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Essene comaiwvo& della emozioni proprie e dell’alfro
Tutti siamo fragili e figli di Dio

Rallegratevi con quelli che sono nella gioia; piangete con quelli che sono nel pianto

Hﬁ (Rom 12,15).
La Parola di Dio: sentire il cuone dell'alfro
@

Il cuore pulsante della Bibbia non ¢ fatto di concetti astratti, ma di una profonda consapevolezza
emotiva. Anche se la Scrittura non usa il linguaggio psicologico moderno, essa vibra attraverso parole
come cuore, spirito € ascolto.

Per la coppia, vivere sotto lo stesso tetto non garantisce 1’intimita: ¢ il "sentire condiviso" a costruire
la vera comunione. Essere consapevoli delle emozioni significa abitare il proprio mondo interiore
per poter entrare, con delicatezza e verita, in quello dell’altro.

Rallegrarsi per il bene altrui e restare accanto a chi soffre, senza fuggire dalla fragilita, trasforma
ogni emozione in un luogo d’incontro. La gioia condivisa si moltiplica, la tristezza si alleggerisce. Ma
questo accade solo se impariamo a chiamare per nome cio che proviamo, comunicandolo senza
timore. Quando nella coppia (o nel Gruppo ISF) si coltiva questa trasparenza, 1’amore diventa il riflesso
di Dio: un Padre mai indifferente, ma partecipe e vicino.

Amoris Laetitia illumina questo dinamismo guardando all'umanita di Cristo:

Desideri, sentimenti, emozioni, quello che 1 classici chiamavano “passioni”, occupano un posto importante
nel matrimonio. Si generano quando un “altro” si fa presente e si manifesta nella propria vita. E proprio di
ogni essere vivente tendere verso un’altra realta, e questa tendenza presenta sempre segni affettivi basilari: il
piacere o il dolore, la gioia o la pena, la tenerezza o il timore...

Gesu, come vero uomo, viveva le cose con una carica di emotivita. Percio lo addolorava il rifiuto di
Gerusalemme (cfr Mz 23,37) e questa situazione gli faceva versare lacrime (cfr .o 19,41). Ugualmente
provava compassione di fronte alla sofferenza della gente (cfr M 6,34). Vedendo piangere gli altri si
commuoveva e si turbava (cfr Gr 77,33), ed Egli stesso pianse la morte di un amico (cfr Gr 11,35). Queste
manifestazioni della sua sensibilita mostravano fino a che punto il suo cuore umano era aperto agli altri (nn.
143-144).

Gesu si relazionava con un cuore aperto alle emozioni. Papa Francesco precisa che I’emozione ¢ una
bussola, non una condanna:

Provare un’emozione non ¢ qualcosa di moralmente buono o cattivo per sé stesso. Incominciare a
provare desiderio o rifiuto non ¢ peccaminoso né riprovevole. Quello che ¢ bene o male ¢ I'atto che uno
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compie spinto o accompagnato da una passione. Ma se i sentimenti sono alimentati, ricercati e a causa di
essi commettiamo cattive azioni, il male sta nella decisione di alimentarli e negli atti cattivi che ne
conseguono (n. 745).

Sulla Rivista Gesu Maestro n° 2/2026 (pag. 31-35), Don Emilio Cicconi, Delegato Provinciale
dell’Istituto Gesu Sacerdote Italia, spiega che la maturita cristiana si misura dall’equilibrio tra
sentimenti positivi e negativi che, se non gestiti, appesantiscono le relazioni. Il discernimento richiede
tre passi: a) percepirli con liberta interiore, ammetterli; b) non pretendere di controllarli semplicemente
schiacciandoli; ¢) non lasciarsi imprigionare nei sentimenti negativi.

Imparando a leggere cio che proviamo, trasformiamo ogni emozione da potenziale ostacolo a
prezioso strumento di crescita spirituale.

Tale cammino di consapevolezza trova il suo centro vitale nel "cuore", inteso come il baricentro
dell'intera persona. A spiegarlo & il Cardinal Tomds Spidlik, illustre teologo gesuita ed esperto di
spiritualita orientale, che definisce il cuore come un "apparecchio dotto e complicato" chiamato a
governare la nostra intera struttura interiore. Come un sapiente direttore d’orchestra, questo nucleo
profondo coordina la sinfonia dei nostri affetti, armonizzando impulsi e istinti affinché I'esistenza non
sia un rumore disordinato, ma una melodia capace di lodare il Signore in ogni sua nota.

