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INTRODUCCIÓN A LOS  EJERCICIOS ESPIRITUALES 
 

Quizás hayas hecho alguna vez Ejercicios Espirituales; sin embargo me parece que es conveniente recordar 
algunas cosas a manera introductoria para mejor aprovecharlos. No haré una apologética de por qué es muy 
bueno hacer estos ejercicios, esto se encuentra en otro texto (Por qué hacer los Ejercicios).  Vamos entonces con 
la introducción. 

 

♦ El autor de los ejercicios y cómo realizó  su “gran obra”1 

San Ignacio era un soldado vasco, nacido en un pueblo del Norte de España (Loyola) en el año 1491. Se 
encontraba combatiendo en una batalla (en defensa de Pamplona) cuando fue herido por una bala. El hecho es 
que tuvo que ser intervenido quirúrgicamente varias veces y sobrellevar una larga convalecencia. A este 
caballero español poco le interesaban las cosas de Dios. 

Le sucedía como a tantos hombres y mujeres de hoy, que están ocupados en miles de cosas superficiales o poco 
importantes, y desconocen casi por completo las "riquezas escondidas" en Dios, las maravillas de "Lo único" 
verdaderamente necesario. 

Durante su convalecencia, San Ignacio leía libros de caballería -su lectura preferida- hasta que un buen día se le 
terminaron. Comenzó entonces a leer otros libros, que trataban acerca de "otros caballeros", acerca de "otros 
héroes", y que el común de la gente llamaba "santos". 

Esta lectura, acompañada de la gracia de Dios, le hicieron comprender que la "lucha" o el "combate" que 
libraban los santos requería mucho más valor y coraje que la de un simple soldado. Éste fue el comienzo de la 
conversión de Don Iñigo de Loyola (éste era su nombre secular), la cual quedó signada por una frase que se ha 
hecho proverbial para las almas grandes y generosas como las suyas. La frase fue la siguiente: "Si ellos pudieron, 
¿porqué no yo?". 

Pasado un tiempo, habiendo decidido realizar una peregrinación a Tierra Santa, en el camino se detuvo en una 
cueva (la actual gruta de Manresa, cerca de Montserrat) con la intención de pasar allí algunos días. Por designio 
de Dios San Ignacio permaneció en esa cueva por más de un año, y fue allí donde recibió la inspiración para 
escribir el Esquema fundamental de los Ejercicios que haría él primero que todos, y después de él, millones de 
católicos desde hace más de cuatro siglos. Ésos mismos Ejercicios Espirituales son los que, Dios mediante, 
haremos en estos días. 

La duración de los Ejercicios completos es de un mes, la que San Ignacio divide en cuatro partes o "semanas", 
porque la duración de cada una era más o menos de una semana (pero recordar que cuando se habla de 
"semana" en los Ejercicios no significa necesariamente siete días). Nosotros vamos a hacer una adaptación -
prevista por el Santo-, y conservaremos el nombre de "semana" para cada una de las partes en que se dividen 
los Ejercicios. 

                                                           
1 Si le interesa leer la vida completa del Santo, puede bajar una muy buena biografía de nuestra página haciendo 

click aquí. 

http://www.ive.org/finca01.org/Download/TextosComplementarios/Porquehacerlosejercicios.pdf
http://www.ive.org/finca01.org/Download/TextosComplementarios/Vida%20de%20San%20Ignacio.pdf
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♦ Fin y método de los Ejercicios Esprituales  

 

a) Lo que no son 

 - No se trata de un "retiro"; éste es sólo un aspecto, el marco en el que se realizan los Ejercicios. 

 - No son "sermones" u "homilías"; éstos se tienen en la Misa. 

 - Tampoco son clases de Catecismo o de Teología. 

 - bƻ ǎƻƴ ϦŎƻƴŦŜǊŜƴŎƛŀǎέ ƻ ϦŎƘŀǊƭŀǎϦ ǉǳŜ ŘŜōŜƴ ŜǎŎǳŎƘŀǊǎŜΦ 

 - No consiste en una actividad del director de los Ejercicios sino fundamentalmente de los ejercitantes. 

 - Finalmente, tampoco se trata de conocimientos nuevos sino de profundizar aquellos que ya tenemos. 

