compagni di cam​mino, 4) di procedere con maggiore speditezza nel discernimento spirituale.

18) La realizzazione della tua vita sta nella comunione. Ogni comunione è comunione nell'amore. Non c'è comunione nell'a​more se non c'è comunione con l'amore. Dio è Amore e Comunione. L'accoglienza dell'amore di Dio per te, come comunione con l'amore, è la condizione per ogni comunione nell'amore; sia con Dio, che con te stesso e con gli altri. Que​sto vuol dire che allora entrerai nella comunione, quando avrai imparato a lasciarti amare dal Signore. Entrare nella comunione con l'amore e nell'amore, per restare, riposare, dimorare in essa, è la tua realizzazione. Perciò è l'u​nico fine possibile della tua vita. Tutto il resto, tutte le cose buone e belle che ti circondano sono mezzi da ordinare a questo fine: doni utili alla realizzazione della tua vita tanto quanto ti consentono di entrare, restare e crescere nella comunione. Scegliere questi mezzi di per se stessi, per il loro valore in​trinseco, a discapito delle esigenze della comunione, e quindi assolutizzarli, vuoi dire scambiare i mezzi con il fine, facendo di questi il fine della tua vita, col risultato di compromettere la tua vera realizzazione.

Ogni volta che devi operare una scelta, fa' attenzione a che la relazione funzionale fra fine e mezzi sia rispettata (cfr. EESS 23; 1Cor 3,21-23; 6,12; 10,23).

L'ascolto ti insegnerà a vigilare e ti renderà saggio. Scoprirai che cosa è il discernimento spirituale e imparerai a scegliere per la vita.
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Suggerimenti 

per l'ascolto 

e la preghiera personali
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Premessa.

La tradizione biblica ci insegna che l'uomo giunge alla co​noscenza di Dio e della verità ascoltando, cioè porgendo orecchio a coloro che gli parlano nel nome del Signore (i "profeti"): la conoscenza di Dio arriva ai cuore ed alla mente passando per le orecchie (cfr. Rom 10,17). 

In realtà il verbo "ascoltare", in ebraico shama', comprende una vasta gamma di significati, che sono: l'udire, il prestare orec​chio (ossia attenzione), l'accogliere, l'acconsentire, l'essere docile, il venire persuaso, il mettere in pratica, l'ubbidire. Tutti questi significati vengono gradualmente attualizzati da una esperienza costante di ascolto.

Questo processo si svolge perché l'ascolto della parola del Signore attiva nell'uomo, attraverso la mediazione del rapporto interpersonale (quindi della corporeità quale mezzo di comunica​zione e luogo di incontro fra gli uomini), un circuito di vitali​tà nuova, che interessa tutta la persona: sensi, corporeità e coscienza. I componenti di tale circuito sono: le orecchie, le labbra, il cuore, la mente, gli occhi, il tatto, gli occhi, la mente, il cuore, le labbra, le orecchie, e così via (cfr. Deut 6,4-9; 1Gv 1,1-3; Mc 7,31-37; 8,22-25; Rom 10,8-13). L'attivazione di tale circuito introduce l'uomo nella comunione con l'amore, animando un altro circuito, quello di ascolto - fiducia - abbandono - dono - abbandono - fiducia - ascolto. Giacché: l'ascolto della Parola muove alla fiducia, e la fiducia all'abbandono; l'abbandono schiude il cuore all'accoglienza del dono del Signore; l'esperienza di tale dono a sua volta induce ad un abbandono maggiore, cui conseguono una fiducia ed un ascolto più intensi. E così via, fino alla perfezione della comunione.

L'ascolto vero e proprio della Parola, per essere efficace, ha bisogno di essere accompagnato e sostenuto dall'ascolto e dal​la preghiera personali (cfr. Mc 4,14-20). Ricordati che non trar​rai gran frutto dal tuo ascolto della Parola, se non raccoglierai l'invito del Signore a coltivare l'ascolto personale.

