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�INTRODUZIONE





Quante volte ci siamo sentiti trascinati da una forza più grande di noi a compiere un'azione, a fare una scelta di cui pur vedevamo le conseguenze negative per noi e per gli altri? San Paolo descrive in termini significativi questa situazione, e la sofferenza che consegue al rendersi conto della propria impotenza, in un celebre brano della lettera ai Romani: "Io non riesco a capire neppure ciò che faccio: infatti non quello che voglio io faccio, ma quello che detesto. Ora, se faccio quello che non voglio, io riconosco che la legge è buona; quindi non sono più io a farlo, ma il peccato che abita in me. Io so infatti che in me, cioè nella mia carne, non abita il bene; c'è in me il desiderio del bene, ma non la capacità di attuarlo; infatti io non compio il bene che vo�glio, ma il male che non voglio. Ora, se faccio quello che  non voglio, non sono più io a farlo, ma il peccato che abita in me. Io  trovo dunque in me questa legge: quando voglio fare il bene, il male è accanto a me. Infatti acconsento nel mio intimo alla legge di Dio, ma nelle mie membra vedo un'altra legge, che muove guerra alla legge della  mia mente e mi rende schiavo della legge del peccato che è nelle mie  membra. Sono uno sven�turato! Chi mi libererà da questo corpo votato alla morte?" (Rm 7, 15-24).

Potremmo dunque dire che il peccato, il più delle volte, non è una scelta del male per il gusto del male, ma il frutto di una pulsione interiore che ci sfugge di mano.

Evitare il peccato con la forza della volontà, per quanto doveroso, è pur sempre un agire sui sintomi; la cura consiste invece nel ricercare le radici di questi comportamenti negativi, che provocano sofferenza a noi stessi e agli altri, e rimuoverle. 

Le radici del peccato sono come quelle della gramigna: a loro volta frutto di peccato, in una catena intricata ed interminabile. Non riusciamo ad amare perché a nostra volta non siamo stati amati. Trasmettiamo agli altri il male che noi stessi abbiamo ricevuto.

Non possiamo comunque imputare alcuna colpa a chi ci ha reso quelli che siamo: anch'egli è stato vittima di un identico destino; la Chiesa chiama "peccato originale" questa pesante eredità.

Ma c'è stato uno che ha preso su di sé le conseguenze del peccato degli altri senza scaricarle a sua volta, che ha spezzato queste catene che rendevano l'uomo schiavo di forze oscure e potenti, che ci ha liberato dall'inca�pacità di amare amandoci gratuitamente, fino in fondo, a prezzo della vita. Gesù Cristo è l'unico che può sosti�tuire le nostre esperienze di non-amore con un'esperienza d'amore e, guariti, resi "capaci" d'amore, amare attraverso di noi per sanare altre tragiche situazioni.

Parola di Dio eternamente presente in tutta la storia, Gesù Cristo è il Salvatore, Colui che risana l'uomo al profondo e gli dona il suo Spirito perché ridiventi Amore ad immagine e somiglianza del Padre che l'ha creato.



In termini psicologici, questi comportamenti, frutto di pulsioni interiori automatiche, involontarie, spesso incontenibili, sono chiamati "nevrotici".

Non commettiamo però l'errore di considerare la nevrosi una malattia di persone psicopatiche: è una situazione che, più o meno profondamente, ci troviamo tutti a vivere. Siamo tutti nevrotici: chi è senza peccato (frutto della nevrosi) scagli la prima pietra!



L’approccio che tenteremo a questo tipo di problematica per cercare di dare una qualche forma di aiuto alle persone che ve ne sono coinvolte è quello degli Esercizi Spirituali Ignaziani: un cammino di liberazione da queste pulsioni per far emergere la propria autentica personalità (“Esercizi spirituali per vincere se stesso e per mettere ordine nella propria vita senza prendere decisioni in base ad alcuna propensione che sia disordinata” EE.SS. 21).

Questa troverà la via per la sua realizzazione nella figura del Cristo, che la ispira e la coinvolge fino a portarla ad autotrascendersi in una comunione con sé che la divinizza.

Ancora con le parole di San Paolo, potremmo dire che l’obiettivo degli Esercizi è quello di condurre la persona a poter dire “Non sono più io che vivo, ma è Cristo che vive in me” (Gal 2, 20): le sue azioni non sono più guidate da pulsioni che la distruggono, ma dallo Spirito di Dio che la rende sempre più sua figlia ad immagine del Figlio.

Resa interiormente libera, la persona trova nell’amore che l’ha guarita il senso e il gusto della vita. Le relazioni che costituiscono il suo mondo (con se stessa, con gli altri, con Dio, con i suoi beni ed attività) si trasformano: più semplici e distese, più costruttive e gratificanti.



Per concludere, riteniamo che il tentativo di spiegare le dinamiche ignaziane in chiave psicologica doveva essere fatto, al fine di fornire all’accompagnatore spirituale uno strumento in più per conoscere il cuore umano e i suoi problemi.

�Capitolo 1

LA PATOLOGIA







LE CAUSE





Le nevrosi sono una serie di comportamenti patologici compulsivi (automatici, involontari, spesso incontenibili) che permettono alla persona di tenere sotto controllo i sensi di colpa, l'angoscia e l'aggressività suscitate da una situazione che ripropone (spesso solo nella sua fantasia) passate esperienze vissute con profonda sofferenza, in genere durante l'infanzia a contatto con un genitore...



castratore: gli faceva sentire che non valeva niente, che era un buono a nulla (anche attraverso una iper-prote�zione);



autoritario: gli imponeva il proprio modo di vedere, i propri desideri, le proprie angosce;  non sopportava contrasti, repliche, prese di posizione, manifestazioni di indipendenza; aveva bisogno di dimostrazioni di affet�to, di rispetto, di sottomissione;



tirannico: minacciava di non volergli più bene se non era come voleva lui («Guai a te se non ti comporti come dico io!»); lo teneva attaccato a sé rinfacciandogli i sacrifici fatti per lui, ricordandogli il dovere della ricono�scenza; l'amore che dava era condizionato, instabile;



oppressivo-soffocante: gli faceva continue ed assurde raccomandazioni, lo sorvegliava costantemente, lo rimproverava per qualsiasi cosa, piccola o grande;



strumentalizzatore: lo utilizzava per realizzare se stesso, calpestando la sua personalità;



assente: non gli dava la necessaria sicurezza affettiva e valoriale (capacità di discernimento per affrontare le difficoltà della vita).





L'aggressività del figlio, in risposta a questi comportamenti aggressivi dei genitori, non poteva esprimersi direttamente contro di loro perché:



razionalmente non poteva giustificare il suo odio (i genitori dicevano di agire per il suo bene) per cui si sentiva in colpa, pensava di essere lui la causa della tensione creatasi;



era angosciato dalla paura di perdere, nonostante tutto, il loro amore, che era la sua fondamentale sicurezza.



L'aggressività fu perciò rimossa, cioè confinata nell'inconscio.

Ma rimuovere non significa eliminare, e la presenza dell’aggressività, seppur negata, si manifestò comunque, semplicemente in forme diverse, che permisero di non far emergere i sensi di colpa e la paura di essere rifiutato, quali l’espressione indiretta o la repressione.

Il figlio con personalità di tipo attivo attaccava il genitore alle spalle esprimendo l'aggressività indirettamente. In tal modo poté riaf�fermare la propria individualità, il proprio valore.

Comportamenti tipici di questa personalità sono:



il rovinare o distruggere oggetti appartenenti al genitore (uccisione simbolica);



il fare qualcosa che al genitore dà fastidio ma non può impedirgli di fare;



il gioire interiormente quando il genitore soffre («Gli sta bene!»).





Il figlio con personalità di tipo passivo cedette invece le armi, reprimendo la propria aggressività, per recuperare l'amore del genitore. Gli diventò allora completamente sottomesso, perfettamente rispondente alle sue aspettative; ma in tal modo cessò di essere se stesso e si mise a recitare la parte che gli veniva richiesta.







I SINTOMI





Col passare degli anni, permanendo le stesse condizioni, il comportamento si sclerotizzò, divenne un modo di essere, ed ora il soggetto si trova ad applicarlo non solo con le persone che l'hanno indotto, ma con tutte quelle che inconsciamente assimila a loro o che gliele ricordano, al limite, con tutti quanti (meccanismo della "proiezione"). Succede così che, vedendo le persone attraverso i propri pregiudizi, timori, aspettative anziché per quello che sono, attribuisca loro dei sentimenti che non hanno affatto e reagisca istintivamente a questi sentimenti inesistenti.

Pur causandogli malessere ed impedendogli di esprimere la sua vera personalità, questi comportamenti gli per�mettono di tenere sotto controllo i sensi di colpa e l'angoscia che lo prende per timore di non essere accolto, amato, stimato. Per questo, pur sapendo bene quanto siano assurdi, ed avendo anche impegnato tutta la sua volontà per uscirne, non riesce a farne a meno, la compulsione a ripeterli è più forte di lui.



Esaminiamo quali sono questi timori angoscianti, che il soggetto cerca di risolvere assumendo comportamenti che però lo staccano dalla sua vera personalità e da un rapporto autentico con gli altri.





Comportamenti nevrotici della personalità di tipo attivo



Per paura di perdere la stima di se stesso, che si è costruita da solo per compensare quella che non gli è stata data dal genitore;



si mostra autosufficiente ed evidenzia la propria superiorità sugli altri;



disprezza la debolezza altrui (in realtà: la propria, proiettata sugli altri). Nelle personalità di tipo passivo, infatti, disprezza quel comportamento timoroso e rinunciatario che incon�sciamente riconosce essere il proprio comportamento nei confronti dei genitori o delle persone a loro assimila�te (es. superiori, autorità, ecc.). In esse è dunque se stesso che non accetta, disprezza, castiga; in partico�lare quella parte di se stesso  che ancora non è riuscito a rendere autosufficiente, staccata da quel bisogno (di essere amato, accolto, stimato) il cui mancato soddisfacimento l'ha fatto soffrire  nel rapporto con il genitore;



anche se non ammette di averlo (lo nega con il suo comportamento autosufficiente), pretende dagli altri la soddisfazione del suo bisogno di essere amato, accolto, stimato. Al rifiuto o all'incapacità dell'altro di soddisfarlo secondo i suoi criteri, diventa aggressivo, offensivo, vendicativo;



si tuffa in maniera maniacale in attività in cui riesce ad affermarsi, che diventano per lui una ragione di vita (quando l'io si sarà rafforzato, non avrà più "bisogno" di quelle attività e le potrà riprendere per il puro piacere di farle).





Comportamenti nevrotici della personalità di tipo passivo



Per paura di non essere accettato così com'è, per quel che è, di non essere considerato, di essere a mala pena tollerato,



tiene molto alle apparenze, si preoccupa molto dell'opinione altrui («Che cosa diranno di me?»);



si crea una facciata scintillante, che desti ammirazione, e la mette bene in mostra, spesso con nonchalance («...non è niente! ...per me è normale far così!»);



cerca di superare gli altri a qualunque costo;



si mostra impegnato, volonteroso, perfetto in tutto ciò che fa (soprattutto se gli altri lo vedono); ma i suoi comportamenti positivi sono esagerati, plateali, di facciata, non sono una risposta  oggettivamente ade�guata al problema o alle necessità dell'altro (fanno dire al destinatario: «Sei troppo ...»).





Per paura di essere criticato, rimproverato, giudicato male,



controlla scrupolosamente, in maniera spesso ossessiva, maniacale, tutto ciò che fa, perché terrorizzato di commettere errori; e purtuttavia non si sente mai a posto, non è mai sicuro di aver fatto le cose bene, è pieno di scrupoli, dubbi, esitazioni;



evita di esporsi, di impegnarsi, di assumersi responsabilità, di correre rischi (timidezza); le difficoltà gli sembrano enormi, si sente in pericolo, vede tutto nero e teme il peggio;



si autocontrolla in maniera ferrea: questo lo rende rigido negli atteggiamenti, privo di spontaneità, intan�gibile dalle emozioni o apparentemente menefreghista; non riuscendo a lasciarsi andare, sessualmente la donna è spesso frigida e l'uomo impotente (tranne con partners di cui non interessa loro la stima); esalta la ragione, la volontà, il dovere e disprezza gli istinti, i sentimenti;



nasconde gli errori dietro a menzogne; è privo di autocritica, di autoironia.





Per paura di essere respinto, isolato, abbandonato,



è esageratamente sottomesso: non osa contraddire, opporsi, imporsi, ma accetta immediatamente quel che dicono gli altri, cede sempre per primo, subisce senza difendersi, reprime la collera, non si ribella mai, sceglie posti subalterni; questa impotenza sociale può diventare anche impotenza sessuale o omosessualità;



si fa mille riguardi per non disturbare, si giustifica per tutto ciò che fa;



si sminuisce, o al contrario, si esalta (es. millanteria sessuale), spinto dal senso di inferiorità;



usa una grande diplomazia, si barcamena, ha una particolare ingegnosità per "cadere in piedi";



tende sempre a mettersi dalla parte del più forte ed a calpestare i più deboli.





Per paura di non essere amato,



cerca di suscitare compassione con il vittimismo (mette l'accento sulle proprie miserie e difficoltà, spesso esagerandole adeguatamente);



è esageratamente gentile, cerca di sedurre, di adescare, di catturare la simpatia, di comperare l'affetto con doni;



chiede prove permanenti ed esagerate di affezione o di amore;



si attacca morbosamente a qualsiasi persona gli manifesti simpatia e fa di tutto perché questo attaccamento diventi un laccio;



entra a far parte di gruppi con forti legami affettivi.





Per non sentirsi in colpa,



si sacrifica per gli altri e non fa niente per sé, ritenendo di non aver diritto a niente;



si autopunisce inconsciamente (somatizzazione) o consciamente (ascetismo esagerato) per espiare, purificarsi;



fa tutto per senso del dovere, senza trasporto e senza discernimento;



mostra un'eccessiva apprensione e dedica attenzioni esagerate alle persone verso le quali nutre un'inconscia ostilità (perché pensa: «se dovesse avverarsi il male che gli auguro, sarà colpa mia perché gliel'ho augurato!»).







�Comportamenti nevrotici comuni ad entrambi i tipi di personalità



In generale, la persona nevrotica:



soffre di complessi di inferiorità, di cui però non è consapevole perché nasconde sotto comportamenti oppo�sti, che le danno sicurezza;



è esageratamente sensibile: si sente offesa per un nonnulla, le sembra che tutti ce l'abbiano con lei, inter�preta ogni gesto come atto di ostilità, viene annientata dalle critiche e dagli insuccessi personali;



soffre di stanchezza permanente, mal di stomaco, mal di testa, insonnia, disturbi fisici vari per la tensione o come autopunizione per espiare le colpe che sente di aver commesso; nelle fasi acute dell'angoscia: cuore in gola, respiro affannoso, voce strozzata o alterata, tremito, rossore o pallore, crampi allo stomaco, impellente bisogno di minzione, sudori freddi, conati di vomito (somatizzazioni);



giustifica il proprio comportamento con elevati ideali morali (gentilezza, bontà, altruismo, desiderio di pace, espiazione di colpe, ecc.);



reagisce sempre allo stesso modo, in maniera rigida, stereotipata: o con la sottomissione o con l'aggressivi�tà, anziché adattarsi flessibilmente, cioè con discernimento, alle circostanze; inoltre le sue reazioni sono sproporzionate rispetto alla causa;



si intestardisce su idee preconcette (prevenzioni, pregiudizi) che difende a spada tratta;



al contrario della persona normale, che si sente in relazione, ha fiducia negli altri, è autentica, comprende e non giudica, la persona nevrotica si sente sola, ha paura degli altri, è guidata dai suoi complessi, giudica gli altri attraverso se stessa.





Attenzione però a non confondere con la nevrosi dei comportamenti che invece sono perfettamente normali! La nevrosi è tipicamente caratterizzata da senso di colpa, angoscia (disagio, tensione, nervosismo, ansia, paura) ed aggressività. Se l'azione non è vissuta con questi elementi, non è nevrotica, ma frutto di una libera scelta, determinata dal perseguimento di un ideale.







L'ULTIMO STADIO DELLA NEVROSI: LA DEPRESSIONE





La nevrosi consuma molta energia; infatti non è il fare che affatica, ma il fare caricato di emotività (con tensione, con ansia). L'eccessivo affaticamento emotivo, il sovraccarico di tensione dato dal dover gestire la nevrosi, quando non è equilibrato da un adeguato riposo (e ciò, nel soggetto nevrotico, succede raramente in quanto, angosciato dal timore di non riuscire, cosa che gli procurerebbe il biasimo ed il disprezzo altrui, pretende da se stesso più di quanto possa dare, continua ad agire trascurando il segnale di stop della stan�chezza) può portare all'esaurimento fisico e psicologico.

Si ha così un alternarsi di stati di agitazione, di iperattività, nei quali il soggetto agisce al di là delle proprie forze (sembra manifestare una grande volontà, una grande energia per le quali viene ammirato e ricom�pensato), e di stati depressivi, di intontimento, nei quali il soggetto è completamente abulico (sembra manife�stare una grande pigrizia e mancanza di volontà, per le quali viene disprezzato e biasimato, di cui si vergo�gna).





Nella fase depressiva, la stanchezza estrema provoca:



Malinconia: profonda e continua tristezza immotivata; facilità al pianto; pessimismo che trasforma ogni avvenimento in pretesto per la tristezza, mancanza di speranza per il futuro; disgusto per la vita; ripugnanza ed irritazione verso tutto ciò che è e che ha e desiderio struggente di tutto ciò che non è e che non ha; senso di inadeguatezza; indifferenza apatica e freddezza nelle relazioni (niente gli dice più niente, non prova alcun sentimento, gli sembra di non amare) che gli provoca rimorsi, sensi di colpa, sensazione di indegnità che lo fanno soffrire e lo inducono a rimuginare continuamente dentro di sé; sensazione di aver sbagliato tutto, di aver sprecato occasioni che ora non possono più ripetersi, che la vita sarebbe stata diversa se..., ma nello stesso tempo incapacità di pensare un progetto per concretizzare i propri sogni, peraltro irrealizzabili perché fuga, non miglioramento della propria situazione, avvertita come causa del proprio malessere; invidia per altre persone che sono come vorrebbe essere lui, mentre nutre di se stesso una visione assolutamente negativa, alimentata da un perfezionismo che propone traguardi irrealizzabili e peraltro inutili (ma... "il meglio è nemico del bene").



Abulìa: attività lenta, penosa, discontinua, esitante, dispersiva, compiuta a prezzo di tremendi sforzi, fino a giungere all'inerzia completa per mancanza di forze e di volontà (incapacità di passare dall'idea, pur desi�derata, all'azione), spossatezza, difficoltà a concentrarsi.



Malesseri fisici: insonnia (al contrario dell'ansia, in cui l'insonnia è iniziale, consiste cioè nella diffi�coltà di addormentarsi, nella depressione l'insonnia è terminale, caratterizzata dalla precoce interruzione del sonno nelle prime ore del mattino oltre che dalla frammentazione del sonno per i numerosi risvegli dopo l'ad�dormentamento), inappetenza (fino all'anoressia), stomaco contratto, emicranie, vuoti mentali, perdita della memoria, incapacità di concentrarsi, di raccogliere le idee. Tutto ciò, unito ad una facile suggestionabilità, può portarlo a temere che il proprio stato sia un preludio alla pazzia (paura di impazzire).





Nella fase iperattiva, la depressione si traveste da instancabile attivismo, insospettabile perché teso a scopi elevati (nel cristiano si illude di essere la virtù dell'amore al prossimo); la sua vera natura, alla cui origine stanno le pulsioni inconsce anziché il discernimento, è però rivelata da:



irritabilità, impazienza, ombrosità;



irrequietezza interiore che porta a continui cambiamenti, giustificati con mille ragioni plausibili, tutti (caratteristicamente) "indispensabili ed urgenti";



sensi di colpa: sente di non star facendo abbastanza, che ci sono tanti altri bisogni e richieste per soddi�sfare i quali non sta facendo nulla;

preoccupazioni per la salute fisica (ed effettivamente possono verificarsi somatizzazioni), per il futuro, per ciò che potrà succedere.





Se la depressione finisce col coinvolgere l'ambito spirituale intaccando la fiducia della persona in Dio, il suo amore per lui (ad esempio, quando incolpa Dio della propria situazione o lo accusa di non far nulla per tirarlo fuori), si ha la desolazione.



La desolazione è uno stato d'animo di pesantezza spirituale, in cui la persona si sente senza slancio, senza vitalità spirituale.

Essa tende a portare ad una chiusura in se stessi con il proprio problema, a dare una sensazione di non senso della vita, dal cui orizzonte Dio scompare completamente. 

Può assumere diverse forme; nell'una come nell'altra, l'elemento comune della desolazione è la mancanza di pace:



Oscurità: la persona è smarrita, non le è chiaro dove vuole andare; le decisioni e le scelte che ieri aveva fatto con tanta sicurezza, ora diventano incerte. Le sorgono dubbi di fede, dubbi che Dio la ami, che si occupi di lei, che sia buono e misericordioso.



Tristezza spirituale: prova un'insoddisfazione diffusa di cui non riesce ad individuare le cause. Sente indif�ferenza nei confronti di Dio, ha l'impressione che sia insignificante per lei, per il mondo.



Fascino del sensibile: è portata a dare valore solo ai mezzi umani, come se la Provvidenza e la Grazia non esistessero più.



Tormenti e inquietudini: è preda degli scrupoli, ha sempre paura di sbagliare e l'impressione di non far altro che sbagli,  paura di cedere alla tentazione, paura che Dio le chieda troppo, paura di non rispondere adeguata�mente a ciò che le chiede.



Aridità: ha l'impressione che Dio sia assente, che l'abbia abbandonata; le sembra inutile pregare, si sente incapace di farlo e nemmeno lo desidera; ha voglia di lasciar perdere tutto, di chiudersi in se stessa e di non occuparsi altro che di sé.



In conclusione, riportando le parole di una persona che ha provato cosa significhi essere depressa, potremmo dire che "La depressione non è morte, ma assaggio d'inferno".





N.B.: sintomi del tutto analoghi alla depressione di origine nevrotica presenta la depressione derivante da forti sofferenze e difficoltà. Per questo è importante, all’inizio del rapporto di aiuto, informarsi sulla salute della persona e sulle preoccupazioni che turbano la sua serenità.







LA REAZIONE ISTINTIVA





Come abbiamo visto, i comportamenti nevrotici causano nella persona uno stato di malessere, di disagio, che la pervade in tutte le sue dimensioni vitali: a livello affettivo come a livello fisico, sul piano intellettivo come su quello spirituale.

Non conoscendone le cause né i bisogni che tenta inconsciamente di soddisfare attraverso di essi, la prima reazione è quella di colpevolizzare se stessa o gli altri della situazione che si è venuta a creare:



E' tutta colpa sua! I problemi derivano dal comportamento di qualche altro;  «Se lui/lei fosse diver�so, facesse come dico io, le cose andrebbero diversamente!». Vive la relazione con il presunto colpevole con sentimenti di rabbia, di ostilità, di risentimento.



E' tutta colpa mia! «I problemi derivano dalla mia incapacità di reagire, dalla mia mancanza di volontà, di costanza, dai miei limiti che ritengo insuperabili». Vive la situazione con sentimenti di sconforto, di scorag�giamento, con scrupoli e sensi di colpa.



Per uscire dal problema non serve però trovare un colpevole, ma una soluzione.

L'accompagnatore si impegnerà dunque ad aiutare la persona in questa direzione, infondendole speranza e apren�dole, attraverso gli esercizi, una prospettiva concreta di cambiamento.







LINEE DI INTERVENTO





Abbiamo visto come il meccanismo della proiezione ci faccia credere che certe persone possano ricreare con noi delle situazioni che abbiamo vissuto nel passato con grande sofferenza, per cui adottiamo certi comportamenti nevrotici per tener sotto controllo le sensazioni di angoscia, di colpa e l'aggressività che ne nascono.

Fintantoché una reazione istintiva (quale è il comportamento nevrotico) non viene decifrata (Quali bisogni esprime? Quali esperienze li hanno fatti nascere?), continua ad influenzare il nostro comportamento perchè continuiamo a vedere il mondo esterno secondo le nostre proiezioni interiori.



Vediamo qualche esempio di proiezione. 



Temo/odio le persone che mi ricordano la persona temuta/odiata. 



Temo/odio in me stesso e negli altri tutto ciò (atteggiamenti, caratteristiche) che mi ricorda la persona che temo/odio inconsciamente.  



Odio negli altri i comportamenti che odio inconsciamente in me stesso (quel che non sopporto negli altri sono i miei difetti). 



Penso che l'altro nutra verso di me quegli stessi sentimenti che io provo verso di lui: mi sento odiato perché odio; temo che l'altro non mi ami perché, in fondo, io non lo amo.



Occorre dunque portare la persona a prendere coscienza di questa proiezione (ama/teme/odia ciò che quella persona è oppure ciò che rappresenta, che simboleggia?) in modo che si stacchi da quel comportamento di autodi�fesa, scoprendo che la persona/situazione ha caratteristiche ben diverse da quelle che essa le attribuiva. Le perso�ne riprendono così le loro dimensioni reali: il soggetto non è più un bambino intimorito da giganti, ma un adulto di fronte ad un altro adulto; vede le persone per quello che sono.



Il clima di accoglienza incondizionata creato dall'accompagnatore, portando la persona a fare esperienza dell'amore di Dio attraverso le Scritture e attraverso la premura che egli stesso ha nei suoi confronti, le permette di deporre la maschera di difesa e di vedersi così com'è, senza la consueta angoscia e sensi di colpa. Trova così il coraggio di rimettere in discussione tutta la sua personalità. Comincerà allora ad accorgersi che molti dei comportamenti che riteneva positivi sono in realtà sintomi della sua nevrosi, che la porta ancora adesso a difendersi da pericoli non più esistenti, mentre altri che riteneva negativi possono essere invece espressione della sua personalità autentica e quindi da recuperare.



La persona arriva così a scoprire le motivazioni profonde del proprio agire (spesso agli antipodi di quelle apparenti) e deciderà di conseguenza quali decisioni prendere per liberarsi dai suoi comportamenti nevrotici e, confrontandosi con la volontà di Dio rivelata nella persona del Cristo, quali nuovi comportamenti assumere.



Questa apertura alla verità di se stessa non è però certo facile. I comportamenti nevrotici sono pur sempre degli accorgimenti tesi ad esorcizzare una realtà dolorosa che, riemergendo alla coscienza, farebbe ancor più male. Solo la fiducia che Dio conduce tutto al bene, la speranza che anche per lei ci sia un avvenire diverso, l'esperienza di un amore che, dando sicurezza, fonda questa fiducia e questa speranza, le dà la forza di intra�prendere e proseguire il cammino degli esercizi.



Far nascere questa fiducia in Dio, questa speranza nell'avvenire, questa esperienza d'amore è compito dell'ac�compagnatore, che dovrà portare la persona a viverle nel rapporto con  un Dio che le si propone “madre” e “padre”.







RICOSTRUIRE L'IMMAGINE DEL GENITORE E DI SE STESSI





Il primo accostarsi dell'uomo a Dio è motivato dai bisogni. E' la fase infantile del rapporto con il Signore, a cui la persona chiede di essere il prolungamento dell'esperienza che essa ha vissuto con i genitori che ora non le bastano più, avendone riconosciuto l'impotenza di fronte ai problemi che si trova ad affrontare. In questo rapporto essa cerca dunque in Dio una madre ed un padre che soddisfino ad un livello superiore i suoi bisogni di sempre.



Madre e padre hanno modalità diverse di rispondere ai bisogni del figlio, modalità che derivano dalla loro realtà di persone sessuate. 

La madre, in quanto donna, è fisicamente caratterizzata dalla vagina che accoglie, dall'utero che protegge; la sua immagine esprime dunque accoglienza, protezione, sicurezza, calore, dolcezza, pazienza, servizio, premura, presenza, vicinanza, amore incondizionato.

Il padre, in quanto uomo, è fisicamente caratterizzato dal pene, con cui penetra; la sua immagine esprime dunque forza, energia, potenza, autorità, possibilità di castigare e perdonare, capacità di illuminare e guidare.



Il rapporto con la madre è quello che, in ordine di tempo, si instaura per primo. E' funzionale alla fase iniziale della vita del bambino per dargli solidità interiore: l'affetto di cui è circondato (l'accoglienza) gli dà un senso di validità; le cure di cui si sente oggetto (la protezione) gli danno un senso di sicurezza.

Col maturare di questa solidità interiore in senso sempre meno dipendente dall'esterno, il bambino prende coscienza della sua individualità (doti e capacità) e si apre progressivamente al mondo. In questa fase di scoperta sente il bisogno di quella guida che il padre gli può dare, fornendogli delle regole e, in se stesso, un modello da imitare.



Il cammino della persona umana non è però lineare, per cui alla fase materna si sostituirebbe quella paterna ed a questa un'improbabile assoluta autonomia.

Si tratta invece di un cammino che sale (normalmente c'è una crescita) in forma di spirale: a fasi in cui le difficoltà portano al bisogno di sentirsi tra le braccia della mamma, si alternano fasi in cui il desiderio di esprimere ciò che si sente dentro di sé come valore  spinge a cercare nel padre ispirazione e criteri di scelta.

Alla figura dei genitori, che con gli anni diventa sempre meno a misura delle esigenze di un uomo che si va facendo adulto, si sostituisce così, in dissolvenza, quella di un Dio madre e padre.



Come però abbiamo visto in precedenza, qualora si verifichino dei problemi nelle prime fasi evolutive (le più delicate in quanto è in esse che il carattere della persona si forma), la relazionalità della persona ne risul�ta disturbata: alle persone che, per il loro ruolo, le ricordano l'immagine materna o paterna attribuisce quelle caratteristiche del genitore delle quali ha fatto esperienza. Il preconcetto nasconde allora la realtà dell'altro, gli si sovrappone e suscita nella persona lo stesso modo di reagire: non a colui che le sta di fronte reagisce, ma al fantasma della madre o del padre. 

Così succede anche nei confronti di Dio: l'esperienza negativa vissuta nel rapporto con la figura materna o paterna si trasferisce sulla figura di Dio rivestendolo di un'immagine falsata.



Questo trasferimento di esperienze vale però anche in senso inverso: se l'esperienza fatta col genitore in�fluenza pregiudizialmente il rapporto con Dio, d'altra parte un'esperienza di relazione con Dio affettivamente ricca e intellettualmente onesta e significativa può aiutare a colmare le carenze affettive e raddrizzare le visioni distorte della vita elaborate nel corso di esperienze negative dell'infanzia a contatto con genitori o altre figure adulte nevrotiche (ripetiamo: spesso non per colpa loro, ma perché anch'esse sono state vittima di analoghe esperienze).



Possiamo dunque dire che l'esperienza di relazione con una persona costruisce un'immagine che viene estesa a tutte le figure aventi il medesimo o analogo ruolo, trasformandola così in simbolo: da tutti i padri  e le figure che al padre si ricollegano (superiori, autorità, educatori, guide, marito, Dio-Padre) ci si aspetta pregiudizialmente un comportamento analogo a quello di cui si è fatto esperienza col padre-genitore; allo stesso modo, da tutte le madri e le figure che alla madre si ricollegano (donne, moglie, Dio-Madre) ci si aspetta pregiudizialmente un comportamento analogo a quello di cui si è fatto esperienza con la madre-genitri�ce.

Ma a loro volta queste ulteriori figure integreranno con il loro modo di essere, a volte anche modificandola radicalmente, l'immagine simbolica che il padre o la madre riveste nella coscienza affettiva e razionale della persona.



E' su questo meccanismo di integrazione e modifica che possiamo puntare per aiutare la persona a guarire il suo modo di relazionarsi con gli altri. 



L'accompagnamento spirituale punterà dunque a "rifare il look" all'immagine di Dio, portando la persona all'esperienza di un Dio "padre-amore" anziché "padre-padrone".