® Quali sentimenti abitano piu spesso il nostro "sentire condiviso"?
® Sappiamo dare un nome a cio che proviamo per dircelo con verita?
® [n che modo il cuore orienta queste emozioni per far crescere l'amore?

I@W:Cowmﬁmcfiwm&owwqwemdw

Se il cuore ¢ il direttore d’orchestra, il corpo e I’affettivita sono lo strumento attraverso cui I’amore
parla. San Giovanni Paolo II, nel suo ciclo di catechesi Uomo e donna lo creo, sviluppa una riflessione
profonda sulla consapevolezza affettiva come fondamento del vero amore: un dono reciproco di sé che
nasce nell’intimita della casa per poi irradiarsi all’esterno.

A. La consapevolezza di sé: I’esperienza della solitudine originaria

Tutto inizia dalla capacita di guardarsi dentro. Commentando la "solitudine originaria" della Genesi
(Gen 2,18-20), San Giovanni Paolo II afferma che I’essere umano non ¢ un oggetto tra gli oggetti, ma
una persona dotata di autocoscienza e liberta. Questa consapevolezza include necessariamente il mondo
emotivo: non siamo chiamati a reprimere i desideri, ma a comprenderli e orientarli.

«'uomo ¢ persona perché ¢ capace di conoscersi, di possedersi, di donarsi liberamente e di entrare in

comunione con altre persone» (Uomzo e donna lo creo, Catechesi del 16 gennaio 1980).
B. La scoperta dell’altro: I’esperienza dell’unita originaria

Con la creazione della donna, I’'uomo sperimenta I’“unita originaria”. Quando Adamo esclama:
“Questa volta essa e carne della mia carne”, non sta solo descrivendo una somiglianza fisica, ma
riconosce una dignitd pari alla propria. La consapevolezza affettiva trasforma D’attrazione in
accoglienza: I’altro smette di essere un oggetto di desiderio e diventa un “tu” da rispettare.
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«luomo e la donna, fin dal principio, sono chiamati non solo ad esistere “uno accanto all’altro”, ma
anche “Tuno per Ialtro™» (Uomo e donna lo creo, Catechesi del 9 gennaio 1980).

C. L’integrazione affettiva e la purezza del cuore

Vivere I’amore nella verita significa ritrovare 1’armonia tra corpo, cuore e spirito. Dopo il peccato
questa unita si € incrinata, rischiando di trasformare I’affetto in egoismo o dominio. La "purezza di
cuore" ¢ allora il cammino per ridare alle emozioni il loro senso piu alto: quello della liberta e del dono.

«lLa purezza non ¢ negazione dei valori corporei e affettivi, ma affermazione del loro vero significato»
(Uomo e donna lo creo, Catechest del 18 marzo 1981).

Essere consapevoli di cido che proviamo, e di cid che prova chi ci sta accanto, diventa una vera
maturazione interiore. La vita di coppia si trasforma cosi in una "palestra" per allenare lo sguardo e il
cuore alla metodologia del Cristo Sposo.

In questa prospettiva, la consapevolezza emotiva non ¢ un dettaglio secondario, ma la dimensione
essenziale che permette all’'uomo e alla donna di parlare I’unico linguaggio capace di generare vita: il
linguaggio del dono, dove il corpo e il cuore finalmente si uniscono.

’

e Siamo capaci di accoglierci non solo “uno accanto all'altro”, ma “I’'uno per [’altro”?
® e nostre emozioni parlano il linguaggio del dono o scivolano nel possesso?
e Come purifichiamo i nostri desideri per vivere ['amore nella Verita?

(3) Lo Statuto ISTF: una profonda Bents inferiore

Dalla riflessione universale sulla coppia passiamo alla via specifica tracciata dallo Statuto
dell’Istituto Santa Famiglia. Qui, la crescita umana e la vita spirituale si fondono in un invito
coraggioso: la regola non ¢ un limite, ma un sentiero verso la piena fioritura della persona.