 

b) Lo que son 

El nombre de "Ejercicios" le viene por la semejanza que éstos tienen con los ejercicios físicos. Dirá San Ignacio al 
comienzo del libro de los Ejercicios Espirituales: 

La primera anotación es que, por este nombre, Ejercicios Espirituales, se entiende todo modo de examinar la 
consciencia, de meditar, de contemplar, de orar vocal y mental, y de otras espirituales operaciones, según que 
adelante se dirá. Porque así como el pasear, caminar y correr son ejercicios corporales, por la misma manera 
todo modo de preparar y disponer el ánima, para quitar de sí todas las afecciones desordenadas, y después de 
quitadas para buscar y hallar la voluntad divina en la disposición de su vida para la salud del ánima, se llaman 
Ejercicios Espirituales.  

Se trata de una actividad no corporal sino espiritual... y que tiene como fin: 

VENCERSE A SÍ MISMO 

9ǎǘŜ άǾŜƴŎŜǊǎŜ ŀ ǎƝ ƳƛǎƳƻέ Ŝǎ ōƛŜƴ ŜǾŀƴƎŞƭƛŎƻ όŎƻƳƻ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎύΣ ȅ ƭƻ ŜƴŎƻƴǘǊŀƳƻǎ Ŝƴ ƭƻǎ ƭŀōƛƻǎ ŘŜ 
Nuestro Señor cuando dice: άǎƛ ŀƭƎǳƴƻ ǉǳƛŜǊŜ ǎŜǊ Ƴƛ ŘƛǎŎƝǇǳƭƻ ƴƛŞƎǳŜǎŜ ŀ ǎƝ ƳƛǎƳƻ ȅ ǘƻƳŜ ǎǳ ŎǊǳȊέ 

 ¿Por qué el negarse, el vencerse? No bastaría con ŎƻǊǊŜƎƛǊ ŀƭƎǳƴŀǎ ŎƻǎŀǎΧΦ 9ƭ ƴŜƎŀǊǎŜ Ŝǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ǎƛ 
consideramos nuestra naturaleza caída. Después del pecado original el ser humano quedó herido, quedó 
inclinado a las criaturas, a sí mismo; y por eso, para volver a obrar como Dios lo espera de él, para volver a 
erguirse y mirar a Dios, es necesario que se venza a sí mismo. 
 

 ¿En qué vencerse? Para esto hay que considerar la naturaleza humana. Somos cuerpo y alma. Antes del 
pecado original todo en el hombre estaba totalmente ordenado:  

 - sus afectos, sentimientos, apetitos sensibles (el cuerpo) estaba sometido al alma.  
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 - su alma, su inteligencia y voluntad, estaba sometida totalmente a Dios. 

Roto este equilibrio por el pecado, es necesario ahora ordenar estos dos aspectos. Pero la voluntad no podrá 
someterse a Dios sino tiene sometida a sí al cuerpo, sentimientos, pasiones, etc. En esto entonces habrá que 
vencerse en primer lugar. 

  

 ¿Cómo vencerse? Por medio de la penitencia. 

 

Dice San Ignacio en la 10ª adición [82]: (lo explico debajo del texto) 

[82] 10ª adición. La décima adición es penitencia, la cual se divide en interna y externa. Interna es dolerse de sus 
pecados con firme propósito de no cometer aquéllos ni otros algunos; la externa o fruto de la primera es castigo 
de los pecados cometidos, y principalmente se toma en tres maneras.  

[83] La 1ª es acerca del comer, es a saber, cuando quitamos lo superfluo no es penitencia, mas temperancia; 
penitencia es cuando quitamos de lo conveniente, y cuanto más y más mayor y mejor, sino que no se corrompa 
el sujeto, ni se siga enfermedad notable.  

[84] La 2a: cerca del modo del dormir; y asimismo no es penitencia quitar lo superfluo de cosas delicadas o 
moles, mas es penitencia cuando en el modo se quita de lo conveniente, y cuanto más y más mejor, sólo que no 
se corrompa el sujeto, ni se siga enfermedad notable, ni tampoco se quite del sueño conveniente, si quizás no 
tiene hábito vicioso de dormir demasiado, para venir al medio.  

Tendrá que ver el/la ejercitante qué es lo que Dios le pide con respecto a este tema. Suele aconsejarse de que la 
penitencia en el dormir, sobre todo cuando son Ejercicios Espirituales de pocos días, no es muy buena 
compañera, porque si la persona no duerme bien, difícilmente pueda aprovechar las meditaciones el resto del 
día. 

