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Comunione Spirituale

Gesù mio, io credo  
che sei realmente presente  
nel Santissimo Sacramento.

Ti amo sopra ogni cosa 
e ti desidero nell’anima mia. 

Poiché ora non posso riceverti  
sacramentalmente, vieni almeno  
spiritualmente nel mio cuore.

Come già venuto, io ti abbraccio  
e tutto mi unisco a te; non permettere  
che mi abbia mai a separare da te.

Eterno Padre, io ti offro 
il Sangue Preziosissimo di Gesù Cristo 
in sconto dei miei peccati,  
in suffragio delle anime del purgatorio  
e per i bisogni della Santa Chiesa.



Adorazione Eucaristica - Venerdì Quaresima - 5ª Settimana
3  

PREGARE

La Porta Per entrare neL CasteLLo  
È L’orazione

SANTA TERESA DI GESÙ
Possiamo considerare la nostra anima come un castel-
lo fatto di un sol diamante o di un tersissimo cristallo, 
nel quale vi siano molte mansioni, come molte ve ne 
sono in cielo. Al centro, in mezzo a tutte, vi è la stanza 
principale, quella dove si svolgono le cose di grande 
segretezza tra Dio e l’anima. Dobbiamo ora vedere il 
modo di poter entrare. Sembra che dica uno sproposito, 
perché se il castello è la stessa anima, non si ha certo 
bisogno di entrare, perché si è già dentro. Però dovete 
sapere che vi è grande differenza tra un modo di esservi 
e un altro, perché molte anime stanno soltanto nei din-
torni, senza curarsi di andare innanzi, né sapere cosa 
si racchiuda in quella splendida dimora, né chi l’abiti, 
né quali appartamenti contenga.
Se avete letto in qualche libro di orazione consigliare 
l’anima ad entrare in se stessa, è proprio quello che in-
tendo io. Per quanto io ne capisca, la porta per entrare 
in questo castello è l’orazione e la meditazione. 
Le anime senza l’orazione sono come un corpo storpiato 
e paralitico che ha mani e piedi, ma non li può muovere. 
Ve ne sono di così ammalate e talmente avvezze a vi-
vere fra le cose esteriori, da esser refrattarie a qualsiasi 
cura, quasi impotenti a rientrare in se stesse. 
Dico soltanto quello che so per esperienza: cioè che chi 
ha cominciato a fare orazione non pensi più di trala-
sciarla, malgrado i peccati in cui gli avvenga di cadere. 
Con l’orazione potrà presto rialzarsi, ma senza di essa 
sarà molto difficile.
Quanto a coloro che non hanno ancora incominciato, 
io li scongiuro per amore di Dio a non privarsi di un 
tanto bene. Anche se non facessero progressi, né si 
sforzassero di essere così perfetti da meritare i favori 
e le delizie che Dio riserva agli altri, guadagnerebbero 
sempre con l’imparare il cammino del cielo; 
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e perseverando essi in questo 
santo esercizio, ho molta fiducia 
nella misericordia di quel Dio che 
nessuno ha mai preso invano 
per amico; giacché l’orazione 
mentale non è altro, per me, che 
un intimo rapporto di amicizia, un 
frequente trattenimento da solo a 
solo con Colui dal quale sappia-
mo di essere amati. 
Ma voi direte che ancora non 
lo amate. Sì, perché l’amore 
sia vero e l’amicizia durevole, 
occorrono parità di condizioni, 
e invece sappiamo che mentre 
nostro Signore non può avere 

alcun difetto, noi siamo viziosi, sensuali ed ingrati, per 
cui non lo possiamo amare quanto Egli merita. Tutta-
via, considerando quanto vi sia vantaggioso averlo per 
amico e quanto Egli vi ami, sopportate pure la pena di 
stare a lungo con uno che sentite così diverso da voi.

Dal Dire al Fare

Scegliamo di rinnovare la nostra «preghiera personale» 
quotidiana perché sia un vero incontro con il Signore. 

 � il luogo

 Scegli bene il luogo della preghiera. È necessario che sia 
silenzioso e raccolto. Mettiti davanti a un’immagine sacra 
in un angolo della tua casa, oppure, se ti è possibile, fa’ la 
tua preghiera in chiesa davanti all’Eucaristia.

 � la Durata

 Dedica un tempo ben preciso alla tua «preghiera perso-
nale»: all’inizio, è utile almeno mezz’ora.

