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SEMINARIO
per
I’EFFUSIONE dello SPIRITO SANTO

V Incontro

7 marzo 2009

L

Ci mettiamo alla Presenza del Sgnore
nel Nome del Padre, del Figlio edello Spirito Santo

%/ Vogliamo esprimere la nostra gioia dello stare ems, lodandoti e
benedicendoti, Gesu, per dare inizio a questo piggierdi profonda comunione e
intimita con te. Vogliamo lasciare a terra tutteelip che ci lega, tutto quello che ci
portiamo da casa, che pud bloccare questo momegioid e comunione. Vogliamo
innalzare le nostre braccia, il nostro cuore, lstr@ovoce, per lodarti e benedirti, per
dirti grazie, per le meraviglie che abbiamo gidois per quello che vedremo, perché
sappiamo che il bello deve ancora venire. Grazignd®e! Lode, lode, lode!
Benedetto sei tu nei secoli! Amen! Grazie per quesbmento di festa. Grazie,
Signore, per quello che ci vuoi svelare, che anéorascosto a noi, ma che oggi
vorrai farci vedere con gli occhi del cuorBrgncesca

w, Signore, ti benedird per sempre! In questo momenfacile lodarti, perche
siamo felici. Tu sei 'TEmmanuele, il Dio-con-noieiSqui presente e noi non

possiamo fare altro che difirazie perché hai deciso di passare il tuo tempo con noi
Il tuo stare con noi ci rende splendidi, ci renddci luminosi, felici. Lode e
benedizione a te! Signore, ti vediamo attraversmliio dei fratelli, che ci hai messo
accanto; ti benediciamo per questa grazia, pertguresmento di condivisione di un
Amore cosi grande, perché nessuno di noi e esclusenediciamo, Signore, perché
guesto abbraccio di oggi coinvolge ogni persona appartiene al nostro cuore,
perché 'Amore e senza confini. La nostra gioiaedia vita per noi e per tutte le
persone, che amiamo. Lode a t@afield)
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w, Tiringraziamo, Signore, perché sei davvero il Bas-noi, che cammina nel
nostro cuore. Sei il Dio fedele, anche se noiadisimo e ci allontaniamo da te,
perché ci dimentichiamo di te. Il tuo Amore rimdaeamo, fedele. Oggi, Signore, piu
di ieri, aiutaci a capire la bellezza della tuael&a, per essere piu simili a te, per
essere persone nel tuo Amore, che vivono del tuorAnfMaria Grazia

w, Signore, vogliamo invocare il tuo Spirito, quellpi®o che ci portera nel
deserto. Oggi, faremo la pratica defeeghiera del cuoreln sacrestia ci hai
detto:Una voce grida nel deserto: Preparate la vlao Spirito ci spinge nel deserto.
| E bello, Signore, essere qui a lodarti, a cantare, a
_ By benedirti, a leggere la tua Parola, ma c’é sempre u
momento nella nostra vita, nel quale entriamo nel
deserto, dove tutto quello che ci sostiene viene
oscurato e siamo con noi stessi, con la
nostra parte angelica, con la nos@la
parte animale e con lo spirito del malg
satana, come hai fatto tu, Gesu. '
Vogliamo invocare lo Spirito, perché ci spinga egiirofondita del
nostro cuore, per vivere autenticamente questo mtmneper
incontrarci con noi stessi e anche con te.
Vieni, Spirito Santo, nel Nome di Geslgdre Giuseppe

w; 1 Corinzi 2, 9-10: Quelle cose che occhio non vide, né orecchio ugimai
entrarono in cuore d’'uomo, queste ha preparato pa coloro che lo amano.
Ma a noi Dio le ha rivelate per mezzo dello Spif8anto; lo Spirito infatti scruta
ogni cosa, anche le profondita di DiBrazie, Signore GesuC(istina)

