
 

  



 

1. L’uomo nuovo si costruisce insieme (1°) 
 

Salmo 8 – letto insieme 

1 Al maestro del coro. Su "I torchi". Salmo. Di Davide. 

O Signore, Signore nostro, 
quanto è mirabile il tuo nome su tutta la terra! 
 
Voglio innalzare sopra i cieli la tua magnificenza, 
con la bocca di bambini e di lattanti: 
hai posto una difesa contro i tuoi avversari, 
per ridurre al silenzio nemici e ribelli. 
 
Quando vedo i tuoi cieli, opera delle tue dita, 
la luna e le stelle che tu hai fissato, 
che cosa è mai l'uomo perché di lui ti ricordi, 
il figlio dell'uomo, perché te ne curi? 
 
Davvero l'hai fatto poco meno di un dio, 
di gloria e di onore lo hai coronato. 
 
Gli hai dato potere sulle opere delle tue mani, 
tutto hai posto sotto i suoi piedi: 
 
tutte le greggi e gli armenti 
e anche le bestie della campagna, 
gli uccelli del cielo e i pesci del mare, 
ogni essere che percorre le vie dei mari. 
 
O Signore, Signore nostro, 
quanto è mirabile il tuo nome su tutta la terra! 
Gloria... 
 

  RIFLESSIONE:  

La via dei portali è una pagina fatta di parole di legno, di alberi abbattuti 
dalla la violenza di una tempesta che ha qualche legame con il nostro 
rapporto sregolato con la Terra. Sono parole che nascono da una morte per 
tornare in piedi e riaccendere vita, come tante scintille di vita. 



MEDITAZIONE: 

L’enciclica Laudato Sii di papa Francesco sull’ecologia porta il titolo della preghiera di 
san Francesco d’Assisi che esprime un atteggiamento proprio dell’uomo che di fronte al 
creato, prorompe in riconoscenza davanti all’Autore della natura. 

L’essere umano è consapevole di essere stato messo al vertice della creazione. Ma oggi 
molti hanno perso questa capacità di contemplare oppure non trovano il tempo e 
l’opportunità per fermarsi e guardare, per riflettere riguardo al senso della vita, al 
senso di ciò che si fa, di ciò che si ha, di ciò che si guadagna. Per molti la vita è 
diventata una corsa senza fine e senza sosta, provando la routine e la stanchezza di 
vivere. [...] 

Al giorno d’oggi quindi oltre a una crisi ambientale vi è anche una crisi antropologica.  

Oggi più che mai, il pianeta è diventato un unico mondo, un’unica casa che Dio ha 
voluto fosse di tutti. Non si osi scompigliare l’ordine primordiale voluto dall’Autore, non 
si voglia trarre il massimo profitto rovesciando l’equilibrio che rende possibile questa 
bellezza. Tutto è collegato, questa è la linea rossa che articola l’enciclica di Papa 
Francesco.  
[Cfr. Osservatore Romano, 7/9/’20] 

Riecheggiando questo senso del mondo come dono del Creatore e di responsabilità 
verso la terra e verso l’uomo, lo shogun Ieyasu Tokugawa, che nel XVIIsec. aveva 
portato il Giappone a unità e a una pace duratura, disse ai suoi eredi: 

“Siete i miei discendenti e per questo diventerete Shogun (generali).  
Uno shogun deve governare sul proprio paese per il bene del popolo o verrà punito dal 
cielo. Dovrete governare per il bene del paese perché questo mondo non appartiene ai 
Tokugawa e non può sottostare ai vostri capricci”. 
 

ORAZIONE:  

O Dio, che hai dato a tutte le genti un’unica origine e in te le hai volute radunare in una 
sola famiglia, infondi in tutti i cuori l’ardore della tua carità, affinché gli uomini e le 
donne si riconoscano fratelli e sorelle e promuovano nella solidarietà lo sviluppo di 
ogni popolo: con le risorse che hai disposto per tutta l’umanità si affermino i diritti di 
ogni persona e, tolta ogni divisione, nella comunità umana regnino l’uguaglianza e la 
giustizia. (MR, colletta per il progresso dei popoli)    Amen.  



RIFLESSIONE:  

Il salmo parla di avversari e nemici e i cristiani dei 
primi secoli intendevano costoro in un modo molto 
particolare, secondo categorie che oggi diremmo 
proprie della psicologia. 

2. Ricorda le 5 “P”: pazienza, pazienza, pazienza, pazienza  
                               e ancora pazienza. (27o) 

 

Preghiamo il salmo responsoriale 26, ripetendo insieme: 

Spera nel Signore, sii forte,  
si rinsaldi il tuo cuore e spera nel Signore. 

 

Il Signore è mia luce e mia salvezza: di chi avrò timore? 
Il Signore è difesa della mia vita: di chi avrò paura? Spera... 

 

Quando mi assalgono i malvagi per divorarmi la carne, 
sono essi, avversari e nemici, a inciampare e cadere. 
Se contro di me si accampa un esercito, il mio cuore non teme; 
se contro di me si scatena una guerra, anche allora ho fiducia. Spera... 