Perciò:



contro l'esperienza di un genitore sminuente, che le ritornava un'immagine negativa di se stessa, farà incon�trare alla persona un Dio che ha fatto tutto, a cominciare da lei stessa, bene e per il bene;



contro l'esperienza di un genitore dispotico e ricattatore, che condizionava il suo affetto all'osservanza della sua volontà, farà incontrare alla persona un Dio che le dà i mezzi per costruire la sua avventura nella vita e gode della sua creatività;



contro l'esperienza di un genitore soffocante, che non si fidava di lei e pretendeva di gestirla, farà incon�trare alla persona un Dio che l'aiuta a crescere nella responsabilità, lasciandola libera nelle sue scelte e recuperandola nei suoi errori;



contro l'esperienza di un genitore che strumentalizzava le sue scelte (del figlio) ai propri (del genitore) bisogni di realizzarsi, farà incontrare alla persona un Dio che in Cristo le offre la sua esperienza di vita per aiutarla nelle sue grandi scelte al fine di realizzare appieno le sue capacità e sensibilità e diventare così quel che può essere; 



contro l'esperienza di un genitore che amava in misura proporzionale al suo (del figlio) corrispondere ai propri (del genitore) progetti, farà incontrare alla persona un Dio che le assicura il suo amore comunque, anche nel momento in cui lo rinnega o lo uccide; 



contro l'esperienza di un genitore inetto, che si faceva sommergere dai problemi della vita, farà incontrare alla persona un Dio che la apre alla speranza di un avvenire migliore, di poter uscire dalle situazioni più disgraziate e impossibili, mostrandole nella resurrezione del Figlio la sua potenza e il suo amore per la vita. 





Nel cammino degli Esercizi Spirituali ignaziani può essere riconosciuto proprio questo tipo di pedagogia: in essi le prime due fasi corrispondono alla tappa del "Principio e fondamento", le altre, rispetti�vamente, alla prima, seconda, terza e quarta settimana del mese ignaziano.



Portando la persona a ritrovare in Dio un padre ed una madre che svolgano appieno il loro ruolo di accoglienza e di guida nei suoi confronti, colmando i suoi bisogni di affetto e di significato, cambia la sua immagine del genitore, nei confronti della figura del quale, in chiunque riconosciuta, ora non prova più paura.



Parallelamente cambia anche la visione di sé e delle persone che inconsciamente assimila a se stessa: i deboli, gli inferiori, i sottomessi, i poveri, i diversi rispetto a lei, come lei lo è stata rispetto alla figura genitoriale da cui si è sentita sminuita e calpestata.

Poiché queste persone le rimandavano come uno specchio la propria immagine che non poteva accettare, pena la caduta dell'autostima (nel qual caso sarebbe potuta cadere nella disperazione, fino anche al suicidio!), finora le ha a sua volta disprezzate per sottolineare la propria differenza, la propria distanza da loro; talora anche calpestate -con aggressività manifesta o mascherata dietro ad alti ideali e motivate, ma irrealistiche, prete�se- per giustificare il volontarismo con cui cerca di realizzare quell'ideale di se stessa che i suoi limiti continuamente sconfessano, facendola precipitare nei sensi di colpa.

Avendo ora trovato in Dio un padre ed una madre, può finalmente sentirsi figlia: accolta ed amata in quanto tale, non per quel che riesce ad essere.



Cadute così le proiezioni dei propri fantasmi sulla realtà, recupera la propria libertà interiore e, svincolan�dosi dalle reazioni stereotipate di difesa o di aggressività, prende ora le proprie decisioni con serenità e realismo (in base a discernimento).



A livello relazionale, mentre prima era debole con i forti e forte con i deboli, ora è determinata con i forti e comprensiva con i deboli.







FARE ESPERIENZA DELLA PATERNITA' DI DIO ATTRAVERSO LE SCRITTURE NELLA PREGHIERA





La Bibbia è tutta un grande affresco del rapporto paterno di Dio con il suo popolo-figlio diletto. Numerosi sono i brani che possono suscitare l'identificazione della persona con il protagonista della scena,  facendole sentire rivolti a sé quegli atteggiamenti attraverso i quali Dio esprime il proprio amore.



Il cammino degli esercizi, come vedremo più avanti nel dettaglio, proporrà dunque alla preghiera della persona i brani biblici di volta in volta più idonei a far crescere, coinvolgendola a livello affettivo, la sua relazione con Dio madre e padre.



Durante la preghiera la persona è invitata a prestare attenzione, ma tranquillamente, senza essere in ten�sione per cercarlo, se emerge un aspetto particolare della sua vita riguardo al quale le sembra che il Signore voglia entrare in colloquio con lei, sul quale voglia richiamare la sua attenzione.

Sui desideri e i timori emersi durante questo colloquio potrà fondarsi la proposta per la preghiera successiva: sono questi che indicano la strada.



Si suggerisce pertanto alla persona di:



leggere il testo biblico assegnato sottolineando le parole, le frasi che la colpiscono;



individuare in quale aspetto della sua vita (atteggiamenti, comportamenti, scelte) si sente coinvolta da ciò che l'ha colpita; 



chiedersi cosa le sembra che il Signore voglia dirle al riguardo;



esprimergli quel che sta provando (gioia, ribellione, dispiacere, timore, ecc.) e condividere con Lui i suoi desideri.





Nel dialogo con il Signore, la persona, entrando nelle situazioni che le provocano angoscia accompagnata dalla presenza rassicurante di Cristo (che le assicura quell'amore che lei è angosciata di non ottenere dagli altri), arriverà da sola alle prese di coscienza liberanti.



Compito dell'accompagnatore è di agevolare questo processo: aiuterà la persona a chiarirsi la situazione che sta vivendo restituendole in maniera ordinata quanto gli riferisce nel rendiconto della preghiera (quando vivi questo, provi questo, che ti porta a questo). 



In particolare la aiuterà a rendersi conto della direzione in cui il Signore la sta guidando, invitandola poi a domandargli la grazia di raggiungere ciò di cui ha messo nel suo cuore il desiderio.  Nella “richiesta di grazia”, infatti, la persona si propone come obiettivo quanto il Signore sta cominciando ad operare in lei, per collaborare in questa linea con tutta la sua volontà. La volontà, dunque, illuminata e sostenuta dalla grazia, chiede con insistenza che le sue capacità siano dilatate per accogliere con generosità il dono che le viene offerto.

L’esplicitazione della “richiesta di grazia” è importante anche per tener desta nella persona la coscienza che il cammino che sta facendo è mosso da Dio, sollecito al suo bene, e non un’introspezione psicologica di cui lei abbia preso l’iniziativa (il che farebbe scadere gli esercizi in una sorta di psicanalisi a sfondo religioso). In lei deve rimaner viva la consapevolezza che tutto è dono di Dio; a suo carico rimane il porre le condizioni per poter accogliere questo dono (“Agisci come se tutto dipendesse da te, sapendo che tutto dipende da Dio”  - detto attribuito a S. Ignazio).



Sui desideri e i timori emersi, ed esplicitati nella “grazia da chiedere” come atteggiamenti profondi che la persona chiede al Signore di aiutarla a vivere, potrà poi fondarsi la proposta per la preghiera successiva, che punterà ad approfondire ulteriormente le prese di coscienza libe�ranti.



I desideri della persona sono di tipo diverso nelle varie fasi del cammino.



In prima settimana sono più di tipo passivo: la persona ha bisogno di essere amata per guarire; chiede perciò a Dio una relazione di aiuto, in cui è oggetto di un'azione di Dio. Il desiderio può esprimersi come: «Sento il bisogno di essere ... da Dio» (...= perdonata, consolata, liberata, incoraggiata, valorizzata, ecc.).



In seconda settimana sono più di tipo attivo: la persona ha bisogno di amare per dare un senso alla propria vita; chiede perciò a Dio di indicarle la strada in Cristo Gesù, che assume a modello di riferimento; diventa soggetto di azioni nei confronti degli altri e del mondo. Il desiderio può esprimersi come: «Sento il desiderio di vivere questo particolare atteggiamento di Cristo».



A seconda di questo bisogno o desiderio, le si proporrà dunque un brano biblico adatto ad accompagnare il cammino che sta facendo.



Riassumendo, potremmo individuare la differenza tra le dinamiche di prima e seconda settimana in un passaggio dai bisogni ai desideri come motori dell'azione: dai bisogni, intesi come spinte inconsce di un passato che si vuol scordare, ai desideri, attrazioni profondamente sentite di un futuro che si vuol realizzare.

Da parte dell'accompagnatore, se il primo passo da far compiere alla persona sarà quello di aiutarla a colmare in Dio i propri bisogni, il secondo sarà quello di aiutarla a far fiorire i propri desideri.



�COME PREGARE UN BRANO DELLA BIBBIA





Per pregare non dobbiamo preoccuparci di leggere tanto, di dire al Signore chissà che cosa, ma basta semplicemente fermarsi su quella Parola di Dio, su quell'ispirazione, su quell'espe�rienza che ci riempie il cuore e gustarla profondamente: attraverso di essa il Signore parlerà alla nostra vita e ci dirà come viverla per rispondere alle speranze di bene che Egli, nel suo amore, nutre su di noi: cosa c'è da cambiare, da evitare, da approfondire, da curare, da valorizzare.





Come fare?



Leggi con calma il passo della Scrittura o il testo suggerito. 

Se stai pregando su un passo del Vangelo, cerca di immaginare la scena il più vividamente possibile: guarda cosa fanno Gesù e le altre persone, ascolta ciò che dicono, inserisciti e partecipa in prima persona parlando con i vari personaggi.

Quando una parola di Gesù o un suo atteggiamento attira la tua attenzione e comincia a diventare significativo per te, fermati in esso e assaporalo, gustalo profondamente.





In questo brano, quale parola, quale atteggiamento di Gesù ti colpisce?



Tenendo presente la tua vita di adesso, esprimi a Gesù ciò che provi (gioia, timore, diffi�denza, aridità...) e ciò che senti (le ragioni di questi sentimenti: «perché...»)

		- nel sentire dette a te queste parole

		- per il fatto che Egli ha questo atteggiamento nei tuoi confronti



Cosa ti dice il Signore nel vederti reagire così (condivide la tua gioia, ti incoraggia, ti consiglia, ti stimola, ti consola, ti riprende)?



E tu cosa gli rispondi (desideri, propositi, decisioni)?







�FARE ESPERIENZA DELLA PATERNITA' DI DIO ATTRAVERSO L'ACCOMPAGNATORE SPIRITUALE





La persona ricostruisce correttamente la propria immagine di Dio come Padre-Amore, non soltan�to aiutata dalla preghiera, ma anche nella relazione con l'accompagnatore, grazie all'atteggiamento che questi ha nei suoi confronti: fa cioè esperienza della paternità di Dio attraverso la paternità di chi la accompagna nel cammino di guarigio�ne. Nell'affetto, nella premura, nella comprensione, nella fedeltà di questo suo "padre spirituale" cono�scerà il cuore di Dio "Padre" ed imparerà come relazionarsi correttamente con Lui.

Per l'accompagnatore stesso questa è un'esperienza di Dio, del suo amore, nella cui forza egli riesce a rela�zionarsi con la persona in maniera gratuita e disinteressata.

Se Dio è amore, cioè relazionalità assoluta, è dunque proprio la relazione interpersonale il luogo privilegiato della conoscenza di Dio, cioè della sua rivelazione.

Quello dell'accompagnatore, dunque, non è soltanto un servizio, ma è un modo concreto di amare la persona, con un amore però di cui non è lui la fonte, ma che trova la sua forza e la sua fedeltà in Dio stesso, a cui la persona viene affidata, con costanza, nella preghiera. 

Ecco perché, se vuole amare a questo livello, l'accompa�gnatore non può aiutare molte persone, ma solo quante ne può seguire con la propria preghiera, con il proprio pensiero affettuoso e sollecito al loro bene.

L'accompagnatore deve quindi saper creare, nell'accoglienza incondizionata che può offrire solo chi a sua volta si sente accolto da Dio, l'ambiente in cui la persona potrà fare esperienza dell'amore di Dio: un amore attento al suo bene, misericordioso ma anche esigente.

Solo se ama chi gli si è affidato potrà conoscerlo. La conoscenza, infatti, è figlia di un grande amore. E solo se questo suo amore gli viene da Dio, quindi senza interessi personali che potrebbero strumentalizzare l'altro, la conoscenza sarà autentica.

Per questo l'accompagnatore deve ascoltare in un clima interiore di preghiera, affidando cioè a Dio quanto la persona gli consegna, perché Dio possa mettergli in bocca le sue parole.

Se scaturisce da questo atteggiamento, la risposta dell'accompagnatore sarà ispirata dallo Spirito Santo, sarà una intuizione d'amore sulla persona e non frutto di un'analisi su un oggetto di studio. La conoscenza intuiti�va sa vedere la vita dell'altro nel suo insieme, portandolo a soluzioni che tengono conto di tutti gli aspetti della sua vita, senza fissarsi su singoli problemi.

Nell'intervento di risposta dell'accompagnatore, la persona deve riconoscere le sue stesse parole, ma trasfor�mate, trasfigurate dall'amore misericordioso di Dio, che le vuole più bene di quanto non se ne voglia lei stessa; le situazioni che sta vivendo le vengono riproposte non più con la crudezza con cui le ha presentate, ma come Dio le vede.

La persona sente allora che quanto ha detto è stato accolto da Dio, avverte su di sé il suo sguardo d'amore, che, se da un lato le toglie i sensi di colpa, lo scoraggiamento e il disprezzo di sé, dall'altro la riporta alle sue responsabilità.

Ed è solo la commozione tipica della scoperta di essere amata che fa scattare nella persona la molla della conversione, del cambiamento. Si cambia mentalità, comportamento, abitudini quando si scopre di essere amati. Sentirsi amati è l'unica via del cambiamento, della crescita, della propria realizzazione che non sia violenta, autoritaria, forzata.



Accogliendo, aiutando a discernere ed affidando il vissuto spirituale della persona a Dio nel colloquio, poco a poco l'accompagnatore la conduce alla capacità di discernerlo ed affidarlo lei stessa al Padre nella preghiera. Il suo compito termina a questo punto.

�  Capitolo 2

IL "PRONTO SOCCORSO"







Prima (e contemporaneamente) di intraprendere la cura delle nevrosi, sono necessari degli interventi di "pronto soccorso" che tengano sotto controllo i sintomi della malattia.







IL PRONTO SOCCORSO NELL’ANSIA





A livello fisico, per combattere le manifestazioni corporee dell'ansia, ricorrere al rilassa�mento. Il rilassamento produce degli effetti (rallentamento del ritmo cardiaco e respiratorio) opposti a quelli indotti dall'ansia, consentendo così di contenerla a livelli accettabili.

Ordinarsi, pacificarsi fuori (nel corpo) aiuta a ordinarsi e pacificarsi dentro.



Una semplice tecnica di rilassamento è la seguente. Sedere correttamente su una sedia: schiena e capo diritti, piedi ben appoggiati sul pavimento, mani posate sulle gambe, occhi chiusi. Inspirare lentamente e profondamente contando fino a quattro; fare una pausa contando fino a due; espirare lentamente e completamente contando fino a quattro; rima�nere in apnea contando fino a due; ricominciare di nuovo, per almeno tre volte.

Una tecnica più completa sarà descritta nella preghiera guidata sul salmo 131.



Quando si necessiti un rilassamento immediato, contrarre i muscoli al massimo (stringere con le mani il bordo della sedia tirandolo verso di sé, premere con i piedi per terra, stringere i denti), per poi decontrarli improvvisamente.





A livello cognitivo, per combattere l'angoscia che nasce e cresce nell'immaginarsi soccombenti ad eventi temuti, 



ridere di se stessi nel cogliere l'assurdità delle proprie paure (autoironia); 



vivere nel presente (qui e ora, momento per momento), evitando di proiettarsi in un futuro immaginato infausto; 



verificare l'inconsistenza delle paure mediante il confronto puntiglioso con la realtà;



cogliere nella propria esperienza le prove che normalmente le cose vanno diversamente da come le si immagina;



sostituire le convinzioni negative con convinzioni positive, vietandosi di pronunciare le prime e continuando a ripetersi le seconde:

�







CONVINZIONI NEGATIVE�CONVINZIONI POSITIVE��non ne sono capace�ho le capacità sufficienti per farcela��non ce la farò mai 	�dove c'è una volontà c'è una via��andrà senz'altro male�andrà senz'altro bene��quello ce l'ha con me�gli sono simpatico��non posso fare a meno di farlo�sono libero di fare quel che ritengo giusto, senza sentirmi obbligato verso nessuno��devo trovare una soluzione subito�mi prendo tutto il tempo necessario per pensarci; gli altri possono aspettare��se sbaglio sono un fallito�il mio valore non dipende da ciò che faccio: se andrà male sarà una lezione per il futuro��

 

Le convinzioni, infondendo fiducia o sfiducia in se stessi, portano ad affrontare la situazione pieni o assolutamente privi di energie, facendola così avverare secondo le proprie previsio�ni;



guardare a ciò che resta dopo. Immagino che effettivamente le cose siano andate male. E' il giorno seguente la "catastrofe": cos'è cambiato nella mia vita? La settimana dopo: dove sono, cosa sto facendo, quali conseguenze ha lasciato quel che è successo? Dopo un mese: come vanno le cose, cos'è rimasto dell'accaduto? Scoprirò che le conseguenze tanto temute sono praticamente scomparse.



nelle scelte, prendere una decisione e non pensarci più.



usare la tecnica dell'ancoraggio. "Ancorare" significa associare ad uno stimolo (un'immagine, una frase, una musica, una sensazione fisica) uno stato d'animo, un sentimento, un'emozione particolarmente forte, in modo che successivamente, riproponendosi volutamente quello stimolo, rinasca automati�camente quella stessa emozione; l'ancoraggio permette così di recuperare le emozioni posi�tive volute nel momento in cui ce ne sia bisogno. Dopo aver individuato quale stato d'animo proviamo nella situazione che ci provoca ansia o depressione, cerchiamo di ancorare lo stato d'animo opposto ad una frase, ad un'immagine che ci permetta di recuperarlo a piacere nel momento del bisogno. Per far questo occorre, dopo un opportuno rilassamento, vivere, coinvolgendosi il più possibile, questo stato d'animo, riandando con la memoria ad un episodio della propria vita in cui lo si è provato fortemente oppure stimolando l'affettività con un brano biblico adatto. Godere della situazione piacevole che si sta provando e amplificarla; quando sembrerà di essere al culmine, di non poterla provare più intensamente di così, sarà giunto il momento di gettare l'ancora, cioè di associare l'emozione che si sta provando ad uno stimolo che si potrà riprodurre anche in futuro: potrà essere una frase biblica o composta da se stessi (il più possibile concisa, quasi un motto) o un'immagine (da ritrovare nella realtà -ad esempio il luogo dove si svolge la situazione che temiamo- o da ricreare con l'immaginazione) o una sensazione fisica (es. una carezza). E' opportuno ripetere più volte l'esercizio. Ad esempio, utilizzando il salmo 131, si ancorerà un'immagine (se stessi in braccio a Dio) ed una frase ("Io sono tranquillo e sereno come bimbo svezzato in braccio a sua madre") ad una sensazione di tranquillità, di serenità, di protezione. Con questa "bacchetta magica" a nostra disposizione per trasformare la realtà (la propria realtà interna, ovvero il proprio modo di vivere la realtà esterna) si è pronti ad affrontare la situazione che ci crea problema.

Usare la tecnica della previsione immaginativa. Il futuro genera ansia in quanto ignoto: se dunque riusciamo a prevederne lo svolgersi, non solo, ma anche provare anticipatamente come inserirci in esso per viverlo nel migliore dei modi, in una specie di prova generale, nel momento in cui dovremo viverlo nella realtà l'ansia sarà presente a livelli molto più bassi e quindi meglio gestibile: l'imprevisto che non è più tale non costituisce più una minaccia. L'esercizio rende il futuro evento temuto talmente familiare da farlo sembrare addirittura un'esperienza passata. Si tratterà dunque di immaginare la situazione stressante e osservarsi mentre la si affronta: si possono però rallentare i tempi, tornare indietro e ripetere, provare modi alternativi per risolvere i problemi che si presentano, sentirsi accompagnati da un invisibile consigliere e protettore in cui si nutre assoluta fiducia, con il quale ci si può collegare subito, in caso di necessità, lanciando l'ancora predisposta nell'esercizio precedente.





A livello comportamentale, per combattere l'istinto di fuga dall'evento che provoca ansia, affrontare gradualmente situazioni sempre più coinvolgenti: i problemi schiacciano se li si vuole affrontare globalmente, perché li si sente troppo pesanti rispetto alle proprie capacità; affrontati a piccoli pezzi, un po' per volta, si riesce a venirne a capo con uno sforzo accet�tabile.

�LA TUA PREOCCUPAZIONE





Proibisciti di rimanere in lotta, testa a testa, con la tua preoccupazione. Prendila e donala al Signore.



Non ti sentirai libero subito. Sarà necessario verificare fedelmente la verità del tuo abban�dono e rinnovare il tuo dono fino a quando non diventerà profondo e vero. Ma se tu decidi di non tenere per un solo istante anche una sola preoccupazione, di "svuotare" immediata�mente il tuo cuore in Dio, ti sentirai libero e forte della forza infinita del Signore. 



E' il passato che ti tormenta? Il dispiacere solo è permesso, perché è dettato dall'amore; ma l'amore guarda in avanti dopo essersi nutrito del perdono. Hai donato l'errore? Dona anche il rimorso e il dispiacere: essi ti paralizzano.



E' l'avvenire che ti preoccupa? Il futuro non è ancora in tuo potere: non fasciarti la testa in anticipo. Dona a Dio l'avvenire all'ingrosso e al dettaglio, e vivi l'istante presente. Tu puoi portare il peso della tua giornata: il Signore te ne dona la forza; ma non fare l'imprudente aggiungendovi il peso di ieri e di domani. Il Signore non dona la grazia per i sovrappesi!



E' il presente che ti preoccupa? Ti fanno paura le difficoltà? Non loro sono importanti, ma la maniera di prenderle, di incontrarle. Guarda il presente con calma. Misuralo e valutalo. Accettalo. Offri la difficoltà a Dio, offri la tua delusione di non venirne a capo, e... avviati per altro cammino. 



A volte non c'è altro cammino. Bisogna accettare la difficoltà: può essere una malattia, un difetto, una visita, un lavoro, i conti da far quadrare alla fine del mese, l'educazione dei figli, un lavoro da fare, una decisione da prendere... 

Non ingaggiare subito la battaglia. Prendi la difficoltà e donala al Signore completamente, totalmente, insieme all'ansia che tu senti e le domande che ti poni: come ci arriverò? Me la caverò? Che soluzione adottare? Dona al Signore la tua timidezza, la tua paura, la tua colle�ra. Dona al Signore la tua umiliazione per le reazioni di coloro che ti stanno attorno... ciò che dicono, ciò che diranno.

Dona tutto, fedelmente, con perseveranza.



Dopo un minuto, se occorre agire immediatamente, dopo una giornata o una settimana, se l'azione è a lunga scadenza, ritornaci su per decidere e agire con il Signore. 

Ti accorgerai che la difficoltà è più semplice di quanto pensavi, l'ostacolo meno difficile, perché Dio è lucido e forte... molto più di te!

                                                                                                            

											Michel Quoist





(Se invece lasci spazio alla preoccupazione, essa si fa padrona dei tuoi pensieri non lasciando spazio alle altre cose. Gira e rigira nella tua testa e diventa ossessione). 









�IL PRONTO SOCCORSO NELLA DEPRESSIONE





Rendersi conto della propria situazione. Riconoscere il tuo bisogno di essere aiutato è indispensabile per uscire dalla malattia accettando le cure opportune. La depressione si supera infatti solo se viene gestita, non quando viene subìta. Eviterai il rischio di chiuderti nel tuo problema senza riuscire ad uscirne se lo affronterai con coraggio e come esperienza di crescita.



Confidarsi con il proprio accompagnatore spirituale. E' l'indispensabile passo successivo. Il condivi�dere con una persona esperta e competente il tuo problema ti aiuterà ad abbassarne la carica emotiva, a dargli le giuste dimensioni e a trovare le soluzioni più opportune.



Confidarsi con Dio. Rivolgiti a Dio nella preghiera sfogando con Lui il tuo dolore e chie�dendo il suo aiuto. Avvertire la sua presenza vicino a te ti darà consolazione: "Siate sempre lieti nel Signore! Ve lo ripeto, state sempre allegri: il Signore è vicino. Non angustiatevi per nulla, ma in ogni necessità esponete a Dio le vostre richieste, con preghiere, suppliche e ringraziamenti; e la pace di Dio, che sorpassa ogni intelligenza, custodirà i vostri cuori e i vostri pensieri in Cristo Gesù" (Fil 4, 4-7).



Modificare le convinzioni interiori. Le emozioni negative non sono indotte dalle situazioni in sé (nella stessa situazione un’altra persona potrebbe reagire diversamente), ma da pensieri irrealistici che nutri dentro di te in tali situazioni: «E’ terribile!»; «Non posso sopportarlo!»; «Questo assolutamente non deve succedere / non può continuare così!».

Sono pensieri irrealistici perché situazioni difficili, di sofferenza, prima o poi, con un’incidenza più o meno pesante, capitano a tutti e tutti siamo chiamati a gestirle in maniera matura per il bene nostro e di chi ci vive accanto.

Se sei tu il responsabile delle tue emozioni, qualcosa puoi fare per cambiarle.

Per vivere quella situazione nella serenità devi aiutare l’affermarsi di un pensiero realistico: «E’ una situazione difficile e dolorosa, ma non è terribile (non mi sta schiacciando!)»; «Posso sopportarla»; «Accetto che sia quel che è anche se non mi piace». Lo puoi fare rivivendo in questa situazione la tua esperienza di Dio: ripetiti nella preghiera quella parola, quella frase che risuscita questa esperienza facendoti sentire che ti è vicino, ti aiuta, ti vuole bene, ti sostiene.

“Se Dio è per noi, chi sarà contro di noi? In tutte queste cose noi siamo più che vincitori, per virtù di colui che ci ha amati” (Rm 8, 21.37), dunque: «Non è terribile, posso sopportarla, lascio che la situazione sia così com’è e, rasserenato, ho lo sguardo limpido per vedere come affrontarla».

 

Pregare in contraddittorio. Il contraddittorio consiste nella recitazione ripetuta di certi versetti della Scrittura, a mo' di giaculatoria, in rapporto specifico con la situazione che opprime in quel momento la persona. Il modello è Cristo stesso, che nel deserto non si mise a discutere con il tentatore, ma gli tappò la bocca con una Parola di Dio. Dev'essere una "preghiera corta e veemente" (Evagrio Pontico: De oractione tractatus), ripetuta più e più volte. Evagrio stesso così descrive questo metodo: "Quando siamo confrontati col demonio dell'accidia, dividiamo, piangendo, la nostra anima in due parti: una che consola e un'altra che viene consolata e rincuoriamoci ripetendoci le parole magiche di Davide: «Perché ti rattristi, anima mia, perché su di me gemi? Spera in Dio: ancora potrò lodarlo, Lui, salvezza del mio volto e mio Dio» (Sal 42, 6)" (Evagrio Pontico: De diversis malignis cogitationibus).

Il contraddittorio punta a rompere il cerchio ferreo del proprio rimuginare, sostituendo all'in�terminabile soliloquio il dialogo liberatore con Dio, fatto di parole di consolazione, di esorta�zione e piene di speranza. 

Numerosi spunti potranno essere trovati nei salmi, che in certe situazioni mettono in bocca le parole che si vorrebbero dire, ma che non si ha nemmeno la forza di pensare.



Non fare cambiamenti. Non prendere decisioni che comportino cambiamenti definitivi nella tua vita attuale. Questi sarebbero infatti effettuati sotto la spinta delle pulsioni incon�sce che ti fanno credere di poter risolvere il problema fuggendo dalla tua realtà, da difficoltà che invece incontreresti dovunque e comunque perché dipendenti da te stesso: il vero pro�blema sei tu, non gli altri!

Passato questo momento difficile, potrai riesaminare la situazione e decidere con maggior obiettività, attraverso un sano e pacato discernimento. 

Il depresso tende infatti a vedere la realtà in bianco e nero, senza toni intermedi: per lui, dunque, la soluzione è sempre una decisione drastica: tagliare decisamente  con ciò che ha veicolato la depressione per buttarsi a corpo morto su ciò che ha trascurato. Occorre allora aiutarlo a trovare soluzioni intermedie che salvino il bene di entrambe le situazioni.

Un cambiamento temporaneo spesso opportuno è invece quello di allontanarlo dall'influenza delle persone o delle situazioni che gli creano tensione.



Programmare traguardi e limiti nelle proprie attività: "Fissati in ogni opera una misura e non desistere finché non l'hai completata", suggerisce Evagrio (Tractatus de octo spiritibus malitiae). E' importante che la persona si fissi una misura in ogni opera (un traguardo da raggiungere, un limite oltre il quale non spingersi) perché, come abbiamo visto, la depres�sione fa perdere il senso della misura per inadempienza o, seppure in modo meno evidente, per esagerazione. 

La misura da fissare (anche con l'aiuto di un più oggettivo consiglio del padre spirituale) è quella che prevedi di essere in grado di rispettare, in base all'esperienza delle tue capacità e dei tuoi limiti. Stabilisci quindi un minimo sotto cui sforzarti di non scendere ed un massimo da non superare, mantenendo comunque, rispetto ai risultati che riesci ad ottenere, un giusto equilibrio tra impegno e tolleranza.

Nell'accesso depressivo può essere opportuno consigliare la persona di risparmiare le ener�gie restringendo il campo delle attività; al limite facendosi guidare, lasciando che altri prenda le decisioni al suo posto.

Nell'accesso iperattivo, portarla a chiedersi se ciò che è ansiosa di fare è una risposta proporzionata e coerente oppure sproporzionata e dissonante con la sua realtà, con il suo stato di vita, con la sua vocazione; se la sua preoccupazione di non fare abbastanza è una sensazione sua o una realtà oggettiva, su cui concordano anche altre persone (prima fra tutte chi la sta guidando).



Sdrammatizzare e reagire. Il depresso tende a rimuginare ossessivamente la propria situa�zione disgraziata considerandola senza via d'uscita. Aiutarlo allora a vedere che la depres�sione non fa irrimediabilmente parte del suo carattere, del suo modo di essere, ma è una malattia da cui può guarire.

E il primo passo è quello di non lasciarsi travolgere, ma provare ad assumere comportamen�ti opposti a quelli a cui la malattia lo porterebbe: innanzitutto distrarsi (vedi racconto “La signora infelice”), quindi...



Decidere di uscire dal ripiegamento egoistico su se stessi. Comincia ad amare attivamen�te, per primo, senza aspettarti niente; invece di continuare a guardare solo a te stesso, alla tua malattia, ai tuoi bisogni che gli altri non soddisfano, comincia a guardare a ciò che gli altri hanno bisogno che tu dia loro (vedi esempi neI racconti “L’aquilone non vola più” e “Il cristo che tu cerchi è sceso dalla croce”)

Ciò significa non ribellarti alla croce, ma accoglierla e portarla, pacificandoti con la fatica, con il calice che è offerta di sé, mentre senti il rifiuto al sacrificio. E' questo un atto di liber�tà; occorre il sano realismo di rendersi conto che l'amore ha la dimensione della croce: solo accettando le sue condizioni lo Spirito d'amore verrà ed abiterà in te.

E' questo il senso del sacrificio, quale Gesù ci ha mostrato nella sua passione; etimologi�camente sacrificio significa "sacrum facere", rendere sacro nel proprio cuore: Gesù ha trasformato la sofferenza in offerta di sé accogliendola e dandole un senso; ha trasformato un delitto in offerta di sé perdonando, con amore, nella fede che è l'amore a dar senso alla vita e la trasforma in vita autentica.

Una via d'uscita al circolo infernale della depressione si trova dunque solo se l'uomo abbat�te le mura del suo io, del suo disperato isolamento costruito dalla ricerca di attuare con qualsiasi mezzo, anche a scapito degli altri, i propri progetti egoistici, e vive invece ciò che è, la realtà del suo essere fatto ad immagine e somiglianza di Dio: l'amore. Nel darsi all'altro troverà se stesso, darà un senso alla propria vita ed uscirà dal non-senso che lo ha gettato nella depressione.



Dare uno scopo alla vita. La vita è degna di essere vissuta quando hai uno scopo da rea�lizzare, perseguito con passione, che mette in moto tutte le tue energie e ti fa guardare al futuro con voglia di fare.