w, Marco 2, 19-22: Gesu disse loro: - Possono forse digiunare glitaivia nozze,
quando lo sposo e con loro? Finche hanno lo spaso loro, non possono
digiunare. Ma verranno i giorni in cui sara lorolto lo sposo e allora digiuneranno.
Nessuno cuce una toppa di panno grezzo su unovgstichio, altrimenti il rattoppo
nuovo squarcia il vecchio e si forma uno strappggiere. E nessuno versa vino
nuovo in otri vecchi, altrimenti il vino spacchegé otri e si perdono vino e otri, ma
vino nuovo in otri nuovi.-Grazie, Signore GesuP4trizia)

w Tu, che nel cuore hai tanto dolore e angosciagesitliazione che stai vivendo,
sappia che sono gia entrato in questa situaziotr®we la soluzione. Non
temere, sono accanto a te. Grazie, Gesahfma

w, Grazie, Signore, perché sei il Dio, che porti aikéenza le cose, che non

esistono. Grazie per la nostra vita interiore, sta@ portando ad esistere. Noi

non sappiamo, perché tu hai scelto proprio noiah@adre € piaciuto cosi. Grazie,
Signore! Rositg
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w, Ho limmagine di una grande montagna con un ciglpuao e sento queste
parole: - Per te che hai chiaro nel cuore il canontla percorrere, per vivere la
beatitudine e la pienezza e ancora ti dmmani, quando saro piu forte, faro i passi
verso quella metaa te io dico: Vivi il presente, perché, attimo dopttimo,
costruisce il cammino, per giungere alla pienezehpiogetto. Non continuare a
guardare oltre, trovando scuse e giustificaziomy pon muovere i tuoi passi.
Guardare oltre significa attivarsi per arrivarécdtite. (Rosalba

w» Confermo la Parola di Cristina, perché sentivo: enjyo a svelare le cose
nascoste nei vostri cuorik\isa)

w, Dallinizio della Preghiera ho I'immagine di Adamsul quale cade il torpore.
Dio apre il suo fianco, toglie una costola e cieeadnna: un essere nuovo. Dio
dice: - Oggi, vengo a fare una cosa nuova.- Gr&igrore! Francesca

w, Tiringraziamo, Signore Gesu, ti lodiamo e ti bdiomo per quello che ci hai
detto. Ti ringraziamo per questa cosa nuova, chel & creare nella nostra vita.

Il passo di 1 Corinzi dice che nelle profonditeDid € lo Spirito che € a conoscenza.
Queste profondita, Signore, possono essere cotnestali'uomo dello Spirito, ma,
per conoscere le profondita di Dio, dobbiamo priotmoscere le nostre, saper
scendere in profondita. Sappiamo, Signore, cHeréghiera del cuoreattraverso |l
respiro scruta le profondita delle viscePeoverbi 20, 27: Lo Spirito dell'uomo € una
flaccola del Signore che scruta tutte le profondik&l suo cuoreTi ringraziamo,
Signore, perché ascoltando le nostre profondit&cramo a scoprire anche le tue e ad
entrare in questa dimensione di creazione nuovamid con il suo torpore, che e
paragonato al Riposo nello Spirito, ma anche altgliiera del cuore, e disponibile
allazione di Dio. Signore, ci prepariamo ad erdran questa dinamica di
rilassamento, di silenzio, di pace, con quel Camnatto dalla poesia dfivekananda

Siediti ai bordi del silenzio
Siediti ai bordi dell’aurora,
per te si levera il sole.
Siediti ai bordi della notte,
per te scintilleran le stelle.
Siediti ai bordi del torrente,
per te l'usignolo cantera.
Siediti ai bordi del silenzio,

Dio ti parlera

Qoelet 7, 29: Una cosa € importante: Dio ci ha fatto equilibratha noi abbiamo
inventato ogni genere di complicaziofii ringraziamo, Signore Gesu, per guesta
Parola che ci introduce nelRreghiera del cuordu ci hai fatto equilibrati, ma
guello che ci squilibra e la nostra mente, che mefbbiamo inventato ogni genere
di complicazioni. Signore, aiutaci ad entrare nare. Amen! Lode, lode, lod@.G.
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CATECHES
tenuta déPadre Giuseppe Gaslliano m.s.c.

