GINNASTICA “EUCARISTICA”
Lo sapevi che quando andiamo in Chiesa per celebrare tutti insieme l’Eucarestia siamo chiamati a pregare con tutto il nostro corpo?
Ebbene si, in Chiesa si fa una ginnastica particolare……la “ginnastica eucaristica”.

Iniziamo subito con un po’ di riscaldamento……

IL SEGNO DELLA CROCE
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Quando entriamo in Chiesa la PRIMA cosa che facciamo è IL SEGNO DELLA CROCE con la mano bagnata con l’acqua benedetta.
Con il SEGNO DELLA CROCE vogliamo salutare la grande croce che sta sull’altare.

Questo gesto tocca la TESTA ed il PETTO cioè LA MENTE ed IL CUORE e tutta la nostra vita è abbracciata da Gesù che è morto e risorto per noi.
Dicendo “nel nome del Padre, del Figlio e dello Spirito Santo “ dichiariamo che Dio non è solo ma è una COMUNITA’ D’AMORE  e noi siamo membri di questa FAMIGLIA.
Bagnare la mano con l’acqua benedetta  è un gesto antico. L’acqua serve per lavarsi e purificarsi, in questo modo vogliamo preparare il nostro cuore al GRANDE INCONTRO CON GESU’.
Quando usciamo dalla Chiesa salutiamo nuovamente la croce facendo il segno  DELLA CROCE. Non serve più bagnarsi con l’acqua benedetta, non abbiamo bisogno di purificarci……il nostro cuore è pieno dell’amore di Gesù.

Fai attenzione al modo in cui compi questo gesto; non farlo di corsa, come se fosse uno scarabocchio, ma lentamente, abbracciando tutto il corpo….è IL NOSTRO MARCHIO DI FAMIGLIA….LA FAMIGLIA DI DIO!!!
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LA GENUFLESSIONE
Poi andiamo al banco e compiamo Il SECONDO gesto…..ci rivolgiamo verso il tabernacolo e salutiamo GESU’ presente realmente nell’Eucarestia.
Inginocchiarsi, oltre ad essere un gesto di rispetto esprime soprattutto il sentimento di umiltà e di sottomissione. Indica la volontà di adorare qualcuno. Inginocchiati solo davanti alla Santissima Trinità, o a chi La rappresenta

IN GINOCCHIO DAVANTI A GESU’
Prima di sederci nel banco ecco il TERZO esercizio:
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Ci mettiamo in ginocchio ed apriamo il nostro cuore a Gesù.
Stare in ginocchio è l’atteggiamento di chi si sente umile, piccolo, bisognoso di essere accolto ed amato.

Stare in ginocchio esprime inoltre l’adorazione nei confronti di Dio che ci ama  e ci ha donato la sua salvezza.

E’ per questo che ci inginocchiamo quando vengono pronunciate le parole che ricordano l’Ultima Cena: in quel momento noi ci rendiamo conto che il nostro Dio si è donato a tutti noi.

QUANDO SEI IN GINOCCHIO non lamentarti se ti manca qualcosa di morbido su cui appoggiare le ginocchia!Pensa al significato di questo gesto e rinnova il tuo desiderio di aprire il tuo cuore a Dio.
STARE SEDUTI PER ASCOLTARE GESU’
Durante la Messa si sta seduti nei momenti dove è richiesta più calma ed attenzione.
Lo stare seduti è la posizione di chi è tutto orecchi per ascoltare un messaggio importante, di chi ascolta con calma e attenzione a differenza di chi si agita ed è indaffarato in molte cose.

Chi è agitato non riesce ad ascoltare l’altro perché ha in mente molte altre cose. Se vogliamo ascoltare la Parola del Signore dobbiamo raggiungere la quiete e la pace sia fuori che dentro di noi.
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E’ importante stare seduti con calma: chi sta seduto, infatti, dimostra di voler stare con le persone che sono con lui ( ad esempio durante un pranzo); è come se dicesse:”Tu per me sei importante ed io sto qui con te, senza fretta, senza guardare l’orologio, senza scalpitare; sto qui , ti ascolto e ti parlo”.
Cerca di stare seduto in modo composto. Il discepolo sta seduto per essere più concentrato nell’ascolto del maestro.

Nei momenti di silenzio trova una posizione raccolta, per poter dialogare con il Signore.
IN PIEDI PER ESSERE PRONTI A RICEVERE IL REGALO DI GESU’

Chi è contento non sta seduto come farebbe invece uno che è annoiato o stanco. 
Qual è il  motivo della gioia durante la celebrazione Eucaristica? La presenza di Gesù! Gesù è in mezzo a noi  e vuole parlarci, vuole incontrarci.

E’ un atteggiamento di attenzione e disponibilità!
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Immaginiamo di essere seduti, di riposare o di chiacchierare. All’improvviso ci viene incontro una persona a cui vogliamo tanto bene: subito balziamo in piedi, la salutiamo. Il gesto di alzarci e di stare in piedi significa che siamo attenti, che siamo pronti ad accogliere e ad ascoltare la persona che ci sta di fronte.
Durante la Messa si sta soprattutto in piedi durante la lettura del Vangelo. La Buona Novella va accolta con la maggiore attenzione e prontezza possibili.

Pensa ai significati dello stare in piedi e…. mi raccomando: durante la Messa cerca di stare in piedi ben diritto, senza cercare disperatamente un appoggio.
BATTERSI IL PETTO
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Battersi il petto esprime sincero pentimento. Ci si percuote per scuotere il nostro mondo interiore, perché si svegli dal torpore e si apra al Signore.
Battendoci il petto chiediamo a Dio di donarci un cuore nuovo.
Dio non ci lascia nel  nostro peccato, ma ci perdona, ci rialza e ci rinnova, ricreandoci.

Non percuoterti il petto senza pensare a quello che fai: sveglia il tuo cuore, e ascolta la parola di Dio, se vuoi crescere e migliorare.
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