SPIRITUALFITNESS
PALESTRA PER LA VITA SPIRITUALE

(Esercizi spirituali pensati per la Quaresima ma opportuni in qualungue momento
dell’anno)

1 STEP
ESERCIZI DI RISCALDAMENTO molto pratici
(Se e possibile ogni esercizio non sostituisce, masi somma agli altri, per sempre)

1) Di solito si iniziacon la corsa... manel Regno di Dio e tutto capovolto. Anzi eil
mondo che é capovolto rispetto aDio... il Regno e a verso giusto. Dunque noi
inizieremo fermandoci. In macchina sulle zebre pedonali. Facendo possibilmente un
bel sorriso al passante. Forse voi fate gia questo. |o sono pirata... quindi € per me...

2) oltre cheil cellulare proviamo ad usare meglio le cellule cerebrali. Imparare a
scegliere. Stare piu svegli. Riflettere primadi agire. Secondo la Parola di oggi:

" 10 ti ho posto davanti la vita e la morte, la benedizione e la maledizione. Scegli
dunque la vita, perché viva tu e la tua discendenza, amando il Sgnore, tuo Dio,
obbedendo alla sua voce e tenendoti unito a lui, poiché é lui latua vita e la tua
longevita, per poter cosi abitare nel paese che il Sgnore ha giurato di dare ai tuoi
padri, Abramo, Isacco e Giacobbe™. Deut. 30

Quindi ogni seraameno per 5 minuti faremo un esame di coscienza sul nostro
discernimento. Sulle cadute della giornata. Sui nostri punti deboli.

3) Primadi esercitarci per diventare buoni cristiani dobbiamo tentare di essere brave
persone. Umanamente. E inutile avere una profonda vitainteriore e a contempo
essere sgarbati in famigliao a lavoro. Esercitiamoci nella gentilezza, nella
correttezza, dal rispetto di unafilaad uno sportello a dare la precedenzain auto.
Salutiamo il collega che non ci saluta. Doniamo artutti un sorriso. E una carezza di
Dio e un Suo dono. Nessuna creatura sorride. Solo |'uomo. Immagine di Dio.
Insomma diventiamo, parlo per chi come me ancoranon lo € umanamente brave
persone. Gentili.

4) 1l cibo

Quando s fa sport bisogna nutrirsi adeguatamente. Altrimenti le forze ci vengono a
mancare. Ma uno sportivo non guarda solo alla quantita del cibo. E pit importante la



gualita. 1o penso che preghero di meno ma meglio, leggerd meno cose mapiu
nutrienti. Ogni sera primadi dormire leggero laprofondissimall Lettura dell'Ufficio
delle Letture. Quanto potro cerchero di mandarlaanche avoi per ricordarvi
I'esercizio. Sono i Padri della Chiesa che ci parlano. Quale lettura migliore?
Digiuniamo dai socia e nutriamo lo spirito.

5) Ancorasul cibo

Nell'attivita sportiva & importante |'alimentazione. Se sei appesantito non puoi
muoverti bene. Se sei digiuno non ce lafai. Daoggi occupiamoci di piu del nostro
mangiare. Partiamo dal corpo (poi penseremo all'anima e allo spirito). Perché e
importante controllarsi? A parte la custodia della salute, dono di Dio, il controllo ci
serve per proteggere la vita spirituale. Ricordate il paralitico del Vangelo? E piul
facile guarireil corpo o lo spirito? Se non riusciamo ad avere il controllo sul corpo,
come lo avremo sullo spirito? A questo ci serve limitareil cibo eil bere. Laquantitae
la.qualita. Non perché Dio abbia qualche interesse al nostro digiuno. E una palestra di
autocontrollo che, mentre impari a controllare la pulsione alimentare, ti fa pensare a
vero Pane e alle pulsioni spirituali. Infine puoi offrire questo dono che fai ate stesso
anche a Signore. Perché e un esercizio cheti faessere un figlio di Dio piu
consapevole.

6) Ginnastica per gli occhi e per |e orecchie, educazione dei sensi esterni ed interni.
Vivere come natura creata.