“LA PREGHIERA DEL CUORE"

Comunita esperienziale

QuestaPreghiera del cuores un controsenso con il Movimento Carismatico. sfae

Comunita € esperienziale. lo vi posso dire queliocdi ho fatto esperienza:

Movimento Carismatico, Movimento Biblico, Preghiata cuore. Noi vediamo che

nella Chiesa ci sono vari Movimenti: il Moviment@i@&matico, che mette in risalto
il canto, la lode e i carismi, il Movimento Biblicohe si dedica allo studio razionale,
esistenziale, esperienziale della Bibbia, Comuh, vivono il silenzio della pratica

della Preghiera del cuore.

Quando racconto la mia esperienza, chi mi sentegpehe siano inconciliabili la

lode, il movimento del corpo con il silenzio e limobilita. Questa e la bellezza della
Fraternita: aver inventato una nuova spiritualita.

Di solito, in altri contesti, si assolutizza: o @dh Preghiera del cuore o solo la
Preghiera di lode o lo studio Biblico.

Lamiaesperienza

Vi passo questa esperienza della Preghiera del
cuore, che, in fondo, non ha tanto successo nella
Fraternita, ma ci sono persone che la praticano
assiduamente. lo ne ho fatto esperienza nel 1988.
Ho capito che il Signore, quando mi vuole
comunicare nuove esperienze, mi fa incontrare
persone straordinarie. 1o ho incontrato preti
W fantastici, che mi hanno introdotto nelle dinamiche
'-1 dello Spirito, nella vita della Chiesa e in quedia
Gesu.
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Nel 1988 ero seminarista e vivevo un momento dfuane. Ho avuto la fortuna di
incontrare un prete, che mi ha aperto le vie déata Ho parlato con lui dei miei
problemi, dei miei dubbi. Questo prete mi ha poriat Cappella e mi ha invitato a
fare quello che faceva lui. Mi ha fatto allentaaecintura, perché per una respirazione
completa, addominale e toracica, la pancia non dsesere costretta. Ho cominciato a
respirare in modo circolare e a recitare la gidouia o mantra. Quei venti minuti mi
hanno fatto cadere tutte le resistenze e dubbilionggqualsiasi parola. Sono tornato
il giorno successivo e da quel momento non hoasuiéto la Preghiera del cuore.

Tre elementi fondamentali per il volo

La Preghiera del Cuore, il Movimento Carismatito,
Movimento Biblico sono tre elementi cardine, chanfa
volare la mia vita. Sono come un aereo: I'aered barpo
che per me € la Parola di Dio, un’ala € la Preghaetode,
I'altra ala e la Preghiera del cuore, del silenzio.

Gesu e la Preghieradel cuore

Quando Gesu pregava, lo faceva da solo; sappiambah
fatto questo tipo di Preghiera, la Preghiera debreu
perché c’é una testimonianza diretta: quando ehla su
barca con il mare in tempesta, dormiva sul cuscnaesto

e il simbolo della Preghiera del cuore.

Quando si fa questo tipo di preghiera, le onde spralle
del sonno leggero, simili a quelle del Riposo né&ljorito.
Quando termina la Preghiera del cuore, Gesu ha4a di dire al vento: Faci! —
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Prima di fare, come gli apostoli, che si sono adigéasi sono messi a gridare per il
mare in tempesta, potremmo fare questa Preghieahtermine, potremmo dire al
nostro problema: - Calmati, gettati nel mare!- Eatsbbiamo imparare a praticare la

Preghiera del cuore.

Latecnica

Per cantare, per suonare bisogna studiare esercitae le prove: c’é bisogno di una
tecnica. Per la Preghiera del cuore c’e una tecpregisa, come per ogni altra
attivita. 1l canto e una lode, ma bisogna impataPer ogni Preghiera c’e una
modalita propria. Non bisogna spaventarsi dellalpditecnica”.

