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CATECHES
tenuta ddPadre Giuseppe Galliano m.s.c.

“ LA PREGHIERA DEL CUORE"

Lo Spirito Santo rende presente Gesu

Lode! Lode! Lode!

Oggi il Seminario contempla la “Preghiera
del Cuore”, che € una Preghiera un po’
strana. Non centra con il Rinnovamento
Carismatico, che nasce nel 1967 e mette in
evidenza l'energia, la forza dello Spirito
Santo, che si manifesta nei vari Carismi di
guarigione, di liberazione, dei miracoli...:
un Dio in atto, lo Spirito Santo, che rende
presente Gesu. Questo € lintento del
Corso.

Una Preghiera in comune con tutte le
religioni

Il Corso é tenuto da me, che nella mia vita
ho incontrato questa Preghiera, che é
chiamata “Preghiera del Cuore” nella
Chiesa Cattolica, oppure in altre religioni
“Preghiera del Respiro”, “Preghiera del
Nome”... Questa e l'unica Preghiera, che é in canaan tutte le religioni del
mondo. Le varie religioni hanno il proprio modopdiegare, ma in tutte € compreso
guesto tipo di Preghiera. lo I'hno conosciuta 20idare non I’ho mai lasciata; cerco
di insegnarvela per il bene, che mi ha fatto.

Una Preghieradafare da soli

Questa e una Preghiera da fare singolarmente, aa Gessu diceQuando vuoi
pregare, entra nella tua stanza e, chiusa la popt@ga il Padre tuo nel segreto e il
Padre tuo, che vede nel segreto, ti icompensedvéiteo 6, 6.

Questa e una Preghiera, che noi possiamo fare ldad\eb Vangelo leggiamo che
Gesu passava nottate in preghiera, mentre gli @lpastaddormentavano. Gesu si
alzava anche al mattino presto e andava a preQjime.si dice quale preghiera
facesse, non lo sappiamo. lo sono sicuro che Geglaya con questa “Preghiera del
Cuore”, per collegare il suo Cuore al Cuore delr®ad
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Un giro di boa

Come vi dicevo, ho conosciuto questa Preghieran®0fa, in un periodo particolare
della mia vita. Sono andato da un sacerdote, ché Birettore dei miei compagni, Il
guale, dopo avermi ascoltato, mi ha accompagnat@ajppella. Mi ha invitato ad
allentare la cintura, perché blocca I'energia cherre e ha cominciato a farmi
respirare. Era la prima volta che mi imbattevo uesfo tipo di Preghiera. Da li e
iniziato il giro di boa della mia vita.

La mente determinai problemi

Il Signore, prima, ci ha detto nella profezia, ahen ci risolve magicamente i
problemi, ma ci da la forza per superarli e andaemnti.

Molte volte, noi vogliamo combattere il problemanaguanto determina il problema
stesso. Il problema e determinato principalmentéadmente e noi vogliamo
risolverlo con la mente, che I'ha determinato e2aide schiavi.

|l Signore opera per noi

| consigli, piu delle volte, non servono a nienperché non abbiamo la forza di
affrontare le situazioni da soli.

Ricordiamo che Giovanni il Battista dava disposiziguando arriva Gesu, dicdo
faro per te.” Troviamo qui un capovolgimento: non quello che cabbiamo fare per
Dio, ma quello che Dio fa per noi.

Cosi e la “Preghiera del Cuore”. non c’'e alcunaicazione su quello che noi
dobbiamo fare; dobbiamo solo disattivare la memeché ci inganna. Generalmente,
noi con la mente vogliamo risolvere problemi irhsbili. Possiamo solo pregare,
perché la potenza dello Spirito ci porta oltrerdlema.

