Gli atteggiamenti della preghiera

La preghiera non è solo un fatto mentale o verbale, ma è un autentico dialogo di amore che coinvolge tutta la persona: mente, parola, corpo, sentimenti, emotività, sensibilità…Come in ogni forma di comunicazione autentica, tanti messaggi passano attraverso le parole, ma altrettanti e di più passano attraverso il corpo, l’atteggiamento, la gestualità. 

La preghiera nasce come gesto libero e spontaneo di amore ma, anche la preghiera, necessita di una regola: essa ci assicura che il nostro pregare non sia un monologo personale ma un vero dialogo con un “Tu” che nella sua libertà ci ascolta e ci parla.

A tale scopo, sperimenteremo adesso alcuni atteggiamenti di preghiera.
Pregare con le parole

Quando ci accingiamo a formulare delle preghiere possono sopraggiungere domande di questo tipo: che senso ha dire a Dio cose che Lui già sa? E’ veramente necessario? Si può dire qualcosa che Egli già non conosca? Le nostre parole lo raggiungono? Producono qualcosa? Le nostre preghiere non sono forse dei monologhi? Stiamo forse dicendo a noi stessi queste cose nascondendole dietro un appello a Dio?

Chiaramente pregare con le parole non significa rivolgere parole vuote a Dio ma cariche delle nostre preoccupazioni, delle nostre gioie, e anche delle richieste comuni. Qualcosa che noi diciamo a Dio può essere importante anche per la comunità e, se lo diciamo anche ad essa, ciò non sminuisce la preghiera come atto religioso. Ogni vero dialogo con le persone, d’altronde, non ha solo lo scopo di dire ad un altro cose che prima egli non conosceva. Nelle relazioni tra di noi, soprattutto in quelle più intime, spesso, confortandoci, sfogandoci, incoraggiandoci, manifestando la nostra stima o il nostro affetto, esprimendo una nostra opinione, noi non ci limitiamo ad informare, ci diciamo e confermiamo cose già note, soprattutto diamo corpo ai sentimenti e alla tenerezza per l’altro. La preghiera personale, privata e intima, può aver bisogno di un linguaggio familiare e pieno di sentimento, che magari non ritroviamo identico nella liturgia comunitaria.
Facciamo un attimo di silenzio e rivolgiamo a Dio una preghiera personale che, come abbiamo appena letto sia carica delle nostre gioie e preoccupazioni. Poi chi vorrà, può condividerla con tutti pronunciandola ad alta voce; quindi insieme pregheremo dicendo “Ascoltaci Signore”
Pregare nel silenzio 

Quando durante la celebrazione liturgica ci sono spazi di silenzio, si è indotti a pensare che c’è un intoppo. La comunicazione autentica ed il dialogo di amore hanno bisogno del silenzio, eppure noi evitiamo il silenzio o comunque esso è la dimensione che facciamo più fatica a vivere. Il silenzio non è semplicemente non parlare o non cantare. Nella vita possiamo imbatterci in diversi tipi di silenzio.
Ci può essere un silenzio agitato, quando c’è qualcosa che ci turba e ci disturba e siamo tesi, siamo colpiti ed insicuri. Tale silenzio ha un fatto positivo: spinge a riflettere…
Ci si può trovare in un silenzio penoso: è un silenzio che ci dà pena e dolore, perché c’è qualcosa di non-detto che provoca e ferisce.

Ci può essere un silenzio di riflessione, quando avvertiamo l’importanza di non passar sopra alle cose importanti della vita e ci sentiamo spinti a rientrare in noi stessi.

C’è infine un silenzio che è pienezza della parola, un silenzio pregnante in cui semplicemente godiamo della presenza dell’altro e permettiamo ad essa di incidersi nel nostro cuore, un silenzio che accade quando si è creata un’intesa così profonda che non sono più necessarie le parole. Questo è il silenzio cui siamo invitati nella preghiera e nella liturgia, questo è il silenzio in cui Dio stesso vuole incontrarci, come ha fatto con Elia (1 Re 19). Se non si entra nel silenzio, è impossibile l’ascolto autentico dell’altro.