L’universo interiore

Pienezza di vita,
unione con il Divino

i

Varie fasi spirituali
—

Parte conscia

+ pensieri positivi

- pensieri negativi
Parte inconscia

\L /Y8 Altre fasi della vita

Infanzia

Primi 3 anni di vita

Esperienza della nascita

La Preghiera del cuore e
comune a tutte le religioni. La
Preghiera del cuore ci aiuta a
modellare i pensieri e le idee
dell’inconscio. Noi con le
affermazioni nella Preghiera di
lode, con il pensiero positivo,
con le nostre preghiere
scegliamo Gesu, il bene, la pace,
la gioia, attraverso la nostra
volonta. Sappiamo che c’é un
universo interiore che non
conosciamo: €& il nostro
inconscio, dove  dimorano
pensieri positivi e negativi, che
sono dentro di noi e ci
influenzano. Tante volte ci
sentiamo aggrediti da una fitta
malinconia e non sappiamo da
dove venga. Anche quando
diciamo una stessa frase a due
persone, una puO sorridere,
I'altra pu0 infuriarsi, perché le
nostre parole sono andate a
toccare un punto, dove c’eé una
ferita nellinconscio e, di
conseguenza, la reazione alle
nostre parole. Spesso ci
accorgiamo di intervenire, in
alcune occasioni, in modo
spropositato.
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| mportanza della gestazione e del primi tre anni di vita
Il periodo di gestazione, i nove mesi, che abbiamsuto nel grembo della mamma e
i primi tre anni di vita costituiscono la mappaldeiostra vita. La nostra vita € come
'uovo raffigurato nella pagina precedente: neldate superiore c’e lparte conscia
con pensieri positivi e negativi, nella parte indeg c’'e la parte inconsciacon
pensieri positivi e negativi. Laappa della nostra vitgi determina nel periodo della
gestazione, nel parto e nei primi tre anni di VNai abbiamo vissuto nove mesi nel
grembo della mamma e di questi abbiamemoria cellulare
tutte le emozioni della mamma in bene e in maltp tquello
che ha sofferto o tutto quello per il quale ha tgioviene
registrato dentro di noi. A volte, ci sembra di mg& vissuto
certe situazioni; ci sono eventi che ci fanno pgacere di altri:
sono quanto abbiamo registrato nel periodo di gesta.

|l parto: momento determinante

I momento determinante € quello del parto. Arriua
momento al nono mese, nel quale il posto dove si@mo
diventato troppo stretto: o decidiamo di uscire eniamo
espulsi. Allimprovviso, da una temperatura di 3&3, un
mondo ovattato, veniamo gettati fuori e sperimentaabbia,
senso di colpa, perché cominciamo a sentire laesamiza
della mamma e comprendiamo che la colpa € nosti@.a@che un senso di
impotenza. Quando usciamo, cominciamo a sentidd@resiamo afferrati da due
mani e, dopo essere stati lavati, veniamo mesgiad&, perché le attenzioni vanno
alla mamma, alla quale siamo stati legati per moesi. Noi non ci ricordiamo come
abbiamo vissuto questo trauma della separazione:quladipende la nostra
accoglienza o non accoglienza nei confronti delteagioni della vita.E li che
scopriamo se siamo stati amati o non lo siamo, $atsiamo stati accolti e non lo
siamo stati.

Un modo per capire

La Preghiera del cuoreci porta in queste parti misteriose, dove noi cammo a
ricordare e possiamo rivivere anche I'esperiendapdeo o I'esperienza dei nove
mesi nel grembo materno, perché questa Preghigraexso il respiro, ci fa entrare
nelle profondita della nostra vita.

|| pensiero causativo

Il pensiero causativo ci dice che intorno a noiwecampo magnetico di un metro e
mezzo, dove noi mandiamo segnali alle personenisigro causativo ci comunica tre
attivita: * attirare * interpretare * causare.