 � il tempo

 Scegli il tempo migliore, quando c’è meno distrazione e 
più silenzio: il mattino presto, la sera tardi, la notte... Aiuta 
abituarsi a un’ora fissa per la preghiera

 � il Corpo

 Anche la posizione è importante, perché se impari a far 
pregare anche il corpo, la tua preghiera sarà più attenta. 
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Certe posizioni dolorose non aiutano la preghiera, come 
non l’aiutano le posizioni troppo comode. 

 � organizza Bene la tua preghiera

Questo ti aiuterà a vincere stanchezza e distrazioni.
 » Invoca con fede lo Spirito Santo, è lui il maestro della 
preghiera. Se hai una situazione particolare che devi 
affrontarepresentala a lui.

 » Mettiti in ascolto di Gesù: leggi la sua Parola. 
Chiedigli con sincerità: «Signore, che cosa vuoi da me? 
Sei contento di me? Che cosa disapprovi in me?».

 » Sta’ in silenzio alla presenza del Padre. Ama e 
lasciati amare da lui. Aiuta il tuo silenzio ripeten-
do poche parole come: «Padre mio, mio tutto!». 
Prendi una decisione pratica e offrila come atto concreto 
di amore e implora la forza per farlo.

 » Concludi con un pensiero a Maria, implora la grazia 
di imparare a pregare e di essere costante.

ESERCIZIO PRATICO DI PREGHIERA

 � Concentrati sulla presenza dello Spirito Santo in te, 
chiudi gli occhi, pensa solo a lui, lui è “l’Amore di Dio 
riversato nei nostri cuori”, dice san Paolo (Romani 5,5).
Chiedi con fervore di saper amare Dio con tutte le forze e 
di saper amare le persone che non ami abbastanza.

 � Prendi in mano il testo del «Padre nostro» e ad ogni parola 
chiedi a Gesù: «Cosa mi vuoi dire con questa parola?».

 � Il Padre ti avvolge col suo amore ed è “più intimo a te 
del tuo intimo”, dice sant’Agostino. Ama in silenzio. 
Alla fine offrigli in segno di amore un impegno preciso 
da attuare al più presto.

Solo Dio baSTa  
(di Santa tereSa d'avila)

"Nulla ti turbi, nulla ti spaventi. Tutto passa, solo Dio 
non cambia. La pazienza ottiene tutto. Chi ha Dio non 
manca di nulla: solo Dio basta! Il tuo desiderio sia 
vedere Dio, il tuo timore, perderlo, il tuo dolore, non 
possederlo, la tua gioia sia ciò che può portarti verso 
di lui e vivrai in una grande pace".
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RINGRAZIARE

