3^ TAPPA
PREGHIERA QUOTIDIANA
( Nel CCC artt. 1174-1178 e la Parte IV (artt. 2559-2865).
In particolare cfr artt. 2559, 2565, 2616, 2625, 2650, 2659, 2664, 2670, 2672, 2691, 2697, 2745.
La preghiera

E’ il dialogo dell’uomo con Dio ed esprime un rapporto d’affetto e d’amore. Quindi, possiamo dire che la sua efficacia è data dall’intensità della relazione che stabiliamo con il Signore, non dalle formule più o meno complesse di preghiere che diciamo.
La verifica di questa relazione si fa sulla base di quanto essa ci rende disposti a ricercare e fare la volontà di Dio, cioè, quanto ci orienta verso gli altri e verso i veri valori... più che verso i nostri bisogni.

Esistono diversi modi di pregare, essi sono le vie attraverso cui ognuno riesce a porsi nella condizione di incontrare e ascoltare il Signore (Attenzione che ci sono, anche, alcuni modi distorti di pensare la preghiera!).

I momenti della preghiera

Non si prega allo stesso modo al mattino, durante il giorno o alla sera: cerca quindi di penetrare nel tuo stato d’animo del momento per sintonizzarti con il Signore.

Al mattino si è all’inizio della giornata, dopo una notte di riposo, ma anche con tante ore davanti da vivere, senza sapere per certo cosa ci attende. Bisogna, quindi, pacificare il cuore, renderlo attento a ogni eventualità, armarlo di pazienza e di amore; bisogna preparare la nostra fede a resistere alle prove. [Coloro che hanno appuntamenti possono affidare al Signore gli incontri che l’attendono; chi studia può offrirgli la fatica dell’ascolto;...]
Alla sera la giornata è conclusa ed è bene che rivediamo come l’abbiamo vissuta: possiamo rendere grazie per il giorno trascorso, fare un rapido bilancio, con un esame di coscienza, in cui domandiamo perdono per tutte le offese commesse.
I momenti di “intervallo” (siano pure di pochi minuti) permettono di volgere l’anima verso Dio, di elevarla al di sopra delle occupazioni. È bene pacificare così lo “stress” della giornata, prendere qualche distanza dalle “preoccupazioni e occupazioni quotidiane” riportandole al senso del nostro vivere e operare.
Durante la giornata puoi anche affidare quanto vivi al Signore, con queste o simili parole:

	Signore, voglio che il mio lavoro di quest’oggi

sia un atto di amore per Te,

per la mia famiglia, per il mondo.

Aiutami a viverlo con gioia

come collaborazione alla tua opera creativa,

alla realizzazione di me stesso e degli altri.
Accetto la sofferenza e la fatica che esso comporta,

come partecipazione alla croce di Gesù.

Raccomando al tuo cuore di Padre

i disoccupati, i poveri, gli sfortunati.  Amen.
	Ispira le nostre azioni, Signore,

e accompagnale con il tuo aiuto,

perché ogni nostra attività

abbia sempre da Te il suo inizio

e in Te il suo compimento.

Per Cristo nostro Signore.  Amen.


L’importanza del corpo
Assumendo un corpo di uomo Dio stesso ci dimostra che la carne non ha in sé nulla di disprezzabile, senza di essa lo spirito non potrebbe esprimersi, essa è un aiuto e una collaboratrice della preghiera.

Nel mettersi in preghiera occorre distendere il corpo, così che nessun muscolo sia teso. Naturalmente si può benissimo pregare in varie posizioni: seduti, se siamo in un atteggiamento di ascolto; in ginocchio, in un momento di supplica; o anche distesi, per esempio per quelli che sono stanchi o ammalati.

Nella preghiera dobbiamo rimanere svegli, in una disponibilità di spirito, e fare attenzione che la distensione e l’immobilità non ci portino verso il torpore e il sonno.

A intervalli ripetuti possiamo fare un segno di croce e così invocare la santissima Trinità. Il gesto non deve mai essere meccanico, ma ampio e tranquillo: è un segno di benedizione e invocazione, non un gesto scaramantico.