Noi attiriamo le persone, che si relazionano coin n
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Noi siamo completamente responsabili delle nostiena Se siamo spiritualmente
forti, sentiamo l'energia che scaturisce dall'alti®e l'altro ha tensioni, gioie,
possiamo sentirle: dobbiamo essere, pero, spmikeste attivi, entrare nel mondo
degli spiriti.
Un esempio: per confermare il pensiero che chinsa &i tradisce, attiriamo per
nostro marito un altro partner. Se lasciamo il primarito e ne scegliamo un altro,
accadra la stessa cosa, perché, se non e stat@atsupepensiero del tradimento,
troveremo sempre I'amico, il collega, il vicino clsa.... che ci tradira. Il pensiero
causativo dice che siamo noi ad attirare le persmterpretiamo la realta, perche
dobbiamo convincerci di alcune situazioni presemia mappa della nostra vita e
causiamo, cioé mettiamo in atto atteggiamenti, geriéaltro ci tradisca, ci tratti
male. Dobbiamo confermare alcuni eventi.
Per superare questa mappa della vita, che abbegnsirato durante la gestazione e |
primi tre anni di vita, dobbiamo agire attraversa |
Preghiera del cuore, durante la quale disattivienmoente,
che mente. La mente e bugiarda e noi dipendiamo
totalmente dalla mente. Durante la Preghiera detesua
mente, come dice santa Teresa d'Avila, diventa came
cavallo imbizzarrito, o, come dicono gli Orientatipme
una scimmia, che salta da un ramo all'altro, pecifa
desistere dalla Preghiera del cuore.

Cuore e mente

Conversione

Conversione significa cambiamento di mentalita. @anbiare mentalita, dobbiamo
scendere nel profondo. Nel Movimento Carismatia itRiposo nello Spiritoe la
Preghiera in lingue che ci aiutano a scendere nel profondo.

La Preghiera del cuoreci aiuta a capire e cominciare a scoprire episetla nostra
vita, che abbiamo dimenticato o rimosso. La Praghdel cuore e il momento di
attivare tutto cio che & nascosto e, per questocgdeso, perché puo esplodere
improvvisamenteE bene percio portare quanto € nascosto dall'indoraaconscio,
dandone un’interpretazione positiva e riequilibi@sid

Che cosa puo succedere?

Una paura di chi inizia la Preghiera del cuore ehdedersi
che cosa puod succedere se si scoprono alcuni epistal
propria vita. Tutto arriva al momento opportuno:i no
comprendiamo alcuni eventi della nostra vita al reota
giusto, quando siamo maturati interiormente e si@nonti
per affrontare quel determinato evento a livellosmo.
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Celule affamate
Le nostre cellule hanno ricettori, che mangiano zaro. Le nostre cellule si nutrono
di emozioni, che trovano nel nostro corpo. Le resellule vivono da qualche ora
fino a undici mesi: in un anno rinnoviamo tutte&lule.
Se ci arrabbiamo al lavoro, durante I'anno, quaaddiamo in vacanza, durante i
primi giorni sembra che tutto vada bene, poi léuél che durante i mesi di lavoro
hanno mangiato rabbia, avranno ancora fame di guabbia e noi cominceremo a
litigare con il cameriere, il vicino d’ombrellone;.causeremo situazioni per poterci
arrabbiare e nutrire le cellule.
Siamo noi responsabili di tutto quello che accadkamostra vita; ovvio che tante
cose, come la pioggia, non dipendono da noi, cosiecil karma del nostro Albero
Genealogico, ma noi possiamo agire in modo daemtare la nostra vita. Se ogni
giorno nutriamo le nostre cellule con I'energialaétreghiera del cuore, aumenta la
produzione di steroidi, antinflammatori naturaleceliminano il dolore, alzando la
soglia del dolore, aumentano le endorfine, un sehdoenessere e piacere. Se le
nostre cellule cominciano a nutrirsi di questo lsseee, automaticamente, durante il
giorno si sentira il bisogno di fermarsi, per ded&t alla Preghiera del cuore, fare
silenzio, per nutrire le nostre cellule, I'anima sipirito.