Disattivare lamente, attivareil cuore

Per avvicinarci a questa Preghiera dobbiamo disa&tila mente. Quando Mosée
vuole vedere il Signore, si vela il viso, si bemgieocchi, perché non si puo vedere |l
Signore con la mente. (Esodo 3, 6)

Non si pud comprendere Dio con la mente, perchiosdra mente, che € un grande
dono di Dio, € pur sempre una realta finita, che pao comprendere I'Infinito.
Abbiamo bisogno del cuore, abbiamo bisogno di eatnl cuore con il tentativo di
disattivare le dinamiche della mente e attivarellqueel cuore.E il tentativo di
disattivare il cervello superiore e attivare quealtintuale, che abbiamo a livello
dell’ombelico.

|l cervelloistintuale

3 cm sotto 'ombelico e a 3 cm in profondita cla fuota della vita”, dove le donne
hanno l'utero, dove si impianta la vita, e gli uamhanno una specie di utero
spirituale. Le intuizioni non si capiscono condata, ma con il cervello spirituale.
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Modi di volare
A Lozio abbiamo fatto questa Preghiera, accompagdatle sette invocazioni del
Padre Nostro, che corrispondono alle sette ruotendrgia del nostro corpo; altre
volte I'abbiamo accompagnata con le Beatitudiniom ¢arole date dallo Spirito
Santo.
Oggi voglio insegnarvi I'esercizio base, che vi sigho di eseguire tutti i giorni,
almeno per 20 minuti, per avere risultati.
lo vi insegno vari modi di volare.
Questo tipo di Preghiera é pericoloso, perché naiciaa di piu alla realta, ma vi
allontana, vi fara comprendere che voi venite dada Dio ritornate. Questo tipo di
Preghiera ci fa entrare in percezioni superiod afiscienza.

Quale elanostra veravita?

“Un cieco mi pare di essere

seduto sopra la sponda di un immenso fiume...

Scorrono le acque vorticose e mi pare di sognare...

e non so quale sia la mia vita: questa o il sogno?”

Con 20 minuti al giorno di questa Preghiera, nonicwiamo ad attivare le dinamiche
di verita, le dinamiche del cuore e cominciamo scire i condizionamenti della
mente e della religione, che ci rendono schiavi.

Noi siamo nati liberi e felici. Nella liberta nopsrimentiamo lo Spirito Santo, nella
felicita noi sperimentiamo Gesu.
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Un segno
- Molte volte, noi del Gruppo Carismatico, Ci
L’/@% . abituiamo a un atteggiamento magico:
rﬁ?\;«g%%' . veniamo, abbiamo bisogno di una guarigione
7 %Q- e desideriamo che il Signore ci guarisca

all'istante. Pu0 succedere. lo ne sono
testimone nella mia vita. Il Signore puod
guarire all'istante, pud innescare un processo
di guarigione, ma questo ci porta a
deresponsabilizzarci. Abbiamo bisogno anche
dello sforzo personale.

Il segno & questdarfalla, che prima € un
bruco. Per uscire dal bozzolo, deve fare un po’
di fatica. Se qualcuno apre il bozzolo, la
farfalla non puo volare, perché nello sforzo di
apertura del bozzolo, che fa da sola, le si
sviluppano le ali. Se si apre il bozzolo, la
farfalla non riesce a volare, come coloro che masowon il parto cesareo e non
conoscono lo sforzo della nascita, che e imporfgerché durante la vita noi faremo
guesti sforzi, per crescere e svilupparci.

Se fate questa “Preghiera del Cuore”, scopriretgiéaigione della vostra nascita.

Preghiera di sforzo eintegrazione

La “Preghiera del Cuore” e uno sforzo, perché ndmeka; appena ci si mette in
silenzio nella propria camera, si smuovono tuttiavoli, che sono dentro di noi; si
aprono tutte le gabbie degli animali, che noi nbbiamo addomesticato: dentro di
noi ci sono il lupo, il leone, il serpente saettone quella parte cattiva di noi, che
mettiamo da parte. Questa “Preghiera del Cuorsknie, per guarire interiormente
ed integrare le nostre ferite, che hanno bisogressiere guarite, respirate.

Questa Preghiera rendera piu fragili, perché tolgli€orazza, i paletti: si rimane
come disadattati. Se si vola in alto, si vede lHebea, la poesia del paesaggio,
guando, poi, si atterra si entra in un’altra dimems: si sta vicino alle persone, che
sono lo specchio della nostra anima. Noi abbiaraogdvio di quelle persone malvage,
cattive, per crescere.. Quando le avremo amatersigy ce ne capiteranno vicino
altre, perché il nostro € un cammino, per anddre.ol

Dopo aver fatto questo viaggio in alto, scendianetiannostra quotidianita, pero
camminiamo con un sogno dentro di noi.