Perfetta Letizia

FIORETTI DI SAN FRANCESCO
Avvenne un tempo che, san Francesco d’Assisi e frate 
Leone andando da Perugia a Santa Maria degli Angeli, 
il santo frate spiegasse al suo compagno di viaggio cosa 
fosse la “perfetta letizia”. Era una giornata d’inverno e 
faceva molto freddo e c’era pure un forte vento tanto 
che procedevano camminando l’uno innanzi all’altro 
e, mentre frate Leone stava avanti, frate Francesco 
chiamandolo diceva: frate Leone, se avvenisse, a Dio 
piacendo, che i frati minori dovunque si rechino desse-
ro grande esempio di santità e di laboriosità, annota e 
scrivi che questa non è perfetta letizia.
Andando più avanti San Francesco chiamandolo per la 
seconda volta gli diceva: O frate Leone, anche se un 
frate minore dia la vista ai ciechi, faccia raddrizzare gli 
storpi, scacci i demoni, dia l’udito ai sordi, fa camminare 
i paralitici, dia la parola ai muti, e addirittura fa resusci-
tare i morti di quattro giorni; scrivi che non è in queste 
cose che sta la perfetta letizia.
E ancora andando per un poco san Francesco grida 
chiamandolo: O frate Leone, se un frate minore parlasse 
tutte le lingue e conoscesse tutte le scritture e le scien-
ze, e sapesse prevedere e rivelare non solo il futuro ma 
anche i segreti più intimi degli uomini; annota che non 
è qui la perfetta letizia.
E andando ancora più avanti san Francesco chiamando 
forte diceva: O frate Leone pecorella di Dio, anche se il 
frate minore parlasse la lingua degli angeli, conoscesse 
tutti i misteri delle stelle, tutte le virtù delle erbe, che gli 
fossero rivelati tutti i tesori della terra, e tutte le virtù 
degli uccelli, dei pesci, delle pietre, delle acque; scrivi, 
non è qui la perfetta letizia.
E andando più avanti dopo un po’ san Francesco chia-
mava il suo compagno di viaggio: O frate Leone, anche 
se i frati minori sapessero predicare talmente bene da 
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convertire tutti 
i non credenti 
alla fede di Cri-
sto; scrivi non è 
questa la per-
fetta letizia.
E così andando 
per diversi chi-
lometri quando, 
con grande am-
mirazione frate 
Leone domandò: Padre ti prego per l’amor di Dio, dimmi 
dov’è la perfetta letizia.
E san Francesco rispose: quando saremo arrivati a San-
ta Maria degli Angeli e saremo bagnati per la pioggia, in-
freddoliti per la neve, sporchi per il fango e affamati per 
il lungo viaggio busseremo alla porta del convento. E il 
frate portinaio chiederà: chi siete voi? E noi rispondere-
mo: siamo due dei vostri frati. E Lui non riconoscendoci, 
dirà che siamo due impostori, gente che ruba l’elemo-
sina ai poveri, non ci aprirà lasciandoci fuori al freddo 
della neve, alla pioggia e alla fame mentre si fa notte. 
Allora se noi a tanta ingiustizia e crudeltà sopporteremo 
con pazienza ed umiltà senza parlar male del nostro 
confratello, anzi penseremo che egli ci conosca ma 
che il Signore vuole tutto questo per metterci alla prova, 
allora frate Leone scrivi che questa è perfetta letizia.
E se noi perché afflitti, continueremo a bussare e il frate 
portinaio adirato uscirà e ci tratterà come dei gaglioffi 
importuni, vili e ladri, ci spingerà e ci sgriderà dicen-
doci: andate via, fatevi ospitare da altri perché qui non 
mangerete né vi faremo dormire. Se a tutto questo noi 
sopporteremo con pazienza, allegria e buon umore, al-
lora caro frate Leone scrivi che questa è perfetta letizia.
E se noi costretti dalla fame, dal freddo e dalla notte, 
continuassimo a bussare piangendo e pregando per 
l’amore del nostro Dio il frate portinaio perché ci faccia 
entrare. E questi furioso per cotanta molesta insistenza 
si riprometterebbe di darci una sonora lezione, anzi 
uscendo con un grosso e nodoso bastone ci piglierebbe 
dal cappuccio e dopo averci fatto rotolare in mezzo alla 
neve, ci bastonerebbe facendoci sentire uno ad uno i 
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singoli nodi. Se noi subiremo con pazienza ed allegria 
pensando alle pene del Cristo benedetto e che solo per 
suo amore bisogna sopportare, caro frate Leone, annota 
che sta in questo la perfetta letizia.
Ascolta infine la conclusione, frate Leone: fra tutte le 
grazie dello Spirito Santo e doni che Dio concede ai suoi 
fedeli, c’è quella di superarsi proprio per l’amore di Dio 
per subire ingiustizie, disagi e dolori ma non possiamo 
vantarci e glorificarci per avere sopportato codeste 
miserie e privazioni perché questi meriti vengono da 
Dio. Infatti le sacre scritture dicono: cosa hai tu che 
non sia stato concesso da Dio? E se tu hai ricevuto una 
grazia da Dio perché te ne vanti come se fosse opera 
tua? Noi ci possiamo gloriare nella nostra croce fatta di 
sofferenze e privazioni.
Sul Vangelo sta scritto: Io non mi voglio gloriare se non 
nella croce di nostro Signore Gesù Cristo.

ESERCIZIO PRATICO DI PREGHIERA
 � Rivolgiti allo Spirito presente in te e chiedi con fede il 

dono della gratitudine: «Spirito Santo, insegnami a 
ringraziare».

 � Rivolgiti a Gesù e implora la guarigione dalla tua ingra-
titudine. Prega: «Gesù, guarisci la mia ingratitudine». 
«Gesù, Salvatore, salvami».

 � Rivolgiti al Padre, sei immerso nel suo amore infinito. 
Richiama alla mente tutti le cose di cui sei grato a Dio, e 
ringrazialo anche per ciò che non è andato secondo i tuoi 
desideri. Prega: «Grazie, o Padre, per ciò che hai fatto 
e per quello che ancora farai».
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CHIEDERE

