11° incontro

Mc 2,23-28

SCENDEREMON LA MENTE NEL CUORE

A N



[ attenzione al respiro

* Scegliamo 1l luogo adatto per il nostro tempo di preghiera esicasta; facciamo

. pero attenzione a non farne un assoluto. Facciamo tutto 1l possibile li dove -

siamo, impariamo a non lasciarci sopraffare dalle circostanze. In questo
modo non coltiveremo avversione per alcuna situazione, adatta o no

* 1l momento per vivere la nostra preghiera esicasta ¢ questo momento; se ci €
utile, fisstamo poi un tempo per la preghiera esicasta personale, ma anche qui
facendo attenzione a non diventare schiavi del momento stabilito; e
necessario educarci a restare indisturbati in qualunque situazione.




* Ora portiamo lattenzione alla postura. Siamo seduti in maniera stabile e salda.

* Fondamentale ¢ sedersi eretti, senza incurvare la colonna vertebrale o piegarsi di
lato. La posizione eretta infatti condiziona il respiro.

* Poniamo le mani sulle ginocchia, oppure in grembo, con 1 pollici liberi o a contatto

* Gli occhi possono essere aperti, fissando un punto, se questo atuta la
concentrazione. Poi si chiuderanno spontaneamente. Essenziale ¢ che, se chiusi, non
si cada nell’addormentamento

* Inspiritamo ed espiriamo




* Portiamo l'attenzione consapevole sul respiro

® Osserviamo il respiro

* Non consentiamoci distrazioni o vuoti di attenzione, non alimentiamo momenti
privi di osservazione, altrimenti la mente comincia a vagare

* Se pero ci distralamo, non appena ce ne accorgiamo riportiamo con delicatezza
’attenzione al nostro respiro

* Osserviamo le diverse modalita di respiro: se ¢ lungo o se ¢ corto, se ¢ grossolano o
se ¢ sottile, se ¢ dolce o se ¢ affannoso




Portiamo Iattenzione sul respiro lungo: che movimenti avvengono nel corpo
quando inspiro? Che parte del corpo si contrae? Che parte del corpo st
espande?

* E’ importante non dare nulla per scontato, ma verificare direttamente anche 1
fatti piu naturali, per diventare consapevoli

* Osserviamo quale correlazione c’e tra il respiro e 1l COrpo

* Osserviamo che etfetti ha sul corpo la respirazione lunga, se apporta felicita,
benessere




I.0 stesso vale pet 1l respiro corto: se lo osserviamo constatiamo che induce
disagio, agitazione, disturbo

Mentre il respiro lungo ¢ sottile, quello corto € grossolano

Se constatiamo che esiste una relazione tra il respiro e le emozioni che
proviamo, allora possiamo gestire le emoziont tramite 1l respiro

Padroneggiare il respiro significa avere la possibilita di passare dal dolore alla
gioia facendo defluire 'emozione negativa




Il respiro dentro di not

Porttamo l'attenzione all’interno del nostro corpo, come se lo guardassimo
dall’interno

Inspirtamo ed espiriamo
Portiamo il respiro a ogni nostro organo

Sentiamo 1 muscolo rilassarsi, in modo particolare le spalle, gli arti superiori, gli arti
inferiori.

Potremmo percepire piccoli movimentt involontart: sono 1 muscoli che si rilassano

Potremmo percepire anche 1l movimento det viscer1




* Obiettivo di questo passo ¢ calmare il corpo tramite il respiro

. * Portiamo l'attenzione ancora sul respiro che entra e sul respiro che esce -

* (Ora fissiamo Pattenzione sul punto in cui percepiamo il contatto tra il nostro

corpo e 1l respiro: dipende dalla forma anatomica del nostro labbro superiore
e del nostro naso. Sperimentiamo una sensazione. Semplicemente la
osserviamo




* Per mantenere la concentrazione su questo punto possiamo farci una
immagine mentale. Ovviamente non ¢ reale, ¢ prodotta dalla mente. E’
soggettiva, quella che ognuno preferisce. Puo essere una sfera bianca, o un

filo di fumo, o la fiamma di una candela. P1u ¢ delicata e p1u ¢ rilassante. Non
deve innescare pensiert o emozioni, non deve avere significatt particolari.

