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Si alguna vez has comenzado el Rosario con las mejores intenciones y, de repente, te has
descubierto pensando en el trabajo, en la compra del supermercado, en una conversación
pendiente o incluso en cosas completamente absurdas, no estás solo.

Si durante la Santa Misa te has sorprendido mirando el reloj, observando a otras personas,
pensando en problemas familiares o planificando el resto del día, tampoco eres una
excepción.

De hecho, una de las experiencias más universales de la vida espiritual es la lucha contra las
distracciones.

Muchos católicos se sienten culpables por ello. Algunos llegan a pensar que sus oraciones no
valen nada. Otros creen que son malos cristianos porque no consiguen mantener la atención
constantemente en Dios.

Sin embargo, la tradición espiritual de la Iglesia nos enseña algo muy diferente: las
distracciones forman parte de la condición humana caída y, lejos de ser un motivo para
abandonar la oración, pueden convertirse en una oportunidad de crecimiento espiritual.

La verdadera cuestión no es si te distraes o no.

La verdadera cuestión es qué haces cuando descubres que te has distraído.

Este artículo pretende responder a esa pregunta desde la teología, la espiritualidad y la
experiencia pastoral de la Iglesia.

Una realidad tan antigua como la humanidad
Las distracciones no son un problema moderno.

Muchas personas creen que la falta de concentración es consecuencia de internet, las redes
sociales o los teléfonos móviles. Aunque estas cosas agravan el problema, las distracciones
existían mucho antes.

Los Padres del Desierto del siglo IV ya hablaban extensamente de ellas.

Aquellos monjes vivían aislados en el desierto de Egipto, lejos del ruido del mundo, sin
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teléfonos, sin televisión y sin internet.

Y aun así sufrían constantes distracciones durante la oración.

¿Por qué?

Porque el problema no está únicamente fuera de nosotros.

Está también dentro.

Nuestra imaginación, nuestra memoria, nuestras preocupaciones, nuestros deseos y nuestras
heridas producen continuamente pensamientos que compiten por nuestra atención.

El monje podía estar solo en una cueva y, sin embargo, tener su mente llena de recuerdos,
preocupaciones y fantasías.

Nos ocurre exactamente lo mismo.

La raíz teológica del problema
La teología católica explica este fenómeno a través de las consecuencias del pecado original.

Antes de la caída, las facultades humanas estaban perfectamente ordenadas.

La inteligencia iluminaba la voluntad.

La voluntad gobernaba las pasiones.

Todo estaba armonizado bajo Dios.

Sin embargo, después del pecado original apareció lo que los teólogos llaman
concupiscencia: una tendencia al desorden interior.

No significa que el hombre sea totalmente corrupto.

Significa que existe una inclinación permanente hacia la dispersión, el egoísmo y la
desorganización espiritual.



¿TE DISTRAES DURANTE LA ORACIÓN O LA MISA? La batalla invisible
que todos los católicos libran y casi nadie entiende | 3

Catholicus.eu Católicos europeos en Español | 3

Por eso resulta más fácil pensar en mil cosas durante la oración que permanecer
concentrados en Dios.

La mente humana, herida por el pecado, tiene una tendencia natural a vagar.

La oración exige un esfuerzo que va contra esa tendencia.

Incluso los santos lucharon contra las
distracciones
Una de las grandes mentiras del demonio es hacernos creer que los santos oraban sin
dificultades.

La realidad es muy distinta.

Muchos santos describieron auténticas batallas interiores.

Santa Teresa de Jesús comparaba a veces la imaginación con una loca imposible de
controlar.

En algunos momentos afirmaba que su mente parecía un caballo salvaje que corría de un
lado a otro.

San Francisco de Sales enseñaba que la paciencia con uno mismo es fundamental cuando
aparecen distracciones.

San Alfonso María de Ligorio explicaba que el mérito de la oración no consiste en sentir fervor
sino en perseverar.

Incluso San Juan María Vianney tuvo que combatir continuamente contra pensamientos que
intentaban apartarlo de Dios.

Los santos no fueron personas incapaces de distraerse.

Fueron personas que aprendieron a volver una y otra vez a Dios.
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Lo que dice la Biblia
Las Sagradas Escrituras muestran repetidamente la necesidad de mantener el corazón
centrado en Dios.