Per vivere un momento di preghiera
E’ importante non lasciare la preghiera al caso, o a ciò “che sento”, perché preghare è ascoltare Dio non noi stessi. La decisione di mettersi in stato di preghiera deve talvolta essere conquistata con una grande lotta contro quanto ci è di ostacolo e si mette di traverso per distoglierci. [I maestri spirituali dicono: “se non senti l’ispirazione, né alcun calore, né alcun desiderio di pregare, persevera ugualmente”.]
Qui di seguito una semplice serie di indicazioni da attuare per poter vivere un momento di preghiera. [Non bisogna avere la preoccupazione di seguire tutto lo schema, come fosse un compito da fare.]
 Dedica un tempo ben preciso alla tua preghiera (meglio se costante ogni giorno).

[E’ opportuno,però, ogni tanto (magari il sabato o la domenica o quando si avverte nell’anima che abbiamo bisogno di un dialogo più serrato con Dio, di una particolare luce, aiuto, forza) dedicare un tempo più prolungato alla preghiera].

 Scegli bene il luogo della preghiera: è necessario sia silenzioso e raccolto (stanza; una chiesa vicino a casa/scuola/lavoro;…). Se puoi, mettiti davanti ad un crocifisso o un’immagine sacra, oppure, se ti è possibile, fa’ la tua preghiera davanti all’Eucaristia.
 Mettiti in ginocchio con le spalle erette e le braccia rilassate, oppure seduto, cerca di fare in modo che la concentrazione ti sia facilitata (se impari a far pregare anche il corpo, la tua preghiera sarà più attenta).

Resta un momento in silenzio: bisogna mettere un po’ di ordine nel caos della nostra anima prima di rivolgerci a Dio, bisogna pacificare gli slanci disordinati del cuore, il ribollimento dei pensieri, e stabilirsi nella pace di Dio. Cerca di capire tutto quanto ti si sta muovendo dentro (pensieri, sentimenti,…) e offrilo al Signore, senza la pretesa di liberartene del tutto e subito: sarà Lui, attraverso il Suo Spirito, a pregare in te anche se a te non sembra di farlo.

Bisogna imparare a fare silenzio; se “chiacchieriamo” continuamente nella preghiera, come potremmo “udire” quello che Dio ci vuol dire? E’ il silenzio che aiuta a raccoglie l’anima.

 Incomincia con il segno della croce fatto bene: toccando la fronte consacra al Padre i tuoi pensieri; toccando il petto consacra a Cristo il tuo cuore, la tua capacità d’amare; toccando le spalle consacra allo Spirito le tue azioni, la tua volontà.

 Dividi la preghiera in tre spazi esatti: più organizzi la tua preghiera più la rendi facile.

1st il primo spazio dedicalo allo Spirito Santo, è lui il maestro della preghiera; concentrati sulla presenza dello Spirito in te. Leggi con calma un’invocazione allo Spirito Santo e prova a dialogare con lui, invocalo con fede: “Vieni Santo Spirito”.
	Vieni in me, Spirito Santo,

Spirito di sapienza:

donami lo sguardo e l'udito interiore,

perché non mi attacchi alle cose materiali,

ma ricerchi sempre le realtà spirituali.

Vieni in me, Spirito Santo,

Spirito dell'amore:

riversa sempre più la carità nel mio cuore.

Vieni in me, Spirito Santo,

Spirito di verità:

Concedimi di pervenire

alla conoscenza della verità

in tutta la sua pienezza.

Vieni in me, Spirito Santo,

acqua viva che zampilla

per la vita eterna:

fammi la grazia di giungere

a contemplare il volto del Padre

nella vita e nella gioia senza fine.

(S. Agostino)
	Insegnami a pregare!

O Spirito Santo,

vieni in aiuto alla mia debolezza

e insegnami a pregare.

Senza di Te, Spirito del Padre,

non so che cosa devo chiedere,

né come chiederlo.

Ma Tu stesso vieni in mio soccorso

e prega il Padre per me,

con sospiri che nessuna parola può esprimere.