Con La Preghiera noi Possiamo tutto

CHARLES DE FOUCAULD
Con la preghiera noi possiamo tutto: se non riceviamo 
è perché ci mancava la fede o perché abbiamo pregato 
troppo poco o perché sarebbe per noi male se la nostra 
richiesta venisse esaudita o perché Dio ci dà qualcosa 
di meglio di ciò che chiediamo. Mai, però, accada che 
non riceviamo quel che domandiamo perché la cosa è 
troppo difficile da ottenersi.
Non esitiamo a domandare a Dio anche le cose più 
difficili, come la conversione di grandi peccatori o di 
popoli interi: tanto più, anzi, domandiamogliele quanto 
più sono difficili, con la fede che Dio ci ama appassio-
natamente e che più un dono é grande più colui che ci 
ama appassionatamente ama farcelo; ma domandiamo 
con fede, con insistenza, con costanza, con amore, 
con buona volontà. Ed abbiamo la certezza che doman-
dando così, con molta costanza, noi verremo esauditi 
ricevendo la grazia richiesta o una migliore.
Domandiamo dunque arditamente al Signore le cose più 
impossibili ad ottenersi, quando esse servono alla sua 
gloria, convinti che il suo cuore ce le concederà tanto 
più facilmente quanto più sembrano umanamente im-
possibili: dare l’impossibile a colui che egli ama è cosa 
dolce al suo cuore, e quanto mai egli ci ama?

per CriSto, Con CriSto, in CriSto...
La formula liturgica “per Cristo, con Cristo, in Cristo” 
che conclude tutte le preghiere eucaristiche è forse la spie-
gazione più completa della nostra invocazione: nel nome 
del Signore Gesù Cristo.
 » Pregare per Cristo: per mezzo di lui, per i suoi meriti, 
per la forza del suo comando, per la sua autorità.

 » Pregare con Cristo: uniti a lui nostro fratello, balbettan-
do dietro a lui le nostre richieste al Padre.

 » Pregare in Cristo: chiedere sprofondati in lui, fusi con 
lui, rivestiti di lui, uniti indissolubilmente a lui nella 
mente, negli ideali, nei desideri, in tutto.
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ESERCIZIO PRATICO DI PREGHIERA
 � Invoca lo Spirito chiedendo luce sui difetti della tua pre-

ghiera. Prega: «Spirito Santo, dammi una fede viva». 
«Vieni, Spirito Creatore».

 � Invoca Cristo chiedendo la costanza nella preghiera.  
Prega: «Gesù, Maestro, insegnami a pregare».  
«Gesù, Maestro, dammi la perseveranza nella  
preghiera».

 � Invoca il Padre, a cui sei «più intimo del tuo intimo».
Prega: «Padre, amore infinito, che io impari ad amare». 
«Padre mio, mio tutto». «Padre, non la mia, ma la tua 
volontà sia fatta».

DIALOGARE

L’oPera Più BeLLa deLL’uomo 
È queLLa di Pregare e amare

SAN GIOVANNI MARIA VIANNEY
Questo è il bel compito dell’uomo: pregare ed amare. 
Se voi pregate ed amate, ecco, questa è la felicità 
dell’uomo sulla terra. La preghiera nient’altro è che 
l’unione con Dio. Quando qualcuno ha il cuore puro e 
unito a Dio, è preso da una certa soavità e dolcezza che 
inebria, è purificato da una luce che si diffonde attorno 
a lui misteriosamente. In questa unione intima, Dio e 
l’anima sono come due pezzi di cera fusi insieme, che 
nessuno può più separare. Come è bella questa unione 
di Dio con la sua piccola creatura! È una felicità questa 
che non si può comprendere.
La nostra preghiera è incenso a lui quanto mai gradito. 
Figliuoli miei, il vostro cuore è piccolo, ma la preghiera 
lo dilata e lo rende capace di amare Dio. La preghiera 
ci fa pregustare il cielo, come qualcosa che discende a 
noi dal paradiso. Non ci lascia mai senza dolcezza. In-
fatti è miele che stilla nell’anima e fa che tutto sia dolce.
Nella preghiera ben fatta i dolori si sciolgono come neve 
al sole. Anche questo ci dà la preghiera: che il tempo 
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scorra con tanta velocità e tanta felicità dell’uomo che 
non si avverte più la sua lunghezza. Ascoltate: quando 
ero parroco di Bresse, dovendo per un certo tempo 
sostituire i miei confratelli, quasi tutti malati, mi trovavo 
spesso a percorrere lunghi tratti di strada; allora prega-
vo il buon Dio, e il tempo, siatene certi, non mi pareva 
mai lungo.
Ci sono alcune persone che si sprofondano completa-
mente nella preghiera come un pesce nell’onda, perché 
sono tutte dedite al buon Dio. Non c’è divisione alcuna 
nel loro cuore. O quanto amo queste anime generose!

