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Questo schema ci aiuta a rileggere la giornata dal punto di vista del Signore. 
Possiamo ricavarci quotidianamente qualche minuto di silenzio alla presenza dello Spirito per 
discernere - innanzitutto individualmente - la voce del Signore che ci raggiunge tramite il nostro 
vissuto.  
Settimanalmente, in occasione del dialogo di coppia, possiamo scambiarci le nostre risonanze, 
confidare all’altro cosa è importante per noi e cosa ci turba. 
 
 
1. Domando luce allo Spirito Santo 
✢ Signore, dammi il tuo Spirito, perché nel vissuto di oggi possa scoprire con meraviglia la tua 
presenza amante e, guardando con i tuoi occhi, possa riconoscere le tue chiamate e le mie risposte; 
aiutami a far crescere l’amicizia-alleanza che ci lega. 
 
2. Ringrazio il Signore per i doni ricevuti 
Cerco il bello, il buono, il bene, il positivo presenti nella mia vita e ti ringrazio Signore per: 
• questo particolare dono della fede: ... 
• questi piccoli-grandi doni che mi hai fatto oggi: … 
 
3.a) Rivedo i fatti e i sentimenti provati 
Richiamo alla memoria la giornata di oggi e mi soffermo su uno o due fatti che sento più 
significativi: 
• a casa, al lavoro, nel tempo libero, durante la preghiera, facendo quella certa attività, ecc., mi sono 
trovato in questa situazione…, mi è capitato questo fatto…, ho incontrato questa persona…, ho sentito 
questi discorsi/notizie… 
 
Determino i sentimenti che ho provato: 
• gioia, soddisfazione, gratitudine, meraviglia, sorpresa, ammirazione, simpatia, pietà, entusiasmo, 
speranza, gusto spirituale, commozione, ottimismo, pace, serenità, agio, affetto, passione, calma, 
calore, fiducia, armonia, incanto, incoraggiamento, tenerezza, interesse, libertà, pazienza, 
riconoscenza, rilassamento, risveglio spirituale, ristoro, compassione... 
• noia, disagio, contrarietà, fastidio, antipatia, inquietudine, disappunto, turbamento, imbarazzo, 
sgomento, aridità, smarrimento, insoddisfazione, sfiducia, pessimismo, tristezza, scoraggiamento, 
amarezza, sofferenza, disperazione, paura, rimorso, dispiacere, ansia, agitazione, angoscia, apatia, 
rabbia, avvilimento, senso di colpa, confusione, contrarietà, delusione, diffidenza, disillusione, 
dubbio, esasperazione, freddezza, frustrazione, impazienza, insicurezza, invidia, gelosia, 
irrequietezza, nervosismo, rancore, risentimento, sopraffazione, sospetto, suscettibilità, vergogna, 
solitudine, tensione... 
 
3.b) Discernimento delle chiamate e degli inviti ricevuti 
Mi chiedo a cosa mi ha chiamato il Signore ascoltando ciò che mi suggerisce il mio vissuto emotivo 
e spirituale… Questo vissuto è Parola di Dio per me che mi aiuta a leggere la realtà dal suo punto di 
vista, dal punto di vista di Gesù e del Vangelo. Posso facilitarmi il discernimento chiedendomi: “Con 
quali sentimenti Gesù avrebbe vissuto questo avvenimento che ho vissuto io?”. Si tratta di dare un 
nome alle chiamate ricevute dal Signore. 
 
3.c) Discernimento delle mie risposte 
Individuo le chiamate che ho accolte e soprattutto quelle che non ho accolte, i miei vuoti di 
collaborazione col Signore e di ascolto, invece, dello spirito del male (=i miei peccati). Guardo in 



particolare ai peccati di omissione e cerco di accorgermi dell'inganno in cui sono caduto. Anche i 
peccati sono occasioni per accogliere il Suo perdono che mi rinnova e mi fa rivivere l’amore 
incondizionato del Padre. 
 
4. Conversione 
✢ Ti ringrazio, Signore, delle chiamate che ho colto, accolto e vissuto, e ti chiedo perdono per quelle 
che ho ignorato, che non ho avvertito (e questa è una chiamata a “pulire” il mio radar spirituale!), che 
ho volontariamente lasciato cadere perché scomodanti, di quelle che ho “pasticciato”. Sono i miei 
vuoti... i miei peccati che hanno bloccato il tuo lavoro in me. 
 
5. Risoluzione carica di speranza e fiducia 
✢ Ti ringrazio del tuo perdono che mi rinnova e mi dona speranza. Ti ringrazio perché Tu segui con 
amore il mio cammino, pronto a rialzarmi tutte le volte che io cado: questo mi dà il gusto di riprendere 
con gioia e fiducia a camminare sulla strada che Tu mi indichi. Confidando nel tuo aiuto, ti offro, 
Signore, il mio impegno a rispondere alle chiamate che mi rivolgerai e ti chiedo di sostenere il mio 
proposito con la tua grazia. 
 
✢ Concludo con il Padre Nostro 

 

 