Dai frutti li riconoscerete

Questo tipo di Preghiera fa bene, anche se, aikinpare non dia nient®ai frutti i
riconoscerete.Non dobbiamo essere persone che vanno alla ricireanozioni,
sensazioni, anche se questa Preghiera da emofowete dedicarvi a questa
Preghiera del cuore e vedere quali frutti portavim, al di la della fruizione
momentanea. Non tutto e per tutti. lo predico cuédtghiera e aiuto a praticarla,
perché ci porta all’equilibrio.

Dove confluisce |’ energia?
Noi abbiamo sette ruote o chakra nelle quali casdlno le energie della terra e
guelle dell'aria. Noi siamo come alberi: abbiamdicae rami; siamo confluenza di
% energie, che cominciano dalla
sessualita e terminano alla sommita del
capo. Nelle immaginette voi notate
'aureola bianca sul capo dei santi:
rappresenta l'ultimo chakra, quello
della corona, della santita, dove é
aperta la dimensione dello spirito.
Il chakra piu basso €& quello della
genialita, della  sessualita; la
respirazione circolare ci  porta
all’equilibrio delle passioni e ci porta
) alla bramacharya, alla castita, alla
quale tutti dobbiamo approdare.
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Si chiudono cosi i chakra bassi, per far confldiemergia verso quelli alti, per
spiritualizzarci. La Preghiera del cuore smuove ¢plso equilibrio, che noi abbiamo
della nostra sessualita, per portarci alla paceseesi, anche pace alimentare: molti
guariscono dall’anoressia e dalla bulimia. L'eduilb dei vari chakra ci porta a
pensare che esiste un Piano piu grande da re&izzar

La mia esperienza € quella che ci porta a conodeedeamensioni dello Spirito, le
dimensioni di noi stessi, le dimensioni dell’AmalieDio.

| cinque elementi

La tecnica si basa sinque elementi.

1° Larespirazione circolare

Questa respirazione e senza pause. Noi dobbianpiraies in
continuazione. Nelle pause sono nascoste le nogtne e i nostri
disagi. Quando abbiamo paura, tratteniamo il resj8r dice che
I'80% della popolazione mondiale non ha una regpre

- completa, respira a meta. Questo e un retaggipated. Anni fa,
guando nasceva un bambino, veniva subito tagliatmndone
ombelicale e il bambino doveva respirare subitog@ago con violenza e dolore |
polmoni. Se il cordone ombelicale viene lasciatd gilungo, il bambino comincia a
respirare adagio, adagio e il primo respiro nooléréso.

Questa respirazione deve essesso/naso 0 bocca/boccaSe inspiriamo dal naso,
dobbiamo espirare dal naso; se inspiriamo dalladdobbiamo espirare dalla bocca,
senza fare rumore.

Ritmi respiratori

| ritmi respiratori, che possiamo utilizzare sono:

* il respiro circolare profondo e lento

* il respiro profondo e rapido

* il respiro meno profondo e veloce (a cagnolino)

Quando abbiamo pensieri, che ci affliggono, bastooni minuti di respirazione a
cagnolino per dare un colpo alla mente e disativaensieri, che ci affliggevano.
L’inspirazione deve essere profonda e rilassathbidono respirare piu aria possibile;
dobbiamo respirare con tutto il tronco, ricordarctie solo I'inspirazione deve essere
forzata.