Per chi, per che cosa vuoi vivere? 

Per chi, per che cosa è importante che tu viva?

In quali nuove attività, interessi, relazioni potresti esprimere e mettere a frutto le tue capa�cità, le tue esperienze, le tue sensibilità?



Dare un senso alla sofferenza. Ciò che rende negativa un'esperienza è il senso di falli�mento che essa comporta. Occorre allora riorientarla, renderla positiva dandole un valore, un significato in vista di un'esistenza più matura, più profonda: trasformarla, insomma, in un'opportunità di crescita.

Allo scopo si potrà usare la tecnica del pensiero antitetico: cogliere gli aspetti positivi delle situazioni negative, rovesciare il negativo in positivo.

Trova la chiave della felicità per uscire dal labirinto:

- cosa di questo evento lo rende così negativo? in che senso questo negativo potrebbe dimostrarsi positivo, addirittura utile, un punto di forza, una benedizione? (se non riesci a trovarvi nulla di positivo, prova a disidentificarti: se non stesse accadendo a te, quale aspetto positivo consiglieresti di cogliere?)

- che lezione di vita ti sta dando? quali sensibilità sta facendo maturare in te? quali valori ti sta portando a scoprire e ad apprezzare? quali nuove prospettive, quali nuovi orizzonti di senso ti sta facendo intravedere?



La sfida è di diventare capace di vivere la croce in modo da farle portare frutti di gioia, fecondandola con la tua fiducia in Dio, la tua speranza, il tuo amore.

E alla fine potresti accorgerti di aver ripercorso l'esperienza di Giuseppe: "Se voi avete pensato del male contro di me, Dio ha pensato di farlo servire a un bene, per compiere quello che oggi si avvera: ..." (Gen 50, 20) e, con il salmista, potrai dire: "La pietra scarta�ta dai costruttori è divenuta testata d'angolo; ecco l'opera del Signore: una meraviglia ai nostri occhi." (Sal 118, 22-23): proprio quest'esperienza, che di certo io non avrei mai scelto come formativa, la sento ora preziosa e determinante per il futuro della mia vita.



Se hai fatto una radicale scelta di campo per Cristo potrai vivere la sofferenza come chia�mata ad una più profonda intimità di vita e di destino con Cristo, come un essere messo dal Padre con il Figlio. Accolta, questa comunione con Cristo potrà dare un senso all'esperienza che stai vivendo, fino anche a suscitare gioia ("Rallegratevi per la parte che voi avete alle sofferenza di Cristo" 1Pt 4, 13). 



Vivere il presente. Il depresso è un presbite retroverso: occorre fargli spostare lo sguardo dal passato perduto che continua a rimpiangere al presente che rischia di perdere perché non riesce a viverlo e a goderlo, dai suoi sogni irrealizzabili al piccolo miglioramento da apportare alla sua vita reale per vivere più serenamente.

Rendi eterna la vita vivendola con intensità attimo per attimo. Vivi nel presente, assaporan�do ogni momento nell'attimo in cui lo vivi, ma anche senza cercare di fermarlo.



Allargare lo sguardo a tutta la realtà (sguardo grandangolare). Tu puoi essere felice nono�stante il tuo problema, nonostante tu non abbia quello che tu consideri indispensabile per essere felice; e puoi diventarlo aprendo gli occhi su tutto il resto che la vita ti offre a piene mani e di cui non riesci nemmeno ad accorgerti perché sei fissato su quel problema, vedi solo quello. Quando avrai imparato ad essere felice con quel problema, esso si risolverà da solo: non sarà più un problema, ma tornerà ad essere un aspetto della vita; eri stato tu a trasformarlo in problema. 



Fondare la speranza: Cristo è risorto! La morte è stata vinta! Niente e nessuno può to�glierci la speranza che un giorno le cose cambieranno, perché abbiamo nella resurrezione di Cristo una prova e una promessa: crocifissi con Lui, con Lui risorgeremo ("Se infatti siamo stati completamente uniti a lui con una morte simile alla sua, lo saremo anche con la sua resurrezione" Rom 6, 5). Certo, nel frattempo è indispensabile una buona dosa di pazienza, che però non è cieca sopportazione, ma cosciente attesa di Dio, della salvezza che Egli porterà ("Con la vostra perseveranza salverete le vostre anime" Lc 21, 19), della gioia che ci porterà l'incontrarlo di nuovo dopo questo momento di prova ("In verità, in verità vi dico:  voi piangerete e vi rattristerete, ma il mondo si rallegrerà. Voi sarete  afflitti, ma la vostra afflizione si cambierà in gioia. La donna, quando partorisce, è afflitta, perché è giunta la sua  ora; ma quando ha dato alla luce il bambino, non si ricorda più dell'afflizione per la gioia che è venuto al mondo un uomo. Così  anche voi, ora, siete nella tristezza; ma vi vedrò di nuovo e il vostro  cuore si rallegrerà e nessuno vi potrà togliere la vostra gioia." Gv 16, 20-23).

Dio non abbandona la persona che gli si affida: ciò che stai vivendo passerà presto, grazie anche all'aiuto che il Signore ti porgerà attraverso le cure a cui hai deciso di sottoporti. Questa fiducia in Dio va comunque corroborata con la fiducia in te stesso: come dice S.Ignazio, "Fa' ogni cosa come se tutto dipendesse da te, sapendo che tutto dipende da Dio".



Usare i farmaci. Quando la depressione non è più soltanto un episodio legato ad una situazione stressante, ma una malattia psicologica vera e propria (i sintomi incidono pesantemente e per un tempo prolungato sulla sfera relazionale e fisiologica), è necessario ricorrere ad una cura farmacologica prima di intraprendere (e spesso anche durante) la terapia psicologica e/o l'accompagnamento spirituale. 

Occorre tener presente che l’azione dei farmaci antidepressivi impiega 20-30 giorni prima di raggiungere il suo effetto e che il trattamento dovrebbe durare almeno tre mesi dopo la scomparsa dei sintomi. Valutare attentamente il rischio di ricadute indotto dal ritorno dell’evento stressante o dal periodo stagionale (la depressione può recidivare in corrispondenza dei mesi autunnali e invernali, quando la durata della luce diurna si accorcia) per un’eventuale ripresa preventiva della terapia farmacologica.

Gli antidepressivi non danno dipendenza né assuefazione e gli effetti collaterali, nei principi attivi di nuova generazione, sono limitati e di poca importanza.







LA SIGNORA INFELICE





C'era una volta una signora che non era mai contenta: ogni cosa che faceva le andava storta oppure non era mai come avrebbe desiderato; ogni volta che parlava faceva sempre errori o diceva una cosa per un'altra. 

Le persone che le stavano vicino non dicevano nulla, però lei sentiva che la situazione peggiorava ogni giorno di più.

Era proprio infelice e non sapeva più come fare: non voleva continuare a vivere così. Non sopportava l'idea di sbagliare sempre e aveva cominciato a pensare di avere chissà quale misteriosa malattia.

Un giorno decise di andare dal dottore per farsi curare e, quando gli sottopose il suo caso, il dottore le disse: «Signora cara, stia tranquilla, lei non è una malata grave! Anzi, il suo è un caso molto frequente».

La signora rispose: «La ringrazio, dottore: mi sento già meglio, adesso che so che è una malattia diffusa! Ma... non sarà contagiosa, spero! Sa, io ho due bambini e proprio non vorrei attaccarla a loro e a mio marito. Mi dica, per favore, quale medicina devo prendere per guarire al più presto».

Il medico si alzò dalla sua scrivania e passeggiò in lungo e in largo per la stanza, con la fronte aggrottata, senza parlare. Alla fine  prese il ricettario e scrisse: 

Appena sveglia, passare davanti allo specchio, fermarsi e fare: 5 boccacce, 5 sberleffi e 5 smorfie a piacere.

Nella mattinata, fare un lungo giro in bicicletta cantando a squarciagola, anche se si è stonati.

A pranzo: ridere per almeno 5 minuti di seguito leggendo barzellette o ascoltandole o... quello che le pare, basta ridere a crepapelle.

Nel pomeriggio: fermarsi in un bel luogo pieno di verde, lontano dai rumori, possibilmente in un giardino o in una villa, e farsi "baciare" dai raggi del sole, mangiando caramelle o qualcos'altro di buono.

Nella serata: vedersi un bel "filmaccio" alla TV o preferibilmente al cinematografo, sgra�nocchiando abbondanti pop-corn e patatine fritte.

Quindi il medico spiegò: «La cura, cara signora, può essere fatta da sola o in compagnia; basta però trovare le persone giuste che la pensino allo stesso modo e che siano disposte a sapersi divertire con poco».

Il dottore diede la prescrizione alla signora; lei la lesse manifestando stupore e divertimento, poi lo fissò negli occhi e gli chiese: «Ma davvero devo fare tutto questo? Pensa proprio che la cura sarà efficace?».

Il dottore rispose: «Provi, e poi mi saprà dire...».

La signora tornò a casa e raccontò ai suoi cari quello che le aveva consigliato il medico. La ricetta piacque molto a tutti, e tutti, ma proprio tutti, si impegnarono a seguire le prescri�zioni insieme a lei.

Fecero la cura: la signora, il marito, i figli e addirittura alcuni amici dei figli.

Dopo pochi giorni si videro i primi risultati: la signora si sentiva già molto meno infelice, aveva reimparato a divertirsi con poco, a chiacchierare, a andare in bicicletta... Ma la cosa che le riuscì meglio fu ridere di gusto ogni volta che i suoi bambini le raccontavano "la barzelletta del giorno".

Ricominciò a fare tutte le cose di sempre, ma con la gioia di una bambina, e dopo poche settimane diventò una signora veramente felice.



										Roberta Balmas







L'AQUILONE NON VOLA PIU'



In questo tempo, tantissimi padri e madri di famiglia giovani, quarantenni come me, vengo�no lasciati a casa senza lavoro, e ciò è causa di profonda crisi che si riversa in famiglia. Sono uno dei tanti. Però questa lettera di mia figlia diciassettenne mi ha guarito dalla depressione. 

"Caro papà, voglio scriverti i miei pensieri, perché riesco a fissarli meglio che a voce. Penso a me, alla mia infanzia: quei ricordi sono illuminati dal tuo sorriso giovane e allegro. Il mio ricordo più dolce è la mia gioia nel guardarti e aiutarti, mentre mi costruivi l'aquilone. Ricor�di?... Era di carta leggera e colorata. Io fremevo e quando avevi finito e mi consegnavi il filo, ero così felice! Lassù, nel cielo, su quell'aquilone volavano i miei sogni: il sogno di crescere e di cambiare il mondo. Ero forte, sicura: avevo la tua forza come modello, la tua onestà come esempio, ma soprattutto la tua gioia come guida! 

Ora, papà, quell'aquilone non vola più. Non perché sono cresciuta, non perché non ho più voglia di giocare o di sognare, anzi, ne ho più di prima. Ma tu non sei più con me. Stai invecchiando volutamente e non voglio permettertelo. Ti stai lasciando schiacciare dai problemi, dalla depressione, dallo stress; i tuoi capelli si stanno facendo più bianchi, perché tu sei triste. No papà! Non è questo il mio papà! Il mio è un padre allegro, affettuoso, generoso, forte e luminoso. Rivoglio mio padre! Torna a splendere, torna a sorridere, perché la vita è uno specchio: ti sorride, se la guardi sorridendo. Non spezzare il filo dell'aquilone. Mettici sopra i tuoi sogni, la tua gioia di vivere e fallo volare di nuovo. La tua Francesca".

										Antonino Crea







IL CRISTO CHE TU CERCHI E' SCESO DALLA CROCE



Tempo fa mi ero allontanato un paio di migliaia di chilometri da casa mia, situata ai piedi delle Ande, sulla frontiera argentino-cilena. Ero andato verso il Sud, verso la Patagonia argentina, dove la solitudine, la natura feroce e il vento perenne fanno sì che uno è costret�to a guardarsi dentro, nel fondo dell'anima, alla ricerca di Dio, che vede e sente così vicino da percepirne quasi il respiro. Avevo lasciato la mia casa, la mia città, la famiglia con la disperazione nel cuore. Era appena morta la mia giovane moglie, in modo tragico, e io non potevo sopportarne la mancanza. Laggiù, dove l'oceano Atlantico muore silenzioso acca�rezzando la vasta prateria chiamata Pampa, fermai la mia auto alle porte di una cittadina. Sui tetti delle case dominava il campanile di una chiesetta, molto simile ai campanili del mio paese, sulle Alpi, dove nacqui e vissi per vent'anni, sul confine italo-austriaco.

Col cuore infranto e gli occhi umidi di lacrime, stanco, coperto di fango e sabbia, entrai nella chiesetta. L'interno era pulito, semplice e accogliente; soltanto due uccellini, posati su una finestra, cantavano all'unisono. Percorsi la navata; davanti all'altare maggiore c'era una croce: bella, maestosa, appesa a due catene che pendevano dal soffitto. Dondolava leg�germente, mossa dal vento. Da tre giorni e tre notti non parlavo con nessuno, ora volevo parlare col Crocifisso per raccontargli le mie pene e trovare un po' di conforto. La croce c'era ma Cristo no: per terra c'erano i chiodi e la corona di spine, per mancava Lui, il Redentore. Non sapevo che pensare, che fare.

Ho visto allora avvicinarsi un vecchietto: era un sacerdote con le spalle incurvate dagli anni e gli occhi chiari. S'è accorto subito che non ero del posto e non ero neppure sudamerica�no, così come ha capito che avevo addosso tutto il dolore del mondo. Gli ho chiesto chi aveva tolto il Cristo dalla croce, chi l'aveva rubato. «El Cristo que tu buscas se ha ido, ha bajado de la cruz...», mi ha risposto. «Il Cristo che tu cerchi, amico mio, se n'è andato, è sceso dalla croce per portare sollievo e speranza lontano da qui, nelle grandi città del mondo, dove si soffre e si muore. Cercalo negli ospedali, nelle carceri, nei manicomi, nei ricoveri per anziani. Cercalo e lo troverai in tutti i posti del mondo dove c'è dolore, fame, guerra e malattie...». 

Sono uscito da quella chiesetta barcollando, scosso da singhiozzi liberatorii. Ho preso la strada del ritorno, ma non ero più disperato, e non vedevo l'ora di riabbracciare i miei figli. 



											Rocco Capezzone

�Capitolo 3

LA CURA







GLI OBIETTIVI





La cura delle nevrosi è finalizzata ad aiutare la persona ad acquisire la libertà interiore: darle cioè la capacità di prendere decisioni che realizzano il suo bene, senza lasciarsi condizionare da spinte interne (paure, angosce, sensi di colpa) o esterne (ricatti di vario tipo).



La persona è interiormente libera quando:



considera se stessa un valore e i propri limiti una sfida;



sa vedere con stupore ed entusiasmo tutto il positivo della vita e con realismo e speranza il negativo, sapendo far tesoro di ogni esperienza;



individuando se stessa come la principale risorsa per il cambiamento, assume le proprie responsabilità;



dopo aver preso coscienza dei propri desideri, capacità e possibilità, si dà un progetto in cui realizzare ciò che può essere come persona (ossia come "essere in relazione") e lo persegue con determinazione, senza lasciarsi sviare da ciò che può condizionarla;



le sue azioni sono profondamente sentite, in quanto rispondenti alla propria autenticità; potranno costare fatica, ma non sono frutto di pesanti autoimpo�sizioni.



Sintomo del superamento di un comportamento nevrotico è sempre uno sblocco di energia: c'è più voglia di fare, più piacere nell'agire.

Si avverte che la persona è sulla via della guarigione quando ricomincia a provare interesse per la vita, a risistemare le sue attività dando loro il giusto peso e priorità, ad agire da sola, senza più l'aiuto esterno.







IL PERCORSO





Nel capitolo precedente la situazione esistenziale della persona nevrotica è stata considerata secondo il suo svolgimento logico-temporale: cause -> biso�gni insoddisfatti -> comportamenti nevrotici.

Per aiutare la persona a conquistare la libertà interiore, occorrerà ripercor�rere con essa questo cammino, dalla fine all'inizio, portandola a prendere coscienza della sua realtà.

Già la conoscenza di per sé è liberante, perché mostra, nel confronto con la realtà, l'inconsistenza delle proprie paure. Ma la fase di destrutturazione dovrà essere accompagnata da un processo di ristrutturazione della personalità che permetta la sostituzione graduale e indolore dei comportamenti nevrotici con quelli sani. Ciò si otterrà, come abbiamo visto, dissolvendo l'attuale esperienza genitoriale patologica in un'esperienza di paternità e maternità che risani affettivamente la persona.



Questo tipo di percorso non è un'ipotesi teorica, ma una richiesta precisa, anche se inconsapevole, della persona che chiede di essere accompagnata spiri�tualmente: avvertendo in modo particolarmente profondo la sofferenza che il proprio comportamento nevrotico causa a se stessa e agli altri, essa si affida con fiducia a Dio, attraverso l'accompagnatore, nella speranza di essere aiutata in quel cambiamento che tante volte ha cercato di realizzare con le proprie forze senza riuscirci: si rende conto che per un'autentica conversione di vita non è sufficiente aver scoperto le cause del problema ed individuato le soluzioni; ha bisogno della grazia di Dio, di un'esperienza di amore che guarisca le sue ferite e le dia la forza necessaria per amare a sua volta.

Non possiamo chiedere ad una persona di dare ciò che non possiede: certamente ammetterà che  è giusto amare, ma, alla prova dei fatti, non ci riuscirà se prima non ne ha fatto esperienza in quanto amata; non potrà essere onesta, buona, disponibile se nessuno lo è stato con lei. 

In termini teologici, l’uomo non può darsi la salvezza da solo.  Questo assunto della nostra fede  risulta però spesso disatteso a livello di aiuto pastorale, per cui si cade in un pelagianesimo pratico, fornendo delle ricette su cosa la persona deve fare, impegnandosi con tutte le proprie forze; la coscienza di aver fatto comunque qualcosa  è salva, e ci si scarica così del problema, che torna a gravare sulle spalle della persona.

Insegnamento costante della Chiesa è invece quello della “Grazia preveniente”: è l’esperienza di essere amata da Dio che permette alla persona di amare a sua volta. Ignazio lo mette a “Principio e fondamento” (EE.SS. 23) dei suoi Esercizi Spirituali: l’uomo loda, serve e riverisce Dio riconoscendo in Dio un padre premuroso che ha creato tutte le cose per lui e con lui desidera portarle a compimento. Quando aiuta l’esercitante a scoprire come uscire dal proprio peccato, dopo avergli fatto analizzare la situazione in cui si trova, gli fa sempre gustare quanto Dio ha fatto e sta facendo per lui e solo quando è pieno di gratitudine, commosso per tanta bontà, confuso per un perdono così totalmente gratuito, lo porta a chiedersi cosa deve fare per Cristo  (EE.SS. 53b), a proporsi con la sua grazia di correggersi per l’avvenire (EE.SS. 61c).

L’esperienza dell’amore di Dio, per essere principio di guarigione, deve coinvolgere la persona in tutte le sue dimensioni - razionale (la mente), affettiva (il cuore) e corporea (i sensi) -  facendole riscoprire affettivamente l'autentico volto di Dio e aiutandola ad entrare intimamente in comunione con Lui. Solamente questo suo coinvolgimento in tutte le proprie dimensioni la porterà ad una concreta esperienza di amore che potrà dissolvere l'altrettanto concreta esperienza di non-amore che ha causato in lei la nevrosi.



Le dinamiche che espliciteremo nel cammino proposto sono quelle sottese all’esperienza del “mese” di Esercizi Spirituali di Sant’Ignazio di Loyola. In particolare, il riferimento tra le tappe di quest’ultimo ed i capitoli del presente volume è il seguente:



Principio e fondamento:

Allacciare la relazione con Dio



Prima settimana:

In quale ambito relazionale si situa il problema

Qual è il problema

Colmare il bisogno

Fare l'esperienza di essere amata da Dio



Seconda settimana:

Fare l'esperienza di essere amata dagli altri

Fare l'esperienza di amare



Terza settimana:

Affrontare le difficoltà del proprio compito



Quarta settimana:

Trovare la forza di realizzare il proprio compito







QUALE ANTROPOLOGIA ORIENTA LA CURA 





La concezione cristiana dell'uomo lo vede creato da Dio a propria immagine e somiglianza (Gen 1, 26). Il modello è dunque il Dio trinitario, il cui esiste�re è dato dal reciproco relazionarsi della famiglia divina, vortice d'amore da cui l'uomo viene creato per traboccare di vita ed in cui viene riassorbito per anelito all'unità.

Ad immagine di Dio, dunque, relazione sussistente, l'uomo è essere in relazio�ne.

Più laicamente, tale verità può essere fondata sul fatto, psicologicamente verificabile, che la vita perde senso se l'uomo non ha la possibilità di amare e di essere amato, di vivere cioè in relazione.



L'uomo pienamente realizzato è dunque quello che vive in maniera profonda ed equilibrata le sue relazioni. Viceversa, i comportamenti nevrotici, impedendo�gli di vivere rapporti sereni e realizzanti con gli altri, con le proprie attività, con Dio, con se stesso, gli creano una serie di scompensi a tutti i livelli della sua personalità.

I sintomi che rivelano in che modo la persona sta vivendo le sue relazioni sono i seguenti:



Relazione vissuta�corpo�mente	�cuore��Correttamente:�piacere�gratificazione�serenità��Scorrettamente:	�fastidio, insensibilità, rigidità	�pesantezza, senso di soffocamento�disagio, aridità�� 



Facendo riferimento allo “schema della relazionalità umana”, potremo verificare che i problemi sorgono quando non sono rispettate le leggi che regolano la relazionalità umana:



Principio di reciprocità

Sorgono problemi quando le relazioni non vengono vissute secondo una logica che mira al bene di entrambi i soggetti in relazione. Nello schema, è inserito nel gambo della freccia il modo corretto di vivere la relazione, che ne tra�sforma l'oggetto in senso positivo per l'io.



Principio di equilibrio

Sorgono problemi quando le relazioni non vengono vissute con equilibrio fra loro, ossia qualcuna viene trascurata oppure assolutizzata.



Principio di totalità

Sorgono problemi quando la persona non vive le relazioni con tutta se stessa: razionalmente, affettivamente, corporeamente.



Principio di interdipendenza

Ogni relazione è condizionata dalle altre: un problema nel vivere una determi�nata relazione provoca conseguenze in tutte le altre. E così anche una cresci�ta o una guarigione.

Ad esempio, posso provare aridità nella preghiera (relazione con Dio difficile) se sto vivendo difficoltà di relazione con gli altri oppure con me stesso (es. problemi a livello fisico: malattia, stanchezza). Viceversa, una guarigione nel mio rapporto con Dio, può aiutarmi a trasformare in meglio il mio rapporto con gli altri perché rivolgo su di loro lo stesso sguardo che ho percepito su di me.







SCHEMA DELLA RELAZIONALITA' UMANA
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�Capitolo 4

PRINCIPIO E FONDAMENTO







ALLACCIARE LA RELAZIONE CON DIO





Le tre dimensioni che costituiscono la persona (corpo, raziocinio e sentimen�to) agiscono in equilibrio fra loro nello strutturare il comportamento e nel determinare le decisioni della persona quando questa ha acquistato la libertà interiore.

Fino a quel momento, però, sono usate per difendere l'equilibrio nevrotico con il quale la persona riesce a tenersi a galla nella vita.

La sensibilità del corpo è allora anestetizzata per eccessivo autocontrollo, indotto dalla paura di provare sensazioni negative; di conseguenza non riesce a caricare di emozioni positive (es.: piacere, meraviglia) l'emotività, che, satura di timori angoscianti, rende la persona arida con Dio e priva di tra�sporto e di spontaneità con gli altri; d'altra parte la ragione, anziché essere utilizzata per discernere l'impulso emotivo sulla base di un progetto di vita, viene fatta intervenire a posteriori, per giustificare il comporta�mento già posto in atto sotto la spinta dell'impulso.

Tutta la persona è dunque sulla difensiva. Ed anche la preghiera riflette questa posizione.

La paura inconscia che Dio le chieda qualcosa che lei non si sente di dare, la porta a bloccare l'unica via attraverso cui Dio può comunicarsi: quella affet�tiva.

La preghiera è tutta di testa, fatta di bei ragionamenti, un soliloquio di cui Dio è ascoltatore silenzioso. I sentimenti non emergono alla coscienza e non vengono espressi: risulta così impossibile il discernimento dei movimenti del cuore, attraverso i quali Dio comunica la sua volontà: dando serenità per confermare sulla strada intrapresa o intravista, creando disagio per indurre ad un ripensamento.



Il primo passo da fare è dunque quello di aiutare la persona a riattivare l'affettività (quella parte dell'emotività composta da emozioni positive, piacevoli, gratificanti) per poter entrare in colloquio con Dio, condizione questa, come abbiamo visto, necessaria per riuscire a discernere la volontà di Dio e capire quindi come muoversi nel prosieguo del cammino.



L'affettività viene nutrita dalla corporeità, stimolata da sensazioni piacevo�li, gratificanti. Le emozioni sono infatti suscitate dalle sensazioni, dalla coscientizzazione, cioè, dell'attività dei sensi.

Gli stimoli possono provenire dalla realtà attraverso i sensi esterni (vista, olfatto, gusto,  tatto, udito), ma anche dall'immaginazione, che rende presenti a situazioni vissute psichicamen�te, attraverso i sensi "interni": si possono vedere luoghi e persone, ci si può sentire accarezzati, ci si possono sentire rivolte parole.



Ancora, l’affettività può essere nutrita dal ricordo, che rende presenti esperienze del passato e dà loro senso alla luce dei loro effetti nel presente.



Ogni possibile fonte di sensazioni positive diventa così un talento da scopri�re e utilizzare per aumentare la gioia nostra e, di riflesso, degli altri.

Dice un midrash del tempo di Gesù: "Ciascuno sarà chiamato a rendere conto di ogni piacere legittimo di cui non ha goduto". Se Dio ci vuole felici (è questo l'obiettivo dell'alleanza: "...perché sia felice tu e i tuoi figli dopo di te" Dt 4, 40), siamo chiamati a diventare cercatori di gioia, imparando a scoprire e a godere di tutto il positivo che la vita ci riserva.

Diventa perciò un dovere etico vivere tutto ciò che per noi è piacevole, appassionante, interessante, che ci coinvolge, cioè, facendo vibrare il nostro corpo, il nostro cuore, la nostra mente.

Dio non vuole per noi una vita scialba e castigata; c'è già abbastanza soffe�renza "naturale" senza che noi (più che altro i nostri sensi di colpa) andiamo ad aggiungerne altra.

Anche la fatica e la sofferenza a cui andiamo volontariamente incontro per realizzare un compito in cui crediamo sono una partecipazione all'opera reden�trice di Cristo solo se vissute con il coinvolgimento di tutte le nostre dimen�sioni in un'impresa che appassiona profondamente, sentita come qualcosa di bello, di buono, di giusto.

Nel suo "Principio e Fondamento" degli Esercizi Spirituali (EE.SS. n. 23), Ignazio di Loyola afferma: "L'uomo è creato per lodare, riverire e servire Dio nostro Signore, e così raggiungere la salvezza". L'uomo loda Dio quando, pieno di stupore, ne ammira le meraviglie nel mondo, in se stesso, nella propria vita. L'uomo riverisce Dio quando ne ha riconosciuto l'opera nella storia attraverso il discernimento. L'uomo serve Dio quando è entusiasta per il suo progetto e vuole per questo mettersi a sua disposizione per realizzarlo. Per realizzare appieno lo scopo della vita siamo dunque chiamati ad entrare nella realtà, gustandola con tutti i cinque sensi, interessandocene con tutta la mente, appassionandocene con tutto il cuore.



Passaggio fondamentale nel processo di nutrimento dell'affettività è quello della coscientizzazione delle sensazioni. Non basta, infatti, sentire piacere, occorre riferirlo alla sua fonte perché esso susciti delle emozioni.

La carezza, l'abbraccio dell'altro suscita una sensazione piacevole perché sollecita le terminazioni nervose della pelle, ma solo se questo piacere è messo in riferimento alla persona che volutamente lo produce per manifestare il suo affetto suscita l'emozione del sentirsi amati.

Così è per l'armonia di forme e colori che rende piacevole la vista di uno spettacolo della natura: se avvertito come dono di un Dio che lo offre all'uo�mo per rendergli gradevole la vita, suscita in lui l'emozione del sentirsi ogget�to di premure ed attenzioni da parte di Dio.

O per il disegno provvidenziale che si coglie nell’evoluzione della propria storia, se avvertito come intervento di Dio che sa scrivere diritto nelle nostre righe storte, per trasformare in bene ogni esperienza di sofferenza vissuta nella fede o di peccato trasformata in esperienza di vita.



L'accompagnatore offrirà dunque degli spunti di preghiera che portino la persona a sentirsi oggetto dell’amore, della cura, dell’attenzione di Dio, utilizzando i sensi esterni, i sensi interni e la riflessione sulla propria storia..

Ne nasceranno emozioni positive che caricheranno l'affettività offrendo alla persona una prima occa�sione di esprimere i propri sentimenti in una preghiera di lode e di ringra�ziamento.



In questa fase può succedere che il cammino della persona sia bloccato dalla mancanza di speranza. Scontratasi più volte con l'incapacità di cambiare, nonostante i propri sfor�zi, atteggiamenti che pure la fanno soffrire, la persona è scoraggiata.

Desidera aiutarsi, ma si sente incapace di farlo; desidera che Dio l'aiuti, ma dispera che gli interessi di farlo.

Occorre allora farle sentire che è Dio stesso il protagonista della sua con�versione, il primo interessato alla sua liberazione ed è determinato a portar�la a compimento (Ez 37, 1-14). E' stato Lui a prenderne l'iniziativa, facendo�le sorgere in cuore il desiderio di intraprendere il cammino degli Esercizi (Es 3, 7-12).

A lei spetta l'aprire la strada alla sua venuta rendendosi disponibile a seguire le indicazioni di metodo che l'accompagnatore le proporrà e ad aprire il suo cuore alle indicazioni di percorso che lo Spirito, attraverso la Paro�la, le suggerirà (Is 40, 1-11).

Soprattutto, le si raccomanderà esplicitamente di non sforzarsi di cambiare, ma di limitarsi a gustare e a ringraziare. Sarà l’amore, non lo sforzo di volontà, a far nascere da dentro, spontaneamente, il cambiamento.





Incontrare Dio attraverso i sensi esterni





Proposta di preghiera con il Salmo 8





Grazia da chiedere: “Signore, aiutami ad incontrarti in tutto ciò che hai creato... per me!”



Esci all'aperto e, passeggiando, entra in relazione con te stesso e con tutto ciò che ti circonda attraverso le sensazioni che il tuo corpo ti comunica: senti il tepore del sole o il freddo pungente, l'entrare e l'uscire attraverso i tuoi polmoni dell'aria che respiri, le tue membra che si muovono; guarda, tocca, ascolta, annusa, assapora cogliendo il maggior numero di sensazioni possibili.

Ognuna di queste sensazioni è un messaggio della vita, che ti parla di Colui che ha creato te stesso e tutto ciò che ti circonda.



Prendi coscienza che sei vivo perché Dio ti sta creando qui ed ora.

Sei suo dono a te stesso.

Tutto ciò che sei e che hai è dono di Dio.

Un dono d'amore, perché Dio ti ama.



Ed avverti che una grande pace, un profondo silenzio stanno scendendo su di te.



Assieme a te, accanto a te, Dio sta creando, sta sostenendo in vita innumere�voli altre creature.



Rivolgiti a un albero, a un fiore, a un'erba, a un sasso, a un insetto... qualcosa che puoi osservare con calma.



Accostati ad essa e osservala: scoprine, in ogni dettaglio, la bellezza, l'armonia, la complessità.



Toccala con le mani, con la bocca, con la guancia; esplorala con gentilezza e rispetto, con affetto.



Annusane l'odore; percepisci i suoni, i rumori che produce; se possibile assaggiala.



Adesso mettiti tranquillo davanti a lei e parlale: chiedile di raccontarti di sé, della sua vita, delle sue origini, del suo futuro; e ascoltala mentre ti racconta in che modo Dio è presente e operante nella sua vita.