Y con respecto a la comida, tendrá que considerar quien haga el ejercicio qué le está pidiendo Dios, sabiendo 
que el mundo actualmente -por los avances de las ciencias y la tecnología y por el mismo secularismo2- lucha 
denodadamente contra cualquier tipo de penitencia. Las máximas del mundo nos enseñan a huir de ellas como 
de la peste. 

Pero sabemos que el mundo en sentido en que lo estamos tomando ahora es contrario a Dios y basta leer un 
poco el Evangelio para notar como Nuestro Señor nos invita a la penitencia. 

Dice el libro Imitación de Cristo: ά9ƴ ƳŀǘŜǊƛŀ ŜǎǇƛǊƛǘǳŀƭΣ ǘŀƴǘƻ ŀŘŜƭŀƴǘŀ ŎŀŘŀ ǳƴƻΣ Ŏǳŀƴǘƻ ǎŜ ƘŀŎŜ ǾƛƻƭŜƴŎƛŀ ŀ ǎƛ 
ƳƛǎƳƻ ȅ ǎŀƭŜ ŘŜ ǘƻŘƻ ƛƴǘŜǊŞǎ ȅ ŎƻƴǾŜƴƛŜƴŎƛŀ ǇǊƻǇƛŀέ  

bƻǘŀǊ ƭƻ ŘŜ {ŀƴ LƎƴŀŎƛƻ άŎǳŀƴǘƻ Ƴłǎ ȅ Ƴłǎ ƳŀȅƻǊ ȅ ƳŜƧƻǊέΧ Ŝǎ el άƳŀƎƛǎέ ignaciano tan conocido y sin el cual 
no vamos a poder alcanzar la santidad. 

Es importante notar los motivos de la penitencia:  

                                                           
2 5ÐÌÕɯËÌÓɯÓÈÛąÕɯɁÚÌÊÜÓÜÔɂɯØÜÌɯÚÐÎÍÐÕÐÊÈɯɁÚÐÎÓÖɂȭɯ'ÈÊÌɯÙÌÍÌÙÌÕÊÐÈɯÈɯÜÕÈɯÍÖÙÔÈɯËÌɯÝÐÝÐÙɯÚÐÕɯÛÌÕÌÙɯÊÜÌÕÛÈɯÈɯ#ÐÖÚȮɯÕÐɯÓÈɯ

vida eterna, etc., sólo viviendo en y para el siglo.  
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 [87] 1ª nota. La primera nota es que las penitencias externas principalmente se hacen por tres efectos: el 
primero, por satisfacción de los pecados pasados; 2º por vencer a sí mismo, es a saber, para que la sensualidad 
obedezca a la razón, y todas partes inferiores estén más sujetas a las superiores; 3º para buscar y hallar alguna 
gracia o don que la persona quiere y desea, así como si desea haber interna contrición de sus pecados o llorar 
mucho sobre ellos o sobre las penas y dolores que Cristo nuestro Señor pasaba en su pasión, o por solución de 
alguna dubitación en que la persona se halla.  

Para quienes hagan Ejercicios Espirituales de algunos días, dejando de hacer sus actividades normales, mucho 
aprovecha y es de todo recomendable (lo hacía así San Ignacio) el silencio, lo cual para muchos puede implicar el 
vencerse.  

Le decía San Alberto Hurtado probablemente en un Ejercicios predicado a jóvenes: ά9ƭ ǎƛƭŜƴŎƛƻ ŜǎΣ ǎŜƎǵƴ ŦǊŀǎŜ ŘŜ 
{ŀƴ Wǳŀƴ ŘŜ ƭŀ /ǊǳȊΣ ǳƴŀ ΨƳǵǎƛŎŀ ŎŀƭƭŀŘŀΩΦ /ŀƭƭŀŘŀΧ ǇƻǊǉǳŜ Ŝƴ Ŝƭ ǎƛƭŜƴŎƛƻΣ 5ƛƻǎ bǳŜǎǘǊƻ {ŜƷƻǊ ǘŜ Ǿŀ ŀ ƘŀōƭŀǊ ǎƛƴ 
ǊǳƛŘƻ ŘŜ ǇŀƭŀōǊŀǎΦ aǵǎƛŎŀΧ ǇƻǊǉǳŜ ƴƻ Ƙŀȅ ƳŜƭƻŘƝŀ Ƴłǎ ŘǳƭŎŜ ǉǳŜ ƭŀ ǾƻȊ ŘŜƭ {ŜƷƻǊ llamándote a la contrición, a 
la dureza de alma y la renovación de toda tu vida.  