Guardadi piu e meglio. Alzalo sguardo intorno e sopradi te. Ogni giorno prendi
I'impegno di guardareil cielo! Ci sono giornate in cui non lo facciamo mai! Tieni
drittala schienamentrelo fai! Impara a soffermarti sulla Bellezza, attributo, riflesso
di Dio. Anchein un giorno di pioggia puoi contemplare la perfezione di una goccia
d'acqua o godereinsieme allaterra e ale piante che hanno saziato la sete! Loda Dio
per quello che vedi.

Educa anche |'ascolto. Educati alabuona musica, non frequentare negozi e locali con
musi ca battente a volumi eccessivi. Custodisci la pace del tuoi sensi. Sel tu che devi
decidere come nutrirli. Coltival'arte, visitamostre di valore, vedi film di qualita. Nel
luogo dove lavori e in quello dove preghi tieni una piantina, ti aiutera a sentirti parte
del mondo creato. La Quaresima & un tempo di primavera, per il corpo e per lo
spirito. Come rinascono le gemme sui rami nudi, cosi il tuo corpo eil tuo spirito
rinascono. Basta non ostacolareil lavoro del divino Architetto. 1l tuo corpo, anche se
oggi facciamo di tutto per dimenticarlo, hale sueleggi naturali. Per star bene deve
rimanere in esse. Sta a noi andare contro corrente rispetto al mondo. Passeggiain un
giardino o in spiaggia e sentiti uno con il creato, uscito dalle mani della Trinita.
Tocca un animale, una pianta, una persona e una pietra, e senti le tue molecole sorelle
con quelle che hai toccato.



Cosi lo spirito asuavolta, selasci fare Dio, in quaressmasi rinnova. Madevi lasciarti
plasmare, come la pianta, dalle mani di Dio. Lui solo sacosafabeneate, qualee
guanto cibo, quanta acqua, quanto sole e quanta pioggia. Siamo parte del creato, il
corpo segue leleggi di naturacome gli animali e le piante. Lo spirito fa parte del
creato spirituale, come gli angeli ed e ugualmente sottoposto alle leggi di Dio.
Facciamo esplodere la primaverain noi! Corpo anima e spirito!!!

ESERCIZI DI POTENZIAMENTO

Iniziamo dalla Fine... Oggetto del nostro personale Giudizio saranno le Opere di
Misericordia. Non quelle spirituali, dove io mi sento un po’ piu preparata, ma quelle
corporali (cfr. Mt 25). Li sono un disastro... Trasformiamo queste Opere in esercizi
per viverle primasu noi stessi, cosi da poterle meglio donare agli altri.

7) Dar damangiare agli affamati

Fermati in preghiera davanti al Signore e provaa sentire la tua fame. Hai tante cose,
ma spesso senti che ti mancala cosa pit importante. Quello che hai ti soffocamanon
ti sazia. Spesso seal inquieto perchéti manca Colui che ein te ma e anche ancora tanto
lontano. Nel Cieli. Vorresti vederlo con gli occhi oltre che con il cuore. Toccarlo,
oltre che farti toccare dalla sua Misericordia. Piti riesci a sentire latuafame, il tuo
Desiderio, piu sarai saziato. Latua Ricercasi faratuo Cibo. Il tuo cuore trovera
riposo e il Pane sara cosi abbondante che diventera facile dar da mangiare agli
affamati del mondo...proviamo insieme...

8) Dar dabere agli assetati

Prenditi un tempo non troppo breve per questo esercizio. Invocalo Spirito elascialo
agire...

'Dammi dabere...."

’...Se tu conoscessi il dono di Dio e chi e colui che ti dice: “Dammi da bere!”, tu
avresti chiesto alui ed egli ti avrebbe dato acqua vivax.

(Gesu dla Samaritana - Gv 4)
'Ho sete
(Gesu sulla Croce)

'‘Avevo sete e non mi avete dato dabere... '(Giudizio finale - Mt 25)



Entrain preghiera ed entrain contatto con latua sete. Ricorda come hai vissuto o
come stai vivendo le tue aridita spirituali e psichiche.