Sappiamo che i problemi, che stiamo vivendo, naro datta la nostra realta, come la
nostra malattia non é tutto noi stessi: noi siaers@ne felici con qualche problema.
Spesso, avviene che un problema o una malattiantdive tutto per noi. Questa
Preghiera disattiva questa dinamica di morte matiolezza.



“Due minuti di meditazione”

Viene distribuito un foglio, che comprendd®ue minuti di meditazione” : 13 punti
che servono perEsercizio baseche potrete fare a casa.

Se avete qualche problema e volete stare benenedseguire questo esercizio per
un’ora. Gesu ha detttiNon siete capaci di vegliare un’ora sola con me?”
Naturalmente dobbiamo fare esperienza di quandocol

Adorazione interiore

Henri Jozef Machiel Nouwen, uno dei maggiori auspirituali
del secolo scorso, un giorno si incontra con Mabeeesa di
Calcutta e comincia ad elencare tutti i suoi probleMadre
Teresa lo ascolta, lo guarda e gli dice: - Benedesaicherai
un’ora al giorno ad adorare il tuo Signore e a fawa mai quello
che sai essere ingiusto, tutto andra bene.-

Questa Preghiera &€ adorazione, non qui, davantesu,Gna e
adorazione interiore. Leggiamo i&fesini: “Adorate Dio nei
vostri cuori.” Scendiamo nel cuore, dove c’e la Presenza di Dimceiamo
adorazione. Questo significa vedere la nostranatadal basso, ma dall’alto.

“Respirando” Passi sul respiro

Sul retro del foglio ci sono alcuni passi che paoldel “Respiro”.

La “Preghiera del Cuore” si basa sul respiro emsahtra, parola in sanscrito, che
significa giaculatoria.

Santa Teresa d’Avila diceva che, appena si mettepeegare, la sua mente correva
come un cavallo imbizzarrito nelle praterie della anima.

Un mistico indiano invece diceva che, quando chiada bocca e cercava di fare
silenzio, la sua mente, come una scimmia, vagawmgeensiero all’altro.

Dobbiamo legare la mente, legare la scimmia, donha@vallo con la ripetizione di
un mantra.

In questo caso vi consiglio i Nomi Sacri: Gesu/Abbguali hanno forza energetica.
Se per un’ora respiriamo il Nome di Gesu, sareranile niente ci potra turbare.

La “Preghiera del Cuore” si basa sul respiro, p&rehl modo in cui noi possiamo
pregare continuamente. Gesu ci ha detto di pregaessantemente. Se impariamo
guesto tipo di Preghiera, pregheremo giorno e notte la consapevolezza di legare
guesto respiro ai Nomi Sacri.

Dormiremo anche di meno, perché le poche ore, elssgrgemo a letto, saranno di
vero riposo. Molte volte, andiamo a letto stanchi svegliamo ancora piu stanchi,
perché non abbiamo disattivato la mente: &€ comdosmissimo con il televisore

acceso, cioe disturbati da questo “samsara”, quipgtizione di discorsi.
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Se vi addormentate con la giaculatoria Gesu/Abbaswvegliate gioiosi, perché tutta
la notte si rimane in comunione con Gesu, in quamtia la notte la mente € stata
legata con questo mantra e lo ripetera in contionaz
Per raggiungere l'efficacia di questo esercizivwble tempo e costanza, perché il
grande nemico siamo noi stessi. Dobbiamo prendereimpegno ed essere
perseveranti ogni giorno.

Genesl 2, 7: “ll Signore Dio plasmo I'uomo con polvere del su@acsoffio nelle sue
narici unalito di vitae 'uomo divenne un essere vivente.”

Questo respiro, che abbiamo, € il respiro di DidrBadal punto di vista naturale.
Cosi ci dice la Bibbia.

Per chi fa un cammino cristico con Gesu, questpin@gliventa il respiro di Gesu,
quindi lo Spirito Santo'E chinato il capospird/consegnalo Spirito/il respird
Giovanni 19, 20; Matteo 27,50; Marco 15, 37; Luca 23, 46.

E l'unica volta che tutti e quattro gli Evangelistincordano.