non moLto Pensare, ma moLto amare

SANTA TERESA DI GESÙ
Quelli che sanno discorrere con l’intelletto non devono 
impiegare in questo tutto il tempo dell’orazione, ben-
ché, trattandosi di un lavoro molto meritorio e delizioso, 
sembri loro di non dover avere alcun istante di riposo. 
Quando non discorrono credono di perder tempo, 
mentre io considero questa perdita come un guadagno 
assai grande.
Essendo così vicini al Signore, occorre che l’intelletto 
sappia anche tacere, immaginandoci, per quanto ci 
sarà possibile, che il Signore ci stia guardando. Allora 
facciamogli compagnia, parliamo con Lui, supplichia-
molo, umiliamoci, deliziamoci della sua presenza, ri-
cordandoci sempre che siamo indegni di stargli innanzi.
Quando un’anima può fare questi atti, ne avrà van-
taggio anche se è al principio dell’orazione perché, 
come almeno io ho costatato, questo modo di pregare 
è assai utile. Vorrei far comprendere che l’anima non 
è il pensiero e che la volontà non è governata dall’im-
maginazione. Sarebbe una grave sventura se lo fosse.  
Ne viene, quindi, che il profitto dell’anima non consiste 
nel molto pensare, ma nel molto amare.
Desidero avvertirvi che per inoltrarsi in questo cammino 
e salire alle mansioni a cui tendiamo, l’essenziale non 
è già nel molto pensare, ma nel molto amare, per cui 
le vostre preferenze devono essere soltanto in quelle 
cose che più eccitano all’amore.
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Due malattie Della preghiera  
e relativa Cura

 � le DiStrazioni

L’eterna piaga della preghiera sono le distrazioni. È un 
limite che ci porteremo sempre dietro, fino alla tomba. Solo 
in Paradiso non avremo più distrazioni, perché il centro di 
interesse sarà soltanto più Dio. Dio avrebbe potuto creare 
la nostra testa in altro modo: mettere in noi un interruttore 
che spegnesse la fantasia quando dobbiamo concentrarci, 
un altro interruttore per spegnere la memoria, un altro 
per moderare la sensibilità. Dio invece ha pensato bene 
di lasciare in noi tutti quegli ostacoli alla riflessione e alla 
concentrazione, perché quegli ostacoli ci sono molto ne-
cessari per dimostrargli il nostro amore quando andiamoa 
lui. Bisogna imparare a convivere con questo limite, ma 
bisogna anche imparare a combatterlo. 
È una desolazione la preghira che sprechiamo; ma il male 
non è essere distratti, è l’abitudine a esserlo, è l’essere 
sempre distratti che costituisce il cancro della preghiera. 
Non lo dobbiamo tollerare. Chi dorme placidamente sul 
problema senza fare una grinza, si adagia in un’abitudine 
preoccupante. È un costume indecente che disonora Dio, 
e deve ripugnarci. Piuttosto di parlare con Dio da distratto, 
taci. Normalmente ci si indispettisce per le distrazioni. 
Ma ogni distrazione ha sempre un contenuto di luce per 
la conoscenza di noi stessi. Se alla distrazione rispondia-
mo con calma, affrontandola e interrogandoci: Che cosa 
mi insegna questa distrazione?, spesso avvertiamo che 
la distrazione fa luce su qualcosa di molto importante 
per noi. Spesso mette in evidenza una nostra miseria, una 
nostra meschinità o un nostro problema scottante. Allora, 
prendiamo quella miseria o quel problema che bru-
cia e presentiamolo al Signore nella nostra povertà: 
Vedi, Signore, come sono? Vedi come ho bisogno di te? 
Guariscimi, Signore! E la distrazione dà colore e calore 
alla nostra preghiera.

 � la preghiera meCCaniCa

La preghiera è come una passerella verso Dio, e a volte 
si può correre il rischio di sedersi sulla passerella e non 
attraversarla: è il caso della preghiera in cui si fa atten-
zione alle parole, ma senza andare a Dio. Avviene come 
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ai bambini quando imparano a leggere: si fermano tanto 
a sillabare le parole che alla fine non capiscono che cosa 
hanno letto. Non basta che io faccia molta attenzione a un 
salmo per godermelo; se il salmo non mi unisce con Dio, 
come posso dire di aver pregato? L’attenzione troppo 
meccanica alle parole può giocarmi uno scherzo: impe-
dire il contatto intimo con Dio.

 � la Cura

Come curare queste malattie della nostra preghiera? Come 
guarirla? Ecco alcuni mezzi: fare molto uso di preghie-
re spontanee, più che di formule; fare molto uso, nella  
preghiera vocale, dei «posteggi»: cioè procurarsi degli stop 
frequenti come respiri dell’anima, per approfondire, pensa-
re; fare uso del «grido di fede» a Dio nella stessa preghiera 
vocale (gli sfoghi con Dio: quanto sono preziosi!); abituarsi 
a pregare con poche parole, martellanti, insistenti (i gran-
di esperti della preghiera che erano i padri del deserto, 
usavano con frequenza molte preghiere brevissime); nella 
liturgia delle ore, nella lettura orante della Parola sottoli-
neare quelle parole dei salmi, quei versetti che si prestano 
a un aggancio profondo con Dio, sottolineare le frasi e le 
parole chiave per poi far scendere nel profondo del cuore 
anche un solo versetto o una sola parola da custodire e far 
risuonare nell’intimo...