Nel III capitolo dedicato ai Consigli evangelici, al n. 31, il testo descrive I’obbedienza non come
una sottomissione esteriore, ma come un atto di amore consapevole:

66

I’obbedienza, per far pervenire al suo pieno sviluppo la personalita dei membri, richiede che essi
vivono in una dimensione di profonda liberta interiore, scevra da ogni forma di fariseismo e di

giudizio superficiale, per essere sempre disponibili alle esigenze della vita secondo lo Spirito. Y )

Queste parole racchiudono una verita liberante: non puo esserci vera obbedienza senza una profonda
liberta interiore. Spesso siamo prigionieri di schemi rigidi (il "fariseismo") o di pregiudizi (il "giudizio
superficiale") che nascono proprio da emozioni non elaborate o da ferite non riconosciute.

Solo chi abita il proprio cuore con onesta puod liberarsi da questi pesi e diventare davvero
"disponibile allo Spirito". La consapevolezza delle proprie emozioni - di quegli egoismi che spesso ci
frenano - diventa allora lo strumento necessario per scendere in profondita. E i, in quello spazio di
liberta, che 'obbedienza si trasforma nel dono totale di sé: il punto in cui la volonta dell'uvomo e quella
di Dio s’incontrano per costruire una comunione autentica e feconda.

o Come custodiamo una liberta interiore priva di pregiudizi e formalismi?
e Sappiamo riconoscere gli egoismi che frenano la nostra disponibilita allo Spirito?
® [n che modo la nostra "obbedienza d'amore" favorisce il pieno sviluppo dell'altro?
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(4) La parola dell nostro Fondatore: la vedenzione

Per chiudere il cerchio, torniamo alle radici del carisma paolino. Subito dopo la celebre “notte di
luce” - il momento in cui ricevette la missione di portare I’umanita a Dio - il Beato Giacomo Alberione
espresse una convinzione profonda: per essere veri apostoli bisogna prima essere uomini "interi". La
spiritualita non annulla I’'umanita, ma la redime e la potenzia.

66

Rimaneva in fondo il pensiero che ¢ necessario sviluppare tutta la personalita umana per la propria
salvezza e per un apostolato piu fecondo: mente, cuore, volonta; come volle significare sull’iscrizione
posta sulla tomba dell’amico Borello (1904). (Abundantes divitiae gratiae suae 1953, n. 22). 99

Il Fondatore ci ricorda che la fede non ¢ separata dalla vita affettiva. Sviluppare il "cuore" non € un
optional, ma un dovere spirituale: solo una personalita umana armoniosa puo aprirsi a un apostolato
davvero fecondo. Questo trasforma il dialogo di coppia e di gruppo in un vero cammino di redenzione.

Confrontarsi con onesta sulle proprie emozioni diventa allora un atto di fedelta alla missione:
coltivare I'umano per rendere visibile il divino e vivere, come voleva Alberione, un dono di s¢ pieno,
consapevole e capace di generare vita.

e Curiamo la nostra armonia umana (mente, cuore, volonta) per servire meglio Dio?
e Sentiamo che il nostro equilibrio affettivo rende piu fecondo il nostro apostolato?
e Sappiamo vivere il dialogo sincero come un vero cammino di salvezza e redenzione?

SW“W&O 1 = In ogni gruppo la meditazione del ritiro venga presentata brevemente

da una coppia a turno di volta in volta, cosi da rendere complementare |’ apporto del sacerdote.

SWWWGO 2 = La condivisione in gruppo sia preceduta da un tempo di dialogo in

coppia centrato soprattutto sulle domande che affiorano abbondanti nel testo per coinvolgersi quali
protagonisti attivi nell ’esperienza del ritiro.

Momenti cmdwv'eanfl del mese di (}mguo 2026
7 - Solennita del Santissimo Corpo e Sangue del Signore (Corpus Domini)
11 - Memoria di San Barnaba, Apostolo
12 - Solennita del Sacratissimo Cuore di Gesu - 32* Giornata Mondiale per la Santificazione dei
Sacerdoti
13 - Memoria del Cuore Immacolato di Maria
24 - Solennita della Nativita di San Giovanni Battista
29 - Solennita dei Santi Pietro e Paolo, Apostoli
30 - Solennita di San Paolo Apostolo - Patrono della Famiglia Paolina, Festa titolare della Societa
San Paolo e delle Figlie di San Paolo
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Link per disponibilita a condurre Lectio domenicale o Rosario mensile bit.ly/Disponibilita_Lectio
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