Todos los grandes hombres fueron amantes del silencio. El mucho charlar, es señal de pobreza interior de 
espíritu. Todas las grandes empresas nacieron del silencio. Ningún gran inventor, ningún general del ejército, 
ƴƛƴƎǵƴ ŜǎŎǊƛǘƻǊ ŦŀƳƻǎƻ ǇǊƻŘǳƧƻ ǎǳǎ ŎǊŜŀŎƛƻƴŜǎ ŜƴǘǊŜ ƭŀǎ ŎƘŀǊƭŀǎ ȅ ǊǳƛŘƻǎΧ Ŝƭ ǎƛƭŜƴŎƛƻ Ŝǎ ǎƛŜƳǇǊŜ ŦŜŎǳƴŘƻ ȅ ƴƻ Ƙŀȅ 
ŦŜŎǳƴŘƛŘŀŘ ŜǎǇƛǊƛǘǳŀƭ ǎƛƴ ǎƛƭŜƴŎƛƻέ3 

 

ORDENAR LA VIDA: 

Justamente el vencerse tiene este fin, es un medio para ordenar la vida. 

Ordenar la vida es poner en orden toda nuestra actividad personal, tanto la interna como la externa, la privada y 
la pública. 

Esta ordenación comprende dos partes: la negativa, por la que hay que quitar todo lo malo, tanto lo que es pecado 
mortal o venial, como todo aquello que sin ser pecado, es defectuoso, excesivo y no conforme a la razón; la positiva, 
que consiste en hacer todas las cosas como nos las dicta el ideal de la perfección cristiana, según el estado de vida 
en que a cada uno lo ha puesto Dios y según las ocupaciones y relaciones que para él ha escogido la voluntad del 
mismo Señor. 

Hay que tener muy en cuenta que Dios en muchas cosas ya ha establecido el orden, el mismo para todos; en 
este caso no debemos preocuparnos de conocer cual es su voluntad; que bien clara está para los que la quieren 
ver (por ej. los mandamientos). 

Pero aparte de éstas, hay otras cosas en las que el orden ni ha sido establecido por Dios de una manera general, 
ni éste es igual para todos, sino que se modifica para cada persona en particular. Tratándose e éstas últimas 
cosas, que Dios las deja a nuestra libertad (juego o no en las Olimpíadas; estudio o trabajo el año que viene, etc); 
es menester consultar la voluntad de Dios para ordenar nuestra vida conforme a ella; o como dice San Ignacio, 
se ha de άōǳǎŎŀǊ ȅ ƘŀƭƭŀǊ ƭŀ ǾƻƭǳƴǘŀŘ ŘƛǾƛƴŀ Ŝƴ ƭŀ ŘƛǎǇƻǎƛŎƛƽƴ ŘŜ ǎǳ ǾƛŘŀ ǇŀǊŀ ƭŀ ǎŀƭǳŘ ŘŜƭ łƴƛƳŀέ ώмϐ 

                                                           
3 San Alberto Hurtado, Un disparo a la eternidad, p. 157. 
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Por supuesto en todo esto cumple un rol importantísimo e insustituible la oración, pero de ésta ya hemos hecho 
algunas indicaciones en otro texto. 

♦ Disposición fundamental  

Dice San Ignacio: [5] ά!ƭ ǉǳŜ ǊŜŎƛōŜ ƭƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎΣ ƳǳŎƘƻ ŀǇǊƻǾŜŎƘŀ ŜƴǘǊŀǊ Ŝƴ Ŝƭƭƻǎ Ŏƻƴ ƎǊŀƴŘŜ łƴƛƳƻ ȅ 
liberalidad con su Criador y Señor, ofreciéndole todo su querer y libertad, para que su divina majestad, así de su 
ǇŜǊǎƻƴŀ ŎƻƳƻ ŘŜ ǘƻŘƻ ƭƻ ǉǳŜ ǘƛŜƴŜΣ ǎŜ ǎƛǊǾŀ ŎƻƴŦƻǊƳŜ ŀ ǎǳ ǎŀƴǘƝǎƛƳŀ ǾƻƭǳƴǘŀŘέΦ 

Grande ánimo: siempre suceden cosas extraordinarias en Ejercicios Espirituales, y esto por la sencilla razón de 
que Dios es Dios. Y Dios hace obras grandes en nosotros con tal de que nosotros no le pongamos obstáculos. Por 
eso tener grande ánimo es saber que Dios quiere hacer cosas grandes en nosotros y por nosotros. Por tanto no 
negarle nada a Dios. 