* Obiettivo € concentrare la mente in un solo punto, perché non si disperda,
perché non sorgano pensieri o sensazioni estranee




* Possitamo manipolare 'immagine mentale a nostro piacimento, secondo le

nostre necessita. In questo modo impariamo a padroneggiarla in modo
. sempre piu efficace e sottile

* Obiettivo ¢ calmare 1l respiro gestendo in maniera sempre piu adeguata la

mente

* Pru st calma il respiro, piu si riescono a manipolare le immagini; piu st
manipolano le immagini, piu si calma 1l respiro




Il respiro alla nostra corteccia cerebrale

* Portiamo 'attenzione alla nostra corteccia cerebrale

* Inspirtamo ed espiritamo

Portiamo il respiro al lobo frontale, al lobo parietale, al lobo occipitale, al
lobo temporale

Portiamo 1l respiro alla corteccia motoria e alla corteccia sensitiva




Il respiro alla sostanza bianca del cervello

Scendiamo nella parte piu interna del nostro cervello
Inspiriamo ed espiriamo

Portiamo il respiro la dove hanno sede i nostri meccanismi di difesa: nessuno ci
minaccia, possiamo abbassare le difese, possiamo semplicemente respirare, lasciando
che ogni cosa accada

Portiamo il respiro la dove hanno sede 1 nostri bisogni: lasciamo che emergano cosi
come sono, senza compiacercene, senza vergognarcene. Non li giudichiamo, non li
gratifichiamo, semplicemente i portiamo a consapevolezza




* Portiamo 1l respiro la dove hanno sede le nostre emozioni. Non scegliamo le

emozioni che sperimentiamo. Ognuna di esse non ¢ né buona né cattiva,
semplicemente c’e. Respiriamo e lasciamo che emergano. Respiriamo e

prendiamo consapevolezza della loro esistenza. Respiriamo e non
tratteniamole. Respiriamo e lasciamole andare.

* Tra le tante emozioni portiamo la nostra attenzione sulla contentezza, sulla
soddistazione, sull’eccitazione, sulla gioia frizzante




Questa emozione ¢ movimento, non ¢ pacifica e pacificante.

A ogni inspirazione e a ogni espirazione osservo da dove nasce, che
sensazioni genera, se ¢ intensa o se ¢ scarsa, come influenza la mente e 1
pensteri, come ¢ collegata a delle gratificazioni ottenute, quanto dura.

Ora portiamo la nostra attenzione sulla gioia piu profonda, che non agita il
corpo € nemmeno la mente.

Qui 1l respiro ¢ lungo, ¢ profondo. Restiamo in questa sensazione, non
torniamo all’eccitazione.




* Restiamo consapevoli di questa sensazione, osserviamola, non permettiamo alla
mente di distrarsi con altre sensazioni
. * Assaporiamo questa sensazione di gioia profonda

* La gioia frizzante apre la strada alla gioia profonda. Non puo esserci gioia profonda

se non a partire dalla gioia frizzante, ma la gioia frizzante deve cedere il passo alla
gioia profonda. E’ importante che la mente sia consapevole di questo e supporti il
passaggio dall’una all’altra. E” importante che la mente giunga a una chiara visione
della gioia frizzante e della gioia profonda




Portiamo la nostra attenzione su cosa genera la glola frizzante e su cosa la fa
cessare

Ugualmente la gioia profonda, che non resta ¢ per sempre. Lo vorremmo, ma
non ¢ cosi. Rischiamo allora di cadere nella tristezza e nello sconforto.
Dobbiamo essere vigilanti e non farci sorprendere, perché queste sensazioni
non abbiano il sopravvento su di noi. Siamo consapevoli che ci sono, ma non
ct facciamo trascinare né dalla gioia profonda né dall’infelicita.




