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                                             “Suonate le trombe in Sion, Prescrivete un digiuno rituale,
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         E                                            ESERCIZI DI PREGHIERA

Durante i giorni di digiuno cerca di ampliare il tuo programma di preghiera, andando oltre la preghiera delle ore e al tuo modo abituale di pregare. Ti proponiamo alcune esercizi da seguire secondo le tue possibilità:
1- Esercizio  di preghiera per strada:

Mentre cammini per la strada il tuo cuore può rivolgersi a Dio con un Salmo, o con una preghiera speciale, anche con piccole preghiere con le quali alzi tuo cuore a Dio. Potresti dire: Signore perdonami, non addebitarmi le mie iniquità, abbi pietà di me secondo la tua misericordia, salvami dalle mie debolezze, dammi forza, benedici questi giorni di Quaresima, benedici i giorni di digiuno, concedimi tempo in Tua compagnia, lega il mio cuore a Te, colmami con il tuo amore, accordami la Tua grazia, dammi sostegno e una vita santa, purifica il mio cuore, lavami e sarò più bianco della neve, Signore, purificami, salvami e proteggimi da ogni malvagità, partecipa al mio lavoro, secondo la tua misericordia non secondo i miei peccati..
Esercitati con queste preghiere sia per la strada sia sui mezzi di trasporto.

2- Esercizio di preghiera in mezzo alla gente:

Se sei in riunione, con i tuoi amici o con la tua famiglia, alza il tuo cuore a Dio con qualsiasi espressione. Così stando in silenzio, il tuo cuore lavora in comunione con lo Spirito Santo, perché la persona taciturna può essere ricco dei misteri di Dio. Come dice il padre spirituale “Taci, cosicché parli il tuo cuore”.
3- Esercizio di preghiera durante il lavoro:

Il lavoro manuale aiuta molto a esercitare la preghiera, come era nel lavoro ai tempi dei nostri padri, diverso da quello esercitato dalle persone di mondo. Anche se fai un lavoro intellettuale, ogni tanto alza il tuo cuore a Dio con una preghiera dicendo: “anelo a te Signore, non voglio allontanarmi troppo da Te, fammi lavorare per Te, benedici il mio operato, Ti amo con tutto il cuore, anelo a Te, lodo il Tuo nome mentre lavoro, dolce e benedetto è il Tuo nome sulla bocca dei Tuoi santi, Ti ringrazio con tutto il cuore, stai vicino a me, partecipa nel mio lavoro..non permettere che il lavoro mi separi da Te, niente mi divide dall’amore del Signore …”
4- Esercizio della meditazione nella preghiera:

Usa i salmi e le preghiere delle ore per la meditazione spirituale, così quando le reciti, lo farai in modo profondo. Lo stesso vale per la liturgia e le lodi che avranno più effetto nel tuo cuore quando le sentirai.

5- Esercizio della continuità della preghiera:

Quando arrivi alla fine della tua preghiera, cerca di prolungarla anche per due minuti, l’importante è che non ti affretti a concluderla e a ritirarti dalla presenza di Dio, sforzati e continua anche se per poco, poi congedati dal Signore e termina la tua preghiera.

6- Esercizio per la purezza e la spiritualità della preghiera:

Sono tanti gli esercizi, di cui la preghiera con comprensione, profondità, passione e desiderio, umiltà e schiacciamento. Preghiera senza distrazione e svago. Se non riesci, esegui il seguente esercizio:

7- Esercizio della preghiera per gli altri:

Durante il digiuno, non devi pregare solo per te stesso, ma allenati a farlo anche per gli altri. Quante persone ti hanno chiesto di pregare per loro, e non l’hai fatto? Ricordati di questo durante il digiuno, per quante persone senti il bisogno di una preghiera per un problema una tribolazione o per una malattia, o forse ne hanno bisogno per la loro vita spirituale, prega per tutti questi, anche per i defunti … prega per la Chiesa, e per l’incolumità del Paese, per il bene comune, per chi conosce Dio, per gli atei, gli irresponsabili e per i non credenti. E’ un bel esercizio, pregare per gli altri. 
8- Esercizio di preghiera per i persecutori:
E’ un comandamento di Dio più che un esercizio. Il Signore dice: “Pregate per i vostri persecutori”. E’ un occasione per abituarti ad attuare questo comandamento durante il digiuno. Prega Dio per il perdono di questi ingiusti, affinché li tiri fuori da questa loro condizione, e affinché ci sia benevolenza tra di voi, cosicché non cambi il tuo cuore verso loro per il male subito, chiedi per loro ogni bene e prega affinché il Signore ti aiuti a non giudicarli nella tua mente né pubblicamente.
Questionario della settimana:

1- Cita tre esempi del vecchio testamento e altri tre del nuovo testamento di persone che avevano la forza nella preghiera.
2- Quali sono i nomi delle domeniche di Quaresima?Qual è il significato spirituale  di ognuno di loro?

3- Qual è la prova biblica e sacramentale sull’importanza della riconciliazione con gli altri prima della comunione?
4- Cita tre esempi che confermano che il Signore Gesù Cristo, sua la gloria, sia il Dio creatore.

5- Cita tre simboli del sacramento dell’eucarestia nel vecchio testamento.