I suggerimenti che seguono hanno lo scopo di favorire pro​prio questo tipo di ascolto.
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Il punto di partenza per questa crescita è la presa di coscienza che se la distrazione involontaria separa te dal Signore ed impe​disce a te di amarlo, non separa ne separerà mai il Signore da te, impedendo a Lui di amarti.

Rammenta a questo proposito cosa dice il Salmista: "Come un bimbo svezzato in braccio a sua madre, come un bimbo svezzato è la mia vita" (Sl 131,2). Quanto scarsa è la capacità di attenzione di un bambino verso la madre e la realtà che lo circonda! Uno sguardo, una smorfietta, un sorriso... e poi il bambino si perde nel suo mondo. Ma questo non impedisce alla madre di tenerlo in braccio e di rivolgere lei a lui tutta la sua attenzione. Applica questa immagine al tuo rapporto con il Signore. Immagina di essere tu quel bambino, rapito ad ogni istante dalle sue "di​strazioni" ed incapace di incontrare lo sguardo della madre, cioè del Signore, in modo continuativo. Ogni volta che ti sorprendi distratto, ti accorgi cioè di essere stato catturato dalla di​strazione, immagina di trovarti in braccio al Signore come quel bambino in braccio alla madre, cerca il Suo sguardo che, mentre tu vagavi chissà dove, non ti ha perduto di vista un istante e raccontaGli della distrazione che hai vissuto... Se tu non riesci ad incontrare dove e come vorresti il Signore, a causa delle tue distrazioni, lascia che sia Lui ad incontrare te proprio nelle tue distrazioni. Il Signore ti insegnerà a lasciar​ti amare da Lui nelle tue distrazioni proprio attraverso le tue distrazioni. Questo ti permetterà di crescere nella fiducia e nella confidenza.

17) Al termine della tua preghiera sarà utile che ti soffermi qualche istante nel considerare come essa si è svolta. Se ti sem​bra di averne ricavato frutto, ringrazia di ciò il Signore. Al​trimenti cerca di capirne il motivo, in modo da ricavare maggior frutto l'indomani (cfr. EESS 77).

Abbi cura di annotare, sia pure in maniera succinta, su un tuo quaderno, le risonanze che hai vissuto durante la preghiera. Questo esercizio ti permetterà: 1) di oggettivare con maggiore chiarezza le tue risonanze, 2) di far memoria di esse al momento opportuno, 3) di comunicare più facilmente con  i 
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tentazione che mira a compromettere radicalmente il tuo rapporto con Dio. Chiedendo al Signore il dono dell'ascolto, persevera nella pre​ghiera e prolungala di qualche minuto oltre il tempo stabilito. Costaterai che queste risonanze, sortendo l'effetto contrario, non ti disturberanno più (EESS 12 e 13).

15) Una delle difficoltà tipiche che si incontrano nell'appli​carsi all’ ascolto e alla preghiera personali è la cosiddetta di​strazione. Occorre distinguere fra distrazione volontaria e involontaria. Quella volontaria, in un contesto di ascolto, è un evidente con​tro senso. Perciò non ne parliamo. Parliamo invece della distra​zione involontaria.

La distrazione involontaria è il segno della labilità della nostra autocoscienza e delle sue intenzioni. Strada facendo, la coscienza perde il filo conduttore delle sue intenzioni riflesse e si smarrisce: l'intelligenza, la volontà, il sentimento, la fantasia, la memoria, come cavalli bizzarri, prendono la mano, partono per la tangente e vanno ciascuno per la sua strada... Quando la coscienza rientra in sé, si accorge cioè di essersi di​stratta, è già tardi : tempo, attenzione, energie preziose sono andate disperse...