Facciamo allora silenzio dentro e fuori di noi e mettiamoci all’ascolto di Dio.
Pregare con il canto

Anche il canto è preghiera. Anzi, S. Agostino ricorda che chi canta prega due volte perché prega esprimendo la gioia di vivere e di credere. Fin dai tempi antichi, nelle liturgie si usa cantare nei diversi modi. Gli stessi Salmi sono stati scritti come preghiere non da recitare, ma da suonare e cantare. Perché tutto questo? Un antico proverbio della saggezza ci ricorda che quando il cuore è pieno trabocca dalle labbra. Sentimenti profondi e forti come la gioia o il dolore non si accontentano di essere veicolati nel parlato, ma abbisognano di traboccare nel canto. Solo il canto riesce a rendere carne la gioia profonda che uno desidera gridare e proclamare così come solo il canto veicola i profondi dolori. La musica rallegra il cuore così come consola. La musica, infine, accresce anche la comunione nella preghiera comunitaria: la musica non è caos, ma è misura, armonia, e per cantare insieme bisogna aspettarsi gli uni gli altri, bisogna lasciar da parte il proprio ritmo per lasciarsi trascinare tutti insieme da un’unica armonia.

Cantiamo insieme il canto “Te al centro del mio cuore” ricordandoci che il canto è preghiera…facciamo quindi sempre attenzione al testo dei canti.
Pregare in piedi

L’uomo, nella sua evoluzione, è arrivato ad essere homo herectus, uomo eretto non solo in base ad una posizione fisica del corpo, ma perché è un essere capace di innalzarsi da terra per la sua interiorità. L’essere eretto rinvia alla rettitudine dell’uomo, ad una sanità di corpo e di anima. L’uomo eretto è anche l’uomo saldo, che sa stare con i piedi per terra, che è ben radicato nella sua storia e non fugge da essa ritagliandosi la sua nicchia ideale. Chi è l’uomo saldo, che non si lascia piegare dalle avversità della storia, che non si lascia sradicare ma, anche se colpito, rimane in piedi? E’ l’uomo con una solida fede, che è più saldo di una montagna: è più facile smuovere questa che la sua fede. Davanti al Dio di Gesù Cristo l’uomo non può gemere o strisciare nella polvere, come se si stesse davanti ad un despota crudele: Egli, invece, ci rialza dalla terra, ci fa stare diritti, ci fa credere, ci solleva dalla colpa e dalla sofferenza, perché ha rialzato il Figlio dalla morte, lo ha tratto dal sepolcro e lo ha innalzato alla sua destra. Il cristiano prega in piedi per esprimere fierezza, la fierezza di essere amati da Dio, nel sano rispetto e timore davanti alla sua grandezza.
Fieri di essere cristiani, alziamo le braccia al cielo nella posizione dell’orante e recitiamo insieme il “Padre nostro”
Pregare in ginocchio