Proprio laLiturgiadella Paroladi oggi, casualmente, ci parladi acqua, attraverso
Geremiaed il Salmo 1!

Per tener vivo lo spirito € necessario che le nostre radici, pur nella siccita sensibile,
non perdano contatto con le Acque profonde...

Chiedi questa Acquavivaalo Spirito Santo. Fatti inondare erestain silenzio in essa.
Ora con questa Acqua d’Amore disseta la sete di Gesu. Aspettate...

... Hai bevuto ala Fonte e hal fatto bere Gesu, ora sei pronto per portare in stradale
tue giare piene!

9) Vestire gli ignudi

Anche chi e apparentemente vestito puo essere in realta nudo. E’ nudo chi e esposto a
gualunque insidia, il freddo, il caldo, la pioggia, gli insetti, lasporcizia. Il nostro
vestito principale € la Veste Bianca donata da Dio, che € Dio stesso in noi. Lo dice S.
Paolo piu volte: rivestitevi di Cristo, rivestitevi con le armi di Dio...

In preghierafermati asentire latuanudita. Ti e capitato di sentirti senza protezione?
Di aver paura per latua mancanza di adeguata copertura? Ascoltiamo da S. Paolo
come deve essere composto il nostro vestire... :

Per il resto, attingete forza nel Sgnore e nel vigore della sua Potenza. Rivestitevi
dell’armatura di Dio, per poter resistere alle insidie del diavolo. La nostra battaglia
infatti non € contro creature fatte di sangue e di carne, ma controi Principati ele
Potesta, contro i dominatori di questo mondo di tenebra, contro gli spiriti del male
che abitano nelle regioni celesti. Prendete percio I’armatura di Dio, perché possiate
resistere nel giorno malvagio erestarein piedi dopo aver superato tutte le prove.
Sate dunque ben fermi, cinti i fianchi con la verita, rivestiti con la corazza della
giustizia, e avendo come calzatura ai piedi 1o zelo per propagareil vangelo della
pace. Tenete sempre in mano lo scudo della fede, con il quale potrete spegnere tutti |
dardi infuocati del maligno; prendete anche I’elmo della salvezza e la spada dello
Soirito, cioe la parola di Dio. Pregate inoltre incessantemente con ogni sorta di
preghiere e di suppliche nello Spirito, vigilando a questo scopo con ogni
perseveranza. (Ef.6)

Prega con o Spirito Santo per avere luce su questa Parola. Diventeral piu attento alla
nudita materiale e spirituale di coloro che incontrerai.

Sorgenti d'Acqua Viva sgorgheranno dal tuo seno...

ho avuto sete e non mi avete dato da bere...



10) Ospitarei pellegrini
... ero forestiero e non mi avete accolto

Siamo tutti in Pellegrinaggio. In pieno Esodo. Hai una Tenda dove ripararti nel
deserto? Hai un luogo dove sal 'a Casa? Hai una Patria, una Famiglia dove sai che
sarai sempre accolto? Fermati in preghiera. Cerca questo luogo sacro. Entraci dentro
e senti il calore di essere a Casa

Ora, cometu sel stato accolto, preparati ad essere Casa per atri. Come puoi e li dove
sei. Con latua poverta. Tieni le porte aperte. Per chi bussa e per chi entrera senza
bussare. Stai fermo. Granitico come Casa sulla Roccia. Non s&i tu, € la Pietra sotto
che regge tutto |'edificio. Sii Madre. E laMadre che accoglie. E laMadre che s fa
Casa.

Piu saremo Casa, piu latroveremo.

