Entrare in preghiera

 

Quando pregate, non siate simili agli ipocriti che amano pregare stando ritti nelle sinagoghe e negli angoli delle piazze, per essere visti dagli uomini. In verità vi dico: hanno già ricevuto la loro ricompensa. Tu invece, quando preghi, entra nella tua camera e, chiusa la porta, prega il Padre tuo nel segreto; e il Padre tuo, che vede nel segreto, ti ricompenserà. (Mt 6,5-6)

 

La cosa più difficile nella preghiera è la preparazione. Molte volte non riusciamo a pregare perché non entriamo nella nostra “camera” e non “chiudiamo la porta”. Proviamo allora a vedere quali sono gli elementi principali di una buona preparazione alla preghiera, che non è ancora preghiera.

 

 

 

 


Il luogo

La presenza del Signore è dappertutto, però alcuni luoghi per la loro particolarità, ti possono davvero aiutare ad entrare in un clima di confidenza nei confronti di Gesù. La chiesa, sia essa una basilica o una cappellina, è il luogo per eccellenza, dove Gesù è una presenza viva e reale. Lui c’è. 

Puoi provare anche tu a creare un luogo tuo, personale, di incontro con il Signore. Cerca un posto in casa tua, magari proprio nella tua “camera”. Puoi mettere qualche segno per ricordarti che è un luogo speciale. Puoi lasciare la Bibbia aperta, oppure potresti aggiungere un’immagine sacra a te cara, un’icona. Puoi anche abbellirlo con dei fiori o con una candela o un lumino. È il tuo angolo della preghiera.

 

 

 

 


Il corpo

La posizione. Deve essere comoda per favorire la riflessione, ma anche dire il nostro atteggiamento di fronte al Signore: l’umiltà. Quindi:

 mi metto seduto, con la schiena diritta e il capo leggermente chinato in avanti;

 appoggio le mani sulle gambe in modo composto.

Il respiro. Inspirare ed espirare dicono rispettivamente la dipendenza da qualcosa di esterno e il sollievo di chi si sente carico di qualcosa e 
la dona agli altri. Quindi:

 inspiro profondamente e trattengo per qualche istante il respiro: unito alla preghiera dice la mia dipendenza da Dio;

 espiro rilassando la cassa toracica: è il sollievo di sentirmi pieno di vita e pronto a donarla.

Il cuore. Nella tradizione biblica il cuore è il centro della persona; sentire il cuore nella preghiera significa presentare tutto me stesso a Dio, dispormi ad incontrarlo. Quindi:

 focalizzo la mia attenzione sul mio cuore, cerco di sentire la mia frequenza cardiaca (potrebbe aiutarmi sentire il polso con la mano);

 cerco di controllarla,di regolarla, di calmarla; posso sincronizzare con essa il respiro per creare ancora più unità.

Lo sguardo. C’è chi si concentra meglio tenendo gli occhi chiusi, noi ti consigliamo di tenerli aperti perché la tua preghiera non si stacchi dalla realtà; riuscire a tenere fisso lo sguardo, poi, è un buon indicatore di una concentrazione che rimane. Quindi:

 fisso lo sguardo sul centro del mio petto, leggermente a sinistra: è la posizione del mio cuore; questo può aiutarmi a concentrarmi meglio, a fare unità;

 oppure fisso lo sguardo su un’immagine sacra che mi aiuti a restare sul centro della mia preghiera: Dio. Potrebbe essere una croce, un volto di Gesù, un’immagine della Trinità; se sono in una chiesa il tabernacolo.

 

 


La mente

Dopo aver sostato sul luogo adatto alla preghiera, raggiunto la quiete del corpo e del cuore, affrontiamo un altro passaggio delicato: i pensieri.

 

Si tratta di accordare la nostra persona come se fosse uno strumento musicale (corpo, mente e anima) in modo tale che possa suonare correttamente (e con gusto!) qualsiasi melodia.

 Il nostro corpo ha già una posizione rilassata e corretta. Mettiamoci in ascolto dei nostri pensieri: attese, desideri, situazioni, ansie, preoccupazioni, speranze. Guardiamoli senza giudicarli!

 Continuiamo ad avere un respiro profondo e rilassato. Possiamo ripetere ad ogni respirazione: “Sto in silenzio, non apro bocca, perché sei Tu che agisci”.

 Aiutiamoci ora con una metafora: immaginiamo che nella nostra piccola “camera” arrivino delle persone, (alcune conosciute e piacevoli, altre no) si alza rumore per via delle conversazioni, il clima è un po’ caotico. Il nostro obiettivo è creare il clima adatto per la preghiera: immaginiamo di accompagnare queste persone-pensieri alla porta della nostra “camera”, con bontà ma anche con fermezza. I pensieri con calma lasceranno il posto al silenzio interiore, e la nostra “camera” (la nostra mente) sarà pronta per accogliere l’ospite, il Signore.

 

 


L’anima

Mi sono aiutato con il luogo dove sono.

Continuo a calmare il mio corpo e la mia mente.

Provo ora ad entrare nel silenzio. Posso scoprirlo come una nuova realtà di cui assolutamente non sono stato mai abituato; oppure posso non riuscire ad entrarci perché non riesco ad arrestare il divagare continuo della mente o l’agitazione del corpo o le distrazioni del luogo.

Cerco di rimanere comunque calmo e disteso.

Non desidero cose eccezionali: mi limito ad osservare, ad ascoltare, ciò che conta è che sia consapevole di quanto sta avvenendo in me.

Il silenzio è una grande rivelazione: qui avviene l’incontro tra me e il Signore.

Il Signore è alla porta della mia “camera” e bussa. Apro la porta e lo faccio accomodare in me.  A Lui non interessa come sia la mia “camera”, lui vuole unicamente stare con me. Con il suo sguardo, che non mi giudica, mi invita a non vergognarmi, a non avere paura di presentarmi per quello che sono. Lui vuole solo trovare la mia anima e stare con lei: non guarda se la “camera” è grande o piccola, pulita o sporca, addobbata o spoglia. A Lui importa stare con me.

Lo guardo, ascolto. Sono alla presenza del Signore!

 

 

 

 

 

 

 

Indicazioni importanti

Da qui parte la preghiera, che sarà uno stare con il Signore, ascoltando ed esprimendo la mia supplica, la mia intercessione, il mio pentimento, la mia lode (atteggiamenti che vedremo nei prossimi incontri).

Non si nasce capaci di pregare, ma lo si diventa con tanta e tanta calma, riservandosi giorno dopo giorno del tempo per entrare nella propria “camera”, chiudere la “porta” e accogliere il Signore in me. 

 