Nel Vangelo di Matteo, ad esempio, si legge chai@esato in una casa, in quello di
Luca in una mangiatoia. Dove é nato Gesu? Nompaitanza. Ogni Vangelo segue
una sua linea.

In sacrestia abbiamo avuto la Parola di Luca iv@lad Simeone, che strappa il
Bambino dalle braccia di Maria, mentre lo stavatguifo al tempio per la
circoncisione. Dopo questo fatto, Maria e Giusejopeano a casa.

Nel Vangelo di Matteo, invece, leggiamo che vogharccidere il Bambino, appena
nato, e per questo la famiglia deve fuggire in tagit

Dove € la verita?

| Vangeli non sono un racconto storico, ma voglitnagmetterci delle verita.

L’'unica Parola sulla quale i Vangeli concordana@ppio questa‘E chinato il capo,
spird.”, che significa consegnare lo Spirito, il respiro.

Il nostro respiro € il respiro di Gesu: per quastzene mettersi in sintonia con questo
respiro.

Proverbi 20, 27: “ll respiro delluomo &€ come una fiaccola del Signore, che tscru
tutti i segreti nascosti del cuorell respiro € una lampada, che scende, illuminia tut
guello che abbiamo rimosso e lo fa emergere. Iraparicosi a Conoscerci.
Attraverso il respiro, riusciamo a riconoscere istno segreti, quello che noi
nascondiamo a noi stessi, perché noi nascondianm stessi chi siamo e che cosa
viviamo.

Il respiro ci porta anche a conoscere Dio, che oonosciamo né attraverso le
Catechesi, né attraverso i libi.Corinzi 2, 11: “Chi conosce i segreti del’'uomo se
non il respirodelluomo che € in lui? Cosi anche i segreti di Digssuno li ha mai
potuti conoscere se non &pirito/respirodi Dio.”

Conoscere qui non si riferisce a una conoscenadldgtitva, ma fisica, sentire Dio
nella nostra pelle, diventare partner di Dio: a sfoedobbiamo arrivare. Questo
respiro ci aiuta a domare le passioni, a cong@starenita, a preparare la mente alla
meditazione e a risvegliare I'energia spirituale.
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Traccia per ricordare e eseguire |’ esercizio.

La “preghiera del Cuore” si basa sulla percezioglecdrpo. Noi non siamo padroni
del nostro corpo. Il corpo, adesso, cominceraellatsi.

Dobbiamo restare immobili.

Se sentiamo prurito alla gamba, proviamo a potiateespiro, per integrare questa
sensazione.

Se fate questo esercizio a casa, nel vostro ledfmtera di addormentarvi: vuol dire
che avete bisogno di dormire.

Puo capitare di sentirsi intorpidire le punte detlani o dei piedi: € naturale, perché,
respirando, movimentiamo dentro al nostro corpa guantita maggiore di ossigeno,
di energia, che il nostro corpo, di solito non iega. Il corpo reagisce

addormentando gli arti.

Ci puo essere senso di malinconia, senso di depnessecco perché questa
Preghiera non &€ amata. All'inizio fa emergere ijatd/o, quello che non vogliamo

leggere in noi.

Posizione e posture

Dobbiamo sederci, senza incrociare le gambe, in pogzione comoda, che ci
permetta di stare fermi per un’ora.

La schienadeve essere diritta, ma non tesa.

Considerate che nella schiena passa I'energiayato le sette ruote.

Se avete lagintura stretta, allentatela.

Gli occhipossono essere aperti o chiusi. Meglio, se chiusi.

lo fard davoce guida Respirero al microfono, per guidare il vostropies.
Respirero anche on la bocca.

Ci mettiamo tranquilli, seduti.
Rilassiamo il nostro corpo.

Questa Preghiera si basa sskasazione del corpo

Proviamo a sentire lgamba destra, che poggia al suolo, il piede, la caviglia,
ginocchio, la coscia, i glutei,i fianchi.

Cosi con il piede sinistro...

Sentiamo i nostri fianchi seduti, appoggiati nskgia o nel banco.

Sentiamo che lachienae diritta, ma non tesa.

Lasciamo cadere lespalle. Molte volte, le nostre spalle inconsciamente sono
sollevate, come se portassero pesi. Lasciamoleeade
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Sentiamo il nostr@ollo, che collega la testa al tronco.