11) Vigitare gli ammal ati
... ero malato e non mi avete visitato

La nostra anima € costantemente inferma, il male che ci abitatiene vive in noi molte
malattie. Dell'anima e dello spirito. Fermati ed elenca le tue infermita e debolezze.
Come leggiamo nei Vangeli possiamo dire aDio: se vuoi puoi guarirmi. Solo Lui
puod. Selo chiedi con fede e nel Sacramento penitenziale. Abbiamo ferite inferte dagli
atri efetite provocate da noi stessi. Chiedi in preghieradi guarire e preparala
Confessione di Quaresima. Poi fai memoriadi tutte le voltein cui il Signoresi €
chinato su di te per curarti e guarirti. Ti ha strappato dai denti delle belve cheti
assalivano. Ti ha portato in braccio quando eri troppo debole. Ti hadato i dolci
sciroppi della Consolazione e le amare medicine purganti. Infine vedi come oggi
guelle ferite di cui resta una cicatrice, un ricordo, sono diventate importanti. Ti
aiutano ad aiutare e capire chi hala stessa malattia. A testimoniare per laloro
speranza che Dio ti haaiutato. Ti fanno essere misericordioso verso gli infermi,
perche anche tu sei malato e Dio ha Misericordiadi te. In questi giorni visitiamo o
aiutiamo che e infermo nel corpo o nello spirito, con lapazienza di Dio (la dobbiamo
chiederein prestito alo Spirito Santo perche venga ad agire Lui in noi) e preghiamo
per lui.

12) Viditare i carcerati
...ero carcerato e non mi avete visitato..

Forse non tutti abbiamo la possibilita di farlo, ma sono tanti i tipi di carcere che
possiamo incontrare. Come al solito iniziamo da noi stessi...



Sel veramente libero?

Scegli sempre il meglio senza condizionamenti? Ti capita qualche voltadi sentirti in
trappola, senzavia d'uscita? Di sentirti oppresso da pesi invisibili? Di vivere
circondato da paure di ogni tipo?

Spesso ¢i mettiamo noi stessi in carcere. Non riusciamo afare ordine nella nostra
vita. Se non sono le paure sono gli idoli afarci schiavi. A tagliare le penne ale nostre
ali. Fermati in compagniadel Signore a cercare le tue catene, anche le piu nascoste o
le piu sottili. Dicevas. Teresa che anche un filo sottilissimo impedisce al'uccello
legato di volare!

E poi pensaad una promessa di Gesu: laVeritavi faraliberi. Tu possiedi per grazia
laVeritae sel erede della promessa. Unisciti alla Verita. E chiedi di essere liberato.
Dopo potrai volare eliberarei tuoi amici dalle loro carceri. Aiutali aguardarsi... sono
talmente abituati a vivere da schiavi che non se ne accorgono piul...

13) Seppellirei morti

LaChiesaci insegnail rispetto per i morti. Per il corpo morto destinato arisorgere.
Guardiamo oggi lanostra anima. Abbiamo forse sperimentato il rischio di morte? |l
peccato ci mette seriamente in pericolo di morte. 1l sentire, atorto, Dio lontano, ci fa
fare esperienza di morte. Il difendere atutti i costi le esigenze dell'ego ci portaala
morte dello spirito. Dimenticarci accresce lanostra Vita. Esercitiamo uno sguardo
amorevolmente pietoso sui morti viventi che ci circondano. Lacriticaeil giudizio
lascino il posto alla pieta. Sono morti per i quali spesso non possiamo far nullacon le
parole. Sono i colpiti dademoni contro i quali agiscono solo lapreghieraeil digiuno.
Infine consideriamo spesso la nostra morte fisica. Abbiamo ancora qualche tempo per
arrivare pronti. E laporta per la Nascita vera. Non possiamo perdere |'unico treno.
Tutto passa... vale lapenarestare nel Venerdi Santo per un poco...

14) Voi sieteil saledellaterra; ma seil sale perdesseil sapore, con checosalo s
potra render salato? (Mt 5,13)

Laterra senza Dio, con un Dio cacciato fuori o ignorato, € sempre piu senza sapore.
Depressione, ignoranza, violenza ne sono la conseguenza. E' necessario esercitars ad
essere sale... non solo per dar senso alla nostra vita, ma per dare sapore a mondo in
cui siamo. Qual e sapore dobbiamo essere, dare? Quello piu dolce, il sapore
dell'’Amore. |l sapore di Dio stesso. Il profumo del Padre e delle sue braccia, il soave
odore del Figlio, con la sua ardente passione per ciascuno di noi, il gusto forte dello
Spirito, soffio di presenzadivina. Portatori di senso. |l piacere delle piccole e
semplici cose, | sentimenti del quotidiano e della dimensione domestica, l1a
testimonianza della resistenza paziente nelle difficolta, che affidiamo a Padre. Se ci



sembra che stiamo perdendo sapore anche noi torniamo subito presso la Trinitanella
preghiera, eil nostro sale, irraggiato da Dio, riacquistera sapore.