2° 1l rilassamento del corpo

Il corpo deve essere rilassato, si devono las@dere tutte le
tensioni. Se possibile, vi consiglio di eseguireesia pratica
distesi, perché la schiena deve essere diritta,noma tesa,
perché i nostri chakra passano nella colonna vedell busto
deve essere eretto, ma non forzato. Dobbiamo clgese tutto
il corpo, perché viene sganciato, liberato da tgtiello che e
trauma, pensiero o esperienza negativi.
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3° Levariazioni sensibili del corpo

Mentre si fa questo tipo di Preghiera, si possamaiepruriti. 1l prurito & sintomo di
integrazione, si sta sciogliendo qualche cosa ®idaio lasciarla sciogliere. Bisogna
portare la consapevolezza, I'attenzione, dove Icf#urito. Dobbiamo naturalmente
restare immobili, come la montagna, che lasciacemestutto. La sapienza della
montagna € quella del praticante della Preghiefaw®e, dove tutto € buono. Se
sentiamo un prurito nella gamba, immaginiamo dpirase in quel punto attraverso
guel prurito. L'energia non entra solo attravetstaso, ma attraverso tutto il corpo.

Inserimento della giaculatoria 0 mantra

Iniziamo anche ad inserire la giaculatoria 0 marf@iascuno ne puo trovare una; io

consiglio la mia, perché é brev8esu/Abba che sono i Nomi Sacri, che veicolano

energia.Gesy mentre si inspiraAbba mentre si espira. Non dobbiamo porre troppo
I'accento sulla giaculatoria, perché potrebbe diaenuna preghiera mentale. Noi

dobbiamo fare Preghiera del cuore e la giaculatmrae, per legare la mente.

4° L’integrazione gioiosa

% Attraverso questa preghiera, digeriamo gli eveRtio
“."W 1 darsi che, durante la Preghiera del cuore, si tofgaelo
| "ﬂ‘) e si apra un evento della nostra vita: lo digeriamata
¢ gioia.

5° Lasoluzione vittoriosa del problema e dell’ esperienza

Possiamo chiederci se abbiamo eseguito bene l@aratimportante € cominciare,
perché questa pratica si perfeziona anno dopo. &ieaun’intenzione di bene e noi
realizziamo questo bene.

Uno dei vantaggi
Il meditante dorme di meno, percB® minuti di questa preghiera equivalgon® a
ore di sonnoll meditante prova anche molta energia.

Al termine, la Paroladel Signore

Questa Preghiera durera un’ora. Al termine, apaitBibbia, perché, dopo un’ora di
guesta Preghiera con la ripetizione dei Nomi SdariParola, che ci viene data e
proprio per noi.
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Un segno: unafragolina

Il segno di oggi € una fragolina. Il racconto deftagolina e
mutuato dalla Preghiera del cuore.

Un uomo che cammina per un campo si imbatte intigra. Si mette a correre,
inseguito dalla tigre. Giunto a un precipizio, sifara alla radice di una vite
selvatica e si lascia penzolare oltre l'orlo. Lage lo fiuta dall’alto. Tremando
'uomo guarda giu, dove, in fondo, un’altra tigre &dspetta per divorarlo. Soltanto la
vite lo regge. Due topi, cominciano a rosicchiararppiano la vite. L'uomo scorge
accanto a sé una fragolina. Afferrandosi alla viten una mano sola, con l'altra
coglie la fragolina. Come € dolce!

Questo significa che nella nostra vita, pur neiféadlta e nei problemi, c’é sempre
una fragolina da mangiare. Questo e stato riportatbinsegnamento di Gesu: nel
luogo, dove Gesu é stato crocifisso, c’era un giacdNel luogo della morte c’era un
giardino di resurrezione. In tutte le situazionhecnoi viviamo, c’@ sempre un
momento bello, un giardino di risurrezione, ungélana da mangiare.

Poiché siamo circuiti dalla nostra mente, ci acieong solo dei guai. La Preghiera
del cuore ci aiuta a trovare una fragolina da manege nel luogo della morte, nel
luogo del nostro problema, dove ci sembra di mpure giardino, dove possiamo
rifugiarci e ricominciare a vivere. Per fare questobbiamo aprire gli occhi del cuore
che corrispondono al sesto chakra o ruota.

v . o o - . :
“ Ora andiamo nell'abitazione interiore, alla scopele! Divino dentro noi stessi.
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Conclusione

Proviamo ad aprire gli occhi adagio, a riprendeosspsso del nostro corpo, a
muovere la testa lentamente, lasciando emergen@dte esperienze. Proviamo a
ringraziare il Signore interiormente per questaedspza di pianto o di riso, di riposo
o inquietudineE dono di Dio. Gesu ti ama. Anche in quella situagiti ha amato.