Rilasciamo lanandibole, che sono tese.
Lasciamo cadere ldingua, che oggi ci & servita nel parlare e nel mangiare,
nell'incavo naturale.

Rilassiamo gliocchie lafronte, come nel sonno.
Sentiamo lacute dei nostricapelli, il nostrocapoe cominciamo a respirare.

Portiamo l'attenzione all’'altezza delle nostiaici: sentiamo l'aria, che entra e porta
vita ed energia, e I'aria, che esce e porta vimjmirita del nostro corpo.

Sentiamo il respiro normalanspirazione, espirazione.

Respirazione circolare

La respirazione deve essere circolare, nel sensppar attivare guarigioni interiori,
abbiamo bisogno di eliminare le pause tra un regpitaltro, perché li si nascondono
le nostre paure inconsce. Quando abbiamo una patirapaventiamo, smettiamo di
respirare. Respirando in continuazione, attivianabemale rimosso.

Sentiamo un senso di pace: accogliamola.

Alla nostra respirazione leghiamo una giaculatoridomi Sacri:
Gesu,quandainspiriamo,

Abba, quandoespiriamo.

Fino ad ora il nostro respiro & stato naturale:sagdecominciamo a movimentare
dentro di noi una maggiore quantita di ossigenoerido profondi respiri, senza
pause.

Il respiro non deve essere forzato nell'espiraziona soltanto quando prendiamo
aria.
Facciamo profondi respiri, facciamo entrare artagtie possiamo.

Respirazione con la bocca

Respiriamo adesso conbacca.

Facciamo entrare aria dalla bocca.

Facciamo entrare aria nei polmoni.

Ascolta il tuo corpo. Gira un po’ la testa, perclod siamo abituati a tanta energia, a
tanta grazia.

Ascoltiamo il nostro corpo e respiriamo attravergeella parte del corpo, che ci
manda qualche segnale.
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Gesu/Abba Va tutto bene, la vita € bella.
Senti le tue sensazioni.
Non addormentarti, non fuggire.

Respirazione a cagnolino

Prova a respirare adesaaagnolino,cioé respirare velocemente con piccoli respiri
veloci e breuvi.

Senti il tantien, che si muove, senti lo stomad® si muove, senti la testa, che ti
gira.

Ascoltiamo il nostro cuore

Porta le due mani sul petto, all'altezza dabre: ascolta il tuo cuore; senti le tue
mani calde, magari intorpidite.

Respira, respira

Tutto va bene: tu non sei la ferita del tuo cutuéhai questa ferita, ma non sei questa
ferita.
Tu hai una delusione, ma non sei la tua delusione.

Guarda dentro di te, respira e senti tutta la giclee viene da questo respiro. Senti
che la vita e bella.
Respira piu che puoi; fai entrare piu aria possibil

Gesu/Abba

Attenzione all’ occhio spirituale

Sempre con gli occhi chiusi, portate la vostrargitene al vostracchio spirituale,
che si trova nel punto in mezzo alla fronte sdersopracciglia. Con gli occhi chiusi,
dirigete gli occhi verso questo punto.

Lascia sgorgare questo dolore, lascialo spurggrer@a 'attenzione al centro della
fronte.

Rilassati.
Se hai lacrime, lasciale venire fuori e respiraisoro.

Anche se senti un dolore, respira su questo dotoaegi pure.
Respira: € il tuo dolore, ma tu sei una personegfel

Alcuni di voi sentiranno ora leggerezza, gioia,iabio allentato le tensioni.
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EQUILIBRATURA DELLE SETTE RUOTE
La prima ruota e a livello dei genitali.
Portiamo le mani a livello dell’inguine;
respiriamo, perché la nostra sessualita
sia un dono e non un possesso. La
prima ruota € la comunicazione della
vita; € quella che ci distingue nel nostro
essere uomini o donne. Respiriamo
attraverso questa parte. Il suo colore e
rossq colore della passion& qui che
albergano le  passioni, invece
del’Amore.

Portiamo le mani sul tantien.

La seconda ruota e situata 3 cm sotto
'ombelico e 3 cm in profondita, dove
c’e il tantien, li dove c’é la generazione
spirituale, li dove abbiamo il cervello
intuitivo. Il colore éarancione

Vogliamo generare la vita.