15) ESERCITA LA FORTEZZA
('Amare € unadecisione' insegna"Incontro Matrimoniae")

Fatti forte e diventerai forte. Inizia ad usare lavolonta a posto del sentimento. Ama
'per forza, sii amorevole 'per forza, visita'per forza, ma sapendo bene che lo vuoi.
Sei tu che decidi come vuoi essere. Tu vuoi veramente essere secondo il cuore di Dio,
figlio del Padre. Dio poi si donera e trasformerail cuore duro. Dara un cuore nuovo.
I demonio ti insinuerail dubbio che sai ipocrita. Matu sai che mente. Tu VUOI
essere diverso. |l nostro sentimento € limitato e lunatico. Tu invece telefona per
scelta, ascolta senza piacere, lavora sopralafatica, 'dimenticate stesso ela casadi
tuo padre’. Ora ha un Padre diverso, con una Casa molto pit grande.

16) "Sono venuto a portareil fuoco sullaterra...”

In Lui anche noi... slamo portatori di fuoco, di passione, di ardore? O viviamo tiepidi
eindifferenti verso tutto? La passione e vital Mettiamo entusiasmo in quello che
facciamo? Abbiamo entusiasmo nel correre verso la Méta? Mostriamo all'esterno il
fuoco che arde in noi?

Gesl in eterno arde di passione per noi. Amare e la sua natura. || Padre € pieno di

mi sericordia appassionata per le sue creature. Lo Spirito Santo e puro fuoco d'/Amore!
E noi? Ecco I'esercizio di oggi...

17) Impariamo da Maria: subito dopo I'incontro con I'’Angelo la vediamo correre 'in
frettal da Elisabetta.

Nel Fiat Marias dona completamente, si dimentica, si annullain un certo senso. Ma
subito dopo non restain attonita ammirazione di cio che havissuto né in immobile
contemplazione di Dio.

Mariasi riprende in Dio. Riprende se stessa dalle mani di Dio. Non & piti lastessa. E
MariaIN DIO. E dali che d'orain poi S muoverain ogni sua azione. Proviamo anche
noi... doniamoci a Dio in un momento di adorazione eucaristicae poi in Lui e con Lui
riprendiamoci per donarci a coloro che incontriamo ogni giorno.

18) 'Laprimarisposta € quella che conta

Ricordate i quiz televisivi? Cosi € per lavitadello spirito. Riprendo un temagia
condiviso recentemente, ma e importante riconsiderarlo come esercizio spirituale. Il
primo istinto nel decidere una azione o un comportamento € al Bene. Perche ela



V oce del nostro personale Suggeritore: 1o Spirito Santo che vivein noi.

Fareil bene e pil facile che non farlo. Pensare una cosa buona viene spontaneo, poi
I'ego sl mette al lavoro per creare un movimento contrario. Ragionamenti. Una
costruzione di intralci. Unafatica. E se diamo retta a questi ragionamenti ‘contro’
dopo non ci sentiamo troppo bene. Invece seguire subito in automatico I'impulso al
bene e via semplice che dona Pace.

19) Pentimento

E tempo di pensare alla Confessione pasquale, frutto del lavoro quaresimale e primo
Dono dellaMorte e Resurrezione di Gest. Come dice il nostro viceparroco, penitenza
e aver dispiacere. Ci pentiamo veramente solo quando proviamo dispiacere, dolore,
per aver fatto del male o non fatto del bene. Proviamo a viverla cosi questa
Riconciliazione, con dispiacere e desiderio di Amare di nuovo. Laguarigione € un
Dono insondabile di Dio. Noi mettiamoci il dolore eil desiderio. Con il cuore. Al
resto penseralo Spirito Santo.