Nuestro Señor dijo:

«Velad y orad para que no caigáis en la tentación; el espíritu está
pronto, pero la carne es débil» (Mateo 26,41).

Estas palabras fueron pronunciadas en Getsemaní.

Los Apóstoles, en lugar de acompañar a Cristo en oración, se quedaron dormidos.

La debilidad humana ya estaba allí.

También encontramos esta exhortación:

«Estad quietos y reconoced que yo soy Dios» (Salmo 46,10).

La oración exige recogimiento.

No porque Dios necesite nuestro silencio, sino porque nosotros necesitamos silenciar el ruido
interior para escucharle.

Y San Pablo exhorta:

«Orad sin cesar» (1 Tesalonicenses 5,17).

No significa repetir palabras continuamente.
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Significa vivir orientados hacia Dios.

¿Las distracciones invalidan la oración?
Esta es una de las preguntas más frecuentes.

La respuesta es clara:

No.

Una distracción involuntaria no invalida la oración.

Tampoco invalida la participación en la Santa Misa.

La moral católica distingue entre lo voluntario y lo involuntario.

Si una persona intenta sinceramente rezar y, sin querer, su mente se dispersa, no está
pecando.

La situación cambia cuando alguien alimenta deliberadamente pensamientos ajenos a la
oración o rechaza conscientemente prestar atención a Dios.

Pero las distracciones espontáneas son simplemente parte de nuestra fragilidad.

El mérito consiste precisamente en regresar.

Cada vez que vuelves a Dios estás realizando un acto de amor.

El valor espiritual de volver una y otra vez
Imaginemos un niño pequeño que intenta caminar hacia su padre.

Da unos pasos.
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Se cae.

Vuelve a levantarse.

Avanza un poco más.

Tropieza nuevamente.

¿Acaso el padre se enfada?

Al contrario.

Cada esfuerzo aumenta su ternura.

Algo semejante ocurre con Dios.

Muchas veces pensamos que la oración perfecta es aquella en la que jamás nos distraemos.

La tradición espiritual enseña otra cosa.

La oración agradable a Dios es aquella en la que seguimos buscándolo incluso cuando nos
cuesta.

Cada regreso de la mente a Dios es un pequeño acto de amor.

Cada vez que dejamos una preocupación para volver a Cristo estamos diciendo:

«Señor, te elijo a Ti.»

El demonio y las distracciones
La tradición católica reconoce que algunas distracciones pueden ser favorecidas por las
tentaciones demoníacas.

No porque cada pensamiento extraño proceda directamente del demonio.

Eso sería exagerado.
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Pero sí porque Satanás odia la oración.

Sabe que un alma que reza es un alma que se fortalece.

Por eso intenta dispersar, inquietar y desanimar.

Su estrategia favorita no suele ser impedir que recemos.

Es convencernos de que nuestra oración no sirve.

Cuando después de una distracción pensamos:

«No vale la pena seguir.»

«He rezado mal.»

«Dios está decepcionado conmigo.»

Entonces el enemigo ha conseguido algo mucho más peligroso que una simple distracción.

Ha logrado sembrar desaliento.

Las distracciones durante la Santa Misa
La Misa merece una atención especial porque constituye el acto más importante de la vida
cristiana.

Allí se hace presente sacramentalmente el Sacrificio del Calvario.

No estamos asistiendo simplemente a una reunión religiosa.

Estamos entrando en el misterio redentor de Cristo.

Sin embargo, precisamente por su importancia, la Misa suele convertirse en un campo de
batalla espiritual.

Las distracciones aparecen continuamente.
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Pensamientos.

Ruidos.

Preocupaciones.

Observaciones sobre otras personas.

Cansancio.

Aburrimiento.

Todo parece conspirar para alejarnos del altar.

La solución no consiste en desesperarse.

Consiste en volver constantemente al misterio que se celebra.

Cuando descubras que te has distraído, basta con regresar interiormente:

«Jesús, aquí estoy.»

Nada más.

El problema moderno: una cultura de la
distracción
Aunque las distracciones siempre han existido, nuestro tiempo presenta dificultades
particulares.

