Programa para un retiro de 24 horas
Incluye modificaciones para un retiro de medio dia o de un dia completo

Estamos felices de que usted haya decidido tomarse este tiempo y espacio para estar con Dios.
Un retiro de un dia para el otro puede verdaderamente ayudarlo a reducir la velocidad interior
para alcanzar un ritmo que dé lugar a una revitalizacién y renovada energia.

Hay varias maneras en las que puede pasar 24 horas con Dios. Usted podria hacer planes para
estar algln tiempo en contacto con la naturaleza o acampando. Podria planear hacer algo
artistico como parte de su experiencia. Para nuestros fines aqui, le vamos a proporcionar un
programa para un retiro que se centre en el descanso, la renovacién y la quietud. Usted no
tiene que permanecer en completo silencio, pero darle un descanso a su mente, su voz y su
cuerpo es algo muy provechoso.

La clave al retiro de 24 horas es la simplicidad. Traiga menos de lo que piensa que necesita y
planifique hacer menos de lo que piensa que deberia hacer.

Planifique y anote cuando hara el retiro en su calendario. Trate este tiempo como una reunién
muy importante con una persona muy importante (como ir a un casamiento o tener una
reunion con el presidente de una compaiiia). Es facil pensar que el retiro es un articulo de lujo
gue podemos poner de lado si fuera necesario, pero nada se aleja mas de la verdad.

El crear un espacio para un retiro tiene profundos beneficios espirituales. Ademas,
recientemente, los expertos han estado proclamando los beneficios psicolégicos y fisicos del
silencio y descanso. Otérguese el don de respetar su intencién de hacer un retiro.

Hemos experimentado para determinar cual es el mejor momento de comenzar un retiro de 24
horas y hemos descubierto que lo que mejor funciona es comenzar y finalizar a la hora de Ia
cena. Este programa refleja ese horario. El comenzar a la hora de la cena le permite relajarse e
ingresar gradualmente en este tiempo de retiro. Después de un buen descanso nocturno, usted
tiene todo el préximo dia para disfrutar de Momentos sin prisa con Dios.
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El lugar es un aspecto importante de su retiro. Trate de rodearse con la mayor cantidad de
belleza que pueda. Por supuesto, usted puede estar a solas en cualquier parte, pero es muy util
planear estar en un espacio que sea propicio para estar tranquilo. El estar cerca de la naturaleza
puede ser muy restaurador. El océano, un bosque, un lago, el desierto: lo que usted prefiera.

Para una verdadera escapada, puede optar por un centro de retiro local, que pueda
proporcionar tres comidas y una habitacién para pasar la noche. El buscar en Google “centro de
retiro” o “centro de retiro cristiano” puede darle algunas buenas opciones. Podria también
explorar alguna oferta en linea de un hotel o . Le sugerimos, si es posible, que se aloje en
un lugar que esté a una hora en automovil de su casa. Es lo suficientemente lejos como para ser
una escapada y lo suficientemente cerca como para no consumir demasiado de su tiempo en
viajar.

Si el lugar que usted elige no proporciona comidas, asegurese de planearlas de antemano.
Puede preparar su propia comida o detenerse en una tienda de comestibles que tenga comidas
ya empacadas para simplificar las cosas.

Cuando empaque, la simplicidad es nuevamente la clave. Traiga lo menos posible. No es
necesario empacar distracciones. Esta seria una tipica lista de cosas que empacar:

e Ropay zapatos para un solo dia e Diario
e Articulos de aseo e Lapicera
e Sombreroy protector solar (si hace e Teléfono* y cargador

calory esta soleado) e Materiales de arte (optativo)
* Ropa de abrigo (si hace frio) e Computadoray cargador (optativo,
e Biblia para escribir en su diario solamente)
e Libro(s) con lecturas espirituales (1 o

2)

*Una nota sobre su teléfono. Es una buena idea tomar algunas decisiones sobre su teléfono
antes de partir. Trate de mantenerlo en silencio (modo de avion) la mayor parte del tiempo y
uselo sélo para escuchar musica. Digales a sus seres queridos y a sus colegas de trabajo que sélo
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va a revisar su teléfono en ciertos momentos del dia. Regdlese el no estar omnipresente en
forma virtual.