20) Donatori di Pace

Esercitiamoci alla Pace. Nel nostro piccolo. Cambiamo il nostro linguaggio, non
collaboriamo nei discorsi di pettegolezzo o di critica. Se siamo |i restiamo in silenzio.
Evitiamo domande mosse dalla curiosita, portano inconsciamente al pettegol ezzo.
Custodiamo il nostro vissuto. Cerchiamo di parlare delle buone qualita dell'altro,
delle sue capacita. Restiamo in pace con noi stessi perdonandoci gli shagli e restando
fiducios nellabenevolenza del Padre. Infine preghiamo ogni giorno per la Pacein
ogni luogo.

ESERCIZI DI MANTENIMENTO

21) Esercitiamoci a Silenzio.

Sia perché un gran numero di peccati s fa con le parole, siapercheil silenzio e
I'ambiente di Dio. Digiuniamo dalle parole piu che dal cibo. Un silenzio esterno e
interno. Un restare concentrati in se stessi non per ascoltarsi ma per incontrare la
Voce. Resta5 minuti a giorno in silenzio davanti a Volto di Gesti o a Crocifisso e
accogli I'Amore Esercitiamoci a non rispondere subito 'atono' dopo uno sgarbo, anon
contraddire chi non viene incontro ai nostri desideri. Facciamo ordine nel chiasso dei
pensieri ericorriamo ai media solo per reae utilita e convenienza. || mondo conosce
il pericolo del Silenzio... e ci riempie ovungue di rumori. Chi si vuole salvare
custodisca a qualungue costo il silenzio o perderala Via per Dio.



22) Tieni sempre presente latua Storia

Anche se dobbiamo stare nel presente, usare a meglio il nostro tempo senza
condizionamenti del passato o apprensioni per il futuro, € bene non dimenticare chi
siamo stati. Da quale palude lamano di Dio ci ha strappato. Ci aiutera arestare umili,
anon giudicare gli altri, anon sentirci mai arrivati. Ci aiuteraa capire cheil peccato e
sempre in agguato, come un leone, dietro la nostra porta. Senzalagraziadi Dio dove
saremmo? Siamo stati raccolti, lavati, restituiti aladignitadi persone. Anzi di figli.
Siamo stati rivestiti di Bellezza dallo sguardo di Colui che ci vede belli come ci ha
pensati dall'eternita E il suo sguardo che ci creadi nuovo. E ci facome ci vede,
Ricordalatuastoria e trascorri il giorno nella gratitudine.

23) 'Guardate a lui e sarete raggianti'

Il salmo 34 ha accompagnato per circa 10 anni lamia preghieradel mattino. E una
miniera spirituale e forse presto o contempleremo insieme parola per parola. Oggi ci
serve per capire meglio cosa e la preghiera: essere con Lui, guardarlo. Fare questo
con cuore aperto all'’Amore ci riempie del suoi occhi a punto che slamo noi a
diventare 'divini', irraggianti luce. Cosi potremo portarlo nel mondo. Mabisogna
smettere di guardare noi stessi....questo deprime e basta. E dal demonio. 'V olgeranno
lo sguardo a Colui che hanno trafitto' (Gv 19, 37). Questa e la Salvezza.

In questa Settimana, ma anche dopo, preghiamo essenzia mente per restarein Dio e
per lodarlo perche e Dio, perché €, perche &€ con me, perché e meraviglioso, infinito, e
meravigliosamente fedeltainfinita. La preghieradel cristiano maturo €

essenzia mente presenza e lode, poi il Padre con tenerezza ascoltai nostri desideri.
Ma non possiamo iniziare daquelli... primalodiamo Lui e lasuaVolonta..e siamo
comunque lieti perche ripete anche anoi ‘figlio tu sei sempre con me.. tutto quello
che emio etuo.' Prendi dal mio Cuore cio che vuoi, prendi a piene mani dai Tesori
della Chiesa, abbiamo gli stessi interessi ed un unico volere, come in una Famiglia
unita nell'’Amore.. non ti manca nulla.. hai Me..

