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Indicazioni sul metodo
Per pregare scegliamo un ambiente raccolto, senza distrazioni: 
lasciamo da parte giochi, libri, quaderni, computer…scolleghiamo anche 
tablet e cellulare…se ci serve, teniamolo per seguire questa traccia 
dopo averla scaricata, così che non ci disturbino mentre preghiamo. 
Può essere d’aiuto scaricare anche un’immagine del volto di Gesù verso 
la quale rivolgere il nostro sguardo durante la preghiera. 
Prima di iniziare la preghiera, prendiamo tempo per alcuni istanti di 
silenzio e di raccoglimento: può essere molto utile sincronizzarsi sul 
nostro respiro (vedi video). 
Viviamo la preghiera con calma e tranquillità, senza ansia né fretta. 
La fretta è nemica della preghiera e dell’unione con Dio.

https://www.youtube.com/watch?v=Jf_is9RJ6ns
https://www.youtube.com/watch?v=Jf_is9RJ6ns


Traccia per la preghiera

Nel nome del Padre e del Figlio e dello Spirito Santo.  

Amen 

Il Dio della Vita e dell’Amore è sempre con noi.  

Sia benedetto per sempre! 

Ascoltiamo e cantiamo insieme...(Link del canto)

https://www.youtube.com/watch?v=ufg06LQYqvE
https://www.youtube.com/watch?v=ufg06LQYqvE


Leggiamo il Vangelo  
(se siamo in un gruppetto, uno di noi legge per tutti)



“Si sarebbero convertite”: quando nel campo del mio cuore decido di seminare 
un seme/pensiero di rabbia, di sfida, di vendetta, questi produce frutti/azioni 
di rabbia, di sfida, di vendetta; quando decido di seminare un seme/pensiero di 
amore, di comprensione, di perdono, questi produce frutti/azioni di amore, di 
comprensione, di perdono. “Conversione” è decidere di seminare semi/pensieri 
di vita e non di morte, per produrre frutti/azioni di vita, non di morte.

Da soli rileggiamo il Vangelo o riascoltiamo il canto e scegliamo una frase, una parola che ci 
piace e vorremmo ricordare e ripeterci dentro oggi da tanto che ci piace. 
Possiamo scriverla su un pezzo di carta da tenere in tasca o attaccare (tipo post it) in casa 
in un posto dove passiamo spesso, o anche incollarla su una parte della città che abbiamo 
costruito (vedi link ).

https://www.youtube.com/watch?v=5j4UjKiORX0
https://www.youtube.com/watch?v=5j4UjKiORX0


Concludiamo pregando  
(se siamo in un gruppetto, preghiamo insieme) 

Aiutami, Gesù, a seminare 
amore e sorriso, non rabbia e 
guerra! 

Nel nome del Padre e del 
Figlio e dello Spirito Santo. 

Amen 

Il Dio della Vita e dell’Amore è 
sempre con noi.  

Sia benedetto per sempre!