Da lei impara che tutto ciò che sei e che possiedi l'hai ricevuto da Dio come dono che Egli, nel suo amore per te, ti fa per consentire, arricchire, far crescere e rallegrare la tua esistenza.



Gusta profondamente, saziati di questo amore ed infine esprimigli il tuo ringraziamento in un atto di abbandono e di fiducia, di amore riconoscente, di disponibilità a lasciargli guidare la tua vita, perché hai capito profondamen�te che Egli ti vuole bene, che vuole il tuo bene.



Concludi la tua preghiera con il salmo 8 o con questo cantico ad esso ispirato:





O Signore, nostro Dio, com'è bello ammirare 

tutto ciò che le tue mani hanno creato con cura e con amore!



Solo chi ha il cuore semplice sa lasciarsi parlare di Te

da un fiore colorato, dal canto di un uccello,

dal profondo cielo stellato, da tutto ciò che è buono e bello.



Chi pensa di sapere già tutto

non saprà mai ascoltare in silenzio o fermarsi a guardare.

Peccato: perderà l'emozione dello stupore!



Ma ciò che più mi commuove

è la tua fiducia nei miei confronti:

hai affidato alle mie mani

tutto ciò che le tue mani hanno creato

perché ne possa vivere rispettando la vita.



O Signore, nostro Dio, com'è bello ammirare 

tutto ciò che le tue mani hanno creato con cura e con amore!







Incontrare Dio attraverso i sensi interni





Preghiera guidata con il salmo 131



Grazia da chiedere: “Signore, aiutami ad incontrarti nell’affetto di cui mi circondi”



Assumo una posizione comoda, in modo da non dovermi muovere: schiena e capo diritti, piedi ben appoggiati sul pavimento, mani posate sulle gambe.

Chiudo gli occhi per aiutare la concentrazione e non distrarmi.

Se sento dei rumori esterni ne prendo semplicemente coscienza, così cesseranno di disturbarmi. L'unica cosa che devo fare è lasciarmi guidare dalla voce dell'accompagnatore.



Comincio a rilassare il mio corpo facendo un paio di respirazioni più lunghe, più profonde, più distese del solito.



L'aria che respiro dolcemente mi circonda, mi avvolge, mi fascia.

L'avverto come una carezza sulla fronte, che si spiana, abbandona le tensioni che la rendo�no corrugata.



Mi accarezza le palpebre: gli occhi riposano.

Sento l'aria che rinfresca le mie labbra e quasi le invita a dischiudersi, a non preoccuparsi.

E assieme alle mie labbra si schiudono anche le mie mascelle: non si stringono più preoccu�pate, spaventate.

Accarezza le mie spalle, scende lungo le braccia, distendendole; le mie mani si abbandona�no in grembo.

Il mio respiro diventa più calmo, più lento, più spontaneo.

I polmoni si allargano e si restringono per lasciare entrare ed uscire l'aria.

E questo movimento culla il mio addome e ne addolcisce le tensioni.

L'aria entra, l'aria esce e mi suggerisce "pace".

Ad ogni espirazione sento che il mio corpo aumenta di peso sulla sedia, le mie gambe pesano sul pavimento.

Il mio corpo è sempre più pesante, sempre più piacevolmente pesante, abbandonato, diste�so.

Introduco in ogni espirazione le mie emozioni del momento: ansie, timori, preoccupazioni escono da me e salgono verso il cuore di Dio, che le accoglie e le dissolve.

Espiro e mi libero. Espiro e mi affido a Lui.

Lui, il mio amico: Gesù, il mio Signore e mio Dio. 



In questo momento non ho altro desiderio che di riposarmi accanto a lui, senza dire o fare nulla di particolare, semplicemente gustando la presenza recipro�ca, beandomi della dolcezza, della gioia intima che mi pervade nel sentirmi intimamente unito a lui, sapendo che questa presenza continuerà poi nella vita di ogni giorno. Adesso so di poter contare su di Lui. Per sempre.



Non faccio nulla se non guardarlo mentre mi guarda.

Noto che il suo sguardo su di me è pieno d'amore e di umiltà:



- di amore, perché non mi giudica: mi vuole bene così come sono, per farmi diventare quel che posso essere;



- di umiltà, perché desidera mettersi al mio servizio per aiutarmi, lavando le piaghe che le mie paure mi hanno provocato e curandole con delicatezza, finché non siano guarite.

Non faccio nulla se non guardarlo mentre mi guarda.



Sento che il suo sguardo mi avvolge in un abbraccio caldo, affettuoso, pieno d'amore.



E tra le sue braccia il mio cuore si scioglie, si riposa, mentre una voce dentro di me sussurra dolcemente, ripetutamente:

«Io sono tranquillo e sereno come un bimbo in braccio a sua madre.»

«Io sono tranquillo e sereno come un bimbo in braccio a sua madre.»

«Io sono tranquillo e sereno come un bimbo in braccio a sua madre.»



Sento che con lui vicino nulla può più turbarmi, nulla può togliermi quella pace e quella serenità che lui mi dona e che sento forza grande per affrontare i miei problemi.



Ed allora decido di fare una prova generale del mio nuovo modo di essere, di affrontare il problema che mi fa male.



Accompagnato dall'invisibile presenza di Gesù, immagino di trovarmi a vivere la situazione che mi crea problema; nell'immaginazione posso però fare cose altrimenti impossibili: posso fermare l'azione per consigliarmi con Gesù, posso tornare indietro e provare modi alternativi per risolvere i problemi che mi si presentano, fino a che non sono sicuro che quello è il modo giusto di affrontarla.



E' giunto ora il momento di congedarmi. Gesù prende le mie mani tra le sue e, sempre guardandomi negli occhi, mi svela un piccolo segreto: quando ancora fossi preso dalla paura, dall'angoscia, dai sensi di colpa, dall'aggressività nel vivere il mio problema, basterà questa piccola preghiera per riportarmi tra le sue braccia e ritrovare la serenità perduta: 

«Io sono tranquillo e sereno come un bimbo in braccio a sua madre».



Prendo coscienza ancora del mio corpo. Prendo coscienza che sono qui, seduto, in questo ambiente. Apro gli occhi. E mi ritrovo nella realtà che avevo la�sciato all'inizio.





A casa, nella preghiera personale, mi ripeterò questo versetto al mattino prima di alzarmi, associandolo alla sensazione di sentirmi avvolto, quasi abbracciato dalle coperte.







Incontrare Dio nella propria storia



Scoprire Dio presente negli avvenimenti della vita, e della propria vita in particolare, è un approccio di diretta derivazione biblica.

Se chiedessimo ad un ebreo chi è Dio, non ce ne darebbe una definizione filo�sofica, ma ci risponderebbe portando la propria esperienza, fondata e in continuazione a quella dei padri: l'esperienza di un Dio che libera dalle schiavitù e dona una situazione in cui mettere a frutto i doni che Egli ci ha dato, per vivere felici («Mio padre era un Arameo errante; scese in Egitto, vi stette come un forestiero con poca gente e vi diventò una nazione grande, forte e numerosa. Gli Egiziani ci maltrattarono, ci umiliarono e ci imposero una dura schiavitù. Allora gridammo al Signore, al Dio dei nostri padri, e il Signore ascoltò la nostra voce, vide la nostra umiliazione, la nostra miseria e la nostra oppres�sione; il Signore ci fece uscire dall'Egitto con mano potente e con braccio teso, spargendo terrore e operando segni e prodigi, e ci condusse in questo luogo e ci diede questo paese, dove scorre latte e miele.» Dt 26, 5-9)

Cercare Dio negli avvenimenti della propria vita porta a scoprire una presenza costante e premurosa, stimolante ma senza alcuna predeterminazione, che non interviene miracolisticamente, ma attraverso persone concrete, veicoli del suo amore per noi; attraverso la sua Parola, guida sicura tra i problemi della vita; attraverso i sacramenti, offerta e chiamata ad una vita così profonda�mente umana da essere divina. 

Si tratta dunque di rileggere la propria vita, ma non con i nostri occhi: saremmo portati a fissare l'attenzione sul negativo e, di conseguenza, al rimpianto per ciò che avremmo voluto ma non abbiamo potuto avere, al risenti�mento per ciò che abbiamo vissuto come un'ingiustizia nei nostri confronti, al rimorso per le colpe che non ci sappiamo perdonare.

La rileggeremo dunque chiedendo in prestito gli occhi e il cuore di Dio, per vederla come Lui la vede: visto con lo sguardo di Dio, ogni avvenimento diven�ta il luogo in cui Egli ci chiama a crescere nell'amore, trasformando ogni esperienza in lezione di vita. Ecco allora che le "R" negative si trasforme�ranno in positive: il Rimpianto in Ricordo,  il Risentimento in Riconciliazio�ne, il Rimorso in Riparazione; ecco allora che assumeranno rilievo tanti doni a cui non abbiamo dato peso, tanti segni d'amore finora passati inosservati. E così le nostre azioni, nascendo dalla riconoscenza, diventeranno dono d'amore.







Proposta di preghiera con Ger 18, 1-6



Grazia da chiedere: “Signore, aiutami ad incontrarti, presenza premurosa che accompagna la mia vita”.



La mia storia è costellata di situazioni in cui l’amore di Dio mi si è manifestato attraverso l’amore delle persone, la bellezza del mondo che mi circonda, l’entusiasmo per le attività in cui mi sono impegnato.

Ma anche nelle difficoltà, nelle sofferenze, negli errori della mia storia Dio mi si è rivelato Padre che segue con amore il mio cammino di vita.

Da un lato mi ha lasciato cavarmela da solo, perché impari a camminare con le mie gambe, da protagonista della vita, dimostrando così fiducia in me; dall’altro mi ha affiancato persone che mi hanno sostenuto con il loro aiuto, confortato con il loro affetto, illuminato con il loro esempio.

Tutto Dio sa trasformare in bene. Non c’è male che mi possa essere fatto o danno che io possa compiere che Dio nel suo amore non riesca a trasformare in bene per me.

Questa certezza mi dà tanta serenità e mi riempie di gioia.

E’ ciò che Dio rivela di sé a Geremia nella bottega del vasaio. Il profeta vede come l’argilla informe, lavorata con cura ed abilità dalle mani del vasaio, poco a poco cresce e prende forma. Talvolta anche si guasta, ma il vasaio sa come reimpastarla per farne comunque uscire un bel vaso.

L’esperienza che Dio ha di Dio e dell’uomo si proietta allora in questa situazione: l’uomo è come argilla nelle mani di Dio: Egli ne accompagna la vita con mano dolce ma ferma per aiutarlo a crescere verso la sua piena realizzazione. Ma anche quando il peccato, le difficoltà, le sofferenze guastano la vita dell’uomo, la mano di Dio, se la si lascia operare, la sa riaggiustare, anzi rifare nuova, e anche più bella e più forte.



Nella preghiera, gusto nuovamente gli avvenimenti lieti e, in quelli tristi, vedo come Dio abbia saputo scrivere diritto nelle mie righe storte; entro quindi in colloquio con il mio Signore che sta plasmando la mia vita e mi abbandono alla sensazione di sentirmi accarezzato, dolcemente ma con fermezza, dalle sue mani; mi guardo crescere tra queste mani, prendere forma, e con stupore mi accorgo di quale meraviglia di vaso Dio sta facendo con me, progetto che mai avrei saputo immaginare.







�La verifica dell’avvenuto incontro con Dio



Se la persona ha incontrato Dio, la sua relazione con Lui cambia completamente. Il sintomo più evidente è lo sguardo che avverte su di sé,  con quale cuore si sente amata dal suo Signore. Per verificarlo possiamo proporre alla sua preghiera il salmo 139.



Il salmo parte con una constatazione: Dio mi scruta e mi conosce.

In altri testi biblici scrutare e conoscere sono usati come sinonimi, ma ciascuno con una sfumatura particolare: lo scrutare è più spesso riferito alla mente, sede delle valutazioni razionali (e quindi ai pensieri, alle intenzioni, ai propositi); il conoscere, invece, al cuore, alle reazioni affettive profonde (e quindi ai sentimenti, agli stati d'animo). 

Pensieri e sentimenti portano alle opere: atteggiamenti, comportamenti, scelte. Ecco allora che lo sguardo di Dio è attento a ciò che si muove nelle profondità dell'animo umano perché qui sono le radici del suo agire, qui si decide del suo destino: dal modo in cui gli avvenimenti vengono elaborati dalla psiche dipendono infatti le reazioni dell'uomo.

Ma qual è il cuore che sta dietro a questo sguardo, a questa presenza di Dio che "alle spalle e di fronte lo circonda e pone su di lui la sua mano"?

Giobbe, in un primo tempo, l'aveva avvertita in maniera opprimente: Dio, creduto origine della sofferenza che lo sta annientando, è per lui un nemico che lo accerchia e fa pesare su di lui la sua mano; per questo lo supplica di distogliere da sé questo sguardo: "Lasciami, perché un soffio sono i miei giorni. Che è quest'uomo che tu nei fai tanto conto e a lui rivolgi la tua attenzione e lo scruti ogni mattina e ad ogni istante lo metti alla prova? Fino a quando da me non toglierai lo sguardo e non mi lascerai inghiottire la saliva?" (Gb 7, 16b-19).

Il salmista invece, come lo stesso Giobbe dopo la scoperta del vero volto di Dio ("Io ti conoscevo per sentito dire, ma ora i miei occhi ti vedono" Gb 42, 5), avverte lo sguardo di Dio su di sé come quello di una madre attenta a cogliere nel volto  del figlio le gioie e le preoccupazioni per sapergli stare vicino nel modo giusto. Ha integrato la realtà del male, della sofferenza nella sua vita scoprendo di essere nelle mani di un Dio che lo ama, anche quando le evidenze sembrerebbero provare il contrario. E questo da quando, ripercorrendo la storia della sua vita, vi ha scoperto un progetto d'amore, un'attenzione premurosa, una speranza di bene: l'azione di un Dio che non interviene miracolisticamente per eliminare i problemi che l'uomo incontra sul proprio cammino, ma lo aiuta a trasformarli in esperienze di vita, in nuove sensibilità, in stimoli alla crescita. La presenza di Dio è allora avvertita come un abbraccio che conforta ("Alle spalle e di fronte mi circondi...") e una mano che dirige sul giusto cammino ("...e poni su di me la tua mano" - v. 5).

Da questi esiti umanamente non desumibili dalle premesse (che dal male, cioè, possa nascere un bene) nascono le espressioni di meraviglia del salmista ("Stupenda per me la tua saggezza, troppo alta, e io non la comprendo" - v.6; "Sono stupende le tue opere" - v. 14; "Quanto profondi per me i tuoi pensieri, quanto grande il loro numero, o Dio" - v.17), che deve riconoscere in essi un intervento divino ("Ecco l'opera del Signore: una meraviglia ai nostri occhi" dirà nel salmo 118, v.23): solo Dio sa scrivere diritto sulle nostre righe storte.

Ecco allora che la constatazione iniziale, dopo un amaro sfogo contro coloro che tentano di distoglierlo da questa visione di fede che ha dato senso alla sua vita, diventa una supplica, un "fiat" al progetto di Dio, un "avvenga di me quello che hai detto" (Lc 1, 38): "Scrutami, Dio, e conosci il mio cuore, provami e conosci i miei pensieri: vedi se percorro una via di menzogna e guidami sulla via della vita" (vv. 23-24).





Capitolo 5

PRIMA SETTIMANA







QUALE BISOGNO ESPRIME IL PROBLEMA?





Già abbiamo visto quali modalità errate di vivere le nostre relazioni causano il sorgere di problemi e come gestirle per viverle invece in pienezza. Riconosciuta la correttezza del nuovo approccio, la persona dovrebbe adeguarvi il proprio comportamento. 

Se però una certa situazione relazionale causa in lei una forte reazione o resistenza, per cui non vuole o non riesce ad adottare il comportamento corretto, significa che quella situazione è oggetto di una proiezione: le richiama un’esperienza negativa fatta nel passato che teme (anche se lei stessa spesso si rende conto dell’assurdità di questo timore) possa ora ripetersi.

Toccata nella sua ferita, la sua reazione è guidata, anziché dalla ragione, dalla paura che ancora una volta un suo bisogno fondamentale, che a suo tempo è stato negato, calpestato, non adeguatamente soddisfatto, possa ancora una volta incontrare la stessa sorte. 



Il problema che la persona sta vivendo esprime dunque un bisogno profondo: la sua reazione è eccessiva perché angosciosamente cerca di difenderne la soddisfazione, che in quella situazione avverte messa in pericolo. Reagisce allora per evitare che l’altro la tocchi ulteriormente o più a fondo e/o per ripristinare la situazione precedente.



Normalmente la persona incolpa l’altro di essere la causa del problema. Senza negare il coinvolgimento dell’altro, si chiarirà comunque che una reazione eccessiva (nella stessa situazione un'altra persona avrebbe potuto reagire diversamente, non sentirsi così profondamente ferita) è segno che il comportamento dell’altro l’ha toccata in un punto di fragilità che è chiamata a scoprire e curare per evitare di sentire così male ogni volta che qualcuno la sfiora.



In un’ottica di fede anche un problema può dunque essere recuperato come esperienza positiva: come la sofferenza fisica è un richiamo del corpo a prenderci cura dell'organo ammalato, così il disagio, la sofferenza interiore è un richiamo dello Spirito a trasformare i nostri atteggiamenti e le nostre reazioni, un'utile occasione per poter riflettere sulle nostre scelte, per capire cosa c'è che non va in noi stessi e iniziare una nuova fase della nostra esistenza su nuove basi.



Se infatti le esperienze piacevoli rendono splendida la vita, spesso sono però le esperienze dolorose, conseguenza dei nostri peccati o di un  modo sbagliato di reagire, che portano alla crescita. La sofferenza mette il dito su una parte di noi che non è ancora cresciuta, che deve maturare, trasformarsi, cambiare. Anche la situazione di disagio che stiamo vivendo può dunque diventare un'occasione da cogliere per crescere di un passo sulla via della maturazione personale e della libertà interiore. 



Per trasformare la sofferenza in opportunità di crescita occorre però interrogarla per scoprire quale messaggio vuole comunicarci. 

�Proposta di preghiera



Grazia da chiedere: “Signore, donami i tuoi occhi perché possa vedere il mio problema nella verità, ma anche nella misericordia verso me stesso e verso gli altri”.





1. Come si manifesta il problema?



Quali tuoi atteggiamenti o comportamenti ricorrenti

	- hanno fatto e/o fanno soffrire te stesso e/o gli altri?

	- ti rimproverano gli altri?



	e/o



Da quali atteggiamenti o comportamenti degli altri ti senti profondamente ferito?



Quando hai individuato il tuo problema, sta attento a non identificarti con esso: tu non sei, ma hai quel problema (es. non sei ansioso o depresso, ma stai attraversando un momento che provoca in te ansia o depressione; non sei iroso, ma ti lasci prendere dall'ira, e così via). 

Se il problema non fa parte di te, come è venuto può andarsene. In parte prenderne coscienza ti aiuterà a ridimensionarlo, in parte continuerà ad andare e venire nella tua vita: guardalo e lascia che vada per la sua strada. 

Decidi di occupartene adesso per l’ultima volta per liberartene definitivamente.



In quali situazioni si presenta questo problema?



Rivivilo e descrivilo. Come si manifesta:



	- nel corpo: quali sono le tue reazioni a livello fisico?

	- nella mente: quali sono i tuoi pensieri, le tue convinzioni?

	- nel cuore: quali sono i tuoi sentimenti, le tue emozioni?



A quali atteggiamenti, a quali comportamenti, a quali scelte ti spingono le tue reazioni, i tuoi pensieri, i tuoi sentimenti? (Cosa dici? Cosa fai?)



Quali ne sono le conseguenze concrete per te e per gli altri?



Esci da te stesso e guardati.

Osserva quel che accade a te e attorno a te come se stesse accadendo a qualcun altro.

Osserva quel che succede lasciando che succeda, senza giudicare, senza intervenire con le tue censure, senza scandalizzarti, senza pensare subito a cosa fare per cambiare la situazione, senza cercare spiegazioni, senza preconcetti e precomprensioni.

Diventa semplicemente consapevole di ciò che succede, lasciando che succeda.

Non guardare per giudicare, per trovare soluzioni, ma solo per conoscere, per capire. Il cambia�mento deriverà dalla conoscenza, dalla comprensione.

 



2. Quali ne sono le cause?



Perché ti comporti / reagisci in questo modo:

	- mi fa male essere / non essere ...

	- ho paura di essere / non essere ...





3. Quale bisogno emerge?



Rovesciando verbalmente ciò che ti ferisce o ciò che temi scopri qual è il tuo bisogno:

	- ho bisogno di essere...







Individuato così il bisogno, prima di procedere oltre, è essenziale accompagnare la persona a riconciliarsi con la propria ferita e con la persona che l’ha ferita, guardandole con gli occhi e con il cuore di Dio.



Il punto di fragilità individuato dal bisogno, una volta scoperto e capito come gestirlo, da breccia si ridurrà a fessura, mai comunque del tutto rimarginata.

Ma proprio questa fessura è la via attraverso cui Dio può penetrare per incontrarti: solo dove da solo non ce la fai senti il bisogno di essere amato e ti lasci amare.



Esattamente come hai scoperto a tuo riguardo, anche le sofferenza, le difficoltà che gli altri ti hanno creato o ti stanno creando sono frutto di un loro modo sbagliato (ma l’unico che conoscono) di soddisfare i loro bisogni. Quella che scambi per cattiveria in realtà non è altro che la maschera della paura.

Anche queste persone sono state condizionate a comportarsi a quel modo da situazioni pesanti che a loro volta avevano vissuto: è il peccato originale che si trasmette di generazione in generazione e da cui ora Cristo vuol farti uscire rigenerandoti con il suo amore, dandoti il suo spirito d'amore che ti farà iniziare da adesso una vita nuova: libera e serena.



Chiedi allora a Dio di aiutarti a perdonare. Ancor prima che per sistemare le cose con l'altro, dona il perdono per guarire te stesso, per rompere quel continuo rimuginare interno che ti rende prigioniero di quanto ti è successo, impedendoti di vivere sereno e succhiando tutte le tue energie.







Brani di accompagnamento



"Naaman era un personaggio autorevole e stimato. Ma questo uomo prode era lebbroso" (2 Re 5)

"Mi circondano tori numerosi, spalancano contro di me la loro bocca" (Salmo 22)

 “Che vuoi che io ti faccia?”(Mc 10, 46-52)

"Scrutami, Signore, e vedi se percorro una via di menzogna" (Salmo 139)

 





�COLMARE IL BISOGNO





La persona ora ha scoperto quali bisogni inducono il problema che vive con sofferenza. Conoscerli può aiutarla a gestirli, ma la guarigione passa neces�sariamente attraverso il loro soddisfacimento. L'esigenza di essere amati, accolti, stimati, è costitutiva del nostro essere persone in relazione, troppo essenziale quindi per essere trascurata.

Occorrerà perciò aiutare la persona a colmare il suo bisogno



								da Dio

facendo l'esperienza di essere amata

								dagli altri



facendo l'esperienza di amare



Sono queste infatti le tappe della storia di salvezza che Dio ha fatto innanzitutto con il suo popolo, storia che diventa perciò paradigma del cammino che Egli vuol far percorrere ad ogni uomo.



L’iniziativa viene presa da Dio in risposta ad un grido di dolore che l’uomo spesso non sa nemmeno a chi rivolgere (“Ho osservato la miseria del mio popolo in Egitto e ho udito il suo grido a causa dei suoi sorveglianti; conosco infatti le sue sofferenze. Sono sceso per liberarlo dalla mano dell’Egitto e per farlo uscire da questo paese verso un paese bello e spazioso, verso un paese dove scorre latte e miele” Es 3, 7-8).

E’ la prima fase: la persona fa esperienza di essere amata da Dio percependo nella propria storia il tocco della provvidenza, che sa scrivere diritto anche sulle righe storte tracciate dall’uomo con le sue cattiverie o dalla natura con il suo imperscrutabile funzionamento.



E questa attenzione di Dio per l’uomo si fa vieppiù concreta nell’interessamento di persone che si prendono cura di lui: “Ora va’! Io ti mando dal Faraone. Fa’ uscire dall’Egitto il mio popolo, gli Israeliti!”  (Es 3, 10); “Il Signore mi ha mandato a portare il lieto annunzio ai miseri, a fasciare le piaghe dei cuori spezzati, a proclamare la libertà degli schiavi, la scarcerazione dei prigionieri, a consolare tutti gli afflitti” (Is 61, 1-3).

E’ la seconda fase: la persona fa esperienza di essere amata dagli altri.



L’esperienza d’amore vissuta fino a questo momento passivamente, nel diventare poco a poco orizzonte di senso e quindi stile di vita, si fa infine spinta interiore a rimettere in gioco quanto si è ricevuto, verificando la verità del detto evangelico “Date e vi sarà dato; una buona misura, pigiata, scossa e traboccante vi sarà versata nel grembo”  (Lc 6, 38).

E’ la terza fase: la persona fa esperienza d’amare.



Ognuna di queste tre fasi non attende, per iniziare, il completamento della precedente, ma un movimento nell’una provoca un movimento nell’altra, cosicché la crescita nell’amore assume un andamento a spirale, con continui, successivi e sempre maggiori approfondimenti di esperienze in tutti e tre i livelli.



Cresce così, con il colmarsi del bisogno, la pace interiore.







FARE L'ESPERIENZA DI ESSERE AMATA DA DIO





Innanzitutto l'accompagnatore porterà la persona a trovare in Dio quel padre o quella madre, o quel loro particolare aspetto, di cui nei suoi genitori non ha fatto esperienza, in modo da colmare il suo specifico bisogno.



Quella con Dio è un'esperienza di base, come quella con i genitori nell'infan�zia. Non può essere sostituita da quella con altre figure, pur importanti: coniuge, amici, educatori, altre persone significative possono aggiungersi, rendendo ancor più concreta l'esperienza d'amore vissuta dal soggetto, ma  la relazione con loro è però pur sempre avvertita come limitata, provvisoria, di passaggio: non può dargli quella sicurezza del "per sempre e comunque" di cui ha bisogno.

La persona ha dunque la necessità di porre Dio come pietra angolare di quell'edificio in costruzione che è la propria vita. Senza di essa avverte con angoscia che il rischio di crollo è sempre presente. L'esigenza di Dio come presenza costante e rassicurante si coglie nella presentazione che di Lui fanno i profeti al popolo d'Israele nei momenti di crisi: YHWH è un Dio fede�le, che agisce non per riguardo agli uomini (non, cioè, perché lo meritino), ma per dar gloria al suo nome santo, ossia per tener fede a ciò che è: madre e padre di un popolo. Non può perciò non intervenire  a liberarlo dai pasticci in cui si è cacciato con i suoi comportamenti sbagliati.



Attraverso opportuni brani biblici, l'accompagnatore farà dunque entrare l'esercitante in relazione con un Dio  madre e/o padre che colma il suo speci�fico bisogno per aiutarlo a riacquistare la libertà interiore.



Può succedere che, dopo un tratto di cammino dedicato alla riscoperta dell’autentico volto di Dio, l’immagine del padre-genitore continui a restare tenacemente sovrapposta al volto del Padre-Dio, che perciò non riesce ad emergere: la persona è anche d’accordo che Dio possa essere così come la Scrittura e l’esperienza dell’accompagnatore glielo presentano, ma non lo “sente” così. Risulta allora utile proporre alla sua preghiera un brano in cui risultino compresenti, oltre ad un personaggio in cui possa identificare se stessa, altri due personaggi in cui identificare in maniera distinta Dio ed il genitore (es. in Lc 7, 35-50 Gesù, che comprende ed usa misericordia, e Simone fariseo, che giudica e condanna), in modo da uscire da questa continua sovrapposizione di immagini.







Proposta di preghiera





Sento il bisogno di essere ... da Dio



perdonato

	"Crea in me, o Dio, un cuore puro" (Sal 51)

	"Signore, rispondimi, perché io sono povero ed infelice" (Sal 86)

	"Ti ho manifestato il mio peccato" (Sal 32)

	"Come l'argilla è nelle mani del vasaio..." (Ger 18, 1-12)

	"O voi tutti assetati venite all'acqua" (Is 55)

	"Vi darò un cuore nuovo" (Ez 36, 16-36)

	"Come potrei abbandonarti? Il mio cuore si commuove dentro di me" (Os 11)

	"«Su, venite e discutiamo», dice il Signore" (Is 1, 10-20)

	“Il Signore, Dio misericordioso e pietoso” (Es 34, 1-8)

	"Costui riceve i peccatori e mangia con loro" (Lc 15)



sostenuto nella sofferenza e nella persecuzione

	“Rispondimi, perché io sono povero e infelice” (Sal 86)

	"Dio mio, Dio mio, perché mi hai abbandonato?" (Sal 22)

	"Liberami dalla mano dei miei nemici" (Sal 31)

	“Ho toccato il fondo dell’angoscia” (Sal 142 e 143)

	"Fino a quando mi nasconderai il tuo volto?" (Sal 13)

	“In Dio confido: che cosa potrà farmi  un uomo?” (Sal 56)

	“Io ti conoscevo per sentito dire, ma ora i miei occhi ti vedono” (Gb 7, 11-21; 41, 1-6)



illuminato nella crisi (quando non ci capisco più niente)

	"Mostrami, Signore, la tua via, perché nella tua verità io cammini" (Sal 86)

	"Ad acque tranquille mi conduce, mi guida sul giusto cammino" (Sal 23)

	"Ora so che tu temi Dio. Il Signore provvede" (Gen 22, 1-19)

	"Non ti lascerò, se non mi avrai benedetto" (Gen 32, 4-32)

	"Se tu ritornerai a me, io ti riprenderò" (Ger 15, 10-21)

	"Dio ti ha messo alla prova per sapere quello che avevi nel cuore" (Dt 8, 2-6)

	“Indicami la tua via, così che io ti conosca” (Es 33, 12-23)



sostenuto in un impegno gravoso

	“Ora va’, io ti mando. Io sarò con te” (Es 3, 1-12)

	“Va’ da coloro a cui ti manderò. Io sono con te per proteggerti” (Ger 1, 4-19)

	“Tu sei diventato per me un torrente infido dalle acque incostanti” (Ger 15)

	"Se il Signore non costruisce la casa, invano faticano i costruttori" (Sal 127)

	“Va’... non ti mando forse io?” (Gdc 6-7)

	“Io vengo a te nel nome del Signore degli eserciti” (1Sam 17)

	“Il Signore sarà con te, non ti lascerà e non ti abbandonerà” (Dt 31, 4-8)

	“una voce di sottile silenzio” (1Re 19)



protetto, incoraggiato di fronte ad una prova

	"Non temere, perché io sono con te" (Is 41, 8-20; Is 43, 1-7)

	"Io sono con te per proteggerti" (Ger 1, 5-10)

	"Ora va'. Io sarò con te" (Es 3, 1-12)

	“Sii forte e coraggioso, non spaventarti: io non ti lascerò né ti abbandonerò” (Gs 1, 1-9)



tranquillizzato, liberato dall'ansia, dalle preoccupazioni

	"Io sono tranquillo e sereno come bimbo in braccio a sua madre" (Sal 131)

	“Solo in Dio riposa l’anima mia, da lui la mia salvezza” (Sal 62)

	“L’anima nostra attende il Signore, Egli è nostro aiuto e nostro scudo” (Sal 33)

	"Se il Signore non costruisce la casa, invano faticano i costruttori" (Sal 127)

	"Non affannatevi per il domani" (Mt 6, 25-34 = Lc 12, 22-31)

	"Tu ti preoccupi e ti agiti per molte cose" (Lc 10, 38-42)

	“Il Signore rivolga su di te il suo volto e ti conceda pace” (Nm 6, 22-27)



incoraggiato nella sfiducia e nella stanchezza

	"Venite a me voi che siete affaticati e oppressi e io vi ristorerò" (Mt 11, 28-30)

	"O voi tutti assetati venite all'acqua" (Is 55)

	"Il mio aiuto viene dal Signore" (Sal 121)

	”Signore rispondimi, perché io sono povero ed infelice” (Sal 86)

 

rassicurato, liberato dalla paura

	"Nell'ora della paura, io in te confido" (Sal 56)

	"In te mi rifugio, finché sia passato il pericolo" (Sal 57)

	"Sei tu il mio aiuto, non lasciarmi" (Sal 27)

	"Rifugio e forza, aiuto sempre vicino nelle angosce" (Sal 46)

	"Da ogni timore, da tutte le mie angosce mi hai liberato" (Sal 34)

	"Mio rifugio e mia fortezza, mio Dio, in cui confido" (Sal 91)

	"Il mio aiuto viene dal Signore" (Sal 121)

	"Il mio saldo rifugio, la mia difesa è in Dio" (Sal 62)

	“Chi ci separerà dall’amore di Dio?” (Rm 8, 31-39)



aperto alla speranza

	"Perché ti rattristi anima mia? Spera in Dio!" (Sal 42)

	"Ho sperato nel Signore ed egli su di me si è chinato" (Sal 40)

	"Apro i vostri sepolcri, vi risuscito dalle vostre tombe" (Ez 37, 1-14)

	"Consolate il mio popolo: è finita la sua schiavitù" (Is 40, 1-11)

	"Io cambierò il loro lutto in gioia" (Ger 31)

	"Venite a me voi che siete affaticati e oppressi e io vi ristorerò" (Mt 11, 28-30)

	“Tutto concorre al bene di coloro che amano Dio” (Rm 8, 28-30)



apprezzato, valorizzato, voluto bene

	"Mi hai fatto come un prodigio" Sal 139

	"Tu sei prezioso ai miei occhi, perché sei degno di stima e io ti amo" (Is 43, 1-7)

	“Si dimentica forse una donna del suo bambino?” (Is 49, 8-26)







Per fondare ulteriormente la consapevolezza che Dio interviene a colmare il nostro bisogno, si potrà invitare la persona ad una retrospettiva in cui scoprire come, in analoghe situazioni difficili e di sofferenza del passato, il Signore le sia stato accanto e sia intervenuto in suo favore attraverso persone concrete che l’hanno... (vedi punti qui sopra).