Una Parola per tutti:

Atti 16, 15: Allora si fece battezzare lei e tutta la sua famigpoi li invitd a casa
sua.

Ti ringraziamo, Signore, per questa Parola deld3atio di Lidia. Ancora una volta,
ci ricordi, Signore, che la Preghiera e in paricella Preghiera del cuore e portarsi
nel cuore tutta la famiglia, sia la famiglia di adme, sia quella naturale, come dice
la tua Parola inl Corinzi 7, 14: ...il marito non credente viene reso santo dalla
moglie credente e la moglie non credente viene sasta dal marito credente.

Nel cuore noi abbiamo portato tutte le personeath@mo, che sono rimaste a casa,
che non credono, che ci deridono, che seguono attae. Oggi, sono state
battezzate, immerse nell’Amore di Dio. Questa Bdaola che il Signore ci ha dato:
io ci credo e invito anche voi a crederci.

Vi potra capitare, quando fate
guesta Preghiera, che ci introduce
nel mondo dello spirito e degli
Spiriti, di vedere i vostri defunti,
sentirli. Non e una seduta spiritica,
pero potete sentire un profumo, una
parola, vedere un’ immagin#dre
Giuseppég

2 Corinzi 5, 17: Se uno ¢ in Cristo, e
una creatura nuova; le cose vecchie
sono passate, ecco ne sono nate di
nuove.Grazie, Gesu!l{uisa)

Esdra 2, 1: Tornarono dall’esilio...ciascuno nella sua cittA.me sembra che questa
Preghiera ci fa tornare a casa in possesso diegsis(illy)

Ci benedica Dio, che e Padre, Figlio e Spirito $ant
Amen
La gioia del Signore sia la vostra forza .Portaté@ri di qui.
Rendiamo grazie a Dio.
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Allegato
LA RESPIRAZIONE “CIRCOLARE”

La Tecnica
Chiamiamo fespirazione circolare o continud la respirazione con le seguenti
caratteristiche:

1. I'inspirazione e profonda e rilassatgriva di forzature, coinvolge tutto il tronco,
dagli apici dei polmoni allladdome, contemporaneateg

2. inspirazione ed espirazione samote, continue, senza pause 0 apnee;

3. 'espirazione e completamente rilassafibera da qualsiasi controllo e forzatura
(non “spingere fuori” I'aria, non “centellinarla”);

4. se si inspira dataso, si espira dahasg se si inspira dall@occa si espira dalla
bocca.

Oltre alla “circolarita”, la continuita del respjraella pratica € importante imparare
ad utilizzare anche profondita o ampiezza dellgirasione e ritmi respiratori
diversi, come:
* il respiro circolare profondo e lentova benissimo per iniziare una seduta e nei
momenti in cui si desideri ottenere maggiore coegalgzza e maggiore benessere;
tende a indurre al rilassamento;
* il respiro profondo e rapido é perfetto nei momenti di sonnolenza e quando ci
siano delle perdite di consapevolezza (per esenfigmasticare); ottimo anche per
uscire dalle sensazioni “stagnanti”; tende ad idée vitalita;
* il respiro superficiale molto veloceda usare in caso di necessita: ha effetti
analgesici.

Non si utilizza ilrespiro lento e superficiale.

La tecnica

Unire inspirazione ed espirazionene consegue “circolarita”,
assenza di pause / apnee

Naso-naso/bocca-boccae si inspira dal naso, si espira dal naso;
se sipma dalla bocca, si espira dalla bocca.
| nspirazione profonda e rilassata:no forzature.

Respirazione completacoinvolge tutto il tronco, dal’addome alle clavieo

Espirazione naturalejibera da controllo, senza sforzare, lasciar udtira.
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