ESERCIZIO PRATICO DI PREGHIERA
 � Mettiti alla presenza di Dio. Vietati di parlare al vento.

Tutto ciò che dirai a Dio deve partire dalla mente e dal 
cuore. Implora lo Spirito di verità perché la tua preghiera 
sia vera: «Vieni, Spirito Creatore, crea in me la preghie-
ra vera».

 � Implora la luce di Cristo sulla tua preghiera. Prova a ver-
sare il cuore in Cristo, parlandogli con semplicità dei tuoi 
problemi. Sovente arresta le tue parole e chiedi a Gesù: 
«Parla, Signore, che il tuo servo ti ascolta!». «Gesù, 
che cosa vuoi da me?».

 � Entra in contatto col Padre: il suo amore ti avvolga più di 
quanto l’ossigeno avvolge il tuo fisico. Fa’ silenzio e ama. 
Se è già spuntata nel cuore qualche decisione, qualche im-
pegno preciso per fare contento Dio, questo è il momento 
di offrire il tuo dono al Padre: «Padre, non la mia, ma 
la tua volontà sia fatta».
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ASCOLTARE

Conservate La ParoLa di dio  
Con La stessa Cura Con Cui Conservate 

iL suo CorPo

ORIGENE
Voi che siete soliti prendere parte ai divini misteri 
quando ricevete il corpo del Signore lo conservate con 
ogni cautela e ogni venerazione perché nemmeno una 
briciola cada a terra, perché nulla si perda del dono 
consacrato. È vostra convinzione – e giusta convinzione 
– che sia una colpa lasciarne cadere per trascuratezza.
Se per conservare il suo corpo siete tanto cauti – ed è 
giusto che lo siate – ritenete che sia colpa minore tra-
scurare la Parola di Dio anziché il suo corpo?.

asCoLtiamo, Leggiamo, aCCogLiamo  
amorosamente ogni ParoLa...

CHARLES DE FOUCAULD
Leggiamo sempre il Vangelo amorosamente, come se 
fossimo seduti ai piedi dell’Amato, ascoltando mentre 
ci parla di se stesso. Dobbiamo cercare di capirla, 
questa Parola amata: colui che ama non s’accontenta 
d’ascoltare le parole dell’essere amato come una grade-
vole melodia, ma cerca di afferrare, di capire le minime 
sfumature; lo desidera tanto più quanto più ama, perché 
tutto ciò che viene dall’essere amato ha tanto valore, 
soprattutto le sue parole che sono come qualche cosa 
della sua anima. Quale dolcezza ineffabile in questo col-
loquio del nostro Dio! Quale incomparabile grazia, dal 
canto suo, di aprirsi, di mostrarsi così a noi, di darci di 
sé quanto mai avremmo potuto intuire, e rivelandocene 
con le sue stesse labbra tanti particolari! Quale bontà si 
riserva abbondante su di noi! Come, o Dio, ci troviamo 
sommersi nelle onde del tuo amore!
Ogni parola della sacra Scrittura è una grazia delica-
tissima e amorosissima del nostro Beneamato che ci 
parla e ci parla di sé. Ascoltiamo, leggiamo, accogliamo 
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amorosamente ogni parola del nostro Beneamato.
Nel fondo dei nostri cuori facciamo ad ogni parola dei 
Libri santi l’accoglienza amorosa della sposa che sente 
la voce dello sposo: «La mia anima s’è disciolta dentro 
di me, quand’egli ha parlato...». 
Amorosamente, seduti ai piedi di Dio.

ESERCIZIO PRATICO DI PREGHIERA
 � La preghiera di ascolto è un passaggio nuovo e importante 

nel cammino della preghiera. Impegnati nello spazio che 
dedichi allo Spirito a implorare la buona volontà. Prega: 
«Spirito di verità, aiutami a fare in me la verità».

 � Poi rivolgiti a Cristo. Leggi il vangelo di Marta e Maria. 
Crea con l’immagine la scena in tutti i suoi particolari. 
Sant’Ignazio lo consigliava molto per la meditazione pro-
fonda del Vangelo. Ciò che più importa mentre fai il tuo 
esercizio di ascolto, è che tu punti al pratico: «Maestro, 
che cosa vuoi dirmi con questa pagina?». «Maestro, 
ti sto ascoltando veramente?». Prendi le tue decisioni 
pratiche.