�Capitolo 6

SECONDA SETTIMANA







FARE L'ESPERIENZA DI ESSERE AMATA DAGLI ALTRI





La persona si trova ora nella situazione in cui l'amore di Dio ha guarito il suo passato, ha reso almeno accettabile il presente e le ha dato speranza nel futuro. Ma non è ancora il massimo: moltissime energie sono sprecate nel gestire una situazione di relazioni con gli altri estremamente pesante, bloc�cata, spesso sclerotizzata dal tempo, nell'autodifesa reciproca.

Anche gli altri hanno infatti i loro problemi, anch'essi le loro modalità, più o meno nevrotiche, con cui li affrontano e che il comportamento della persona può aver contribuito ad aggravare, se non addirittura a determinare.

Finora la persona, attraverso i suoi comportamenti, ha preteso fossero gli altri a cambiare, scaricando su di loro la responsabilità della situazione.

Forse non si è mai chiesta cos'ha fatto e sta facendo lei per creare quella situazione, quali sono i suoi comportamenti che provocano la reazione degli altri di cui si lamenta. E, naturalmente, si sarà scontrata contro il rifiuto dell'altro di cambiare il proprio comportamento, o perché questo è inconsciamen�te avvertito come l'unico in grado di appagare i propri bisogni (è frutto di una pulsione nevrotica), o perché è valutato positivamente (deriva da una scelta libera e responsabile).



La persona dovrà allora rendendersi conto di essere lei stessa la risorsa su cui contare per sbloccare questa situazione e decidere di conseguenza di iniziare da se stessa il cambiamento, aiutando l'altro ad aiutarla, creando le condizioni perché l'altro possa soddisfare i suoi bisogni.

E questo è possibile solo se riuscirà, lei per prima, a comprendere i bisogni dell'altro e ad essere disponibile per darvi risposta. Meglio ancora se avrà anche l'umiltà di condividere i propri e di chiedere di essere aiutata a colmarli.



Nel caso in cui anche il comportamento dell'altro sia di tipo nevrotico, può darsi che quando questi si sentirà capito ed accolto così com'è, esca dall'at�teggiamento di difesa in cui lo bloccano le pretese della persona e diventi a sua volta disponibile a soddisfarne i bisogni. 

Anche nel caso in cui il comportamento dell'altro sia stato liberamente scel�to, un clima di dialogo porta a capire i bisogni l'uno dell'altro e crea disponibilità a trovare un punto d’incontro.



Ma può anche succedere che, nonostante la persona abbia cambiato il proprio atteggiamento, nulla cambi nell'altro! Per questo è saggio mettere in preven�tivo che la situazione finale può anche essere diversa da quella sperata e decidere come gestire anche tale situazione. Nel fallimento delle previsioni, la preghiera da rivolgere a Dio non è che ci cambi la situazione, ma che ci cambi il cuore per viverla con coraggio e nella pace.



Occorre comunque dare atto con sano realismo che non sempre si riesce a trovare un punto d’accordo con gli altri, quando essi condizionano la relazione al soddisfacimento di esigenze a cui sentiamo di non poter corrispondere, che ci impediscono di essere noi stessi. Qui le strade si dividono. Ed è meglio così per tutti.







Proposta di preghiera



Grazia da chiedere: “Signore, aiutami ad aprirmi ai bisogni dell’altro, perché possiamo uscire assieme dal problema che ci sta soffocando”.





Scopri i bisogni dell'altro



Cerca di scoprire qual è il bisogno che vive con angoscia guardando:



- a ciò che pretende da te (forse è quello che nel suo passato non ha avuto, di cui ha sentito fortemente la mancanza, e che ora è in ansia di avere ed ha paura di perdere);



- a come vorrebbe che tu fossi (forse per sostenerlo in ciò che ha paura ad essere o in un ruolo che talvolta sente faticoso sostenere da solo, per com�pensare le sue debolezze);



- a come vorrebbe che tu lo lasciassi essere (non può rinunciare a quel com�portamento, di cui tu ti lamenti, che placa le sue angosce e le sue paure).





Come puoi dunque definire questo suo bisogno?





Come potresti aiutarlo a soddisfare il suo bisogno in maniera soddisfacente per entrambi?





Brani di accompagnamento



“Se io ho lavato i vostri piedi, anche voi dovete lavarvi i piedi gli uni gli altri” (Gv 13, 1-20): quel Dio che si è preso cura di me mi invita a prendermi cura degli altri per essere beato.

"...disse al paralitico: «Ti sono rimessi i tuoi peccati»"  (Mc 2, 1-12): entra nell’altro per capire, al di là delle apparenze, qual è il suo vero bisogno.

“Prendi tuo figlio ed offrilo in olocausto” (Gen 22): prendi l'ini�ziativa del cambiamento, rinunciando alle tue aspettative irrealistiche sull'altro.







Imparare a gestire i bisogni dell’altro



Quando la persona sta vivendo in modo conflittuale una relazione, si può aiutarla a scoprire gli scopi del comportamento dell’altro (i suoi bisogni), e conseguentemente capire come gestirli, osservando quali sensazioni questi comportamenti suscitano in lei:



Mi sento�quando l’altro�per ottenere�decido allora di��infastidito�mi infastidisce�attenzione�ignorarlo quando cerca di attirare l’attenzione dando fastidio; dargli invece attenzione in altri momenti, quando la chiede correttamente e apprezzandolo quando lo merita��arrabbiato�sfida,

si impunta,

cerca di prevalere�spazi di libertà�rinviare la discussione ad un momento successivo, quando siamo entrambi più tranquilli; stabilire assieme le regole; trovare assieme una soluzione nel reciproco rispetto e tenendo presente che abbiamo gli stessi diritti e doveri; lasciargli sperimentare le conseguenze delle sue scelte��ferito, offeso, umiliato�offende, 

si vendica�amore, attenzione, stima�non vendicarsi a propria volta per non legittimare il comportamento dell’altro; capire il vero bisogno e soddisfarlo nonostante il modo sbagliato di chiederlo��scoraggiato, depresso, disperato�si dichiara incapace, 

è apatico�attenzione, stima, spazi di libertà�non assecondarlo con la comprensione o la giustificazione, ma incoraggiarlo, credere nella sua capacità di farcela; distoglierlo dal perfezionismo; dargli spazi di autonomia, responsabilità e occasioni di dare il proprio contributo, per far crescere in lui l’autostima��

N.B.: naturalmente questo schema è da tener presente durante il colloquio, non da proporre tal quale!



Si noti come l’altro susciti in me uno stato d’animo analogo a quello che lui stesso sta provando.

Osservando il mio stato d’animo posso dunque capire qual è il suo; dai bisogni che egli colpisce in me con il suo comportamento sbagliato, posso capire quali suoi bisogni io abbia trascurato finora, inducendo tale comportamento come reazione.

Normalmente queste situazioni di conflitto nascono da un equivoco non chiarito.

Ognuno di noi ha un suo modo di reagire alle varie situazioni, determinato dalla sua particolare esperienza di vita. Tale modalità, per lui assolutamente normale (o perché istintiva o perché scelta a ragion veduta), può ferire o comunque apparire inopportuna all’altro che ne viene coinvolto.

Anziché chiarirla, credendo nella mia buona fede e cercando di capirne le motivazioni o i problemi sottostanti, l’altro può ritenere colpevole e premeditato il mio comportamento («L’hai fatto apposta!»; «Non potevi non renderti conto che così mi avresti ferito!») e quindi iniziare un’azione difensivo-offensiva (si chiude e/o aggredisce), che finisce per suscitare a sua volta un mio contrattacco, in una reazione a catena che diventa sempre più pesante.



Viceversa, disponibilità crea disponibilità. Colmata da Dio nel suo bisogno, la persona non ne rivendica come prima in maniera pressante il soddisfacimento a chi a sua volta le si rivolge per soddisfare il proprio, ma gli chiede solo quanto effettivamente può dare e si rende disponibile a venirgli incontro. Anziché il solito scontro, si verifica un incontro fra disponibilità dell’uno e richiesta dell’altro. Questi, vedendo soddisfatto il proprio bisogno, diventa a sua volta disponibile a soddisfare quello della persona. E questo fa nascere in lei ulteriore disponibilità. Si crea così un circolo virtuoso che fa sì che il rapporto si autoalimenti e si autosostenga.







FARE L'ESPERIENZA DI AMARE





All'inizio della sua vita pubblica, Gesù sale su un monte per riproporre, con parole nuove, l'antica alleanza stipulata tra Dio e il popolo, per indicare di nuovo la via per arrivare alla felicità.



La legge, donata da Dio all'uomo che Egli aveva liberato dalla schiavitù perché potesse rimanere libero e così essere felice ("Osserva le sue leggi e i suoi comandi che oggi ti dò, perché sia felice tu e i tuoi figli dopo di te" Dt 4, 40), caduta nelle mani del formalismo farisaico, era ormai avvertita come un giogo pesante.



Gesù cambia linguaggio: non elenca obblighi e divieti, ma presenta la vita come un compito, come un'occasione dataci da Dio per realizzare qualcosa di bello, di buono, di utile, di importante per il mondo e così poter essere felici, "beati", come dice espressamente. Vuole suscitare entusiasmo per un'avventura in cui dare il meglio di se stessi.



Felicità non è necessariamente gioia, ma realizzazione delle mie aspirazioni profonde, per cui mi sento sereno, soddisfatto, appagato.

Componente essenziale della felicità è perciò l'entusiasmo che nasce da una vita sensata, tesa alla realizzazione di un obiettivo, spesa per qualcosa o per qualcuno che ha bisogno di me. Ognuno di noi ha qualcuno che lo sta guar�dando, si aspetta qualcosa da lui e si attende di non essere deluso.



Se la mia vita ha uno scopo, se io sono importante per qualcosa o per qualcu�no, allora riesco a trovare in me la forza di superare qualsiasi difficoltà ed affrontare qualsiasi sofferenza per poter realizzare il mio compito.



Se invece la mia vita è senza scopo, se io non sono importante per niente e per nessuno, il vuoto esistenziale può portarmi alla disperazione e al suicidio, cercato in tante maniere (alcool, droga, immersione ossessiva nell'iperattivi�tà o nel piacere, per evitare di pensare).



La vita acquista senso quando vissuta nella prospettiva di un compito da realizzare.

Questo compito, però, non posso essere io a darmelo: lo sceglierei o per conformismo, dando ascolto a ciò che gli altri mi dicono che è importante cercare, o per soddisfare le mie pulsioni nevrotiche, e quindi per avere, per potere, per apparire di più. 

Al contrario il mio compito nasce dalle esigenze del mondo attorno a me, dalle domande che mi vengono rivolte e a cui io sono chiamato a rispondere, attivan�do i miei talenti (capacità, abilità, sensibilità) e impegnando tutte le mie energie vitali.



Certo, i talenti nascono da un'esperienza di vita in cui la ricerca di soddi�sfare quei nostri bisogni fondamentali che abbiamo sentiti trascurati ha avuto una parte importante. Dio trasforma perciò il nostro punto debole nella nostra risorsa più grande, il nostro bisogno in particolare sensibilità al bisogno degli altri: se io avverto profondamente il bisogno di attenzioni e di tene�rezza, non sarò forse il primo ad avvertire questo bisogno negli altri e a trovare il modo più giusto per soddisfarglielo? se sento bisogno di essere rassicurato nei miei timori di non farcela, di sentire la simpatia degli altri che mi avvolge e mi aiuta ad esprimermi, non sarò forse il primo a cogliere la mia stessa difficoltà negli altri  e, con la mia esperienza su me stesso, aiutarli a superarla?



Se i valori che scelgo di vivere sono dunque una risposta anche ai miei biso�gni, risulteranno più sentiti e realistici, importanti anche per me oltre che in se stessi. Gli ideali dovranno sì trascendere i bisogni, ma non possono prescinderne, altrimenti rischiamo di togliere loro l'energia necessaria a realizzarli.



Concludendo, possiamo dire che il compito è trascendente: non sono io a sce�glierlo, ma devo scoprirlo e accoglierlo, perché mi è affidato da Dio attra�verso i miei talenti e le mie situazioni di vita.



Scoprire il proprio compito nella vita rende possibile un comportamento moral�mente buono: il fare il bene e l'evitare il male risultano possibili quando motivati dal compito per realizzare il quale essi sono necessari.







Proposta di preghiera





Grazia da chiedere: “Signore, aiutami a scoprire il compito che tu mi affidi per realizzare il tuo Regno (la felicità per me e per gli altri) nella realtà in cui vivo”.





0. Scopri il tuo compito nella vita



La tua storia, fatta di esperienze che ti hanno reso felice, ma anche di esperienze difficili, che ti hanno fatto soffrire, messa nelle mani di Dio diventa storia di salvezza che porta alla beatitudine, ad una vita sensata, bella, importante, degna di essere vissuta.

Una serie di spunti di approfondimento potranno aiutarti a scoprire il compito che il Signore ti affida per realizzare il suo Regno nella realtà in cui vivi.





1. Prendi coscienza dei tuoi talenti



I talenti sono gli strumenti che Dio ti ha affidati per operare nella realtà in cui vivi.

Sono capacità (talenti della mente), abilità (talenti del corpo), qualità (talenti del cuore).

Puoi scoprirli osservando:



A) Le esperienze della tua vita



Ricostruisci la storia delle tue esperienze significative.

Alla fine scrivi una preghiera di ringraziamento al Signore:



per ogni esperienza di difficoltà e di sofferenza:



	Ti ringrazio, Signore, per... (esperienza...)

	perché mi ha insegnato che è importante...

	perché mi ha reso sensibile a...



per ogni esperienza che ti ha reso felice:



	Ti ringrazio, Signore, per... (esperienza...)

	perché mi ha dato il gusto di...



In tutte queste esperienze Tu, Signore, hai operato perché mi aiutassero a crescere, a maturare.

Questi talenti che ne sono nati sono dunque frutti del tuo Spirito in me: ...





B) Le reazioni degli altri



Dimostrandoti stima, apprezzandole con complimenti, ricorrendo a te in caso di bisogno, le persone dimostrano di riconoscere in te determinati talenti. Quali?





2. Prendi coscienza delle richieste del mondo in cui vivi



Di quale ambito relazionale stai avvertendo ora in maniera più pressante le richieste di aiuto?



	- Famiglia (coniuge, figli, parenti)

	- Amici e conoscenti

	- Comunità civile

	- Comunità ecclesiale



In particolare, da parte di quale categoria di persone?



Queste persone cosa ti chiedono (più o meno espressamente) di dare loro? 





3. Scopri il compito che Dio ti affida



Confronta le richieste del mondo con ciò che tu puoi dare (talenti)



Quale compito ti affida Dio per far fruttificare i tuoi talenti nella situa�zione che stai vivendo? 



	Sento che il Signore mi chiama a svolgere il ruolo di...



	con un atteggiamento di...



	mettendo a frutto queste mie



		capacità: ...





		abilità: ...





		qualità: ...





4. Chiedi conferma a Dio del compito che hai individuato



Giunto all'individuazione del compito,  verifi�ca la correttezza della tua scelta confrontandoti con la figura del Cristo in una scena evangelica in cui egli vive questo compito.

Quale particolare atteggiamento, valore, che Egli sta concretamente realizzando, ti attira, ti affascina spingendoti a seguirlo sulla sua stessa strada?





Puoi approfondire quello specifico modo di essere del Cristo che anche tu vorresti incarnare nella tua vita attraverso uno dei brani di seguito proposti.



N.B.: ricorda che il Signore ti chiama a vivere il tuo compito prioritariamente nelle relazioni  che fanno parte della tua realtà (la tua famiglia, il tuo mondo, la tua situazio�ne), quelle cioè che Dio, nella tua storia, ti ha affidato. Questa attenzione ti aiuterà ad evitare fughe dalla tua realtà.





Sento il desiderio di vivere questo atteggiamento di Cristo:





radicalità nelle scelte 

	"Se qualcuno vuol venire dietro di me rinneghi se stesso, prenda la sua croce e mi 	segua" (Mt 16, 24-26)

	"Nessuno che ha messo mano all'aratro e poi si volge indietro è adatto per il Regno di 	Dio"(Lc 9, 57-62)

	"Chi non rinunzia agli affetti e agli averi non può essere mio discepolo" (Lc 14, 25-33)



distacco dai beni materiali

	"Il figlio dell'uomo non ha dove posare il capo" (Mt 8, 18-22)

	"Va', vendi quello che hai e dallo ai poveri" (Mc 10, 17-23)



semplicità

	"Ti benedico, Padre, perché hai rivelato queste cose ai piccoli" (Mt 11, 5-27)

	"Chi non accoglie il Regno di Dio come un bambino, non vi entrerà" (Mc 10, 13-16)



fiducia  ed  abbandono al Padre anche nelle difficoltà, negli insuccessi, nelle situa�zioni di precarietà 

	"Non affannatevi dicendo «Che cosa mangeremo?»" (Mt 6, 25-34)

	"Non come voglio io, ma come vuoi tu" (Mt 26, 36-46)

	"Padre, nelle tue mani consegno il mio spirito" (Lc 23, 46)

	"Facendosi obbediente fino alla morte" (Fil 2, 5-11)



unione affettiva col Padre nella preghiera, che lo rende tramite per gli uomini alla conoscenza intima del Padre 

	“Io e il Padre siamo una cosa sola" (Gv 17)

	"Nessuno conosce il Padre se non il Figlio e colui al quale il Figlio lo voglia rivelare" (Mt 	11, 25-27)



capacità di godere nel Padre di tutto il bello e il buono della creazione e della vita

	"Guardate gli uccelli del cielo... il Padre li nutre. Osservate i gigli del campo... il Padre li 	veste" (Mt 6, 26-29)

	"Levi gli preparò un grande banchetto" (Lc 5, 29-32)



disponibilità al servizio

	"Non sono venuto per essere servito, ma per servire" (Mt 20, 25-28)

	“Cominciò a lavare i piedi dei discepoli” (Gv 13, 1-20)

	“Date e vi sarà dato” (Lc 6, 27-38)

	"Spogliò se stesso facendosi servo" (Fil 2, 5-11)



concretezza nell'aiutare

	"Sento compassione per questa folla. Quanti pani avete?" (Mc 7, 1-9)

	"Ho avuto fame e mi avete dato da mangiare" (Mt 25, 31-46)

	Parabola del buon samaritano (Lc 10, 25-37)



accoglienza e disponibilità verso tutti, in particolare verso i poveri, gli umili, i deboli, gli oppressi, i disprezzati, i peccatori, per aiutarli a liberarsi dai limiti e dai condizionamenti che impediscono loro di realizzarsi pienamente 

	"...per proclamare ai prigionieri la liberazione, per rimettere in libertà gli oppressi, per 	annunziare ai poveri un lieto messaggio" (Lc 4, 16-21)

	"Beati i poveri, perché di essi è il Regno dei cieli" (Mt 5, 3)

	"Non sono venuto a chiamare i giusti, ma i peccatori" (Mt 9, 10-13)

	"Zaccheo: Ecco, Signore, io dò la metà dei miei beni ai poveri" (Lc 19, 1-10)

	"Lasciate che i bambini vengano a me" (Mc 10, 13-16)



capacità di consolare, incoraggiare, valorizzare 

	"Ti sono perdonati i tuoi peccati. Va' in pace" (Lc 7, 36-50)

	"Venite a me voi tutti che siete affaticati e oppressi, e io vi ristorerò" (Mt 11,28-30)



capacità di "recuperare" le persone umanamente fallite con la comprensione ed il perdono 

	"Pietro, mi ami tu? ...Pasci i miei agnelli" (Gv 21, 15-17)

	"Il pastore va dietro alla pecora perduta, finché non la ritrova" (Lc 15, 1-7)

	"Mio figlio era perduto, ed è stato ritrovato" (Lc 15, 11-32)

	"Neanch'io ti condanno; va' e d'ora in poi non peccare più" (Gv 8, 11)

	

compassione e partecipazione alle situazioni di sofferenza 

	"Sentiva compassione di loro perché erano stanche e sfinite come pecore senza 	pastore"  (Mt 9, 36)

	"Quando la vide piangere, si commosse profondamente" (Gv 11, 1-44)

	"Egli ha preso le nostre infermità e si è addossato le nostre malattie"  (Mt 8, 16-17)

	"Provato in ogni cosa, a somiglianza di noi, sa compatire le nostre infermità"  (Eb 4, 12-	16)

	

coraggio e coerenza nel denunciare le ingiustizie, i soprusi, le falsità, le ipocrisie, le oppressioni, anche a costo dell'inimicizia e della vita 

	"Guai a voi ricchi..., farisei..., scribi..." (Lc 6, 24-26; Mt 23, 13-36)

	"E' permesso fare del bene anche in giorno di sabato" (Mt 12, 9-14)

	Scaccia i mercanti dal tempio (Gv 2, 13-22)

	"Vi è stato detto... ma io vi dico..." (Mt 5)

	

capacità di ascoltare le persone, di capire ciò che hanno nel loro cuore, i loro veri bisogni 

	"...disse al paralitico: «Ti sono rimessi i tuoi peccati»" (Mc 2, 1-12)



capacità di fare verità nella carità, di pretendere il rispetto nella disponibilità

	"Se ho parlato bene, perché mi percuoti?" (Gv 18, 19-23)



mansuetudine e pazienza nelle situazioni che non poteva cambiare

	"Non contenderà né griderà" (Mt 12, 18-21)

	"Ma Gesù taceva" (Mt 26, 50. 52. 63; 27, 13-14)

	"Ha sopportato contro di sé una così grande ostilità dei peccatori" (Eb 12, 1-13)









�capitolo 7

TERZA SETTIMANA







AFFRONTARE LE DIFFICOLTA' DEL PROPRIO COMPITO





In un mondo che vive in base a valori opposti a quelli che noi vogliamo rea�lizzare, è inevitabile che nello svolgere il nostro compito incontriamo diffi�coltà, incomprensioni, disprezzo, emarginazione, ostilità.

E' inevitabile anche una nostra resistenza interiore data dalla nostra parte�cipazione alla logica del mondo, incarnatasi nella nostra mentalità, nei nostri modi di fare.



"Beati quelli che hanno un sogno e sono disposti a pagare il prezzo più alto perché questo sogno si realizzi", dice una frase celebre. E noi, per rimanere fedele ai valori in cui crediamo, quale prezzo siamo disposti a pagare?

A che livello siamo disposti a viverli:

- realizzandoli privatamente nel nostro quotidiano,

- testimoniandoli apertamente,

- lottando perché si realizzino nella società,

- coinvolgendoci completamente fino a dare la vita per essi?

"Cristo ci insegna col suo esempio che è necessario anche portare la croce; quella che dalla carne e dal mondo  viene messa sulle spalle di quanti cercano la pace e la giustizia" (GS 38).



Dobbiamo dunque mettere in preventivo (lo ha fatto anche Gesù preavvisando più volte i discepoli su quale sarebbe stata la sua fine) momenti di difficoltà e di sofferenza nei quali i valori in cui crediamo si possono realizzare solo a prezzo della nostra vita (sacrificando cioè sogni, speranze, progetti), nei quali tutto ciò che abbiamo costruito sembra crollare, nei quali le persone a cui abbiamo dedicato la vita ci deludono e ci abbandonano.

Anche Gesù ne ha fatto l'esperienza.



Nell'agonia dell'Orto degli Olivi, momento cruciale di discernimento del suo destino, nemmeno gli amici più intimi, che gli sono vissuti accanto per tanto tempo, riescono a decidersi a donare la vita con lui per portare fino in fondo, fino alle estreme conseguenze, il compito di liberare l'uomo dai condi�zionamenti dell'avere, del potere, dell'apparire indotti dal sistema politico, economico, culturale e religioso del tempo, ma si addormentano, sopraffatti, più che dalla stanchezza, dal bisogno di non pensare a quanto sta per succede�re, che suscita in loro paura ed angoscia.



A rendergli ancor più doloroso questo momento è il dubbio che quanto ha semi�nato non sia attecchito, che il suo messaggio non abbia futuro perché nessuno è in grado di raccoglierlo e portarlo avanti e che perciò la sua vita sia stata perfettamente inutile.



Se l'agonia è esperienza lacerante della scelta tra la vita e la realizzazione del compito, la croce è esperienza di abbandono da parte della persona che dava senso alla sua vita: il Padre.

Sulla croce egli sperimenta il silenzio di Dio: nel momento del bisogno, della prova, il Padre non dà risposte né compie miracoli per salvarlo.

Sulla croce Gesù porta a compimento il mistero dell'incarnazione, facendosi solidale con noi fin nell'abisso della sofferenza, perché nell'abisso della sofferenza possiamo trovare un Dio che ci capisce per esperienza, che ci sostenga e ci consoli semplicemente restandoci vicino, a cui offrire la nostra fede come pegno e come speranza della sua fedeltà.



Ma, oltre che dalla consolazione, tutte le croci della storia sono attraversa�te dall'offerta di senso che scaturisce dalla croce del Risorto.

La sofferenza viene riscattata, redenta, acquista senso quando vissuta nell'amore, nella speranza, nella fede.

Gesù, sulla croce,



offre amore ("Padre, perdona loro, perché non sanno quello che fanno" Lc 23, 34),



offre speranza ("Ti assicuro che oggi sarai con me in paradiso" Lc 23, 43),



si offre con fiducia a Dio ("Padre, a te affido la mia vita" Lc 23, 46).



Non sa come, né quando, ma crede, contro ogni evidenza, che Dio interverrà per salvarlo.

L'esperienza del Crocifisso-Risorto diventa così via alla risurrezione per tutti i crocifissi della storia che assieme a lui vorranno percorrerla: "Se infatti siamo stati completamente uniti a lui con una morte simile alla sua, lo saremo anche con la sua risurrezione" (Rm 5, 5).



Attenzione però: la scelta di entrare nella croce per realizzare il nostro compito non si fa con la pretesa che Dio in qualche modo risolva il problema o ci dia almeno una contropartita, offrendo cioè a Dio una disponibilità condi�zionata, nella logica del "do ut des": di fronte al primo fallimento, ci arrenderemmo e ritorneremmo sui nostri passi!

Cristo si è offerto alla volontà del Padre per amore, per rimanere fedele all'amore al Padre e agli uomini, nella fiducia e nella speranza che l'amore che lo legava al Padre non sarebbe stato spezzato dalla morte, pur senza sapere come questo si sarebbe realizzato (non sapeva che sarebbe risorto, altrimenti non avrebbe sudato sangue all'orto degli olivi).

Nella croce si entra perciò con disponibilità incondizionata, semplicemente per condividere la sorte di Cristo, che abbiamo "sposato" facendo la nostra opzione fondamentale per lui.

Non è una scelta razionale, ma affettiva: «Non capisco questa scelta, ma se l'ha fatta lui la faccio anch'io; non posso lasciarlo andare da solo; non voglio restare senza di lui, dove c'è lui voglio esserci anch'io.  Non posso rinunciare al suo amore allontanandomi da lui, perché è lui che mi dà forza, libertà, solidità: è lui il senso della mia vita».







Proposta di preghiera





Grazia da chiedere: Signore, aiutami a riempire di significato le situazioni di difficoltà e di sofferenza che sto vivendo o che prevedo di vivere nel realizzare il mio compito, perché mi portino con te alla risurrezione.



Il limite (difetto, peccato) è una situazione, che può essere tipicamente mia oppure indotta su di me da altre persone, che impedisce il realizzarsi dei miei progetti, sogni, aspirazioni aspettative, creando difficoltà e sofferenza e aprendo un vuoto di significato (che senso ha questa situazione?).

Se, anziché rifiutarlo, lo affronto con fede, speranza e amore, diventa la porta per entrare in un nuovo livello di vita, dove i valori sono altri, più veri, meno condizionati dal mio istintivo egoismo e dal pensiero dominante della società, e perciò più rispondenti alle mie esigenze profonde, soddi�sfacendo le quali posso, ora davvero, essere felice, entrare nella "Shalom".

Il limite diventa così "limite creatore" di nuova vita, provvidenziale oppor�tunità di maturazione.





In quale ambito relazionale 

			Dio

			altre persone

			realtà che vivo (ciò che ho, ciò che faccio)

			me stesso

	sto vivendo una situazione di sofferenza/di difficoltà (o prevedo di viverla) nel realizzare il 	mio compito?



Di che cosa si tratta?



Quali ne sono o prevedo esserne gli effetti (emozioni, sentimenti) e le conseguenze (atteggiamenti, comportamenti, scelte) su di me e sugli altri?



Quale ne è la causa (limite = difetto, peccato) in me e nelle altre persone coinvolte?



Come trasformarlo in limite creatore, vivendolo nella fede, nella speranza, nell'amore?



Quali mie risorse (capacità, abilità, qualità) attivare a questo scopo? Di quali miei talenti rivestirmi per affrontare e gestire questa situazione di sofferenza?







Brani di accompagnamento



L'agonia (Mt 26, 36-46)

La morte in croce (Lc 23, 33-46)

Preghiera nella prova (Sal 31)







�CAPITOLO 8

QUARTA SETTIMANA







TROVARE LA FORZA PER REALIZZARE IL PROPRIO COMPITO





Dopo aver capito che la vita diventa significativa quando si assume responsa�bilmente il compito che la situazione in cui viviamo ci affida, dopo esserci resi conto che realizzare fino in fondo questo compito comporta difficoltà e sofferenze, al momento di cominciare a mettere in pratica quanto sentiamo che è giusto fare emergono dubbi, perplessità, diffidenze, timori:

confrontata con le proposte del mondo, certamente più facili ed allettanti, è proprio l'impegno nel nostro compito la strada che può portare alla felici�tà?

e deve passare necessariamente attraverso il dono di sé?

e soprattutto, è umanamente possibile percorrerla?



Non è certo l'aver capito e ritenere giusta una cosa che automaticamente la rende realizzabile.

I dubbi, le perplessità, i timori sono le spie di un disagio interiore, della mancanza della spinta necessaria a superare le difficoltà, ad affrontare le sofferenze inevitabili per realizzarla. Chi allora può donarci questa forza interiore?



Lungo la storia della salvezza, notiamo che sempre, quando Dio affida una missione, rassicura la persona che Egli ha prescelto a compierla promettendole di esserle vicino: "Non temere, io sarò con te".

San Paolo, ricordando le sofferenze patite durante il compimento della sua missione, dà testimonianza di questa intimità di vita con Cristo, che gli ha reso possibile affrontare ogni genere di difficoltà: "Sono stato crocifisso con Cristo e non sono più io che vivo, ma Cristo vive in me" (Gal 2, 20).