Se ti capita di distrarti, anche a ripetizione, nonostante che tu ce la metta tutta, non ti scandalizzare di te stesso e non ti ar​rabbiare. Piuttosto accetta con umiltà l'incapacità della tua coscienza di raccogliersi e concentrarsi come vorrebbe, presenta la tua preghiera al Signore perché l'accolga così com'è e ripren​di senza scoraggiarti il cammino... fino alla prossima distrazio​ne.

16) La distrazione arreca un danno spesso ingente all'ascolto e alla preghiera personali, perché spezzetta, frantuma il dialogo con Dio e lo rende superficiale. Si può superare solo prolungando il tempo dell'ascolto: più ascolterai, più crescerà in te la li​bertà del raccoglimento.

Ricordati che la via dell'abbandono può trasformare anche la pia​ga spirituale della distrazione involontaria in una occasione di crescita spirituale.
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Perché ti sia chiaro cosa siano l'ascolto e la preghiera personali, fa' tesoro di queste precisazioni.

Intendiamo per "ascolto personale" ogni attività con cui la nostra coscienza, in dialogo con se stessa, con la realtà, con Dio, si applica alla conoscenza dei propri movimenti interiori (i "soffi") e li coltiva. Occorre dunque distinguere fra un ascolto psicologico (esempio l'introspezione) ed un ascolto spirituale (esempio l'accoglienza di un movimento suscitato dal Signore, quale la fiducia in Lui). E' importante capire che la coscienza di ogni uomo non può giun​gere ad un ascolto spirituale, se non passando attraverso l'ascolto psicologico; giacché il Signore parla ed agisce proprio nella nostra coscienza psicologica, e non altrove. Sarà proprio l'applicazione all'ascolto, inteso in senso psicolo​gico e spirituale, che condurrà pian piano la coscienza a distin​guere, fra i suoi movimenti interiori, quelli che vengono da lei stessa, ossia dalla sua natura, da quelli che vengono dal Signore o dall'avversario.

Intendiamo ancora per "preghiera personale", in senso lato, ogni attività con cui la coscienza si pone ed entra in relazione con Dio. "Preghiera, pregare" vengono dal latino precor, che vuoi dire "pregare, supplicare, invocare". Dunque il termine "preghie​ra" fa immediato riferimento alla preghiera di domanda. Ma nel​l'uso corrente il termine è passato ad indicare genericamente ogni entrare dell'uomo in relazione con Dio.

Nota bene: la sigla EESS, che ricorre frequentemente in pa​rentesi, indica il libretto degli Esercizi Spirituali di S. Ignazio di Loyola, dal quale è ricavata la maggior parte di questi suggerimenti.
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Suggerimenti per l'ascolto e la preghiera personali

1) Scegli il tempo ed il luogo più adatti, quelli cioè in cui sai di non venire disturbato e che maggiormente ti aiutano al si​lenzio ed al raccoglimento. Quanto più ti applicherai, con gene​rosità e diligenza, alla ricerca di questo luogo e di questo tem​po, tanto maggiore sarà il profitto che ricaverai dall'ascolto (EESS 20).

2) Decidi, prima di cominciare, quanto tempo darai all'ascolto ricordando che dà più frutto dedicare ad esso poco tempo, ad esempio mezz'ora ogni giorno, piuttosto che tanto, supponi due ore, una volta tanto.

3) Ricorda che niente "provoca" la generosità del Signore quan​to il dispersi generosamente ad accogliere i Suoi doni (EESS 5).

4) Prima di cominciare, rilassati e cerca di favorire la di​stensione della coscienza e delle membra ricorrendo ad una cor​retta respirazione addominale.

5) Comincia sempre con una invocazione allo Spirito Santo, se​guendo una traccia di questo tipo :

"Apri, Spirito Santo, la mia bocca e il mio cuore, la mia mente, i miei sensi, schiudi la mia fantasia, la mia memoria, tutto il mio essere ad accogliere il tuo dono e a lodare e bene​dire il Tuo nome, il nome del Padre, il nome del Figlio, il nome della Santissima Trinità.