Portiamo le mani sul plesso solare.

La e il plesso solare, li dove convogliano le enerdgé nostro corpo:
energia del cibo, dell’'aria, della preghiera. llaze e ; e Il punto al quale
corrisponde il dono della fortezza dello Spiritofea Voglio essere forte nel Signore.

Portiamo le mani sul cuore.
La quarta ruota e quella del cuore. Il colore\é&rdeoppure Li c’é il nostro
cuore ferito, che vogliamo respirare.

Portiamo le mani sulla gola.
La quinta ruota e quella della gola: il nostro parlare sia benediej il nostro
mangiare sia un nutrirsi. Il coloreagzurro.

Portiamo le mani sulla fronte.

La sesta ruotacorrisponde al nostro occhio spirituale situatdastifonte, tra le
sopracciglia: voglio vedere la realta non con gkt fisici, ma con gli occhi dello
Spirito. Il colore eviola.

Portiamo le mani sul capo.
La e guella della corona, dove ci apriamo alla dimamesidello Spirito
e il nostro corpo viene spiritualizzato. Il colar- oppure

* Le ruote si chiamano anche chakra.
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Portiamo le mani sulle ginocchia, normalmente. Asmmo il nostro corpo per
guanto possibile; possiamo aprire gli occhi, resplo naturalmente. Ascoltiamo le
sensazioni del nostro corpo: vuol dire ascoltarellguche questa Preghiera ha
provocato dentro di noi.

Proviamo ad aprire gli occhi: siamo qui davanti al
Signore. Chi ha la Bibbia, provi ad aprirla e
prenda un passo per sé. Al termine della
“Preghiera del Cuore” € bene leggere il passo che
il Signore da a ciascuno personalmente.

Grazie, Gesu, grazie!

Se non si ha una Bibbia, si puo provare a sentire

se arriva una Parola di Dio per noi.

e ‘
=" -l

Portate a casa questa Parola e meditatela.

Q

Vi consiglio con tutte le forze di fare questa ‘Gneera del Cuore”, quella in
“Lingue”, quella di “Lode”: sono tutti modi per vare in questa dimensione altra,
dove ci accorgiamo che la vita € una menzogna.
“Il mondo giace sotto il potere del maligno.”
Dove e la verita?
L'armaturadi Dio

In Efesini 6, 13-18 leggiamo:“Prendete I'armatura di Dio, perché possiate resis
nel giorno malvagio e restare in piedi dopo avepenato tutte le prove. State dunque
ben fermi,

cinti i flanchi con la veritg

rivestiti con lacorazza della giustizia

avendo comealzatura ai piedi lo zelo per propagare il Vangealella pace

Tenete sempre in manodoudo della fedecon il quale potete spegnere tutti i dardi
infuocati del maligno,

prendete anchielmo della salvezza

la spada(unica arma offensivaylello Spirito, cioda Parola di Dio.

Pregate incessantemente con ogni sorta di preglaetiesuppliche nello Spirito.”

La giustizia non e quella umana, ma quella di Dioi siamo giusti non perché
facciamo il bene, ma perché Dio ci ama.
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Il nostro corpo: fonte di energia

Noi siamo come alberi con radici e rami. Noi premao
energia dalla terra e dal cielo.

Il nostro corpo € attraversato da due correntnérgia:

* una parte dalla testa, attraversa il corpo, irdmondulatorio
ed esce dal piede destro;

* l'altra parte dal piede sinistro, attraversa drgo, in modo
ondulatorio ed esce dalla testa.

Quando si unisce 'energia della terra con que#ihaielo, si
incontrano nelle sette ruote, nei sette punti, doueta
I'energia.

La “Preghiera del Cuore” piu che aprire le ruotepurifica e
diventiamo capaci di vivere lo Spirito.

La persona spirituale non e quella che ti parl@idi ma quella
che vive Dio.
Dio e fruibile; lo sentiamo vicino insieme agli Aglg

Benedicimi, Signore, ti prego.
Concedimi terreni sempre piu vasti.
Tienimi sul capo la tua mano e allontana da me rdizig e dolori.