E' dunque l'Emmanuele, il "Dio con noi", che ci rende possibile vivere il nostro compito al di là delle nostre fragilità, dei nostri piccoli e grandi egoismi, di tutti quegli influssi della società e della nostra istintività che condizionano così pesantemente il nostro agire e ci rendono insicuri, tituban�ti, pigri, paurosi.







Proposta di preghiera





Grazia da chiedere: Donami, Signore Gesù, di sentire nella mia vita quotidiana la forza della tua presenza che mi coinvolge e mi sostiene nel continuare la tua missione attraverso il compito che tu mi hai affidato.



Considerando il compito che Dio mi ha affidato, nonché le difficoltà e le sofferenze che esso comporta (ripetizione dei due giorni precedenti), lascio emergere dubbi, perplessità, diffidenze, paure.



Le mie esperienze del Risorto: quando e come Gesù è stato il "Dio con me"? Ripercorro le esperienze di crescita e di maturazione della mia vita, in cui posso riconoscere Cristo risorto presente e operante in persone che mi sono state di stimolo, d'incoraggiamento, d'esempio, d'aiuto.



A questo Dio, che segue con amore il mio cammino di vita, esprimo apertamen�te i dubbi, le perplessità, le diffidenze, i timori emersi riguardo al compito che Egli mi affida. Lo sento vicino mentre mi consola e mi incoraggia, promet�tendo di essermi sempre accanto: «Non temere: io sono con te!».



Quando mi sento pronto, reso forte dalla sua presenza, mi offro a Lui nella missione, nel compito che Lui mi ha affidato.







Brani di accompagnamento



"«Chi sono io per andare dal faraone e per far uscire dall'Egitto gli Israeli�ti?». Rispose «Io sarò con te»." (Es 3, 1-12; 4, 10-17; 4,20)



"Non ti ho io comandato: Sii forte e coraggioso? Non temere dunque e non spaventarti, perché è con te il Signore tuo Dio, dovunque tu vada" (Gs 1,1-9).



“Questo comando non è troppo alto per te” (Dt 30, 8-20)



"Se dovessi camminare in una valle oscura, non temerei alcun male, perché tu sei con me. Il tuo bastone e il tuo vincastro mi danno sicurezza" (Sal 23).



"Non temere, perché io sono con te; non smarrirti, perché io sono il tuo Dio. Ti rendo forte e anche ti vengo in aiuto e ti sostengo con la destra vittorio�sa. Poiché io sono il Signore tuo Dio che ti tengo per la destra e ti dico: «Non temere, io ti vengo in aiuto»" (Is 41, 8-16).



"Non temerli, perché io sono con te per proteggerti" (Ger 1)



"Pace a voi! Come il Padre ha mandato me, anch'io mando voi. Ricevete lo Spirito Santo." (Gv 20, 19-29)



" Abbà, Padre. Se Dio è per noi, chi sarà contro di noi?" (Rm 8)







PROSEGUIRE IL CAMMINO NELLA VITA DI OGNI GIORNO





Al termine del suo cammino, la persona, tornata a vivere, sente il desiderio di innalzare una preghiera di ringraziamento a Dio, ricordando le tappe della sua esperienza di liberazione.

Riconosce che Dio si è chinato su di lei e ha dato ascolto al suo grido di aiuto; l'ha liberata dalle sue paure ed angosce, ora finalmente scoperte causa di tutti quegli atteggiamenti e comportamenti sbagliati che le facevano vivere in maniera problematica, pesante, faticosa le sue relazioni; le ha trasformato la vita facendogli scoprire i talenti che ora le danno solidità interiore, stima di se stessa, libertà di agire senza sentirsi vincolata dall'opinione altrui; le ha dato sicurezza assicurandola della sua costante vicinanza.

Questo nuovo modo di vivere, di relazionarsi è "lode a Dio" perché "La gloria di Dio è l'uomo vivente" (S. Ireneo), l'uomo cioè la cui vita è serena e significativa.

Guardando al futuro, si rende però conto che non sono però risolti tutti i problemi: questo è solo l'inizio di un cammino! L'esperienza di liberazione che ha appena iniziato si trova ora a doverla continuare in una situazione in cui la circondano le opposizioni che le vengono dall'esterno, dalle persone a cui la situazione di prima andava bene, perché potevano sfruttare a loro vantaggio le sue paure, le sue angosce, i suoi sensi di colpa; inoltre la opprimono le opposizioni che le vengono dall'interno, dalle sue ferite ancora non rimarginate completamente, ma che ora individuate non potranno più condi�zionarlo a sua insaputa.

Individuate le difficoltà del cammino che la attende, invoca l'aiuto di Dio, gli chiede di continuare in lei l'opera di liberazione appena iniziata.

Probabilmente sentirà di non avere le forze necessarie per poter continuare da sola questo cammino. Però ha capito che può essere felice, perché ha comincia�to a farne esperienza; ha capito come essere felice, qual è la strada di progressiva liberazione che la porterà ad esserlo; e soprattutto che a volere che lei sia felice è Dio stesso, che ha scoperto Padre che segue con amore il suo cammino di vita. E questo padre è il suo Dio, ha dunque il potere di liberarla e vuole farlo: le starà vicino per darle la forza di fare la sua parte. E' questo il modo in cui Dio può e vuole aiutarci, perché senza di noi non può fare nulla: "Dio, che ti ha creato senza di te, non può salvarti senza di te", dice S. Agostino. Dio ci ha additato la strada e ci tende la mano per accompagnaci a percorrerla; ma se noi non afferriamo questa mano e non ci mettiamo in cammino, resteremo dove siamo.



E' importante dunque che la persona ripercorra brevemente il suo cammino di esercizi ritornando su quei punti che hanno avuto in lei un impatto particola�re: in questi punti, la Parola esterna è diventata Parola interna, cioè fatta risuonare dentro dallo Spirito in modo unico, personale ed esclusivo. Un'espe�rienza che la persona può solo definire dicendo «Qui Dio mi ha parlato».

La si inviterà dunque a ritornare su questi punti (pregando dunque non sulla Parola, ma su quanto ha annotato nel suo diario spirituale), dove il Signore la sta aspettando per continuare il colloquio con lei riguardo agli aspetti della sua vita da approfondire e precisare per consolidare i frutti del cammi�no che sta concludendo.



E' importante anche capisca in che modo il Signore da una parte e lo spirito del male dall'altra hanno agito su di lei durante questi esercizi per cercare di portarla sulla loro strada. Allo scopo potrà annotare i sentimenti ed i pensieri che ritiene siano venuti dal Signore (precisando, in particolare, il sentimento ed il pensiero preva�lente, di fondo, che l'ha coinvolta maggiormente), e verificare a quali atteg�giamenti, comportamenti, scelte l'hanno spinta. La stessa cosa si farà poi con i sentimenti ed i pensieri che ritiene siano venuti dallo spirito del male.







Proposta di preghiera





Grazia da chiedere: Donami, Signore, di individuare la strada per proseguire nel cammino intrapreso.



Rivivi l'esperienza di liberazione che il Signore ti ha fatto percorrere,  soffermandoti in particolar modo sulle esperienze forti in cui ti sei sentito toccato dall'azione guaritrice e coinvolgente di Dio e sulle esperienze in cui ti sei sentito tentato dallo spirito del male.



Quali pensieri e sentimenti ritieni siano venuti dal Signore e quali dal nemico? Perché: a che cosa ti hanno spinto?



Quale volto di Dio hai scoperto? Di quale Dio hai fatto esperienza?



Quale strada il Signore ti ha indicato per proseguire il tuo cammino verso la libertà e la serenità, a lode della sua gloria?







Brani di accompagnamento



“Ecco, io presento le primizie del suolo che tu, Signore, mi hai donato” (Dt 26, 1-11)

“Presero dodici pietre in mezzo al Giordano...” (Gs 4)

“Il Signore nostro Dio ha fatto uscire noi e i padri nostri dal paese d’Egitto” (Gs 24)

“Mi hai messo sulla bocca un canto nuovo” (Sal 40)

“Eterna è la sua misericordia” (Sal 136)







�capitolo 9

IL DISCERNIMENTO DELLA PREGHIERA







Perché si possa parlare di accompagnamento spirituale, alla preghiera persona�le deve seguire il colloquio con l'accompagnatore, che deve verificare la direzione e l'anda�mento del cammino della persona, osservando se stanno maturati i frutti desiderati (la grazia richiesta diventa grazia ottenuta), oppure se si manifestano resistenze, regressioni o devia�zioni.



Gli atteggiamenti, i comportamenti, le scelte, le decisioni che decidono la direzione del nostro cammino sono determinate da ciò che proviamo interiormente più che da quel che pensiamo, dalle “viscere” più ancora che dal cervello.

Questi sentimenti che proviamo come reazione interiore ad una presa di coscienza, ad un avvenimento, ad un'esperienza di vita e che ci spingono ad assumere un determinato atteggiamento, comportamento o decisione sono chiamati "mozioni", appunto in quanto ci muovono ad un’azione.



L’esperienza delle mozioni interiori è spesso  così forte da essere avvertita come azione di una forza esterna alla persona, che viene identificata nello Spirito Santo quando spinge al bene o viene chiamata diavolo, Satana, nemico, tentatore, maligno quando spinge al male.

L’esistenza di una forza del male personale contrapposta a Dio non è però fondata né biblicamente né teologicamente. Gesù nel Vangelo chiama “Satana” ideologie o persone che tentano di condizionarlo impedendogli di essere libero. Nel caso più comune, “Satana” sono le nostre ferite non ancora guarite che ci portano a modi sbagliati di agire e di reagire.

Né, d’altra parte, Dio agisce direttamente sulla nostra coscienza condizionando il nostro agire, perché l’amore lascia sempre liberi; Dio semplicemente offre il proprio amore, che possiamo accogliere o meno, facendolo o meno vivere nelle nostre relazioni con gli altri.

Pedagogicamente può comunque essere mantenuta l’identificazione tra spirito del bene e Dio e tra spirito del male e Nemico, in quanto semplifica la comprensione dei meccanismi di funzionamento delle nostre azioni e decisioni.



Possiamo allora dire che il nostro mondo interiore è un campo di battaglia non tanto tra forze esterne a noi, quanto piuttosto tra impulsi che rispondono alle nostre esigenze profonde ed impulsi guidati dalle nostre paure ed angosce.

I primi  ci conducono verso il nostro bene autentico (li chiameremo “spirito del bene”), i secondi ci spingono verso un bene apparente, che prima o dopo mostrerà il suo inganno (li chiameremo “spirito del male”). Per identificarli nelle loro caratteristiche principali, possiamo dire che:



lo spirito del bene è l'amore che ci apre a Dio e agli altri, ci rende liberi nella verità di noi stessi nonché sereni nella coscienza della presenza di un Padre e nell'esperienza della vicinanza di persone che si fanno fratelli.



lo spirito del male è la paura che ci fa chiudere in noi stessi, ci rende schiavi di condizionamenti esterni nonché angosciati dalla coscienza dell'as�senza di un Padre e dall'esperienza di una solitudine radicale.



L’accompagnatore nel colloquio dovrà pertanto portare la sua attenzione non tanto al contenuto della preghiera, quanto piuttosto agli stati d'animo vissuti nella preghiera, non a ciò che la persona pensa ma a ciò che prova, al fine di identificare (discernere), smascherandolo dalle conseguenze, quale spirito la sta muovendo; conseguentemente la persona deciderà se assecondarlo o respingerlo.





Per avviare il colloquio si potrà dunque chiedere alla persona che cosa ha vissuto nel pregare il brano assegnato.

A questo punto, la sua comunicazione può presentarsi in tre forme:



1. Intellettualistica: la persona fa delle pure considerazioni teologiche o morali, esposte con uno stile impersonale (spesso usa il "noi" o il "si" anziché l'"io") senza coinvolgersi in quel che dice. Parla di Dio senza metterlo in rapporto con sé. Ha trovato la meditazione "interessante", ricca di spunti, ma non "bella": non l'ha gustata col cuore, non le ha dato intima gioia, ha solo aumentato le sue conoscenze, non è riuscita a collegarla con la propria vita.



Come suggerisce Ignazio di Loyola (EE.SS. n. 6), "Chi dà gli esercizi, quando avverte che non sorgono nell'anima dell'esercitante mozioni spirituali" deve interrogarlo sul come fa gli esercizi: è entrato in un clima di preghiera? ha preventivamente rilassato il corpo, unificato la mente e scaldato il cuore? aveva chiaro lo scopo dell'esercizio e lo ha chiesto come grazia da ottenere? quali punti lo hanno colpito di più? cosa ha provato allora? ha espresso questi sentimenti al Signore? ha avuto un dialogo col Signore riguardo alla propria vita alla luce della Parola (che cosa ti ha detto il Signore riguardo alla tua vita? Che cosa gli hai detto tu?)? ha fatto alla fine l'esame della preghiera?

E' bene ripuntualizzare infine il frutto cui l'esercizio mirava perché la persona lo tenga presente riprendendo la stessa preghiera.



2. Passionale: l'esercizio fin dall'inizio ha mosso nella persona forti emo�zioni, che l'hanno però fatta subito allontanare dall'obiettivo dell'esercizio stesso. Nella comunicazione perciò divaga, parlando molto di sé. Il centro delle sue considerazioni è se stessa, ma non in rapporto a Dio, che è presto scomparso dal suo orizzonte e non c'entra che marginalmente in ciò che dice. 

Occorre allora riportare il discorso all'esercizio: lo ha fatto? ha tenuto presente lo scopo dell'esercizio e lo ha chiesto come grazia da ottenere? quali frutti concreti, nella vita, ha portato la preghiera? è cambiato qualco�sa (anche solo a livello di desiderio o di decisione) riguardo ai propri atteggiamenti e comportamenti? 

Anche in questo caso è bene ripuntualizzare il frutto cui l'esercizio mirava perché la persona lo tenga presente riprendendo la stessa preghiera.



Può verificarsi il caso di una persona ossessionata da un problema: vede solo quello, parla solo di quello; anche la lettura dei brani biblici è solo in funzione di esso. Occorre allora aiutarla a mettere il problema davanti al Signore, non fra sé e Dio: «lascia stare per il momento questo problema, perché ti impedisce di entrare in preghiera e di ascoltare il Signore. Adesso lascia parlare Lui e sentiamo cosa vuole dirti».



3. Corretta: l'esercizio ha mosso qualcosa a livello di sentimenti. La persona sottolinea le risonanze del cuore (sentimenti) che hanno prodotto prese di coscienza profonde (intelligenza + cuore), mosso atteggiamenti, suscitato desideri, indotto decisioni. Anche se i frutti ottenuti sono appena abbozzati, risulterà evidente se essi si pongono sulla linea dello scopo da raggiungere proposto dall'esercizio oppure se tendono a distoglierne.

Si coglierà dunque, precisandolo, il frutto della preghiera della persona, oppure, se è il caso di puntualizzare il processo di discernimento a scopo didattico (è sempre bene farlo le prime volte) o per illuminare specifici problemi o difficoltà, si farà una ripetizione di quanto ha esposto seguendo questo schema:



Se ho capito bene,



1. Meditando questo passo della Scrittura / vivendo questa particolare situazione: ...



2. hai provato un sentimento/stato d'animo di:



gioia, soddisfazione, gratitudine, meraviglia, sorpresa, ammirazione, simpa�tia, pietà, entusiasmo, sollievo, speranza, gusto spirituale, commozione, ottimismo, pace, serenità;



noia, disagio, contrarietà, ribellione, fastidio, antipatia, imbarazzo, inquietudine, disappunto, frustrazione, turbamento, smarrimento, ansia, angoscia, sgomento, delusione, aridità, insoddisfazione, sfiducia, pessimismo, tristezza, scoraggiamento, amarezza, dolore, sofferenza, disperazione, paura, rimorso, dispiacere.



3. perché ti sei sentito dire che...; perché dentro di te senti che...



4. ciò ha fatto nascere in te questo desiderio, questa resistenza, questo timore che ti ha spinto ad assumere questo atteggiamento, comportamento, decisione, scelta concreta: ...



5. con queste conseguenze: ...



6. che ti hanno portato a raggiungere/ad allontanarti dal frutto cui l'eserci�zio mirava (la grazia richiesta nell'esercizio si è o non si è trasformata in grazia ottenuta)/dal tuo bene autentico: ...



Quando i frutti conseguiti o prevedibili sono positivi e la lasciano nella pace, invitare la persona a rendere grazie al Signore perché con le sue consolazioni la sta portando verso di sé: è questa relazione di amici�zia, di comunione con Lui, che è il Bene e l'Amore, che la fa vivere in pie�nezza. Invitarla inoltre a prendere nota delle illuminazioni ricevute durante il colloquio col Signore.



Quando i frutti conseguiti o prevedibili sono negativi o, pur positivi, non la lasciano nella pace (tentazioni sotto apparenza di bene), avvertire la persona che quell’ispirazione viene dallo spirito del male.

Il disagio che ora prova,



se accompagnato da pace, è il modo in cui Dio le si fa presente per spingerla a rivedere quell’atteggiamento/comportamento/decisione;



se ha i tratti di una desolazione vera e propria (tipicamente caratterizzata dalla mancanza di pace interiore), è suscitato dallo spirito del male che, vedendola cercare il bene, tenta di allontanarla dalla strada intrapresa scoraggiandola.

 



Cosa fare in quest’ultimo caso?



1. non decidere cambiamenti nella tua vita, perché adesso sei sotto l'influen�za dello spirito del male: egli ti porterebbe ad allontanarti da Dio e quindi dal tuo bene;



2. rinnova la fiducia e la speranza che il Signore comunque ti è vicino;



3. vivilo come occasione per affinare la tua capacità di resistere alla tentazio�ne. Per questo:



non lasciarti andare allo scoraggiamento, ma reagisci con fermezza, magari facendo il contrario di ciò a cui la desolazione ti spinge (nella confusione in cui ora ti trovi prova a rendere oggettivo il tuo sguardo chiedendoti cosa consiglieresti ad un amico che si trovasse nella tua stessa situazione);



apriti con l'accompagnatore per smascherare gli inganni dello spirito del male;



trasforma la desolazione in un'occasione di crescita scoprendo, attraverso di essa, le radici dei tuoi comportamenti sbagliati (attaccamenti eccessivi, paure, angosce). E’ in questo tuo punto debole che il nemico ti ha attaccato facendoti cadere. Quale dimensione della tua vita sei dunque chiamato a far crescere e maturare?



Nel processo del discernimento, alla domanda «Dove porta?» ed alla conseguente «Da dove viene?», è dunque opportuno affiancare quella su «Perché lo fai?» e «Come non ricadervi?», in modo da guarire l’atteggiamento sbagliato nelle sue cause oltre che nei suoi effetti.



La desolazione è riconoscibile come proveniente dallo spirito del male anche perché nell'assecondarla, dopo un superficiale momentaneo sollievo, lascia l'amaro in bocca, non porta alla libertà autentica, per raggiungere la quale occorrono alla persona la forza ed il coraggio, donatile dalla sicurezza dell'amore fedele e premuroso di Dio per lei, di far verità sulla propria situazione.



In conclusione, possiamo dire che ogni difficoltà spirituale pone la persona ad un bivio: può regredire chiudendosi in se stessa, come può crescere verso una più grande libertà interiore dal problema che la opprime, e conquistare così una maggiore serenità, se si muove assecondando le mozioni dello Spirito Santo. La spinta decisiva verso questa scelta di fede (che è credere che Dio vuole il suo bene) è data da un'esperienza che la persona fa di sentirsi amata da Dio, e questo anche attraverso l'aiuto ed il sostegno dell'accompagnatore.



Un'ultima ma non meno importante attenzione: il piano spirituale può essere influenzato anche dalla situazione psicofisica della persona; la desolazione potrebbe dunque essere indotta non tanto da resistenze, ma semplicemente da un particolare momento di sofferenza o difficoltà che la persona sta vivendo e che la coinvolge anche sul piano spirituale. Per questo è sempre importante capire, ancor prima di avviare il colloquio spirituale, se è stanca, tesa, stressata, preoccupata, malata.

In tal caso, prima di continuare il cammino spirituale, sarà il caso di risol�vere il problema o quantomeno la tensione che esso provoca, altrimenti si corre il rischio di interpretare erroneamente il vissuto spirituale.

LA VERIFICA NELLA VITA





Come abbiamo visto, dalla preghiera nascono dei desideri, che però sono chia�mati a verificare la loro forza ed autenticità confrontandosi con la realtà quotidiana della persona. La conversione non è infatti autentica se si limita ai sentimenti gratificanti o agli entusiasmi superficiali. Occorre pertanto verificare se e come cambia il modo in cui la persona vive il mondo di rela�zioni in cui è inserita, a livello interno (stati d'animo) ed esterno (compor�tamenti). 

Le si potrà domandare, ad esempio,: «Ciò che hai scoperto e gustato nella preghiera ha avuto dei risvolti concreti nella tua vita?», «Questi desideri che sono sorti in te hai provato a realizzarli?». 

La grazia (l'amore gratuito di Dio) stimola infatti nella persona una risposta d'amore che si esprime in atti concreti. Possiamo distinguerli in:



Atti dovuti: sono i suoi impegni, le azioni che dipendono dal suo ruolo in famiglia, nel lavoro, nella società. Vivrà le situazioni di sempre con un altro spirito, con una nuova sensibilità ("...con gli occhi ed il cuore di Dio"): saranno cioè diverse, rispetto al solito, le reazioni interiori (ciò che prova) ed esteriori (ciò che fa).



Atti voluti: sono delle scelte concrete, delle azioni che la persona compie, mossa da un'urgenza interiore, per verificare  nella realtà la verità, la bellezza, l'importanza di ciò che ha scoperto e gustato come vero, bello, importante nella preghiera. Tali scelte sono per la persona un'esperienza di sbilanciamento della propria vita in Dio ("Esci dalla tua terra e va' dove ti mostrerò") che, facendole affrontare e superare gli intoppi che la paralizzano impedendole di seguire Cristo nella radicalità evangelica, ne fondano la fede in maniera decisiva.



Occorre comunque controllare che ci sia una evoluzione nella continuità tra gli atti dovuti e gli atti voluti: se quest'ultimi si presentano saltando la maturazione della fedeltà nel quotidiano, è probabile siano dei colpi di testa determinati dall'emotività anziché dal discernimento della volontà di Dio.





CONCRETEZZA NEL CAMMINO



Le decisioni che la persona prende come risposta alle chiamate del suo Signore devono appoggiarsi sull'esperienza dell'amore di Dio che nutre grandi speranze su di lei, ma, allo stesso tempo, desidera che queste decisioni maturino lentamente nel suo cuore, in modo che le loro radici siano salde.

Per questo il cammino spirituale dovrà fare attenzione a due aspetti fondamen�tali che ne assicureranno il corretto svolgersi:



1. Qual è il prossimo passo concreto ?

La contemplazione dell'incarnazione, proposta da Ignazio nei suoi Esercizi, si sviluppa con tre sguardi: il primo sulla terra, il secondo alla Trinità e il terzo alla casa di Nazareth ("Le tre Persone divine osservano tutta la super�ficie ricurva del mondo popolato di uomini: alcuni sono bianchi e altri neri, alcuni in pace e altri in guerra, alcuni che piangono e altri ridono, alcuni sani e altri malati, alcuni nascono e altri muoiono, e così via; vivono come ciechi, giurano, bestemmiano, feriscono, uccidono e via dicendo. Vedendo che tutti vanno all'inferno, stabiliscono da tutta l'eternità che la seconda Persona si faccia uomo, per salvare il genere umano. Così,  giunto  il tempo prefissato, inviano l'angelo san Gabriele a nostra Signora a Nazareth, nella provincia di Galilea" (Esercizi Spirituali n.101-108 cfr.). Ignazio ci mostra così la strategia dell'azione di Dio e come noi possiamo assecondarla: prima guardiamo la situazione del mondo, cerchiamo di conoscere, di analizzare i problemi concreti (vedere); poi ci solleviamo a considerare come la Trinità vede questa situazione (valutare); infine agiamo mediante un intervento mirato in un punto preciso, che sia un punto di partenza, di irradiazione (agire).

Dio non fa promesse generiche né interventi a pioggia, ma fa qualcosa di concreto in un punto anche piccolo, ma che sia un punto nevralgico di irradia�zione, come è stata l'incarnazione a Nazareth per la redenzione.



2. Mai più di un passo alla volta!

Occorre pazienza e fiducia nei tempi e nei modi di Dio.

Dio non fa fare un solo grande salto, ma guida per un lungo cammino fatto di piccoli passi ("Quando il faraone lasciò partire il popolo, Dio non lo condus�se per la strada del paese dei Filistei, benché fosse la più corta, perché Dio pensava: «Altrimenti il popolo, vedendo imminente la guerra, potrebbe pentirsi e tornare in Egitto». Dio guidò il popolo per la strada del deserto verso il mar rosso." Es 13, 17-18). Il cammino con Dio non è al di sopra delle nostre forze e ci lascia sempre nella pace ("Il tuo vestito non ti si è logorato addosso e il tuo piede non si è gonfiato durante questi quarant'anni" Dt 8, 4). 
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�Capitolo 10

IL DISCERNIMENTO DEL VISSUTO







Quando si verifica una situazione particolare che crea problema alla persona, l’accompagnatore l’aiuta a scoprire come affrontarla, gestirla e possibilmente risolverla offrendole accoglienza e discernimento, mediante un ascolto attivo che farà emergere

i sentimenti provati dalla persona nel vivere il problema;

le strade per uscirne;

le risorse per percorrerle.





 L’ACCOGLIENZA



La persona,  quando vive una situazione che le crea turbamento, desidera, ancor prima di essere aiutata a risolvere il problema, essere accolta e capita.

Immaginiamo che sia arrabbiata e dica all'accompagnatore: «Non sopporto più mio marito: voglio separarmi!».

Per superare in fretta l'imbarazzo di rapportarsi con il suo turbamento, l'accompagnatore inesperto tenderà ad assumere una delle seguenti reazioni:



analizza: 		è successo così perché...

				il problema è che...



valuta:		fai male/fai bene perché...



consiglia:		dovresti.../non dovresti...

				la Bibbia/la Chiesa dice che...



consola:		vedrai che tutto si aggiusterà!



L'intenzione di aiutare la persona è seria, ma le modalità non sono efficaci perché: 

le analisi possono essere avvertite come indebite intromissioni;

le valutazioni creano sensi di colpa o addormentano la coscienza;

i consigli sono troppo generici per adattarsi ad una situazione che solo la persona conosce;

le consolazioni danno un momentaneo sollievo, ma lasciano la persona sola con il proprio problema irrisolto.



Infine manca un approfondimento della situazione che permetta di cogliere il problema nella sua realtà: le intenzioni di questa persona sono quali sono state espresse o il suo è un modo plateale di esprimere la profondità del proprio disagio? E ancora, il motivo che la spinge a quella decisione è proprio quello denunciato o la vera causa è un’altra, più profonda e nascosta? Questo non lo sa l'accompagnatore e spesso nemmeno l'interes�sato.



Nella fase del discernimento il dialogo creerà le condizioni perché la persona chiarisca il problema che la turba e da tale chiarimento nascano, quasi per emersione spontanea, le soluzioni allo stesso. Ma i presupposti imprescindibili perché la persona si apra a questo chiarimento sono l'accoglienza e la comprensione (che non significa essere d'accordo con le opinioni e le reazioni della persona, ma riconoscerne i sentimenti).

Tornando all'esempio di prima, se a quella persona l'accompagnatore dice: «Mi sembri frustrata per come stanno andando le cose fra voi due», questa, senten�dosi riconosciuta in ciò che sta effettivamente vivendo, prende lo spunto dalle sue parole per continuare a parlare. Lo sfogo le consentirà di calmarsi, inizierà a vedere con maggior chiarezza la propria situazione ed entrerà così nel processo di discernimento, che la porterà a trovare la soluzione al proprio problema.

L’essere aiutata a riconoscere i sentimenti con cui sta vivendo la situazione spesso permette alla persona di scoprire che un altro problema, più autentico e profondo, sta sotto a quello denunciato: infatti, non è il problema che fa problema, ma i sentimenti con cui lo si vive. Alla stessa situazione un altro potrebbe reagire in maniera assolutamente diversa; se lei la vive con disagio, significa che in essa sente in pericolo o le viene negata la soddisfazione di un bisogno per lei fondamentale.

Occorre dunque centrarsi non sul problema,  ma sulla persona, sulla carica di sentimenti che essa esprime, anche al di là delle parole.



Questa modalità di intervento è chiamata "Ascolto riflessivo". Attraverso di essa l'accompagnatore diventa uno specchio che aiuta la persona a vedere se stessa e i propri sentimenti in modo più chiaro.



Quando la persona non esprime direttamente il proprio stato d'animo, l'accom�pagnatore, dal modo in cui essa racconta il fatto e le sue circostanze, coglie i sentimenti con cui l'ha vissuto e le cause che li hanno determinati: rifor�mula quindi il messaggio che la persona gli comunica, dandole le parole che lei stessa stava cercando di dire.

«Per quanto mi sia dimostrato paziente, disponibile, comprensivo, quella persona  si è impuntata sulle proprie idee»

«Ti senti scoraggiato perché non sei riuscito a trovare un punto d'incontro con lei?»



Se invece la persona esprime direttamente i propri sentimenti, l'accompagnato�re potrà rifletterli semplicemente ripetendo lo stesso termine o un suo sino�nimo.

«Sono indispettito perché vuol fare sempre di testa sua»

«Ti sento arrabbiato perché non riesci ad incontrarti con lei su di una solu�zione comune»



Per capire lo stato d'animo che la persona sta cercando di comunicare, oltre alle parole occorre osservare il tono di voce ed i gesti che le accompagnano.

Non è male attendere un attimo prima di rispondere, chiedendosi: quale senti�mento sta sperimentando la persona? Che cosa ha determinato questo sentimento?

Poiché la nostra è soltanto un'ipotesi da verificare, sarà bene verbalizzarla come tale, in modo che l'altro si senta libero di riconoscervisi o meno.

Esempi di verbalizzazioni possono essere le seguenti:

Sei... perché...?

Mi sembri... perché...

Mi sembra che sei... perché...

Ti vedo... perché...

Potrebbe essere che... perché...

Ho l'impressione che tu ti senta... perché...

Sento che stai vivendo questo problema con...



E’ importante soprattutto far emergere i timori, i disagi, le sofferenze, le cose sentite come importanti e da tutto questo i bisogni e i desideri, le speranze della persona accompagnata.

Naturalmente, in tutto il discorso che la persona fa bisogna saper cogliere il punto focale, ciò che la persona sente come problema o come importante da comunicare, dove la vibrazione è più intensa e ripetuta (registrare tutti i sentimenti, osservando quali continuano ad emergere).

Alcune volte il messaggio contiene due punti focali (ti sento..., ma anche...): è bene rifletterli entrambi.

Se le cause che hanno provocato il sentimento non sono chiare, riflettere solo lo stato d'animo, lasciando che sia la persona a completare e chiarire. Se proprio non ci riesce, provare con domande dirette, ma con la necessaria delicatezza (es. «Sapresti dare un nome a ciò che ti crea disagio in questa persona?») e comunque senza avventurarsi in ipotesi interpretative.

L'uso degli avverbi (molto, veramente, abbastanza) potrà aiutare a modulare l'intensità dei sentimenti rilevati.

Quando c’è molta emotività, fare interventi riflessivi brevi ed essenziali, che non portino la persona a ragionare, ma a rimanere nella sua emozione, approfondendo come la vive.

Formulare ipotesi anziché porre domande evita di trasformare il collo�quio in un interrogatorio e diminuisce quindi l'emotività con cui questo viene vissuto.





IL DISCERNIMENTO



Già durante la fase precedente nel dialogo dovrebbero iniziare ad affiorare le cause del problema, che spesso fanno intravedere qualche strada per la soluzione.

Se all'individuazione ed al chiarimento degli aspetti della situazione che hanno un ruolo importante nel determinare il problema non segue l'emergere spontaneo di ipotesi di soluzione, l'accompagnatore potrà intervenire:



Sottolineando la situazione di stallo («Mi sembra che non riesci ad uscirne...») per rilanciare il dialogo.