Iniziaalodare...non solo quando ti senti felice... loda e ringrazia comungue... Dio ti
dasempre il meglio...lo capirai...in ogni cosarendi grazie... anche per cio che non
accetti...prova e accadra un miracolo, lo scoprirai da solo...

" Siate sempre lieti, pregate incessantemente, in ogni cosa rendete grazie; questae
infatti lavolontadi Dioin Cristo Gesu verso di voi" (I Tess 5, 16-18)

24) LA PREGHIERA CONTINUA ovvero La Preghieradel Cuore

II Cammino dello spiritualfitness, o esercizi spirituai, termina e ricominciacon la
"preghiera continua’. S. Paolo ci esorta: 'pregate incessantemente.. (1 Tess 5,16)



Come si pud? In tanti modi diversi che sono uno nell'amore. Vivere ala presenzadi
Dio. Qualche esempio pratico per laici superimpegnati e iperstressati, 0 sempre
stanchi come me?

Al mattino. Appena poggi i piedi aterra, scendendo dal letto, prendi contatto con
|'asse orizzontal e della croce che porti in Cristo. Sel una creaturafragilein mezzo ai
lupi. Fai subito una piccola croce sullatua fronte, segno per gli angeli che sel di Dio
(Es 12,23) e prega 'benedici Signore questa giornata e fa che porti frutto secondo la
tua Parola, secondo latua Volonta. Vieni DivinaVolontaavivere in me questa
giornata. Benedici lamiafamiglia e quanti porto nel cuore'. Poi rinnoval'Allenzacon
Mariao laconsacrazione alei, ole Tre Ave Mariedi S. Matilde, pregal'Angelo
custode e I'Eterno Riposo per i tuoi cari.

Lodain tutte queste occasioni: se esci e vedi che € una bella giornata, quando ti metti
allaguidao sai in autobus, quando inizi il lavoro oi lavori domestici. Benedici
guando pranzi o pregal'’Angelus. Lodainiziando le attivita pomeridiane o pregala
Coroncinadelle 15 alla Divina Misericordia. Loda allafine del lavoro. Pregail
Rosario in macchina o in metro. Loda se vedi un bel tramonto. Benedici per lacenao
pregai Vespri. Loda Dio quando sei appena a letto e addormentati bambino trale
braccia del Padre.

Durante la giornata impara ad usare una personal e invocazione da ripetere nel cuore,
breve come una litania, un mantra cristiano. Puoi scegliere la Preghieradel Nome
(Gesu figlio di Dio abbi pietadi me peccatore), o dalla Scrittura: Maranatha, L'anima
miamagnificail Signore, Vieni Spirito Santo, ecc. lo ripeto il Gloriaa Padre. Puoi
anche creare tu questa formula. Questa litania, ripetuta nel cuore, diventera poi
autonoma, eti accorgerai di pregare senza che la mente lo abbia deciso.

Non seguire mille devozioni macreail tuo stile, il tuo linguaggio. Di poche parole
ma di tanto amore. Gratitudine. Fiducia piena. Vivi dafiglio, non farelo schiavoin
casadi tuo Padre. Poco allavoltaimpara ad incontrare distintamente le Tre Persone.
C'e un momento per incontrare il Padre, un momento per incontrareil Figlio, c'e
I'esigenza di immergersi nello Spirito Santo. La preghiera é dialogo sempre nuovo
con Tre Persone. Quando preghi impara a sorridere a Dio, mentre lo guardi nel tuo
cuore e Lui pureti guarda.

Cosi... La preghiera passa da dovere ad abitudine, fino afarsi esigenza dello spirito.
Respiro e nutrimento del cuore. E diventa ‘continua’ senza che tu te ne accorga.
Vivremo cosi alla Presenzadel Cielo, gianellaVita, nel Regno. Dio ci aiuti.

Amen

*k*



Entriamo pieni di amore e stupore nel Triduo. Ora per un po' di tempo resteroin
Silenzio, ne ho bisogno. In campagna. Per Ascoltare la Parola. Dio ti benedica!
Grazie per aver camminato insieme! Ti porto i saluti della mia famiglia eti auguro
una Pasqua di Resurrezione!