Donami, Signore, il senso della Tua presenza.

Purifica la mia mente da tutti i vani, cattivi ed importuni pensieri. Purifica il mio cuore e la mia volontà da ogni senti​mento e da ogni movimento disordinato. Purifica la mia fantasia, la mia memoria, i miei sensi, tutto il mio essere da tutto ciò che non proviene da Te.

Distogli il mio sguardo da me stesso.
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12) Dopo esserti disposto, seguendo questi suggerimenti, all'a​scolto, presta alla coscienza qualche momento di attenzione, per vedere se essa si sente inclinata ad intrattenersi con il Signore in un modo piuttosto che in un altro. Tu sai che si può pregare in molti modi. Il modo di pregare vana a seconda che la coscienza eserciti una piuttosto che un'altra delle sue (diciamo) facoltà. Ma è necessario ricordare che è lo Spirito Santo a condurre il dialogo fra Dio e la sua creatura. Il Signore sa quale sia il nutrimento di cui volta per volta hai bisogno. Perciò, prima di programmare la tua preghiera, "ascolta" la tua coscienza, per cercare di cogliere se il Signore la muove, la invoglia a intrattenersi con Lui mediante un esercizio spiri​tuale piuttosto che un altro. Esempio: attraverso la preghiera vocale piuttosto che la meditazione, la contemplazione piuttosto che la preghiera di lode, ecc. Impara dunque a lasciare al Signo​re l'iniziativa di programmare e dirigere il tuo ascolto. Che sia Lui a darti il "la", o rimbeccata (cfr. SI 147,9; 81,11; 104,27-28; 145,15-16).

13) Se ti senti mosso dal Signore a contemplare qualche episodio della storia della salvezza, ti sarà molto utile, per entrare nella contemplazione, tentare di immaginare la scena ed il com​portamento dei relativi personaggi (come sono vestiti, cosa dico​no, cosa fanno... cfr. EESS 106-108), domandandoti che cosa avre​sti detto e fatto tu al loro posto.

Compiendo questo esercizio, ti accorgerai che l'immedesimarti nei vari personaggi non è poi così difficile... Immedesimarti invece in Gesù è tutt'altra cosa. Non ti meravigliare: la conoscenza di Gesù è solo dono di Dio (cfr. Ef 3,14-19).

Se ti sembra di non raccogliere alcun frutto, non ti avvilire: a tempo debito (cfr. SI 145,15), attraverso l'umile industria della tua coscienza, il Signore lascerà passare il Suo dono (cfr. n. 6).

14) Nel corso della preghiera potrai avvertire insofferenza, im​pazienza, e la smania di terminare al più presto possibile. Non dare corda a queste  risonanze.  Esse  costituiscono  una 
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Nota bene : questo non significa rinunciare alla tua introspezione o sacrificare la tua coscienza all'esercizio della fede. Signifi​ca piuttosto chiedere al Signore il dono di vivere tutto ciò nel​la comunione con Lui e con i Suoi occhi.

9) Prima di inoltrarti nella preghiera vera e propria, chiedi al Signore di concederti il dono di cui ti sembra di avere, al momento, più bisogno.

Esempio: se ti appresti a meditare o contemplare un episodio del​la vita di Gesù, chiedi il dono di crescere nella conoscenza in​tima e personale dell'amore di Gesù per te; se ti senti provato in qualche virtù, chiedi il dono di crescere proprio in quella virtù...

10) Nel corso della preghiera, dove trovi gusto, fermati, senza cedere né alla fretta di completare la "tua" preghiera (cfr. n" 7), né all'ansia di accumulare molte belle riflessioni e molti bei sentimenti. Ricorda che non è il sapere o il fare della tua coscienza che ti nutre, bensì il coltivare e l'assaporare proprio ciò che il Signore suscita e muove nel tuo intimo.