Ripercorrendo l’esperienza pregressa: i tentativi già fatti e i risultati ottenuti, per individuare le strade chiuse e quelle che danno segni di poter essere percorse.

 

Evidenziando gli accenni di soluzione che sembrano emergere da quanto dice, i segni che la persona sembra voler percorrere una determinata strada («Sento in te il desiderio di vivere questa situazione in questo modo...»).



Chiedendo esplicitamente cosa la persona pensa di fare per affrontare e risolvere il problema. Allo scopo incoraggerà il libero flusso delle idee, individuando il maggior numero possibile di soluzioni senza procedere, per il momento, a valutarle; solo dopo aver esaurito questa fase esaminare tra queste quelle effettivamente realizzabili, in relazione alle conseguenze che esse comportano (per sé e per gli altri).



Se la persona proprio non intravede alcuna soluzione, l'accompagnatore potrà aprire delle porte per vedere se ci entra, ma senza trascinarcela dentro (può darsi che un domani ci arrivi da sola). Ecco alcuni metodi:



spostamento del problema: cosa diresti ad un tuo amico che avesse questo tuo stesso problema?



role play: mettiti nei panni della persona con cui hai il problema: cosa diresti a te stesso?



Identificazione: proporre la meditazione su di un brano biblico che porti la persona ad identificarsi con personaggi che hanno vissuto con esito positivo il suo stesso problema



suggerimento: Hai considerato la possibilità di...; Cosa pensi che potrebbe accadere se...; A volte, facendo... si riesce a... (Il suggerimento si differenzia dal consiglio in quanto propo�sta aperta che chiede di essere valutata nella sua applicabilità alla situa�zione concreta, conosciuta solo dalla persona).



Alla fine l'accompagnatore potrà fare una verifica finale, chiedendo alla persona conferma se quella soluzione le calza a pennello o se vi si sente a disagio: «Come ti senti al pensare di applicare questa soluzione? Senti che questa scelta è quella giusta per te, quella che ti rende più serena?». Ciò consente alla persona di confrontarsi con la realtà nel trovare il modo di soddisfare il suo bisogno, ottimizzando le proprie con le altrui esigenze (o le altrui con le proprie!).



Alla verifica teorica è opportuno far seguire una verifica pratica, dopo un tempo in cui la persona si sarà impegnata ad attuare la soluzione individuata, per vedere se questa è efficace per risolvere il problema. E' bene decidere anticipatamente quanto durerà il periodo di prova e quando incontrarsi per la verifica.



Dopo aver mostrato di capire la situazione mediante l'ascolto riflessivo, dopo averla aperta ad uno sbocco mediante la ricerca attiva di soluzioni, si aiute�rà la persona a viverla nel quotidiano mettendo a frutto le proprie risorse, riconosciute mediante l'incoraggiamento.

Nonostante abbia chiaro cosa deve fare, la persona può infatti trovare difficile metterlo in pratica e sentirsi scoraggiata perché non ha fiducia nelle proprie capacità (anzi, non le conosce neppure), ha una bassa stima di se stessa.

Occorre allora aiutarla a ricostruire l'autostima mediante l'incoraggiamento.

Incoraggiare significa riconoscere l'impegno, i progressi, le qualità, i punti di forza, le risorse, le abilità, i suoi contributi al miglioramento della situazione in cui vive, sapendo altresì ridimensionare gli errori con misericordia e aiutando a ricavarne una lezione di vita.

A livello di verbalizzazione, si potranno utilizzare frasi del tipo:

Credo che ci riuscirai utilizzando la tua capacità di...

Dalla tua c’è il fatto che...

E' vero che..., però considera anche che...

Vedo che ti stai impegnando

Sei già riuscito a...

Tutti possono sbagliare! Cos'hai imparato da questa esperienza? Cosa potresti fare per evitare di ripetere questo errore?





�L’ATTEGGIAMENTO DELL’ACCOMPAGNATORE NEL COLLOQUIO



L'accompagnatore deve condurre il colloquio con la persona nella consapevolez�za che il suo compito non è quello di risolverle i problemi, ma di aiutarla ad affrontarli con il Signore.

Lei sola può trovare la soluzione più appropriata perché lei sola conosce fino in fondo la propria situazione, sa come stanno o come sono andate le cose.

La condurrà perciò a chiarirsi parlando di ciò che sta vivendo e incarnerà nei suoi confronti gli atteggiamenti di fedeltà, di premura, di apertura a prospettive di bene che sono quelli di Dio verso di lei.

Come abbiamo visto, tutto ciò si realizza in un modo di ascoltare la persona che

riconosce le sue emozioni e ciò che le provoca (sento che sei... perché...);

le lascia tutto il tempo che le serve per esprimersi;

se serve, le restituisce in maniera ordinata ciò che ha detto, evidenziando ciò che apre a qualche soluzione;

sottolinea le sue risorse che possono aiutarla ad affrontare la situazione.



Oltre alla persona, l'accompagnatore deve ascoltare anche cosa egli stesso sta vivendo personalmente; altrimenti le proprie reazioni inconsapevoli (irrita�zione o compiacimento) rischiano di portarlo a rispondere assecondando i propri bisogni di sicurezza (reagisce agli attacchi della persona, ma così facendo non la pone di fronte alle sue responsabilità, non le fa sentire  che l'origine dei suoi problemi non è l'accompagnatore ma è dentro di lei) o di stima (reagisce alle lodi, più o meno esplicite e cercate, mettendosi in mostra, e così la porta sulla propria strada anziché aiutarla a camminare sulla sua).

Gli necessita dunque una presenza costante a Dio e a se stesso, sapendo di�stinguere tra ciò che viene da Dio e ciò che viene da sé.

L'accompagnatore non deve sentirsi ferito se la persona sfoga la propria aggressività contro di lui: in realtà è con Dio che ce l'ha. Pertanto non deve reagire difendendosi, ma rilanciarne il dialogo con Dio: la inviterà ad espri�mere direttamente a Dio quel che prova, quel che sente per Lui, e a mettersi in ascolto di ciò che Egli le risponde. Spesso infatti queste reazioni aggres�sive nei confronti dell'accompagnatore sono quelle che la persona non si permette di avere con Dio. Occorre allora dirle «Io non c'entro: prenditela col Signore, esprimi a Lui ciò che stai provando».

Nemmeno è il caso che si senta deluso se la persona non si esercita o non mette in pratica quanto deciso assieme: non deve certo fare le cose per accontentare lui o per rispettare un impegno che si è presa! Le rimanderà pertanto il suo problema, invitandola a parlarne con il Signore. Anche questa difficoltà deve diventare fonte di conoscenza di sé e terreno di sperimentazione, per mettere alla prova il suo desiderio, la sua volontà, la sua intelligenza, la sua creatività. 

In definitiva, è essenziale che l'accompagnatore prenda coscienza e sappia gestire correttamente il proprio vissuto spirituale durante il colloquio: se le reazioni interne (sentimenti, stati d'animo) sono del tutto spontanee (spesso sono un riflesso di quanto sta avvenendo nell'altra persona, che ci coinvolge nella sua situazione interiore, con esiti diversi a seconda del nostro vissuto personale a quel riguardo), le reazioni esterne (atteggiamenti, comportamenti) devono essere gestite per poter essere quanto più possibile d'aiuto alla persona. E questo non mettendosi una maschera, ma sapendo guarda�re ed amare con gli occhi ed il cuore di Dio. 



Un atteggiamento di accoglienza senza giudizi, che non si scandalizza di nulla, aiuta la persona ad accettare  a sua volta se stessa, rendendole possibile parlare di ciò che le crea ansia, vergogna, paura.

Un atteggiamento fiducioso ed ottimistico l’aiuta ad avere fiducia in se stessa, scoprendo e mettendo in gioco le proprie potenzialità.



Parlare della propria storia con Dio, se questo viene richiesto dalla storia della persona, incoraggia e dà speranza, mostrando che certe difficoltà ed esperienze di vita sono comuni a tutti («Non sei la sola ad aver provato questo!») e possono essere affrontate e risolte con esiti positivi.



Al termine dell’incontro l’accompagnatore si chiede quanto sia stato efficace l’aiuto che ha cercato di dare alla persona; un buon indice di valutazione gli è dato dai suoi stessi sentimenti: se alla fine del colloquio sta meglio di prima, certamente anche la persona sta meglio di prima.









SAPER ASCOLTARE



Il primo servizio che si deve al prossimo è quello di ascoltarlo.

Come l’amore di Dio comincia con l’ascoltare la sua Parola, così l’inizio dell’amore per il fratello sta nell’imparare ad ascoltarlo.

E’ per amore che Dio non solo ci dà la sua Parola, ma ci porge pure il suo orecchio. Altrettanto è opera di Dio se siamo capaci di ascoltare il fratello.

I cristiani credono spesso di dover sempre “offrire” qualcosa all’altro, quando si trovano con lui; e lo ritengono come loro unico compito.

Dimenticano che ascoltare può essere un servizio ben più grande che parlare.

Molti uomini cercano un orecchio che sia pronto ad ascoltarli, ma non lo trovano tra i cristiani, perché questi parlano pure lì dove dovrebbero ascoltare. 

Chi non sa ascoltare il fratello ben presto non saprà più neppure ascoltare Dio; anche di fronte a Dio sarà sempre lui a parlare. Qui ha inizio la morte della vita spirituale, ed alla fine non restano altro che le chiacchiere spirituali.

Chi non sa ascoltare a lungo e con pazienza, parlerà senza toccare veramente l’altro, e infine non se ne accorgerà nemmeno più.

Chi crede che il suo tempo è troppo prezioso per essere perso ad ascoltare il prossimo, non avrà mai veramente tempo per Dio e per il fratello, ma sempre e solo per se stesso, per le proprie parole e per i propri progetti.

			

										Dietrich Bonhoeffer



�IL DECALOGO DELL'ACCOMPAGNATORE SPIRITUALE





1. Ogni incontro è un dono di Dio per far crescere te e l'altra persona: cogli al volo ogni occasione!



2. Abbi fiducia nell'accoglienza dell'altro e pensa che forse egli aspetta proprio questa occasione per poter condividere ciò che ha dentro: ricchezze, problemi, aspirazioni.



3. La chiacchiera fine a se stessa sfianca e inaridisce il rapporto; il tuo dire sia un misto di simpatia che strappa il sorriso e di profondità che porta a riflettere. Prendi allora occasione da qualsiasi argomento per parlare di ciò che stai vivendo, di ciò che credi sia bello, importante, realizzante nella vita.



4. L'altro ti ascolta quando parli di te, non quando gli fai la predica; si apre quando non si sente forzato, ma stimolato dalla tua esperienza.



5. Anche dopo un dialogo costruttivo che vi ha avvicinati, non perdere la discrezione: lascia che sia lui, e lo farà senz'altro se lo desidera, a ri�prendere il discorso.



6. La persona che ti sta di fronte è tutto ciò che essa ha nella vita: non trattarla come una cosa fra tante.



7. Amare significa lasciar entrare l'altro nella tua vita: dargli spazio nei tuoi pensieri, nelle tue preoccupazioni, nel tuo affetto, nel tuo tempo.



8. Ma soprattutto significa pregare per lui, affidandolo alle cure di Dio: non è solo attraverso di te che Dio si occupa di questa persona.



9. Talora il tuo offrirti incontra l'indifferenza e il rifiuto: non ogni terreno è pronto ad accogliere il seme; ma pure è importante che qualcuno lo getti, perché all'altro non manchi nel giorno in cui la vita gli chiede rispo�ste.



10. La tua gratificazione non sia solo il riuscire, ma anche l'essere con Cristo: criticato, rifiutato, deriso, umiliato, insultato, messo in croce.



�								   IL DISCERNIMENTO DEL VISSUTO

							diagramma di flusso per il controllo dell'andamento



���



													 

�			SCELTA			esame delle		RICERCA	Esperienza

���			decisioni da prendere		CAUSE		delle soluzioni:	Confronto		possibile soluzione

�			comportamenti da attuare		del problema				Spostamento



ACCOGLIENZA 

��DEL VISSUTO

�(situazione + emozioni)



			VALUTAZIONE		esame delle				

���			decisioni già prese		CONSEGUENZE			NON OK		RIESAME

�			comportamenti già attuati		delle decisioni e comportamenti					delle decisioni e dei

�							su di sé / sugli altri			OK			comportamenti adottati



											





�														esterne:  grazia

															    segnali di speranza

�												RISORSE			

�														interne:   qualità/capacità

															    sensibilità

															    fede





�																a livello intellettivo

�												CONCLUSIONE: verifica	(ti sembra la soluzione più giusta?)

															a livello affettivo

																	(sei più sereno?)						�capitolo 11

I GRUPPI DI AUTOACCOMPAGNAMENTO







IL DESIDERIO DI CONTINUARE



Spesso chi termina un cammino di esercizi sente il desiderio di continuare con un’esperienza spirituale che tenga vivi i frutti maturati e lo aiuti a perseverare nel suo rapporto con il Signore.



Quando il cammino degli esercizi è stato fatto in gruppo (ad esempio nell’esperienza degli Esercizi Spirituali nella vita ordinaria), si è rivelato utile proporre alle persone di continuare gli incontri tra loro per condividere l’esperienza di un cammino che ciascuna di loro percorrerà in maniera autonoma, seguendo un proprio itinerario di preghiera, in funzione della situazione che sta vivendo.

Il clima di accoglienza reciproca che si crea facilita un ulteriore chiarimento delle problematiche vissute e l’individuazione del passo successivo da intraprendere nel cammino di crescita personale.





UN CORSO SULLE TECNICHE DI ASCOLTO



Prima di avviare il gruppo, è opportuno organizzare tre incontri preliminari per l’apprendimento delle tecniche di ascolto in maniera induttiva, basandosi sugli esercizi che seguono (ogni incontro un esercizio); l’accompagnatore puntualizza, non spiega.



1. Prima riflessione



Uno dei partecipanti racconta un fatto (anche banalissimo) che le è accaduto.

Gli altri annotano i sentimenti che la persona manifesta 

nel corso di quest'azione,

nel raccontarla.

Solo sentimenti sicuramente osservati, non ipotesi.

Scrivere tutti i sentimenti rilevati dal gruppo su di una lavagna, contrasse�gnando quelli ricorrenti (osservati da più persone).

Qual è stato il sentimento prevalente quando avveniva il fatto? e adesso?

Rilevare anche i metamessaggi (ciò che non dice ma pure esprime).

La persona interessata alla fine interviene

riconoscendo quali tra questi sentimenti le appartengono;

dicendo che cosa sta vivendo che gli altri non hanno colto ma che per lei è impor�tante?

dicendo che cosa la sorprende in quello che gli altri hanno rilevato?



Con l'aiuto di tutti disporre in ordine di intensità i vari sentimenti. Sotto�lineare l'importanza di cogliere il sentimento della persona che meglio espri�me l'intensità dell'emozione che essa prova (né più né meno).







�2. Catena di empatia



Una persona racconta una fatto significativo per sé e la persona che le siede accanto riflette i suoi sentimenti (sento che sei... perché...; sento che per te è importante...) e così via, in catena. 

Chi ha parlato dice se si è sentito capito, se l'altro ha riflesso corretta�mente il suo stato d'animo; il gruppo rileva cosa non ha funzionato e la guida mostra il corretto modo di procedere.





3. Scelta della riflessione



Una persona espone un fatto sul quale desidera essere aiutata a chiarirsi.

Quando essa si arresta, gli altri scrivono l’intervento che farebbero e a turno lo leggono.

L'accompagnato riprende partendo dall'intervento che ha sentito più azzeccato, dopo averli commentati tutti.





Chi tiene il corso coglie, quando emergono, i difetti di conduzione dell’ascolto e mostra il corretto modo di intervenire. Le puntualizzazioni più frequenti sono le seguenti:



fare attenzione ai rami secchi, alle strade chiuse, dove cioè il colloquio non ha vita per mancanza di interesse (non era quella la questione importante) e si arena. Tornare allora al ramo principale o cambiare ramo e riprendere il dialogo.

attenzione a non bruciare le tappe, condividendo esperienze o mostrando solidarietà prima che l'altro non si sia sfogato completamente: il primo passo è, sempre e comunque, la riflessione degli stati d'animo.

evitare supposizioni, che danno l'impressione di non essere capiti se, come spesso succede, non colgono nel segno.

brevità, concisione per essere più incisivi e rilanciare, non esaurire il dialogo dicendo al posto dell'altro tutto quel che c'è da dire. Limitarsi allo schema verbale proposto.

cogliere lo stato d'animo prevalente, sottolineato dal non verbale: ciò che è importante per la persona, non ciò che colpisce di più noi o ciò che è più evidente o facile  da riflettere.





All'inizio di ogni incontro successivo del corso, lasciar fare alle persone il riassunto di ciò che si è fatto l'ultima volta e che ognuno dica cosa ha imparato dai propri errori di accompagnamento. 



Come conclusione del corso consegnare una dispensa che puntualizzi le tecniche sperimentate (si può utilizzare il capitolo “Il discernimento del vissuto” del presente volume).





IL CAMMINO SPIRITUALE AUTOGUIDATO



A seconda della situazione che sta vivendo, la persona prega uno dei brani biblici indi�cati nell'apposita scheda (vedi “Brani per la preghiera personale” nel capitolo “Appendici”).

La parola di Dio la aiuterà a discernere quale decisione prendere, il prossimo passo da fare, che esprimerà come "Grazia da chiedere".

L’INCONTRO DI GRUPPO



L’incontro di gruppo seguirà il seguente schema:



1. Invocazione allo Spirito Santo



2. Condivisione

	- durata minima concordata;

	- non aver paura del silenzio;

	- chi si espone fa affari e ci guadagna

	  chi non si espone fa miseria e poi si lagna;

- condivido un'esperienza concreta che sto vivendo ed il cammino che in essa Dio mi sta facendo compiere, anche attraverso l'aiuto del brano biblico che ho pregato; oppure i dubbi, i timori, le difficoltà che ancora sto vivendo e le domande che rivolgo a Dio a questo riguardo.

- chi avverte che i sentimenti di chi ha parlato trovano in sé una risonanza, può sottolinearli (sento che sei... perché...; sento che sei preso dal problema di ...; sento che per te è importante...) e condivi�dere i propri sentimenti e ciò che a questo riguardo anch'egli ha vissu�to o sta vivendo (non intervenire con domande, analisi o consigli, ma affiancando la propria esperienza, e solo quando si sente che l’altro ha finito di dirsi)

	- se non ci sono risonanze, procedere con un'altra condivisione;



N.B.: non vado al gruppo per avere delle risposte, ma condivido la mia ricerca e le risposte che mi sta dando Dio. Il gruppo semplicemente accompagna la mia ricerca con la sua accoglienza ed empatia, che mi permettono di poterla espri�mere e quindi di capirla ancor meglio.

Se non trovo la strada per uscire dal mio problema, chiedo un colloquio al mio accompagnatore. Posso anche chiedergli un incontro periodicamente per fare il punto sul mio cammino spirituale.



3. Momento di preghiera in cui ognuno presenta al Signore la propria grazia da chiedere: il successivo passo a cui si sente chiamato dal Signore nel proprio cammino;

	- canto Il prossimo passo, o altro canto o preghiera fatti assieme, per introdurre il momento

	- preghiere personali

	- Prendi Signore e accetta...



4. Verifica dell'incontro

- cosa è stato utile, bello, importante per riproporselo

- cosa ha nociuto per evitarlo

- chiarire eventuali situazioni che hanno creato disagio



5. Agape fraterna



N.B.: Coordina il gruppo a turno ciascun partecipante

Compiti del coordinatore:

			Far avanzare il gruppo nei vari momenti

		Gestire eventuali problemi

			Portare il rinfresco finale

		Solo per le prime volte: relazionare all'accompagnatore come è andata (non ciò che si è detto), per vedere come correggere e migliorare il metodo







IL PROSSIMO PASSO





Quando la tua Parola

scende tra noi vivente

Padre il silenzio dona

per meditarla ancor.



La strada certo è lunga

ma un solo passo vuoi

che assieme a te facciamo

fidandoci di te.



Passo che a te conduce

passo che in noi si fonda

passo che dona pace

pur se il timore c'è.





�Capitolo 12

DALLA PARTE DELL’ACCOMPAGNATORE







L’accompagnatore: chi è costui? Perché lo fa? Vocazione od autosoddisfacimento?

Le sue dinamiche di crescita umana e spirituale non sono diverse da quelle della persona che egli accompagna; semplicemente conosce, per averlo percorso, il tratto di strada su cui essa sta per incamminarsi.

Anch’egli ha dei bisogni che lo spingono e dei valori che lo attraggono; al termine di un cammino di conoscenza di se stesso e del suo Signore, l’accompagnamento  si è per lui rivelato uno strumento, una via per incanalare queste molteplici forze in un compito che sente realizzante.

Perché questo compito sia efficace, sia cioè effettivamente d’aiuto alla persona accompagnata, dovrà viverlo nella verità, consapevole cioè della direzione di queste forze, per non lasciarsi deviare altrove rispetto all’obiettivo cercato.







LA SPINTA DEI BISOGNI





Il soddisfacimento dei bisogni fornisce l’energia all’azione, le dà la motivazione di base, che purtuttavia rimane spesso inconscia, in quanto è difficile ammettere che una nobile azione, anche se solo in parte, sia mossa da fini personali.

Non è comunque il caso di stupirsene e di vergognarsene: noi siamo anche i nostri bisogni! Ne prendiamo dunque atto con sano realismo e cerchiamo di evitare il rischio che questa motivazione diventi subdolamente la principale, rendendo inefficace la nostra azione.

Solo se guardiamo in faccia il nostro bisogno e quello della persona che accompagniamo riusciremo a soddisfarli entrambi in maniera corretta.

I principali bisogni personali che l’accompagnatore cerca di soddisfare attraverso il proprio ministero sono il bisogno di validità ed il bisogno di essere accolto.



Il bisogno di validità. E’ indubbio che la propria posizione lo faccia sentire l’accompagnatore circondato di apprezzamento, di stima, di fiducia e che questo, conseguentemente, gli fornisca dei feed-back di validità, rinsaldando la sua autostima.

Se però non è vissuto nella consapevolezza del proprio ruolo di intermediario (non è lui, ma Cristo a salvare!) può portare al protagonismo, all’ansia del risultato, al sospetto per la “concorrenza”, all’instaurarsi di rivalità con chi si teme possa mettere in pericolo il proprio predominio all’interno del gruppo (degli esercitanti, dell’équipe di accompagnatori).



Il bisogno di essere accolto. L’accoglienza, la comprensione, l’aiuto che l’accompagnatore rivolge alle persone può essere indice del suo stesso bisogno di essere ascoltato, capito, aiutato; fa agli altri ciò che inconsciamente vorrebbe gli altri facessero a lui, ma non osa chiedere apertamente.

Certamente l’accompagnamento fa vivere in un clima di affetto profondo, fa sentre all’accompagnatore di essere importante per qualcuno, cercato, amato.

Se però non è vissuto con il necessario distacco può portare all’invadenza, alla mancanza di oggettività, al coinvolgimento passionale.

L’accompagnatore può dire di aver svolto un’efficace e “vera” opera di accompagnamento quando  riscontra che lo sguardo della persona è rivolto a Dio e non a sé. Per lui c’è stima, affetto, ma non dipendenza: è Dio lo sposo dell’anima, colui del quale la persona non può più fare a meno.

L’accompagnatore sta a Dio come la finestra sta al paesaggio esterno, alla luce del sole: è necessario che ci sia, ma non è ad essa che si guarda, ma al panorama che sta fuori; non è lei a far luce, ma la trasmette.







L’ATTRAZIONE DEI VALORI





Il mondo dei valori fornisce all’azione l’orizzonte di riferimento.

I valori non sono altro che i bisogni oggettivati: emersi alla coscienza, essi vengono riconosciuti validi, e quindi cercati, non soltanto per sé, ma per tutti.

E poiché i bisogni nascono dalla natura umana, comune a tutti, anche i valori che ne conseguono sono comuni; quello che invece varia, e in ciò si distinguono tra loro le varie ideologie, sono le concrete modalità di viverli, i criteri attuativi.

Quelli tipici del cristianesimo si fondano sulle tre virtù teologali: la fiducia in un Dio provvidente, la speranza in un avvenire in cui tutto riacquista senso, l’amore che rende vere e gustose le relazioni tra le persone.

A differenza delle ideologie, nel cristianesimo ciò che attrae non è il sistema di valori in sé, ma la persona del Cristo, che tali valori incarna e insieme trascende.

Con Cristo l’accompagnatore ha instaurato una relazione personale, nel dipanarsi della quale ha fatto propri i suoi valori, i suoi criteri, il suo stile di vita. L’opzione fondamentale per Cristo impregna dunque la vita dell’accompagnatore, che la pone come orizzonte di riferimento anche nello svolgere il proprio ministero. La mentalità del mondo, i residui di una religiosità ancorata su false immagini di Dio possono però inquinare sia le modalità di accompagnamento che i riferimenti valoriali che gli sono di riferimento nell’accompagnare il cammino dell’esercitante.







LA SUPERVISIONE





Riassumendo, i rischi che possono inficiare l’efficacia dell’accompagnamento sono:



riguardo al piano dei bisogni:

l’accompagnamento risponde più ai bisogni dell’accompagnatore che a quelli della persona accompagnata;



riguardo al piano dei valori:

l’accompagnamento è consonante alla mentalità del mondo più che a quella di Cristo;



E’ opportuno pertanto che uno sguardo esterno lo aiuti a ristabilire gli orizzonti corretti.

Resta da definire quando è bene chiedere la supervisione e quale materiale deve essere sottoposto all’esame del supervisore.

E’ la situazione a creare la necessità, in particolare

quando il cammino dell’esercitante si blocca, regredisce o incontra particolari difficoltà;

quando il rapporto accompagnatore-accompagnato viene vissuto da uno dei due con disagio;

quando la relazione di accompagnamento crea disagio a terze persone.

Poiché il discernimento del supervisore deve prendere in considerazione il modo in cui l’accompagnatore vive il rapporto con il suo mondo di bisogni e di valori nello specifico di quella situazione di accompagnamento, sarà il vissuto e l’atteggiamento dell’accompagnatore, più che quello dell’esercitante, ad essere oggetto d’esame.

La responsabilità del cammino dell’esercitante resta infatti comunque dell’accompagnatore. In nessun modo il supervisore può prescrivere all’accompagnatore cosa deve fare con l’esercitante, perché non ha né la conoscenza approfondita del caso in tutte le sue variabili, né soprattutto quell’intuizione che sola può dare l’amore per la persona accompagnata.







UN CAMMINO PERSONALE





La supervisione aiuta l’accompagnatore ad aprire gli occhi sui rischi che sta correndo e sulle cantonate che ha preso, di cui si è accorto soltanto dalle conseguenze, dal disagio percepito in se stesso e/o nella persona accompagnata.

Ma una volta individuate le cause, anch’egli dovrà percorrere un cammino di ri-orientamento esistenziale analogo a quello che egli propone ai suoi esercitanti: un cammino di verità e di esperienza di Dio per staccarsi dai suoi bisogni, un cammino di approfondimento e di sperimentazione degli atteggiamenti e dei criteri di Cristo (scelte di fede) per attaccarsi ai valori.

E poiché la scoperta dei propri attaccamenti disordinati è continua, la vita dell’accompagnatore diventa un continuo essere “in Esercizi”, alimentato non solo da un bisogno di guarigione e di liberazione interiore, ma anche dalla consapevolezza che potrà aiutare gli altri a guarire e a diventare interiormente liberi in tanto in quanto egli per primo ha percorso questo cammino.

In tale itinerario l’accompagnatore non si confronta con un’ideologia, ma con una persona concreta, quella di Gesù, per cui insorgono nei suoi confronti tutte le dinamiche che normalmente si instaurano tra persone che si frequentano nella stima reciproca: affezione, condivisione di ideali, impegno concreto per un medesimo scopo. Ma poiché questa persona è anche Dio ed è il Signore Risorto, sua è la missione, della quale perciò l’accompagnatore non è il responsabile, ma il collaboratore.

Diventa così possibile che egli entri nella sofferenza della persona senza esserne distrutto, perché si rende conto, e di questo fa esperienza continua nella forza dello Spirito, che non è lui a portarla, non è il suo amore a sostenerla, ma un unico abbraccio li avvolge, li sostiene e li porta entrambi.

Nella consapevolezza che il suo Signore entra in campo con lui per aiutare la persona che gli ha affidato, l’accompagnamento diventa la forma di preghiera più bella: è contemplare Dio all’opera, sentire il miracolo che compie prima di tutto in lui, dandogli il suo Spirito per dire una Parola viva e vivificante, e quindi nelle persone, in cui fa rinascere la speranza, l’amore, la fiducia, la gioia, la serenità, la forza d’animo, la libertà interiore, il gusto di vivere, la capacità di donarsi. Non sono questi frutti dello Spirito che dicono come Egli sia presente e operante?



�UN MODO DIVERSO DI VIVERE LA PROPRIA MISSIONE





In quest’ottica cambia inoltre il suo modo di vivere la propria missione. Forse prima era pieno di progetti, di attività da organizzare ad ampio raggio. Ma era lui a progettare, a guidare gli avvenimenti. Ora invece sono i bisogni delle persone a guidarlo: i loro problemi, le loro sofferenza lo coinvolgono, sta male assieme a loro ma nello stesso tempo si sente “visceralmente” spinto a portare loro speranza, a far crescere la loro fiducia in Dio, ad aiutarli a nutrire quell’amore che, magari piccolo e nascosto, c’è in ognuno di loro. 

Si sente responsabile di loro, perché troppo sente di aver ricevuto ed è giusto e bello renderne partecipe chi ne ha bisogno. Avverte dentro di sé una forza ed una determinazione grandi che gli fanno dire alla persona «Avanti! Assieme ce la faremo!».

E’ consapevole che il Signore, attraverso tante persone e situazioni, ma soprattutto in una relazione affettiva profonda con lui vissuta nella preghiera, si è impegnato fino in fondo per salvarlo (per dargli cioè una vita bella, ricca, significativa, piena d’amore), come se lui fossi l’unico al mondo: tutto per lui. E così ora anch’egli desidera essere: farsi compagno di viaggio di ogni persona che accompagna spiritualmente fino a che non esca di nuovo alla luce, fino in fondo. Vuol farsi immagine del Dio fedele, che non abbandona mai anche se lei è tentata di abbandonare; vuol essere la concretizzazione del “Non temere, io sono con te!”. 

Per ognuna la propria vita è tutto quello che ha: non può permetterle di buttarla via, pensando a ciò che potrebbe essere. E quando dal tunnel insieme sono finalmente usciti, sente che se nella sua vita avesse fatto anche solo questo, avesse collaborato con il Signore per salvare anche solo questa persona, sarebbe già abbastanza.



�COME VIVERE LA PROPRIA MISSIONE





L'impegno concreto nella Chiesa e nella società che la mia missione mi porta ad assume�re è espressione di Dio che agisce attraverso di me solo quando:



E' vissuto nel discernimento dei "segni dei tempi", ossia nell'attenzione alla direzione in cui Dio sta guidando gli avvenimenti della mia vita e la storia della comunità in cui vivo, in modo da poter operare anch’io nello stesso senso.



E' fatto con rettitudine d'intenzione, cioè per la maggior gloria di Dio, non per il mio successo personale, per essere amato e stimato dagli altri; comunque, se mi accorgessi che le motivazioni che ho nel fare il mio lavoro con Dio sono sbagliate, non cam�bierò il lavoro, cambierò le motivazioni!



Non è vissuto con l'ansia del risultato, perché la sua efficacia è nelle mani di Dio; dun�que: "agirò come se tutto dipendesse da me e, insieme, come se tutto dipendesse da Dio". A me il predisporre le condizioni perché il Signore possa intervenire; dopo, tocca a Lui fare la sua parte!.



Non è fatto "in qualche maniera", ma è fatto così bene da far scaturire un'esclamazione di gioia: "...e vide che era cosa molto buona".



E' affiancato da un cammino personale di crescita, perché il "fare" non soffochi l'"esse�re", ma, anzi, sia un "traboccare" di questo.



Vive di lavoro di squadra, non di protagonismo.