 � Poi orienta al Padre il tuo cuore. Ama e fa’ silenzio. Im-
plora solo: «Padre, che cosa vuoi da me? Non la mia, 
ma la tua volontà sia fatta!».

Preghiera alla TriniTà

Santissima Trinità, Misericordia infinita, 
io confido e spero in Te! 
Santissima Trinità, Misericordia infinita, 
nella Luce impenetrabile del Padre che ama e che crea; 
Santissima Trinità, Misericordia infinita, 
nel Volto del Figlio che è Parola che si dona; 
Santissima Trinità, Misericordia infinita, 
nel Fuoco bruciante dello Spirito che dà vita; 
Santissima Trinità, Misericordia infinita, 
io confido e spero in Te! 
Tu, che ti sei donata tutta a me, 
fa’ che io mi doni tutto a Te: 
rendimi testimone del Tuo amore, 
in Cristo mio Fratello, mio Redentore e mio Re. 
Santissima Trinità, Misericordia infinita, 
io confido e spero in Te!
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AMARE

amo PerChé amo,  
amo Per amare!

BERNARDO DI CHIARAVALLE
L’amore non cerca ragioni, non cerca 
vantaggi all’infuori di Sé. Il suo van-
taggio sta nell’esistere. Amo perché 
amo, amo per amare.
Grande cosa è l’amore se si rifà al 
suo principio, se ricondotto alla sua 
origine, se riportato alla sua sorgente. 
Di là sempre prende alimento per con-
tinuare a scorrere. L’amore è il solo tra 
tutti i moti dell’anima, tra i sentimenti 
e gli affetti, con cui la creatura possa corrispondere al 
Creatore, anche se non alla pari; l’unico con il quale 
possa contraccambiare il prossimo e, in questo caso, 
certo alla pari.
Quando Dio ama, altro non desidera che essere amato. 
Non per altro ama, se non per essere amato, sapendo 
che coloro che l’ameranno si beeranno di questo stesso 
amore. L’amore dello Sposo, anzi lo Sposo-amore cerca 
soltanto il ricambio dell’amore e la fedeltà. Sia perciò 
lecito all’amata di riamare.
Perché la sposa, e la sposa dell’Amore non dovrebbe 
amare? Perché non dovrebbe essere amato l’Amore? 
Si obietterà, però, che, anche se la sposa si sarà tutta 
trasformata nell’Amore, non potrà mai raggiungere il 
livello della fonte perenne dell’amore.
È certo che non potranno mai essere equiparati l’aman-
te e l’Amore, l’anima e il Verbo, la sposa e lo Sposo, il 
Creatore e la creatura. La sorgente, infatti, dà sempre 
molto più di quanto basti all’assetato. 
Ma che importa tutto questo? Cesserà forse e svanirà 
del tutto il desiderio della sposa che attende il momento 
delle nozze, cesserà la brama di chi sospira, l’ardore 
di chi ama, la fiducia di chi pregusta, perché non è 
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capace di correre alla pari con un 
gigante, gareggiare in dolcezza col 
miele, in mitezza con l’agnello, in 
candore con il giglio, in splendore 
con il sole, in carità con colui che 
è l’Amore? No certo.
Sebbene infatti la creatura ami 
meno, perché è inferiore, se tutta-
via ama con tutta se stessa, non 
le resta nulla da aggiungere. 
Nulla manca dove c’è tutto. 
Perciò per lei amare così è aver 
celebrato le nozze, poiché non può 
amare così ed essere poco amata. 
Il matrimonio completo e perfetto 
sta nel consenso dei due, a meno 
che uno dubiti che l’anima sia 
amata dal Verbo, e prima e di più. 

amore, amore, Bontà, Bontà

CHARLES DE FOUCAULD
Ecco il programma: amore, amore, bontà, bontà. 
L’ora meglio impiegata della nostra vita è quella in cui 
maggiormente amiamo Gesù.
Ricordarsi soltanto di Gesù, pensare soltanto a Gesù, 
considerando un guadagno qualsiasi perdita con la 
quale riusciamo a dare in noi maggior posto al pen-
siero e alla conoscenza di Gesù, al cui confronto tutto 
il resto è nulla.
Quando si ama, si imita; quando si ama, si guarda il 
Beneamato e si fa come fa lui; quando si ama, si trova 
tanta bellezza in tutti gli atti del Beneamato, in tutti i suoi 
gesti, in tutti i suoi passi, in tutti i suoi modi di essere, 
che si imita, si segue tutto, ci si conforma a tutto.
È una cosa istintiva, quasi necessaria. 
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ESERCIZIO PRATICO DI PREGHIERA
 � Il primo quarto d’ora dedicalo tutto allo Spirito  

Santo per implorare la  capacità  di  «amare».  
Devi essere docilissimo a lui e invocarlo con passione, 
con fede. È lui il protagonista della tua preghiera di 
amore, devi dare allo Spirito presente in te campo libero 
di amare il Padre con te, in te, attraverso te. 