Vivimos en una cultura diseñada para fragmentar la atención.

Notificaciones.

Vídeos cortos.
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Mensajes instantáneos.

Publicidad constante.

Estimulación permanente.

El cerebro se acostumbra a cambiar de foco cada pocos segundos.

Después intentamos rezar durante quince minutos y nos parece imposible.

No es casualidad.

Hemos entrenado nuestra mente para la dispersión.

Por eso la oración exige hoy una disciplina mayor que hace algunas décadas.

La atención se ha convertido en una forma de ascetismo.

Guardar silencio es una penitencia moderna.

Apagar el teléfono puede convertirse en una práctica espiritual.

Consejos prácticos para combatir las
distracciones
1. Llega unos minutos antes a Misa
El recogimiento no suele aparecer instantáneamente.

Llegar con tiempo ayuda a preparar el corazón.

2. Reza antes de comenzar
Una breve oración puede marcar una gran diferencia:
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«Señor, ayúdame a estar contigo y a no apartarme de tu presencia.»

3. Utiliza un misal
Seguir los textos ayuda a mantener la atención centrada en la acción litúrgica.

4. Cuida el descanso
Muchas distracciones proceden simplemente del cansancio.

El cuerpo también participa en la vida espiritual.

5. No luches obsesivamente contra los pensamientos
A veces cuanto más intentamos expulsar una distracción, más fuerza adquiere.

Reconócela y vuelve suavemente a Dios.

6. Practica momentos de silencio durante el día
La capacidad de recogimiento se entrena.

No aparece de manera automática.

7. Persevera
La perseverancia vale más que el entusiasmo pasajero.

Una enseñanza del Catecismo que todos
deberían conocer
El Catecismo de la Iglesia Católica enseña que las distracciones revelan aquello a lo que
estamos apegados.
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Esto puede parecer incómodo, pero es profundamente útil.

Cuando una preocupación aparece constantemente durante la oración, puede estar
señalando un área de nuestra vida que necesita ser entregada a Dios.

Las distracciones se convierten así en un espejo espiritual.

Nos muestran dónde está realmente nuestro corazón.

La oración perfecta no existe en esta vida
Muchas personas buscan una concentración absoluta.

Quieren una oración sin esfuerzo, sin lucha y sin interrupciones.

Pero esa perfección pertenece más al Cielo que a la tierra.

Mientras vivamos en este mundo seguiremos experimentando debilidad.

Seguiremos teniendo días buenos y días malos.

Seguirán apareciendo pensamientos inoportunos.

La santidad no consiste en eliminar completamente las distracciones.

Consiste en amar a Dios en medio de ellas.

El secreto de los santos: volver siempre a
Cristo
Si hubiera que resumir toda la enseñanza espiritual de la Iglesia sobre este tema en una sola
frase, sería esta:
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No te preocupes tanto por haberte distraído; preocúpate más por volver a Dios.

Cada regreso es una victoria.

Cada acto de atención recuperada es un pequeño triunfo de la gracia.

Cada vez que dices:

«Señor, me he distraído, pero vuelvo a Ti»,

estás realizando un acto de amor que agrada profundamente a Dios.

Conclusión: Dios mira tu corazón, no tu
rendimiento
Vivimos obsesionados con la eficacia, el rendimiento y los resultados.

A veces trasladamos esa mentalidad a la vida espiritual.

Pensamos que una oración vale únicamente si hemos permanecido perfectamente
concentrados.

Pero Dios no es un examinador que mide porcentajes de atención.

Es un Padre.

Y un padre mira principalmente el amor de sus hijos.

Si te distraes durante la oración o durante la Misa, no te desanimes.

No abandones.

No pienses que has fracasado.

Vuelve a Cristo.
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Vuelve una vez.

Vuelve diez veces.

Vuelve cien veces.

Porque la vida espiritual no consiste en no caer jamás, sino en regresar siempre a Dios.

Y quizás descubras que esas pequeñas vueltas constantes hacia Él son, precisamente, el
camino por el que te está enseñando a amarle con humildad, perseverancia y confianza.

Al final, cuando comparezcamos ante Dios, probablemente no nos preguntará cuántas veces
nos distraímos, sino cuántas veces, después de distraernos, elegimos volver a Él.