E' un'espressione di gratuità: fatto per amore, non per dovere.



Porta pace e gioia (anche se non sempre piacere) a me e agli altri.



Non diminuisce la mia attenzione alle persone con cui vivo.



Devo infine tener presente che in base al risultato del mio lavoro non cambia l'amore di Dio nei miei confronti, ma la mia corresponsabilità nel costruire con Lui il suo Regno e quindi la mia gioia di "creare" assieme a Lui.



�Capitolo 13

APPENDICI







VIVERE L’EUCARISTIA NEGLI ESERCIZI





La comunione con Cristo nell’eucaristia è il momento in cui più concretamente si vive l’offerta che egli fa di sé a noi e la nostra ad essere con lui nella nostra realtà.

Le preghiere che seguono possono essere offerte all’esercitante quale spunto per aiutarlo ad esprimere ciò che prova rispettivamente nella fase in cui si sente oggetto dell’amore di Dio (Proposta d’amore) e nella fase in cui diventa protagonista d’amore (Risposta d’amore).







�PROPOSTA D’AMORE





Questo pane

che oggi accoglie

ogni mia incapacità 

di darmi,

questo vino

fatto del pianto

che sgorga dall’amarezza 

del cuore,

tu accogli e trasformi

in voglia di dono

in canto di gioia:

te stesso

a dar forza e speranza

al mio cuore ferito.



Tu solo

non indietreggi, 

non ti scoraggi, 

non mi abbandoni

di fronte alle mie difficoltà, 

alla mia sofferenza, 

nemmeno 

di fronte al mio rifiutarti,

ma mi rimani accanto,

non curando a quale prezzo per te

per dirmi che sono amato comunque.



La mia speranza riposa 

sulla tua fedeltà nell’amore.

RISPOSTA D’AMORE





Signore, dove sei tu

anch’io voglio essere

e come sei tu.

Non per essere 

diverso

ma per sentirti accanto a me

nel vivere un amore

che affascina e schiaccia,

che riempie il cuore e lo svuota,

che porta alle stelle

e fa scendere agli inferi

che è troppo per me

se son solo.



Ti offro, Signore,

il mio povero amore

legato a ciò che riceve.

Se tu sei con me

voglio viver del tuo:

donare la vita

per far crescere vita.

















��RIVIVERE IL BATTESIMO NEGLI ESERCIZI





Il testo che segue può essere utilizzato all’interno di una celebrazione comunitaria di ringraziamento in occasione della conclusione degli Esercizi.



Anticamente, nel rito del battesimo, la persona si toglieva la veste, scendeva nell’acqua e ne risaliva dalla parte opposta, dove veniva rivestita di una veste bianca.

Oggi, attraverso il cammino degli Esercizi Spirituali che ha appena concluso, questa persona ha rivissuto il suo battesimo non a livello di simboli, ma nella vita concreta.

Mossa dalla speranza in una vita  più serena, più significativa, più gustosa, ha cercato in Cristo un compagno di strada.

Sentendosi accompagnata da un amore che le scaldava il cuore e le dava il coraggio di fare verità in se stessa, ha deciso di svestirsi dei vecchi atteggiamenti le creavano disagio ed è  scesa a scoprirne le cause. 

Dalle profondità di se stessa è risalita poi portando con sé importanti prese di coscienza che, da una parte, l’hanno liberata  dalle paure e dalle angosce che la facevano vivere in costante autodifesa e, dall’altra, le hanno dato il desiderio di rivestirsi di nuovi atteggiamenti, che, alla luce del Cristo, ha visto essere il bene per sé e per chi le vive accanto.

E questo è adesso il momento in cui desidera ringraziare Dio per le meraviglie che ha compiuto in lei, dandole il suo Spirito che l’ha fatta diventare in Cristo una creatura nuova.�CON QUALE ATTEGGIAMENTO STO VIVENDO GLI ESERCIZI ?





C'erano una volta tre principesse sorelle che erano state trasformate in rane da una strega malvagia.

Un giorno esse sentirono dire dal vento dell'Est che vicino allo stagno del bosco ogni tanto passava il Principe Azzurro. Egli era il solo che avrebbe potuto liberarle dall'incantesimo baciandole sulla fronte. 

Subito allora si recarono a quello stagno e rimasero ad aspettare.



Il giorno dopo il Principe Azzurro passò e le chiamò.

Ma una era così intenta a rimirarsi nello specchio d'acqua che non udì il richiamo del principe; un'altra stava rimuginando tra sé il pensiero che in fondo sarebbe rimasta rana per sempre, per cui non mosse un passo verso il Principe; la terza non fece attenzione alla voce del Principe che le insegnava come uscire dal labirinto di canne per avvicinarglisi, ma preferì fidarsi del proprio intuito e si perse nella palude.



Il Principe pianse amaramente per non aver potuto liberare nessuna delle tre principesse dall'incantesimo e portarle con sé nel suo regno. Ma si consolò pensando «Domani è un altro giorno; passerò di nuovo e ancora far udire il mio richiamo d'amore».



Il mattino seguente il vento dell'Est si accorse dell'infelicità delle tre rane e chiese loro se non avessero sentito la voce del Principe. Non glielo seppero dire, o almeno non ne erano sicure. Era comunque difficile percepire un richiamo tra quel continuo gracidare all'intorno, a cui esse stesse davano un non piccolo contributo.



«A differenza delle altre rane, voi avete un cuore umano», disse il vento dell'Est. «Ascoltate col cuore, chiudete la bocca ed alzate lo sguardo, ora rivolto a voi stesse, per spiare l'arrivo del Principe».

E, dopo aver mostrato loro ancora una volta il sentiero attraverso il quale sarebbe dovuto passare il Principe Azzurro, carezzandole con un'ultima folata, se ne andò.





Ed io... 



Sono stata baciata dal Principe Azzurro? 



Sento iniziata la mia trasformazione?



O che cosa mi sta impedendo di incontrarlo?





Signore, donami di non porre condizioni alla tua azione,

di lasciar entrare la tua Parola là dove mi fa più male,

dove sento paura,

dove provo angoscia

e tendo a mettere le barriere 

dell'incredulità, del rifiuto, dello scoraggiamento, dell'ironia.

Aiutami a fare il salto della fede.�SILENZIO E PREGHIERA





Spirito Santo, Spirito di silenzio,

a te che sei tramite della voce di Dio

offro il mio silenzio pregno d'ascolto;

a te che sei tramite della mia risposta a Lui

affido la parola che vorrei pronunciare

perché tu la purifichi, la chiarisca, la renda profonda

e la elevi a Dio come preghiera.



Fammi, o Signore, un po' più silenzioso,

come Maria, che nel silenzio

ha partorito la Parola, fatta carne.

Fa' che parli di più la mia vita,

fa' che parli il mio cuore.

Saranno allora parole

che grideranno più forte dei venti

e le sentiranno anche i lontani,

anche coloro che non hanno orecchi.



Amen









Che in questi esercizi il silenzio ci accompagni proteg�gendo l'intimità del nostro incontro con il Signore, buon indice della  verità e profondità di questo incontro.

�I FRUTTI DELLE VARIE TAPPE DEGLI ESERCIZI



Principio e fondamento



Si sente avvolto dall'amore di Dio e lo gusta nei suoi doni



Ha una visione positiva della creazione, della vita, di se stesso (si cono�sce e si accetta con le sue ricchezze e i suoi limiti)



Ha scoperto che Dio si interessa di lui, è intervenuto e continua ad inter�venire premurosamente nella sua vita per aiutarlo a crescere verso la sua piena realizzazione nell'amore, per cui si rende disponibile a lasciarsi guidare e a collaborare attivamente con Lui stando in attento ascolto delle sue chiamate per rispondervi con generosità



Rilegge le esperienze negative del passato come lezioni di vita



Non è più in atteggiamento di difesa o di diffidenza nei confronti di Dio, ma si sente amato gratuitamente, accettato così com'è, per cui trova il corag�gio di tirar fuori i propri peccati, le proprie ferite per esporle alla mise�ricordia di Dio, nella fiducia e nella speranza che Egli se ne prenda cura e le guarisca



E' passato dai ragionamenti al cuore: avverte e riconosce i sentimenti che prova durante la preghiera e le reazioni che essi provocano in lui



Non pretende di gestire la sua vita secondo i suoi progetti (sa lui quel che è giusto!) ma desidera scoprirne il senso in Dio: è perciò disponibile a lasciarsi guidare dallo Spirito attraverso l'accompagnatore





Prima settimana



Accetta la sua condizione di creatura ed il mistero della croce nella fidu�cia in Dio e nella certezza della Resurrezione: le proprie sofferenze, con�traddizioni e debolezze non lo deprimono più, ma le accetta serenamente 



Nelle inevitabili cadute non prova più sensi di colpa e scoraggiamento, ma dispiacere e desiderio di riallacciare i rapporti con Dio e con gli altri, perché ha scoperto che il Signore non vuole castigarlo, ma recuperarlo al suo amore



Ha individuato i propri atteggiamenti sbagliati ricorrenti e scoperto le motivazioni profonde che li provocano; sta iniziando a cercare e a sperimenta�re le strategie per gestire gli impulsi che lo spingono a peccare



Avendo scoperto le conseguenze negative su di sé e sugli altri dei propri atteggiamenti sbagliati, ha il desiderio di rompere con il peccato e di impe�gnarsi con Cristo a vincere il male in sé e nel mondo (che devo fare?)



Prova un senso di libertà, avendo scoperto che l'amore di Dio è un dono e non qualcosa da meritare

�Regno e vessilli



Sentendosi chiamato da Dio a costruire assieme a Lui il suo Regno, in un generoso slancio d'amore gli si offre così com'è, completamente disponibile a quanto Egli vorrà fare della sua vita



Ha individuato i suoi attaccamenti e ha scelto di rendersene libero per seguire Cristo nella sua Missione



Si è reso conto che Dio non vuole salvare solo lui e la sua famiglia, ma, attraverso di lui, gli altri



Si è reso conto che il Regno si costruisce con i criteri di Gesù: nella povertà, nell'umiltà, nel nascondimento





Seconda settimana



Ha scoperto quale aspetto della persona di Cristo più lo interpella e più corrisponde al livello profondo del suo essere e lo assume come atteggiamento di fondo nel suo agire (elezione fondamentale = la sua identità spirituale)



Ha acquisito il gusto della frequentazione di Cristo per conoscere sempre più a fondo le sue vie ed il suo stile ed incarnarlo nella sua vita



Sta ponendosi il problema di prendere qualche scelta o decisione impegnativa riguardo alla propria vita





Terza e quarta settimana



Si sente confermato nella propria elezione, pur avendone riconosciuto tutte le difficoltà



Sceglie di entrare ad operare, per amore di Dio e del prossimo, anche in situazioni che comportano per lui sacrificio, sofferenza, disprezzo, fallimen�to agli occhi del mondo, lieto di soffrire con Cristo e per Cristo; avverte, con gioia e riconoscenza, che non è lui ad agire ispirandosi a Cristo, ma è Cristo stesso che agisce per mezzo suo



Accetta la propria croce come un modo di essere vicino a Gesù crocifisso, condividendone le sofferenze



Si scopre in continuo dialogo con Dio, prendendo spunto da qualsiasi situa�zione di vita, per considerare assieme a Lui come affrontarla: è diventato contemplativo nell'azione



Il suo sguardo è aperto sul mondo per portare la presenza di Dio, che sente sta cominciando a vivere e ad operare in lui, dove c'è bisogno, nei modi che la sua elezione gli suggerisce



� BRANI PER LA PREGHIERA PERSONALE 





 

Sento il bisogno di essere ... da Dio



perdonato

	"Crea in me, o Dio, un cuore puro" Sal 51

	"Signore, rispondimi, perché io sono povero ed infelice" Sal 86

	"Ti ho manifestato il mio peccato" Sal 32

	"Come l'argilla è nelle mani del vasaio..." Ger 18, 1-12

	"O voi tutti assetati venite all'acqua" Is 55

	"Vi darò un cuore nuovo" Ez 36, 16-36

	"Come potrei abbandonarti? Il mio cuore si commuove dentro di me" Os 11

	"«Su, venite e discutiamo», dice il Signore" Is 1, 10-20

	“Il Signore, Dio misericordioso e pietoso” Es 34, 1-8

	"Costui riceve i peccatori e mangia con loro" Lc 15



sostenuto nella sofferenza e nella persecuzione

	“Rispondimi, perché io sono povero e infelice” Sal 86

	"Dio mio, Dio mio, perché mi hai abbandonato?" Sal 22

	"Liberami dalla mano dei miei nemici" Sal 31

	“Ho toccato il fondo dell’angoscia” Sal 142 e 143

	"Fino a quando mi nasconderai il tuo volto?" Sal 13

	“In Dio confido: che cosa potrà farmi  un uomo?” Sal 56

	“Io ti conoscevo per sentito dire, ma ora i miei occhi ti vedono” Gb 7, 11-21; 41, 1-6



illuminato nella crisi quando non ci capisco più niente

	"Mostrami, Signore, la tua via, perché nella tua verità io cammini" Sal 86

	"Ad acque tranquille mi conduce, mi guida sul giusto cammino" Sal 23

	"Ora so che tu temi Dio. Il Signore provvede" Gen 22, 1-19

	"Non ti lascerò, se non mi avrai benedetto" Gen 32, 4-32

	"Se tu ritornerai a me, io ti riprenderò" Ger 15, 10-21

	"Dio ti ha messo alla prova per sapere quello che avevi nel cuore" Dt 8, 2-6

	“Indicami la tua via, così che io ti conosca” Es 33, 12-23



sostenuto in un impegno gravoso

	“Ora va’, io ti mando. Io sarò con te” Es 3, 1-12

	“Va’ da coloro a cui ti manderò. Io sono con te per proteggerti” Ger 1, 4-19

	“Tu sei diventato per me un torrente infido dalle acque incostanti” Ger 15

	"Se il Signore non costruisce la casa, invano faticano i costruttori" Sal 127

	“Va’... non ti mando forse io?” Gdc 6-7

	“Io vengo a te nel nome del Signore degli eserciti” 1Sam 17

	“Il Signore sarà con te, non ti lascerà e non ti abbandonerà” Dt 31, 4-8

	“una voce di sottile silenzio” 1Re 19



protetto, incoraggiato di fronte ad una prova

	"Non temere, perché io sono con te" Is 41, 8-20; Is 43, 1-7

	"Io sono con te per proteggerti" Ger 1, 5-10

	"Ora va'. Io sarò con te" Es 3, 1-12

	“Sii forte e coraggioso, non spaventarti: io non ti lascerò né ti abbandonerò” Gs 1, 1-9



tranquillizzato, liberato dall'ansia, dalle preoccupazioni

	"Io sono tranquillo e sereno come bimbo in braccio a sua madre" Sal 131

	“Solo in Dio riposa l’anima mia, da lui la mia salvezza” Sal 62

	“L’anima nostra attende il Signore, Egli è nostro aiuto e nostro scudo” Sal 33

	"Se il Signore non costruisce la casa, invano faticano i costruttori" Sal 127

	"Non affannatevi per il domani" Mt 6, 25-34 = Lc 12, 22-31

	"Tu ti preoccupi e ti agiti per molte cose" Lc 10, 38-42

	“Il Signore rivolga su di te il suo volto e ti conceda pace” Nm 6, 22-27



incoraggiato nella sfiducia e nella stanchezza

	"Venite a me voi che siete affaticati e oppressi e io vi ristorerò" Mt 11, 28-30

	"O voi tutti assetati venite all'acqua" Is 55

	"Il mio aiuto viene dal Signore" Sal 121

	”Signore rispondimi, perché io sono povero ed infelice” Sal 86

 

rassicurato, liberato dalla paura

	"Nell'ora della paura, io in te confido" Sal 56

	"In te mi rifugio, finché sia passato il pericolo" Sal 57

	"Sei tu il mio aiuto, non lasciarmi" Sal 27

	"Rifugio e forza, aiuto sempre vicino nelle angosce" Sal 46

	"Da ogni timore, da tutte le mie angosce mi hai liberato" Sal 34

	"Mio rifugio e mia fortezza, mio Dio, in cui confido" Sal 91

	"Il mio aiuto viene dal Signore" Sal 121

	"Il mio saldo rifugio, la mia difesa è in Dio" Sal 62

	“Chi ci separerà dall’amore di Dio?” Rm 8, 31-39



aperto alla speranza

	"Perché ti rattristi anima mia? Spera in Dio!" Sal 42

	"Ho sperato nel Signore ed egli su di me si è chinato" Sal 40

	"Apro i vostri sepolcri, vi risuscito dalle vostre tombe" Ez 37, 1-14

	"Consolate il mio popolo: è finita la sua schiavitù" Is 40, 1-11

	"Io cambierò il loro lutto in gioia" Ger 31

	"Venite a me voi che siete affaticati e oppressi e io vi ristorerò" Mt 11, 28-30

	“Tutto concorre al bene di coloro che amano Dio” Rm 8, 28-30



apprezzato, valorizzato, voluto bene

	"Mi hai fatto come un prodigio" Sal 139

	"Tu sei prezioso ai miei occhi, perché sei degno di stima e io ti amo" Is 43, 1-7

	“Si dimentica forse una donna del suo bambino?” Is 49, 8-26





�Sento il desiderio di vivere questo atteggiamento di Cristo:



radicalità nelle scelte 

	"Se qualcuno vuol venire dietro di me rinneghi se stesso, prenda la sua croce e mi 	segua" Mt 16, 24-26

	"Nessuno che ha messo mano all'aratro e poi si volge indietro è adatto per il Regno di 	Dio" Lc 9, 57-62

	"Chi non rinunzia agli affetti e agli averi non può essere mio discepolo" Lc 14, 25-33



distacco dai beni materiali

	"Il figlio dell'uomo non ha dove posare il capo" Mt 8, 18-22

	"Va', vendi quello che hai e dallo ai poveri" Mc 10, 17-23



semplicità

	"Ti benedico, Padre, perché hai rivelato queste cose ai piccoli" Mt 11, 5-27

	"Chi non accoglie il Regno di Dio come un bambino, non vi entrerà" Mc 10, 13-16



fiducia  ed  abbandono al Padre anche nelle difficoltà, negli insuccessi, nelle situa�zioni di precarietà 

	"Non affannatevi dicendo «Che cosa mangeremo?»" Mt 6, 25-34

	"Non come voglio io, ma come vuoi tu" Mt 26, 36-46

	"Padre, nelle tue mani consegno il mio spirito" Lc 23, 46

	"Facendosi obbediente fino alla morte" Fil 2, 5-11



unione affettiva col Padre nella preghiera, che lo rende tramite per gli uomini alla conoscenza intima del Padre 

	"Io e il Padre siamo una cosa sola" Gv 17

	"Nessuno conosce il Padre se non il Figlio e colui al quale il Figlio lo voglia rivelare" 	Mt 11, 25-27



capacità di godere nel Padre di tutto il bello e il buono della creazione e della vita

	"Guardate gli uccelli del cielo... il Padre li nutre. Osservate i gigli del campo... il Padre li 	veste" Mt 6, 26-29

	"Levi gli preparò un grande banchetto" Lc 5, 29-32



disponibilità al servizio

	"Non sono venuto per essere servito, ma per servire" Mt 20, 25-28

	“Cominciò a lavare i piedi dei discepoli” Gv 13, 1-20

	“Date e vi sarà dato” Lc 6, 27-38

	"Spogliò se stesso facendosi servo" Fil 2, 5-11



concretezza nell'aiutare

	"Sento compassione per questa folla. Quanti pani avete?" Mc 7, 1-9

	"Ho avuto fame e mi avete dato da mangiare" Mt 25, 31-46

	Parabola del buon samaritano Lc 10, 25-37



capacità di consolare, incoraggiare, valorizzare 

	"Ti sono perdonati i tuoi peccati. Va' in pace" Lc 7, 36-50

	"Venite a me voi tutti che siete affaticati e oppressi, e io vi ristorerò" Mt 11,28-30



accoglienza e disponibilità verso tutti, in particolare verso i poveri, gli umili, i deboli, gli oppressi, i disprezzati, i peccatori, per aiutarli a liberarsi dai limiti e dai condizionamenti che impediscono loro di realizzarsi pienamente 

	"...per proclamare ai prigionieri la liberazione, per rimettere in libertà gli oppressi, per 	annunziare ai poveri un lieto messaggio" Lc 4, 16-21

	"Beati i poveri, perché di essi è il Regno dei cieli" Mt 5, 3

	"Non sono venuto a chiamare i giusti, ma i peccatori" Mt 9, 10-13

	"Zaccheo: Ecco, Signore, io do la metà dei miei beni ai poveri" Lc 19, 1-10

	"Lasciate che i bambini vengano a me" Mc 10, 13-16



capacità di "recuperare" le persone umanamente fallite con la comprensione ed il perdono 

	"Pietro, mi ami tu? ...Pasci i miei agnelli" Gv 21, 15-17

	"Il pastore va dietro alla pecora perduta, finché non la ritrova" Lc 15, 1-7

	"Mio figlio era perduto, ed è stato ritrovato" Lc 15, 11-32

	"Neanch'io ti condanno; va' e d'ora in poi non peccare più" Gv 8, 11

	

compassione e partecipazione alle situazioni di sofferenza 

	"Sentiva compassione di loro perché erano stanche e sfinite come pecore senza

	 pastore"  Mt 9, 36

	"Quando la vide piangere, si commosse profondamente" Gv 11, 1-44

	"Egli ha preso le nostre infermità e si è addossato le nostre malattie"  Mt 8, 16-17

	"Provato in ogni cosa, a somiglianza di noi, sa compatire le nostre infermità"  Eb 4, 12-	16

	

capacità di ascoltare le persone, di capire ciò che hanno nel loro cuore, i loro veri bisogni 

	"...disse al paralitico: «Ti sono rimessi i tuoi peccati»" Mc 2, 1-12



coraggio e coerenza nel denunciare le ingiustizie, i soprusi, le falsità, le ipocrisie, le oppressioni, anche a costo dell'inimicizia e della vita 

	"Guai a voi ricchi..., farisei..., scribi..." Lc 6, 24-26; Mt 23, 13-36

	"E' permesso fare del bene anche in giorno di sabato" Mt 12, 9-14

	Scaccia i mercanti dal tempio Gv 2, 13-22

	"Vi è stato detto... ma io vi dico..." Mt 5



capacità di fare verità nella carità, di pretendere il rispetto nella disponibilità

	"Se ho parlato bene, perché mi percuoti?" Gv 18, 19-23



mansuetudine e pazienza nelle situazioni che non poteva cambiare

	"Non contenderà né griderà" Mt 12, 18-21

	"Ma Gesù taceva" Mt 26, 50. 52. 63; 27, 13-14

	"Ha sopportato contro di sé una così grande ostilità dei peccatori" Eb 12, 1-13





�Per i momenti sereni 



“Proteggimi o Dio, in te mi rifugio” Sal 16

“Egli è nostro aiuto e nostro scudo” Sal 33

“Esulto per l’opera delle tue mani” Sal 92

“Mia forza e mio canto è il Signore”  Sal 118

“Il Signore è vicino a quanti lo invocano” Sal 145

Magnificat Lc 1, 46-55

Benedictus Lc 1, 68-79

“Rallegratevi perché i vostri nomi sono scritti nei cieli” Lc 10, 17-20

“Rallegratevi nel Signore”  Fil 4, 4-9

I frutti dello Spirito Gal 5, 13-26

“Voi venite impiegati come pietre vive” 1Pt 1,1-2,10





Per raccogliere i frutti degli Esercizi



“Ecco, io presento le primizie del suolo che tu, Signore, mi hai donato” (Dt 26, 1-11)

“Presero dodici pietre in mezzo al Giordano...” (Gs 4)

“Il Signore nostro Dio ha fatto uscire noi e i padri nostri dal paese d’Egitto” (Gs 24)

“Mi hai messo sulla bocca un canto nuovo” (Sal 40)

“Eterna è la sua misericordia” (Sal 136)

“Ti ringrazio, Signore, perché mi hai liberato” (Sal 30)

“Ti amo Signore, mia forza, mio liberatore” (Sal 18)





Perseverare nella strada intrapresa



“Guardati dal dimenticare il Signore che ti ha fatto uscire dal paese d’Egitto” (Dt 8, 2-6; 6, 10-13)

“Chi ci separerà dall'amore di Dio?” (Rom 8, 26-39)

“Rivestitevi dell’armatura di Dio” (Ef 6, 10-18)

��GUIDA AI BRANI EVANGELICI

�



L'INFANZIA



L'annunciazione (Lc 1, 26-38; Mt 1, 18-25)

Maria fa visita ad Elisabetta (Lc 1, 39-55)

La nascita di Gesù (Lc 2, 1-7)

L'annuncio ai pastori (Lc 2, 8-20)

La visita dei magi (Mt 2, 1-12)

Simeone prende tra le braccia Gesù (Lc 2, 22-35)

La fuga in Egitto (Mt 2, 13-23)

La vita nascosta (Lc 2, 40-52)

Il Battesimo (Mt 3)

Le tentazioni nel deserto (Mt 4, 1-11)





PARABOLE



Il seminatore (Mt 13, 3-8)

Il padre misericordioso (Lc 15, 11-32)

Il buon samaritano (Lc 10, 25-37)

Il buon pastore (Gv 10, 1-17)

La pecora perduta (Mt 18, 12-18)

Il granello di senapa (Mt 13, 31-32)

Il lievito (Mt 13, 33)

Il seme che germoglia e cresce (Mc 4, 26-29)

Il tesoro e la perla (Mt 13, 44-46)

Sale della terra e luce del mondo (Mt 5, 13-16)

L'amministratore scaltro (Lc 16, 1-9)

Il fariseo e il pubblicano (Lc 18, 9-14)

I due debitori (Mt 18, 23-35)

La zizzania (Mt 13, 24-30)

I posti nel convito (Lc 14, 7-11)

Il servo fedele (Lc 17, 7-10; Lc 12, 35-37)

I talenti (Mt 25, 14-30)

Gli operai nella vigna (Mt 20, 1-16)

Il chicco di grano (Gv 12, 23-32)

Il giudizio finale (Mt 25, 31-46)

La vite e i tralci (Gv 15, 1-8)

La partoriente (Gv 16, 21-22)

Il giudice iniquo e la vedova (Lc 18, 1-8)

L'amico importuno (Lc 11, 5-8)

Il ricco epulone (Lc 16, 19-31)

Il ricco stolto (Lc 12, 16-21)

Il fico sterile (Lc 13, 6-9)

La porta stretta (Lc 13, 24-30)

I due figli (Mt 21, 28-32)

Gli invitati a nozze (Lc 14, 16-24)

Le dieci vergini (Mt 25, 1-13)

Il ladro notturno (Mt 24, 42-44)

La casa sulla roccia e sulla sabbia (Mt 7, 24-27)

La costruzione della torre e la spedizione (Lc 14, 28-32)

Gli uccelli del cielo e i gigli del campo (Mt 6, 25-34)

La pagliuzza nell'occhio (Lc 6, 39-42)

Dai frutti si riconosce l'albero (Lc 6, 43-45)





INCONTRI



I venditori cacciati dal tempio (Gv 2, 13-22)

I primi discepoli (Lc 7, 18-23; Gv 1, 35-51)

I suoi concittadini (Mc 6, 1-6)

I bambini (Mc 10, 13-16; Lc 10, 21-22)

Nicodemo (Gv 3, 1-21)

La Samaritana (Gv 4, 5-30. 39-42)

Zaccheo (Lc 19, 1-10)

Il giovane ricco (Mc 10, 17-23; Mt 6, 19-34; Lc 6,38)

L'adultera (Gv 8, 1-11)

Pietro riconosce in Gesù il Cristo (Mt 16, 13-16)

A tavola con i peccatori (Mt 9, 10-13; Mt 11, 28-30)

La prostituta e il fariseo (Lc 7, 36-50)

L'unzione di Betania (Gv 12, 1-3; Mc 14, 4-9)

I farisei ipocriti (Mt 23, 1-32; Mc 7, 6-13; Mt 7, 15-20)

La trasfigurazione (Lc 9, 28-35)

I parenti di Gesù (Mc 3, 20-21. 31-35)

Marta e Maria (Lc 10, 38-42)





MIRACOLI



Le nozze di Cana (Gv 2, 1-12)

La pesca miracolosa (Lc 5, 1-11)

La moltiplicazione dei pani (Mc 6, 30-44)

La tempesta sedata (Mc 4, 35-41)

Gesù cammina sulle acque (Mc 6, 45-48; Mt 14, 26-33)

Guarigione di un lebbroso (Mc 1, 32-34. 40-45)

I dieci lebbrosi (Lc 17, 11-19)

Il cieco nato (Gv 9, 1-41)

Il cieco di Betsaida (Mc 8, 22-26)

Il cieco di Gerico (Mc 10, 46-52)

Guarigione di un sordomuto (Mc 7, 32-37)

Guarigione di un paralitico (Mc 2, 1-12)

Guarigione del paralitico alla piscina di Betzaetà (Gv 5, 1-16)

Guarigione della figlia di una cananea (Mt 15, 21-28)

Guarigione del servo di un centurione (Lc 7, 1-10)

L'indemoniato (Mc 1, 21-28; Mc 5, 1-20)

L'epilettico indemoniato (Mc 9, 14-29)

L'emorroissa (Mc 5, 24-34)

Resurrezione della figlia di Giàiro (Lc 8, 40-42. 49-56)

Resurrezione del figlio della vedova di Nain (Lc 7, 11-17)

Resurrezione di Lazzaro (Gv 11, 1-53)

INSEGNAMENTI



Radicalità delle esigenze per seguire Gesù  (Lc 9, 57-62; Lc 12, 49; Mt 10, 32-36; Lc 14, 25-33; Lc 5, 27-28)

Perdere la vita per ritrovarla (Mt 16, 21-25)

Ricompensa per chi segue Gesù (Mc 10, 23-31)

L'invio in missione (Mt 9, 35 - 10, 31)

La testimonianza dei discepoli (Mt 5, 13-16)

Sarete perseguitati (Gv 15, 18-21; Gv 16, 1-4)

Come comportarsi nella persecuzione (Lc 21, 5-19)

Il tributo a Cesare (Mt 22, 15-22)

La questione del sabato (Mc 2, 23-28; Lc 14, 1-6)

La forza della fede (Mc 11, 22-24)

Perdonare sempre (Mt 18, 21-22)

Come porgere la verità (Mt 13, 10-17; Mt 7, 6)

Amate i vostri nemici (Lc 6, 27-37)

Chi è il più grande? (Mc 10, 35-45; Mt 18, 1-4)

Il pericolo del settarismo (Lc 9, 49-55)

Matrimonio e celibato per il Regno (Mt 19, 3-12)

Le beatitudini (Mt 5, 1-11)





PASSIONE, MORTE E RESURREZIONE



L'ingresso a Gerusalemme (Lc 19, 28-40)

Cibo di vita eterna (Gv 6, 26-27. 34-35. 48-60. 66-69)

La lavanda dei piedi (Gv 13, 1-17; Gv 15, 9-17)

L'ultima cena (Lc 22, 14-20)

La preghiera per l'unità (Gv 17, 1-26)

L'agonia (Mt 26, 36-46)

Il tradimento di Giuda (Mt 26, 47-56)

Gesù davanti ad Anna (Gv 18, 12-14. 19-23)

Gesù davanti a Caifa (Mt 26, 57-68; Mt 16, 24-26)

Pietro rinnega Gesù (Lc 22, 31-34. 54-62)

Gesù davanti a Pilato (Gv 18, 28 - 19, 16; Gv 1, 4-5. 9-13)

La crocifissione (Mt 27, 27-44)

La morte di Gesù (Mt 27, 45-56)

L'apparizione a Maria Maddalena (Gv 20, 1-18)

I discepoli di Emmaus (Lc 24, 13-35)

L'apparizione ai discepoli (Lc 24, 36-43; Gv 20, 24-29)

Anche Pietro sulla via della croce (Gv 21, 15-19; Lc 9, 23)

Sarete guidati dallo Spirito (Gv 16, 5-7; Gv 14, 26-27)

L'ascensione (Mt 28, 16-20; At 1, 9-11)
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ALZATI E CAMMINA





Le dinamiche degli esercizi spirituali ignaziani

per ricostruire l'uomo nelle sue relazioni
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