 Prega: «Vieni, Spirito d’amore, insegnami ad amare». 
Presentagli una situazione particolare che devi affrontare. 
Cerca con lui il «punto di conversione».

 � Il secondo quarto d’ora dedicalo tutto a Gesù e a  
«lasciarti amare». Fa’ la tua preghiera di ascolto rivol-
gendoti a Lui. Leggi il racconto del Getsemani come se 
la leggessi per la prima volta. Ricostruisci in te la scena. 
Prova a chiederti: «Che cosa mi insegna questa pagina 
sull’amore di Dio?». Scava la Parola: ogni versetto ha un 
messaggio di amore, ma chi è superficiale non lo coglie. 
Scegli subito una frase da vivere oggi.

 � Il terzo quarto d’ora dedicalo tutto al Padre, ab-
bandonandoti alla sua volontà e «comunica amore»:  
Lui è lì, con te, tu sei immerso in Lui. Imita P. Charles 
de Foucauld: «Io guardo lui amandolo, lui guarda me 
amandomi». Digli: «Padre mio, mio tutto! Donami  
il cuore di Cristo, lo chiedo per l’oggi, per le circostanze 
più critiche di oggi, e dona il cuore di Cristo a tutti!» 
Offri, alla fine, un atto d’amore ben concreto.

 � L’ultimo quarto d’ora dedicalo a godere la presenza di 
Dio, a ringraziare e gioire di essere ai suoi piedi. 
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preghiera Di papa FranCeSCo 
per il giuBileo Della miSeriCorDia

Signore Gesù Cristo, tu ci hai insegnato  
a essere misericordiosi come il Padre celeste, 
e ci hai detto che chi vede te vede Lui. 
Mostraci il tuo volto e saremo salvi.
Il tuo sguardo pieno di amore liberò  
Zaccheo e Matteo dalla schiavitù del denaro;  
l'adultera e la Maddalena  
dal porre la felicità solo in una creatura; 
fece piangere Pietro dopo il tradimento, 
e assicurò il Paradiso al ladrone pentito.
Fa' che ognuno di noi ascolti come rivolta a sé  
la parola che dicesti alla samaritana:  
Se tu conoscessi il dono di Dio!
Tu sei il volto visibile del Padre invisibile, 
del Dio che manifesta la sua onnipotenza  
soprattutto con il perdono e la misericordia: 
fa' che la Chiesa sia nel mondo  
il volto visibile di Te, suo Signore,  
risorto e nella gloria.
Hai voluto che i tuoi ministri  
fossero anch'essi rivestiti di debolezza 
per sentire giusta compassione  
per quelli che sono nell'ignoranza e nell'errore;  
fa' che chiunque si accosti a uno di loro  
si senta atteso, amato e perdonato da Dio.
Manda il tuo Spirito  
e consacraci tutti con la sua unzione  
perché il Giubileo della Misericordia  
sia un anno di grazia del Signore 
e la sua Chiesa con rinnovato entusiasmo  
possa portare ai poveri il lieto messaggio,  
proclamare ai prigionieri e agli oppressi la libertà  
e ai ciechi restituire la vista.
Lo chiediamo per intercessione di Maria  
Madre della Misericordia a te che vivi e regni  
con il Padre e lo Spirito Santo  
per tutti i secoli dei secoli. Amen
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DIO SIA BENEDETTO

Dio sia benedetto

Benedetto il Suo santo Nome.

Benedetto Gesù Cristo, vero Dio e vero Uomo.

Benedetto il Nome di Gesù.

Benedetto il Suo sacratissimo Cuore.

Benedetto il Suo preziosissimo Sangue.

Benedetto Gesù nel SS. Sacramento dell’altare.

Benedetto lo Spirito Santo Paraclito.

Benedetta la gran Madre di Dio, Maria Santissima.

Benedetta la Sua santa e Immacolata Concezione.

Benedetta la Sua gloriosa Assunzione.

Benedetto il Nome di Maria, Vergine e Madre.

Benedetto S. Giuseppe, Suo castissimo Sposo.

Benedetto Dio nei Suoi Angeli e nei Suoi Santi.