O Spirito di Dio,

Tu conosci il mio cuore:

prega in me come il Padre vuole.

O Spirito Santo,

vieni in aiuto alla mia debolezza

e insegnami a pregare. Amen




2nd il secondo spazio dedicalo a Gesù. Fa’ preghiera d’ascolto, prendi tra le mani i brani di Parola di Dio del giorno o della domenica e prova a leggere come se Gesù ti parlasse personalmente. Esperimenta anche l’ascolto della tua coscienza. Interrogati: “Signore, che cosa vuoi da me?”, “Signore, che cosa disapprovi in me?”.

3rd il terzo spazio dedicalo al Padre. Ama! Sta’ in silenzio davanti a Lui, sei immerso in Lui. Aiuta il tuo silenzio, se è necessario, dicendo: “Padre mio, mio tutto” o “Sei Tu, Signore, l’unico mio bene” o altre frasi simili.
Non temere se salgono distrazioni o pensieri: falli emergere e mettili di fronte a Dio, offrili a Lui e cerca di rimetterti in silenzio.
Lascia che dal tuo cuore sgorghino parole che si rivolgano a Dio con il tipo di preghiera che più si adatta al momento che stai vivendo (magari lasciati anche aiutare dalle parole dei Salmi):

· Lode e ringraziamento
“Ti lodo Padre e ti ringrazio. Ti amo e ti adoro. Quanto sei grande! Quanto mi ami! Ti ringrazio per il dono dei miei fratelli e amici (posso fare anche i loro nomi).”
[Salmi: 8, 18, 19, 67, 92, 116, 150]
· Richiesta di perdono

“Davanti a tanto amore, Padre, mi sento ingrato e inadempiente. Ti chiedo di perdonare il mio piccolo cuore egoista e sbadato.”
[Salmi: 32, 36, 39, 51]
· Supplica, domanda, preghiera di intercessione

“Ti prego Padre per … (nome di persone). Quante persone che conosco sono nella necessità! Quanti problemi vedo attorno a me e nella mia comunità. Quante persone hanno necessità di Te, Signore. Sostienile, aiutale con la tua forza. Dona a me di essere verso di loro un dono d’amore.”
[Salmi: 57, 69, 70, 86, 88]
 Non terminare la preghiera senza qualche decisione pratica da attuare: abituati ad amare con i fatti; la preghiera deve portarti all’azione, a compiere atti concreti d’amore. Puoi anche scrivere su un quaderno l’impegno o il passo interiore che avverti lo Spirito ti chiede.
 Concludi con un pensiero a Maria, implora con un’Ave Maria la grazia di imparare a pregare e il dono di gustare la preghiera e di essere costante.

	Preghiera a Maria
(Henri Caldelari - Isabelle Barman)

Umile serva del Signore, 
come hai formato Gesù 
a tua somiglianza 
forma anche me, 
a immagine del tuo diletto Figlio. 
Insegnami l'umiltà, la dolcezza, 
la pazienza e la bontà.
Fa' crescere in me la fede, 
la speranza e la carità. 
Fa' che io sia fedele 
all'alleanza del mio battesimo 
e aperto al soffio dello Spirito.
Aiutami nella prova 
e preservami dal peccato. 
Che il mio cuore sia radicato 
nella fiducia e nella riconoscenza.
	Preghiera alla Madre silenziosa

(John Henry Newman)
Maria silenziosa,
che tutto immaginasti senza parlare, 
oltre ogni visione umana, 
aiutami ad entrare nel mistero di Cristo
lentamente e profondamente, 
come un pellegrino arso di sete 
entra in una caverna buia 
alla cui fine oda un lieve correr d'acqua. 
Fa' che prima di tutto m'inginocchi
ad adorare, 
fa' che poi tasti la roccia fiducioso,
e m'inoltri sereno nel mistero.
Fa' infine ch'io mi disseti
all'acqua della Parola
in silenzio come Te.
Forse allora, Maria,
il segreto del Figlio Crocifisso mi si rivelerà
nella sua immensità senza confini
e cadranno immagini e parole
per fare spazio solo all'infinito.