Anche nella fierezza che manifestiamo camminando eretti, davanti a Dio rimaniamo piccoli. L’uomo in mille modi punta sulla statura e sull’aspetto esteriore per apparire importante, ma “rimaniamo polvere ed in polvere ritorneremo”. Ciò non deve scoraggiarci, ma renderci umili: l’essenza dell’umiltà non è umiliare gli altri, ma umiliare se stessi. Chi si inginocchia, con il corpo non fa altro che dire: davanti a Dio io divengo piccolo, non perché Egli mi umilia, anzi Egli mi innalza, ma perché io sono creatura, resa santa da Lui, figlio nel Figlio. Davanti a Dio io non devo essere uno che emerge, non devo innalzarmi con le mie forze o fare cose straordinarie perché chissà cosa Lui si aspetta da me. Io invece davanti a Lui posso sentirmi sicuro nelle mie comuni e ordinarie doti e capacità, così come nelle mie debolezze e nei miei fallimenti. Dio non mi stressa incutendomi l’ansia da prestazione, davanti a Lui posso permettermi di essere debole, di guardare con benevolenza alla mia vulnerabilità. Se mi inginocchio davanti a Dio in questa fiducia, come accade nell’esperienza dell’adorazione eucaristica, Egli non mi permetterà di passare troppo tempo in ginocchio, ma solo il giusto, poi…mi rialzerà.
Certi dell’aiuto di Dio, rivolgiamo a Lui la nostra preghiera personale mettendoci umilmente in ginocchio. Poi recitiamo di nuovo il “Padre nostro”
Pregare … stando seduti
Stare seduti in modo corretto e raccolto è diventato raro. Magari cerchiamo le più comode posizioni nelle più comode poltrone, ma poi cambiamo continuamente postura e siamo in perenne agitazione. Più che stare seduti, ci troviamo spesso a stare sdraiati. Per stare seduti in modo corretto, il peso del corpo deve essere distribuito in egual misura sulle gambe e sul piano in cui ci si siede. Chi sta seduto, non vive soltanto un riposo rilassato, ma esprime un’attesa sincera e piena di attenzione. Chi sta seduto è pronto ad accogliere. Uno che siede, tranquillo e disteso, ha il proprio corpo ben raccolto, segno del suo raccoglimento interiore. Come il corpo, così anche l’intimo è raccolto e tranquillo. Per questo si vivono seduti l’ascolto della Parola di Dio e l’omelia.
Mettiamoci seduti correttamente predisponendoci all’ascolto della Parola di Dio; ascoltiamo insieme la “Lettura breve” dei vespri di questa sera.
Pregare soli e pregare insieme

Che rapporto c’è tra la preghiera personale e la preghiera comunitaria? Come ci ricorda S.Paolo in Rm 8,26-27, non sempre sappiamo cosa sia conveniente chiedere a Dio. Chi ci aiuta? Lo Spirito Santo, e la comunità cristiana che prega. La preghiera personale e privata è quindi il proseguimento della preghiera comunitaria. Anche se in quella comunitaria non ritroviamo il linguaggio intimo che usiamo nei nostri momenti personali, ci fa però capire cosa è conveniente chiedere a Dio, come Dio va pregato e ci fa essere tutt’uno con il cuore della Chiesa che guarda e prega per il mondo intero. E’ bello pregare con parole nostre, in maniera familiare, ma una particolare importanza assume nella preghiera l’uso della Parola di Dio (pregare con i salmi, il Rosario…) Quando nella preghiera facciamo uso della Parola di Dio, avviene come tra un genitore e un bambino piccolo: il genitore insegna al bambino a pronunciare le prime parole ed il bambino, imparando un linguaggio, interiorizza un modo di valutare e guardare alla vita, a se stesso, agli altri. Così, nel momento in cui noi preghiamo usando la Parola di Dio, Dio è il Padre buono che ci insegna a parlare, e che ci trasmette dunque il suo modo di guardare alla storia, a me, alle altre persone. Quando prego con la Parola di Dio, contemporaneamente ascolto e parlo.

Sperimentiamo allora la preghiera comunitaria recitando un salmo dei vespri di questa sera. Pregare con la liturgia delle ore significa pregare con la preghiera della Chiesa e quindi ci si sente parte di tutta la comunità cristiana. Inoltre si prega con la Parola di Dio: abbandoniamoci quindi nelle braccia di Dio Padre che ci sta “insegnando a parlare”.
Pregare … con l’inchino e la genuflessione