11) Adotta, nel corso della preghiera, la posizione del corpo che favorisce maggiormente il tuo raccoglimento. Non è detto che questa posizione sia necessariamente la più scomoda; non è det​to neppure il contrario.

Impara pian piano, attraverso l'esperienza, che la posizione del corpo è una componente determinante della tua preghiera. Prendi confidenza con le vane posizioni del corpo, collaudale... Puoi pregare seduto, disteso, prostrato, all' impiedi, passeggiando...

Scoprirai che fra la posizione del corpo ed il tuo stato d'animo c'è una relazione funzionale. L'esperienza ti insegnerà a sce​gliere, volta per volta, la posizione che favorisce maggiormente il tuo raccoglimento. Quando hai trovato questa posizione, non cambiarla; fintanto che ti accorgi che essa non ti aiuta più (cfr. EESS 76). Imparerai pian piano a riposare nel Signore, sia con la tua coscienza che con la tua corporeità.
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Distogli il mio cuore da tutte quelle preoccupazioni ed at​tenzioni insane per me stesso che mi impediscono di cercare il mio vero bene e di me stesso mi rendono prigioniero. Liberami, Signore, da quella schiavitù che è il ruotare eternamente intorno a me stesso; schiavitù che mi impedisce di entrare in una rela​zione autentica con chiunque, anche con me stesso.

Decentrami Tu da me stesso, ed attirami a Te. Fa' in modo che tutte le intenzioni, della mente, della volontà e del cuore, di cui il mio essere è capace, si rivolgano, invece che a me, a Te: che io non cerchi me stesso ma Te, non pensi a me stesso ma a Te, non contempli me stesso ma Te, non mi compiaccia di me stesso ma di Te, non mi preoccupi di me stesso ma di Te, non cerchi la mia gloria ma la Tua, non mi vanti di me stesso ma di Te, non coltivi la fiducia in me stesso ma in Te, non mi sforzi di vivere di me stesso ma di Te.

Rivelami, Spirito Santo, nell'umanità di Gesù, l'amore di Dio per me. Fa' che di questo amore io mi innamori, così che esso diventi il tesoro della mia vita ed io non viva che per lasciarmi amare da Te, ed a mia volta amare: amare Te, me e gli altri.

Tu che sei l'Amore, insegnami a conoscerti, ad accoglierti, a riposare in Te.

Ti affido tutte le resistenze, consapevoli ed inconsapevoli, che mi impediscono di fidarmi di Te e di abbandonarmi al Tuo amo​re per me. Insegnami, Spirito Santo, a riconoscere queste resi​stenze una per una. Insegnami a rimetterle a Te, così che la pa​zienza e la dolcezza del Tuo amore possano sciogliere queste re​sistenze una per una.

Alla Tua luce, Signore, insegnami a conoscere e riconoscere il disordine del mio cuore e della mia vita. Insegnami tu a non scandalizzarmi e a non colpevolizzarmi inutilmente di esso. Inse​gnami invece a deporlo con fiducia ai piedi della Tua croce.

Liberami, Spirito Santo, da ogni gelosia di me stesso, del mio tempo, della mia vita. Liberami da ogni paura.

Rivelami il Tuo amore per me, perché da questo amore io im​pari a lasciarmi amare, a lasciarmi fare, a lasciarmi servire. 
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Donami di sperimentare che Gesù mi ha amato davvero fino alla morte, ed è morto davvero per me, così che io impari come Pietro a lasciare a Lui di servire la mia vita (cfr. Gv 13,7).

Ti affido, Spirito Santo, ogni mio bisogno. Insegnami tu a lasciarmi nutrire, condurre, governare da Te, con la stessa fidu​cia e la stessa docilità con cui una pecorella si lascia condurre al pascolo da quel pastore che riconosce come il miglior amico della sua vita. Insegnami Tu a ricevere da Te tutto ciò che Tu mi vorrai donare. Prendimi per mano e conduci i miei passi sulla via della vita.