* Portiamo la nostra attenzione anche sulla nostra mente: osserviamo se €

libera e concentrata, o se ¢ abitata da bramosia, o da avversione, o se ¢
distratta, o se € confusa

* Osserviamo quale ¢ il pensiero abituale che occupa la nostra mente

* Lasciamo andare ogni pensiero cupo e triste, nutriamo la gioia, innestiamo la
gioia che nasce da Gesu, dalla Sua Parola, dal vivere 1l Vangelo




* Custodiamo la mente ferma e salda, concentrata su Gesu e sul Vangelo.

. * Se la mente resta in Gesu, puo poi dedicarst a cio che la attende nella vita

quotidiana con purezza, capace st risolvere nella pace ogni difficolta che puo

presentarst




Respirando, abbiamo fatto esperienza che tutto arriva e tutto se ne va, nulla ¢
permanente: nessun bisogno, nessuna emozione... € nemMmeno per sempre
dobbiamo difenderct da qualcuno o da qualcosa...

Tutto passa, ma scendendo con la mente nel cuore sperimentiamo che il vero
bisogno del cuore ¢ che ci sia qualcosa che non passa e non muta

Esiste qualcosa che non passa e non muta: Dio, che abita nel centro del nostro
cuore

Scendiamo con la mente nel cuore: la parte spirituale di not ¢ capace di accogliere lo
Spirito Santo e, nello Spirito, per 1l Figlio, possiamo incontrare il Padre




Prepariamoct all’ascolto

CANTO DEL «VENI CREATOR SPIRITUS»
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Ascoltiamo la Parola di Dio

23Avvenne che di sabato Gesu passava fra campi di grano
e i suoi discepoli, mentre camminavano, si misero a cogliere le spighe.

24] farisei gli dicevano: "Guarda! Perché fanno in giorno di sabato quello che non e lecito?".
2>Ed egli rispose loro: "Non avete mai letto quello che fece Davide quando si trovo nel bisogno
e lui e i suoi compagni ebbero fame?
26Sotto il sommo sacerdote Abiatar, entro nella casa di Dio e mangio i pani dell'offerta,
che non e lecito mangiare se non ai sacerdoti, e ne diede anche ai suoi compagni!".
27E diceva loro: "Il sabato e stato fatto per 'uvomo e non l'uvomo per il sabato!

28Percio il Figlio dell'uomo e signore anche del sabato".
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La ripetizione

IL SABATO

E’ PER LUOMO







Ringraziarno Dio

CANTO DEL «TE DEUM»
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TE DEUM

Vincitore della morte, *

hai aperto ai credenti il regno dei cieli.

Tu siedl alla destra di Dio, nella gloria del Padre. *
Verral a gludicare Il mondo alla fine dei tempi.

Noi ti lodiame, Dio *

tl proclamiamo Signore,
O eterno Padre, *

tutta la terra ti adora.

Seccorrl | tuol figll, Signore, *

che hal redento col tuc sangue preziosc.
Accoglicl nella tua gloria *
nell’assemblea dei santi.

A te cantano gli angeli *

e tutte le pctenze del clell:
Santo, Santo, Santo *

il Signore Dio dell'universo,

I cieli e la terra * [*] Salva il tuo popolo, Signore, *

uida e proteggi | tuoi figli. =
sono pieni della tua gleria. g -

Ti acclama il coro degli apcstoli * g%?;rgf:rfug rl:gg‘e:lclarn::;n =

e la candida schiera del martiri; 2 Sl b

Degnati oggl, Signore, *

di custedirci senza peccato.

Sla sempre con nol la tua misericordia: *
in te abbiamo sperato.

le voci del profet! si uniscono nella tua lede; *
la santa Chiesa proclama la tua gloria,

adora il tuo unico Figlio, *

e lo Spiritc Santo Paraclito.

Pleta di nol, Signore, *

pleta d! nol.

Tu sel |a nostra speranza, *
non saremo confusi In eterno.

O Cristo, re della gleria, *

eterno Figlio del Padre,

tu nascesti dalla Vergine Madre *
per la salvezza dell'uomo.

[*] Quest'ultima parte dell'inno si pud omettere.
2 e S
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