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Esercizio di preparazione al deserto
Premessa

Questo esercizio può essere eseguito alla fine dell’esegesi della Parola proclamata, prima del tempo del deserto.

La finalità è di porre la persona  con tutto il suo essere (corpo, emozioni, mente) nella condizione migliore per aprirsi all’azione dello Spirito Santo, il nostro Maestro interiore, il solo che può guidarci nell’approfondimento, meditazione, fino alla contemplazione,  della Parola proclamata e ascoltata.  E’ consigliabile iniziare con l’ ”esercizio lungo “, per poi passare eventualmente , quando si ha acquisito una certa pratica, all’ “esercizio breve”.  Ciò che si vuole raggiungere  tramite l’uno o l’altro esercizio è il triplice silenzio (o pacificazione), delle tre dimensioni della nostra persona, corpo, emozioni e mente. Ovvero, una “purificazione “ da tutto ciò che causa tensioni, disturba , inquina questi  tre livelli, condizione essenziale per porsi all’ascolto e all’accoglienza di ciò che il Signore, “qui e ora”, vuole dire proprio a noi attraverso la Sua Parola.  Svuotarci di noi per riempirci di Lui.

Esercizio lungo

1.- Assumo una posizione composta, tranquilla, serena: schiena dritta, spalle morbide, capo eretto, piedi ben appoggiati a terra. Dalla testa ai piedi, adagio, prendo contatto con tutte le parti del mio corpo, per sperimentare il silenzio del primo livello della mia persona: il livello fisico-corporale. Concentro la mia attenzione sulla sommità del mio capo, sugli occhi, gli orecchi, le narici, le mascelle, tutto il mio volto:  visualizzo ognuna di queste  parti e le pacifico dando loro un piccolo comando:  SILENZIO, SILENZIO…Attraverso il collo raggiungo la spalla sinistra, il braccio sinistro, il gomito, l’avambraccio, polso sinistro,  mano sinistra, dita.    Vedo e sento la spalla destra,  il braccio destro, il gomito , l’avambraccio,il polso , la mano destra e le dita. Le mie mani sono morbide in grembo  l’una sull’altra.   Gusto la pace e il rilassamento delle braccia. Mi vedo e mi sento dentro questo “cerchio del rilassamento”, e vi dimoro. Corpo SILENZIO… corpo SILENZIO…Ora concentro la mia attenzione sul torace e il ventre con tutti gli organi interni: stomaco,  addome, viscere…, arrivo alle cosce destra  e sinistra, ginocchia destro e sinistro, gambe destra e sinistra, piede destro e sinistro. A tutto il corpo chiedo SILENZIO.

Corpo SILENZIO, corpo SILENZIO….

2.- Prendo ora contatto con la seconda dimensione della mia persona: la dimensione emozionale-sensibile per sperimentare il SILENZIO delle emozioni e dei sentimenti. Mi aiuterà ad entrare in questo secondo livello di silenzio la concentrazione sul respiro; osservo il ritmo del respiro: senza forzature entra ed esce. Inspiro-espiro, inspiro-espiro,… inspiro pace, calma,… espiro ansia, paure, negatività. 

E’ importante sottolineare i movimenti  del corpo durante la respirazione che deve avvenire lentamente: inspirando si spinge l’addome in avanti, ci si ferma qualche secondo trattenendo il respiro, poi si espira, ed espirando si riporta l’addome in posizione rientrata. 

Fare almeno dieci movimenti di questo tipo.  Emozioni   SILENZIO…emozioni SILENZIO…

3.- Concentro ora la mia attenzione sulla mente, il luogo  normalmente sovraffollato di pensieri e idee. Anche la mia mente posso metterla in silenzio per renderla attenta, vigile, umile, ben aderente alla realtà. Mi aiuterà a raggiungere il silenzio mentale la pratica della “discesa a zero”, contando alla rovescia dal dieci allo zero. Immagino di scendere lentamente una scala, contando …10…9…8…, Ogni scalino rappresenta uno stato di pacificazione, mente SILENZIO…mente SILENZIO…

Alla fine della discesa sono giunto nella dimensione piu profonda del mio essere, nel luogo delle mie radici divine.  Da questo luogo mi apro all’azione creatrice dello Spirito Santo, che mi istruisce e guarisce. Lo invoco: vieni Spirito Santo…vieni Spirito Santo. E’ a questo punto che inizia il mio deserto.
Esercizio breve

Quando avrò imparato a radicarmi nel triplice silenzio con l’aiuto dell’esercizio lungo, posso passare all’esercizio breve. Anche in questo caso si comincia a pacificare prima  il corpo, poi le emozioni  ed infine la mente, con le stesse modalità, ma  abbreviando i tempi  del percorso, ovvero soffermandosi per minor tempo sulle fasi su descritte. Può essere sufficiente  visualizzare il corpo nella sua interezza ripetendo sempre…corpo SILENZIO ...corpo SILENZIO,  poi fare  alcuni movimenti di respirazione lenta, emozioni  SILENZIO…emozioni   SILENZIO , e concentrarsi sulla mente con una breve discesa 3…2…1…0, mente SILENZIO …mente SILENZIO. 

Vieni Spirito Santo…vieni Spirito Santo…e inizia il deserto.
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