat.
No te desesperes si un día lo olvidas: vuelve con paz al día siguiente.
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V. TESTIMONIOS DE VIDA CAMBIADA
Muchos santos, incluso contemporáneos, han practicado el examen ignaciano. San Juan Pablo
II lo hacía diariamente. El papa Francisco, jesuita, lo ha recomendado como un instrumento
de formación del alma.

Muchos laicos dicen que, desde que lo practican, han descubierto cómo Dios actúa incluso
en lo cotidiano, y han aprendido a vivir con más conciencia, gratitud y coherencia.

CONCLUSIÓN: UNA VIDA MÁS ILUMINADA Y UNA ALMA MÁS
LIBRE
La pausa ignaciana es más que una técnica espiritual. Es un modo de vivir, una forma
concreta de hacer de cada día una ofrenda y de cada instante una oportunidad de amar.

Si cada noche te detienes, aunque solo sean diez minutos, a mirar tu vida con Dios, verás
cómo tu corazón se vuelve más libre, tu conciencia más clara y tu fe más viva. No se trata de
controlarlo todo, sino de dejar que Dios te enseñe a vivir con los ojos abiertos.

Haz hoy la prueba. Regálale a tu alma ese momento. Y mañana será distinto.

¿Por dónde empezar?
Esta misma noche. Apaga el móvil, cierra los ojos, y di: “Señor, quiero ver mi día contigo…”