Liberalidad: es generosidad con Dios. Generosidad en la oración... dedicarle todo el tiempo, no ser mezquino... 
Grandeza de alma que debe amar... Generosidad en tener paciencia. Ser generosos en la confianza, en la infinita 
misericordia de Dios. Generosidad en la penitencia. Generosidad en la guarda del silencio (recogimiento), 
actitud de escucha interior. 

Hay algo que Dios nos quiere decir... por eso hay que hacer silencio. No hay que perder el tiempo. 

Comentaba San Alberto en unos Ejercicios Espirituales: 

 ά[ŀ generosidad es la gran arma para aceptar la ley y para ir más lejos en el servicio de Dios. Los Ejercicios están 
hechos para almas generosas... que quieran mucho afectarse en todo servicio de sus Señor. 

Hubo un gorrión que se gloriaba de ser filósofo, había estudiado lógica y armaba excelentes silogismos. άIŜ 
descubierto ςles dijo a los gorriones reunidos en congreso- que a medida que aumenta nuestro peso se dificulta 
nuestro vuelo: cuando la lluvia empapa nuestras alas casi no podemos alzarnos. ¡Muy cierto, chirriaron los 
gorriones!  ά!ƘƻǊŀ ōƛŜƴΣ Ŝǎ muy cierto que nuestras alas representan un peso; sin nuestras alas vamos pesar 
ƳŜƴƻǎέΦ 

Θ/ƛŜǊǘƻΣ ŎƻƴŦƻǊƳŜΣ ŎƻƴŦƻǊƳŜΣ ŎƘƛǊǊƛŀǊƻƴ ƭƻǎ ƎƻǊǊƛƻƴŜǎ ǘƻŘƻǎΗΦ άVean pues la solución, el silogismo es perfecto: 
cuando pesamos menos, volamos mejor; sin nuestras alas pesamos menos; luego, si nos quitamos las alas vamos 
ŀ ǾƻƭŀǊ ŎƻƳƻ ǳƴ ŎƻƘŜǘŜΦΦΦέΦ Los gorriones enmudecieron todos, hasta que al fin un viejo gorrión se arriesgó a 
ŘŜŎƛǊΥ άSeñor Doctor, no sé qué contestar; pero tengo mis dudas... Haga primero la experiencia. Córtese las alas y 
ƭǳŜƎƻ ǾŜƳƻǎέΦ Tenía razón el viejo gorrión, porque a pesar de la paradoja, las alas que lleva el pájaro, lo llevan 
también a él. Es un peso que ayuda a llevar el peso; un peso que en vez de aplastar, levanta. 

Lo mismo acontece con la generosidad. La gente que regatea con los mandamientos los hace pesados... cortan 
dos, tres, o cuatro, y no pueden cargar ni con el resto. En cambio hay muchos que encima de todos sus 
mandamientos han colocado sobre sus hombros toda su generosidad. Hacen mucho más que el frío deber. 
Agregan a sus obligaciones comunes todas las obras que les inspira el amor, caminan alegres donde los demás 
arrastran y afirman que es hermoso servir a Dios.  El generoso que hace más que lo obligado quita a la obligación 
su carłŎǘŜǊ łǎǇŜǊƻΦ 9ƭ ǎŀƴǘƻ Ŝǎ Ŝƭ ǵƴƛŎƻ ǉǳŜ ƘŀŎŜ ǎƛŜƳǇǊŜ ƭƻ ǉǳŜ ǉǳƛŜǊŜǎέ4. 

IŀƎŀƳƻǎ Ŝǎǘƻǎ ǎŀƴǘƻǎ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻǎ ŎƻƳƻ ƭƻǎ ǇǊƛƳŜǊƻǎ ȅ ŎƽƳƻ ƭƻǎ ǵƭǘƛƳƻǎΧ ǎƛ ǎƻƴ ƭƻǎ ǇǊƛƳŜǊƻǎ ƻ ƴƻΣ Ŝǎƻ ƭƻ ǎŀōŜ 
Ŝƭκƭŀ ŜƧŜǊŎƛǘŀƴǘŜΤ ǇŜǊƻ ǎƛ ǎƻƴ ƭƻǎ ǵƭǘƛƳƻǎΣ ǎƽƭƻ 5ƛƻǎ ƭƻ ǎŀōŜΧΦ 

                                                           
4 SAN ALBERTO HURTADO, Un disparo a la eternidad, pp. 155-156 (Ejercicios predicados a sacerdotes) 