Questo dono io Ti chiedo: che tutto ciò che io vivo sia con​forme alla sapienza del Tuo amore; che tutto ciò che io vivo sia per la lode, l'onore, la gloria più grande del Tuo nome.

Spirito Santo, attirami a Te con la potenza del Tuo amore. Fa' che io mi dimentichi di me per vivere di Te, e in Te trovare me e tutto ciò di cui ho bisogno.

Te lo chiedo per la preghiera di Maria, degli angeli e dei santi, e nel nome benedetto di Gesù nostro Signore. Amen. "

Sviluppa liberamente questa traccia così come la coscienza ti suggerisce, facendo attenzione, in particolare, agli spunti che ti toccano di più interiormente.

6) Ricorda che, anche se tu non la percepisci, la presenza dei Signore ti circonda, ti avvolge, ti fascia da ogni parte (cfr. SI 139) .

Per aiutarti a cogliere la presenza del Signore, alzati in piedi e, a qualche passo dal luogo che hai scelto per la tua preghiera, chiudi gli occhi ed immagina di stare alla presenza del Signore.

Ecco, il Signore ti sta guardando: immagina come il Signore ti guarda; con amore, con compiacimento, con il desiderio di dialo​gare con te.

Dedica a questo esercizio qualche minuto. Al termine di esso, compi un gesto di riverenza e di adorazione, ad esempio inginoc​chiandoti o prostrandoti davanti al Signore, ringraziandolo per la Sua accoglienza (cfr. ad esempio Le 15,20b) e chiedendoGli il dono di crescere nella riverenza e nella gratitudine 
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che nascono dalla conoscenza dell'amore (cfr. EESS 3 e 75).

Se questo esercizio ti riesce difficile, non ti meravigliare. Co​gliere la presenza del Signore è dono Suo. Quello che tu ci puoi mettere di tuo, è l'applicazione della tua coscienza. Il Signore si servirà di questa per comunicarti Lui la percezione della Sua presenza. Ricorda a questo proposito il versetto del salmo: "L'a​nima mia attende il Signore più che le sentinelle l'aurora" (130,6). Il sole sorge per virtù sua, non perché la sentinella l'aspetta, più o meno spasmodicamente. Ma è evidente che, se si addormentasse o si distraesse, la sentinella del sorgere del sole non si accorgerebbe affatto. Impara dunque dalla sentinella ad aspettare con umiltà, riverenza e pazienza che il Signore ti ma​nifesti la Sua presenza.

Puoi aiutarti, in questo esercizio, ricordando qualche scena evangelica in cui lo sguardo di Dio si svela attraverso lo sguardo di Gesù ed il Suo intrattenersi con gli uomini (cfr. Mc 10,21.23; Le 4,16-20; 6, 10; 22,61).

7) Se il coltivare le invocazioni allo Spirito Santo ed il sen​so della presenza di Dio ti dà gusto interiore, intrattieniti in questi esercizi finché tale gusto non si esaurisce. Qualora ciò dovesse assorbire tutto il tempo che avevi deciso di destinare alla preghiera, non temere di "non avere ancora comin​ciato" a pregare. Va benissimo così.

Se il gusto interiore si esaurisce e, dopo qualche tentativo, ti accorgi di non riuscire a riattivarlo, non insistere. Non sono i tuoi sforzi che possono alimentarlo. Ringrazia il Signore di ciò che ti ha donato e va' oltre.

8) Ricorda che il valore della tua preghiera dipende dalla ret​titudine delle tue intenzioni di cercare e trovare davvero il Si​gnore.

Ogni volta che ti accorgi che la tua intenzione si svia e si ri​piega su se stessa, chiedi al Signore di concederti il dono di cercare, con tutte le tue forze. Lui e la Sua gloria, piuttosto che l'autogratificazione del tuo pensiero, delle tue emozioni, dei tuoi progetti.
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