E bello vivere con Gest:
andate fuori e raccontatelo agli altri!
A\ A A4
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Due minuiti di meditazione

1. Siedi in modo confortevole ( se ti € possibilaresuna posizione seduta, resta in
piedi in modo confortevole, sii pratico)

2. Se possibile, rilassa tutti i muscoli e le afdazooni con un solo respiro. Le persone
piu abili sono in grado di farlo, ma non lottareof il tuo corpo)

Usa la tua consapevolezza per rilassare velocensehte modo sistematico il tuo
corpo.

3. Rilassa la fronte.

4. Senti il flusso del respiro nelle narici.

5. Respira lentamente, in modo gentile e dolce.

6. Lascia che non si produca alcun suono, sussyjtuea.

7. Elimina la pausa tra i respiri. Non appena complet respiro, inizia subito a
percepire il respiro successivo che fluisce.

8. Utilizza la tua giaculatoria, se non I'hai:. GESABBA'

9. Dopo aver osservato, non importa per quante vibltespiro e un pensiero singolo
ripetuto, osserva come il respiro e la mente alalp-pensiero fluiscano in un unico
flusso.

10. L’intera mente diventa un flusso che fluisce iodo regolare.

11. Senza interrompere il flusso e la sua attivita leptamente gli occhi.

12. Prendi dentro di te la risoluzione di calmareda tmente in questo modo, molte
volte al giorno.

13. Qualsiasi cosa che tu faccia con la tua mente adamripetuto, diventa
un’abitudine mentale. In questo momento, la coofusie I'abitudine della mente,
piu tardi la calma e la pace diverranno la suaraatu

| pensieri possono presentarsi. Non essere artabina te stesso perché i pensieri Si
presentano. Sii gentile con te stesso e riporttudaconsapevolezza verso il tuo
oggetto di concentrazione ( giaculatoria, respiro)

Rk

Fate 2 0 3 minuti ogni 2 o 3 ore.

Potete fare questa pratica anche a casa. Una bpossbilita di integrare le
meditazioni di due minuti in un programma giornadieé quella di farle ogni volta
che iniziate una nuova attivita e dopo che ladinit

Se avete meno tempo, potete iniziare a struttulaempo che altrimenti sarebbe
sprecato, come per esempio quando siete in fiacabsa del supermercato o state
aspettando un taxi, durante la pubblicita in telievie.



14
RESPIRANDOQ...

*||I Signore Dio plasmo I'uomo con polvere del su@csoffid nelle sue narici un
ALITO DI VITA e 'uomo divenne un essere viventeGénesi 2,7)

*Li ha plasmati uno che ha avuto il RESPIRO IN PRHSI (Sapienza 15, 16)

*E chinato il capo SPIB/CONSEGN) LO SPIRITO/IL RESPIRO.
(Giovanni 19, 20 Matteo 27,50 Marco 15, 37 caéR3, 46)

*|| RESPIRO dell’'uomo & una fiaccola del Signoree slgruta tutti i segreti nascosti
del cuore.(Proverbi 20, 27)

Chi conosce i segreti delluomo se non il RESPIR&I'ubmo che é in lui? Cosi
anche i segreti di Dio nessuno li ha mai potuti csmere se non lo
SPIRITO/RESPIRO di Dio. ( Prima lettera ai Cori@zil1)

*E lo Spirito, iI RESPIRO dell’'Onnipotente che rendeomo intelligente.
(Giobbe 32, 8)

*Dio cred il RESPIRO perché servisse da sottile fegydra il corpo e I'anima. |l
segreto della Coscienza Cosmica € intimamente degdia padronanza del
RESPIRO. (Yogananda)

*|| RESPIRO ¢ la chiave del mistero della Vita. Siauella del corpo, sia di quella
dello Spirito.(Govinda)

“Quando I'Agnello apri il settimo sigillo, si fec8ILENZIO in cielo per circa
mezz’'ora” (Apocalisse 8, 1)

*Sta in silenzio davanti al Signore e spera in Le@i: Lui che agisce.
(Salmi 37, 7 e 39, 10)

*La padronanza del RESPIRO doma tutte le passionguista la serenita, prepara la
mente alla meditazione e risveglia I'energia spalie.

*Ogni volta che respiro profondamente, mi aiuto ariye.

*’energia del respiro mi guarisce e mi vitalizza.