Nei rituali sono stabilite quattro forme di ossequio, in uso nella liturgia: l’inchino, la genuflessione semplice, la genuflessione solenne (con tutte e due le ginocchia davanti al Santissimo esposto), il distendersi bocconi per terra il Venerdì santo e nell’ordinazione sacerdotale. Questa ultima forma di onore reso a Dio deriva dall’Oriente dove esprimeva l’annientamento totale davanti ai despoti dell’antichità. Nella liturgia, in forma drammatica, il linguaggio del corpo dice: Dio è tutto, io sono niente, sono polvere e giaccio nella polvere. Solo Dio mi può risollevare, diventando uomo in Gesù, nostro fratello. Nella liturgia quotidiana, oggi, hanno ancora un ruolo la genuflessione (davanti al Santissimo) e l’inchino (davanti alla croce e alle persone, come segno di saluto). Oggi, probabilmente, non si bada più molto a tali gesti e, spesso, il semplice inchino sostituisce la genuflessione. Ma quest’ultimo è un gesto ricco di significato. Chi si sforza di fare, invece di un inchino frettoloso, una lenta genuflessione con tutta la parte superiore del corpo, avvertirà questo: io mi faccio piccolo davanti a Dio, senza piegarmi. Mentre mi inginocchio davanti a Dio, mantengo la posizione eretta. Un breve indugio, mentre il ginocchio tocca il pavimento, e mi rendo conto che è bello essere creatura davanti al Creatore, essere piccolo, e tuttavia non umiliato. Per un cristiano l’inginocchiarsi non è un gesto abituale, ma un segno speciale e perciò denso di significato. A questo riguardo va ricordata la proibizione (Concilio di Nicea, 325 d.C.), oggi dimenticata, di pregare in ginocchio a Pasqua e nelle domeniche, giorno del Signore e Pasqua della settimana.  L’“uomo pasquale” non deve più mettersi in ginocchio. In ciò sta la ragione per cui le altre chiese cristiane (come quelle evangeliche e quelle ortodosse) mai, o solo raramente, usano inginocchiarsi o fare la genuflessione.
Davanti al tabernacolo facciamo ora una lenta genuflessione ricordandoci quanto abbiamo appena letto: mi sento piccolo di fronte a Dio ma non umiliato.
Pregare … andando
Alla fine della liturgia risuona l’invito: “Andate in pace”. L’andare non è solo un cambiamento di luogo. Un andare pacato e consapevole diventa un incedere, e il cammino diviene un evento. Io (il mio corpo) mi alzo, prendo congedo da un luogo (essere da …), me ne prefiggo un altro come meta (essere per …), volgo la mia attenzione alla meta e alla via che mi conduce (essere in …). Mi muovo lentamente, proteso verso un altro luogo, arrivo là e mi stabilisco (col mio corpo): io sono arrivato. Nell’esperienza autentica di cammino, l’intero essere cammina. Non è così quando viaggio velocemente in aereo o in auto: appena salito nel mezzo, sono già arrivato. Eppure mi rendo conto che non sono ancora giunto in modo completo. Il mio corpo è arrivato, ma la mia anima non è ancora giunta, o è ancora in cammino o non è per niente partita. Nel nostro tempo la grande accelerazione dei tempi e dei movimenti contribuisce a rendere gli uomini “assenti”: il loro essere è rimasto per strada, talvolta si è perso. Chi mira all’essenziale deve imparare a camminare. La domenica si inizia a pregare già quando esco di casa e vado verso la Chiesa. In cammino è già chiaro lo scopo di questo viaggio: Dio, che mi attende in Chiesa, è la meta di tutta la vita. Nell’avvicinarmi, una breve sosta prima di varcare la soglia della chiesa può intensificare l’attesa. I gesti che si compiono all’entrata (genuflessione, segno di croce) mi rendono consapevole dell’arrivo. Come quando entro in una casa, mi raccolgo un attimo, mi guardo intorno, mi metto in sintonia con l’ambiente. Cerco un posto in cui sentirmi a mio agio: è il mio posto davanti a Dio, nella vita. Prendo posto, forse saluto chi mi è vicino, sento la mia presenza e quella di Dio, apro il mio animo e forse penso: qui sono a casa mia. Ogni cammino che porta alla e dalla liturgia, ma anche all’interno della Chiesa, come l’andare alla comunione, o le processioni e i pellegrinaggi, sono tutti un cammino verso Dio, o almeno potrebbero esserlo, da soli o insieme. Certe esperienze, poi, mi aiutano ad essere consapevole che quando cammino per strada discorrendo cordialmente con qualcuno, quando vado in Chiesa o in altre direzioni, noi siamo in cammino verso di lui.
Andiamo ora alla prossima tappa cercando di fare attenzione al nostro “cammino”. Corpo ed anima stanno per intraprendere un viaggio verso Dio insieme ad altri compagni di viaggio. Questa esperienza ci aiuti ad imparare a valorizzare l’attesa e il tempo speso per raggiungere qualcosa o qualcuno per apprezzare meglio quanto dovrà accadere dopo. Oggi, in questo momento, si tratta di predisporci ad accogliere Dio nella prossima attività proposta…nella vita quotidiana si tratta invece di non pretendere tutto e subito ma di gustare l’attesa come momento essenziale per vivere meglio quello che stiamo per fare. Ogni momento ha il suo valore e può essere l’occasione per incontrare Dio.
Pregare per vivere
Dio è Padre. I nostri occhi non lo vedono, ma l’intelligenza e il cuore sanno che esiste. Gesù ci ha rivelato il suo volto. In Gesù Dio ci viene incontro e noi possiamo ascoltarlo e parlargli. Per il credente pregare non è un obbligo, ma un’esigenza. La preghiera nasce dalla fede e la nutre. Chi cessa di pregare, lentamente cesserà di credere.
Il cristiano al mattino e alla sera incontra Dio nella preghiera: è lo Spirito Santo che apre il suo cuore e le sue labbra. È bello pregare da soli, nell’intimità della propria anima. Ma è bello anche pregare insieme, in famiglia. Una famiglia che prega rimane più facilmente unita nel vincolo dell’amore e della pace.
Il cristiano prega con parole di fiducia, di lode, di ringraziamento e di pentimento, che gli salgono spontaneamente dall’intimo. Ma prega anche con le formule della tradizione cristiana. Con esse si unisce a Dio e a tutti i fratelli nella fede sparsi nel mondo, che per secoli le hanno pronunciate.