Las horas aqui son sélo una sugerencia. Pase su retiro como le parezca adecuado. Estamos
simplemente sugiriendo un fluir. Este es un momento para gracia y no rigidez.

Cene afuera, elija un lugar agradable y saboree la comida. Dele gracias a Dios por semejante
don.

Llegue a su destino. Desempaque con lentitud. Ordene las cosas como le guste.

Haga lo que desee hacer. No trate de ser estudioso o espiritual. Esta noche deje que todo se
aquiete en su corazén y su mente.

e Haga una caminata a paso lento.

e Escriba en su diario sus preocupaciones, cualquier asunto que le haya quedado sin hacer
durante el dia, sus deseos y sus esperanzas.

e Disfrute alguna buena lectura en su Biblia o un libro espiritualmente enriquecedor.

e Escuche algo de musica como objetivo principal (mds que como ruido de fondo).

e Experimente no hacer absolutamente nada. Note como se siente y hable con Dios sobre
ello.

e Descanse. Reldjese. Permita que sus revoluciones (rpm) interiores reduzcan la marcha.

Vayase a la cama. Una gran parte de su retiro es obtener un buen descanso. De modo que
apague la luz y permita que su cuerpo descanse y se recupere.

Levantese y comience el dia con energia. Tome el desayuno y preparese para el dia. (Si prefiere
dormir hasta tarde, por favor hagalo. Ajuste su horario de acuerdo con ello.)

Pase la primera hora simplemente en quietud.
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Elija alguna de las Practicas sin prisa enumeradas a continuacidn y agregue cualquiera de sus
propias ideas creativas:

e Haga una caminata tranquila. Escuche a la naturaleza. Note cémo se siente al moverse
con lentitud.

e Lea las escrituras en forma receptiva. No lo haga para obtener informacidn, sino
transformacion.

e Escuche musica de alabanza. No como musica de fono. Realmente preste atencidn a las
palabras y empdpese en las melodias.

e Siéntese en algun lugar y note qué es lo que lo rodea. Escuche. Mire. Sienta.
Incorpdrelo.

e Hable con Dios sobre lo que tiene Ultimamente en su corazén y su mente. Hagalo en voz
alta o escribalo en su diario.

e Sitrajo materiales de arte, puede dibujar, colorear y crear. Dibuje lo que lo rodea.
Dibuje una oracidn. Dibuje lo que siente.

e Leauno de los libros de lectura espiritual que ha traido. Deténgase y medite o ore.
Escriba cualquier idea en su diario. Aliméntese de la sabiduria del autor.

Almuerce.

Continue participando de las practicas y actividades que lo renueven usando las listas de las
Practicas sin prisa arriba. Hasta es posible que quiera dormirse una pequefa siesta. Esta bien
descansar completamente en la presencia de Dios.

Empaque sus cosas y esté listo para irse a cenar o para regresar a su casa.

Coma fuera o vuelva a su casa para cenar.
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Para la opcidn de medio dia, simplemente use el horario para el segundo dia desde las 8:00am
hasta el mediodia. Usted no tiene que usar esas mismas horas. Simplemente separe un bloque
de cuatro horas y disfrute su tiempo.

Para la opcidn de un dia completo, use simplemente el horario del segundo dia desde las
8:00am hasta las 5:00pm.

Lugares sugeridos para pasar todo un dia con Dios. Combine los lugares en la medida que lo
permitan. Pase la mafiana en un lugary, si desea, vaya a otro después del almuerzo.

e Una playa

e Unlago

e Un museo (permita que el arte lo induzca a escribir en su diario en forma creativa)
e Un parque local

e Una hermosa biblioteca publica
e Unjardin botdnico

e Un sendero montafoso

e Una caminata por la naturaleza
e Su café favorito

e El hall de un hotel local

e Unviaje entren
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