Il cristiano ricorda sempre l’esempio e gli insegnamenti di Gesù sulla preghiera: “Se vi mettete a pregare e vi accorgete che avete qualcosa contro qualcuno, perdonate: perché Dio, vostro Padre, perdoni anche a voi” (Mc 11,25-26). “Non stancatevi mai di pregare. Chiedete e riceverete; cercate e troverete; bussate e vi sarà aperto” (Lc 11,9). “Non chi dice: Signore, Signore, entrerà nel regno dei cieli, ma chi fa la volontà del Padre mio” (Mt 7,21).

La preghiera è un dialogo d’amore con Dio che deve continuare nella vita, vissuta come donazione. O la preghiera trasforma la vita o la vita eliminerà la preghiera.
Per il credente pregare è vivere. Egli prega perché tutta la sua vita diventi una preghiera.

Dalla “preghiera pregata” alla “preghiera vissuta”: la vigilanza del cuore

“La vigilanza del cuore durante l’adempimento dei tuoi doveri quotidiani – di qualunque tipo essi siano: a casa come a scuola, come in fabbrica, in campagna, in negozio o in ufficio – sostituisce il rimanere in preghiera nel segreto della tua camera: ti porta all’immediato adempimento della regola di preghiera in obbedienza alla richiesta del Signore (la necessità di pregare sempre, senza stancarsi mai il Lc 18,1). La vigilanza del cuore – e cioè il prestare a più riprese durante la giornata l’attenzione al Signore Gesù, mantenendo viva una conversazione segreta con Lui, fatta di silenziose parole di amore – non è assolutamente inferiore allo stare in preghiera in chiesa”.
Per questo ricordiamoci di rivolgere costantemente durante la giornata il nostro pensiero a Dio!!!