 

Una cosa ho chiesto al Signore, questa sola io cerco: 
abitare nella casa del Signore tutti i giorni della mia vita, 
per contemplare la bellezza del Signore e ammirare il suo santuario. 
Nella sua dimora mi offre riparo nel giorno della sventura. 
Mi nasconde nel segreto della sua tenda, sopra una roccia mi innalza. Spera... 

 

E ora rialzo la testa sui nemici che mi circondano. 
Immolerò nella sua tenda sacrifici di vittoria, inni di gioia canterò al Signore. 
Ascolta, Signore, la mia voce. Io grido: abbi pietà di me, rispondimi! Spera... 

 

Il mio cuore ripete il tuo invito: "Cercate il mio volto!".  
Il tuo volto, Signore, io cerco. […] 
Sono certo di contemplare la bontà del Signore  
nella terra dei viventi.   Spera... 
  



MEDITAZIONE dai detti dei Padri del deserto: 

C'era un monaco che viveva da parecchi anni in un monastero: giovane esuberante e 
facoltoso, aveva lasciato ogni cosa per diventare santo. 

Prima aveva le mani come l'avorio, ora incallite come le squame dei coccodrilli; prima il 
suo volto era liscio e rasato, la sua capigliatura lucida di unguenti, la sua toga adorna di 
fermagli d'argento: ora, tosato come una pecora, portava sotto la tonaca un duro 
cilicio. Aveva sì domato la carne, ma una passione ancora resisteva tenace: la tendenza 
ad adirarsi. Se un fratello nel mietere lasciava indietro una spiga, subito gli strappava di 
mano la falce con gesto iracondo. Se al vicino di stallo sfuggiva una nota falsa nel coro, 
arrotava i denti e gli allungava una gomitata. 

Un giorno si presentò all'Abate: "Padre - gli disse - ben vedo che non sono fatto per 
vivere con i fratelli: trovo in loro continue occasioni di peccato. Io mi figuravo che i 
monaci fossero tutti perfetti, invece mi sono d'inciampo. Mi ritirerò nel deserto, al di là 
del fiume. Laggiù, solo con Dio, non avrò più occasione di adirarmi". E trascurando gli 
ammonimenti dell'Abate, prese con sé una brocca per attingere acqua dal fiume e se 
ne partì. Sdraiato sulla tiepida arena, dormì il più bel sonno di vita sua. Poi cantò i suoi 
dodici salmi senza una nota stonata, e pregò con fervore. Com'era quieto e felice in 
quella solitudine, in quel silenzio! 

Ora occorreva andare al fiume per attingere acqua. Andò e tornò, salmeggiando quasi 
come in estasi. Ma - che è che non è - la brocca si rovesciò, e giù tutta l'acqua a correre 
per l'arena. "Pazienza!" disse il monaco, e rifece la via andata e ritorno, quieto come 
l'olio, meditando sulla morte. Posò a terra la brocca, e di nuovo quella gli sfuggì di 
mano. Vi rimase un po' di umidore, ma dentro neppure una goccia. "Maledizione! 
Cos'è mai questo? Il diavolo mi vuole tentare. Orsù, pazienza!". Trafelato, riprende la 
via, attinge e fa ritorno. E la brocca rotola a terra una terza volta. "Maledetta sii tu! 
Vattene al diavolo!". Una pedata furiosa e la brocca va in cento pezzi. 

Sferra calci ai frantumi, e solleva un polverone di sabbia. Il povero giovane ha capito, e 
torna piangendo al monastero. "Padre mio, mea culpa!" dice all'Abate. "Ho rotto la 
brocca a furia di calci: ecco qua i cocci. La causa delle mie collere non è la compagnia 
dei fratelli: il nemico (e si picchiava il petto) è qui dentro". 

Un detto giapponese:  
     “Non perdere la pazienza, anche se può sembrare impossibile, è già pazienza”. 

 

ORAZIONE: 

“Signore, concedici la serenità di accettare le cose che non possiamo cambiare; la forza 
ed il coraggio di cambiare le cose che possiamo cambiare; e la saggezza di conoscerne 
la differenza. Vivendo un giorno alla volta; godendo di un momento alla volta; 
accettando le avversità come la via alla pace; prendendo, come Gesù stesso ha fatto, 
questo mondo di peccati com'è, e non come lo vorremmo noi”.      (O.P. Friedrich Christoph) 

Amen. 



RIFLESSIONE:  

Il salmo ci fa dire che il silenzio è lode e anche che tutto grida e canta di gioia! 

Gli alberi, il bosco e molto spesso anche gli animali sono in silenzio,  
ma il loro esserci grida vita, gioia del Creatore.  

Il nostro silenzio permette di ascoltare il loro grido, che si unisce alla nostra 
preghiera. 

Preghiera e vita possiamo viverle con gioia, grazie a piccole “ricette” come questa 
proposta da papa Giovanni XXIII. 

3. Vivi con gioia il momento presente (40o) 

 

Preghiamo il salmo responsoriale 64, ripetendo insieme: 
Per te il silenzio è lode, o Dio. 

 

Per te il silenzio è lode, o Dio, in Sion, a te si sciolgono i voti. 
A te, che ascolti la preghiera, viene ogni mortale. 
Pesano su di noi le nostre colpe, ma tu perdoni i nostri peccati. Per Te... 

 

Beato chi hai scelto perché ti stia vicino: abiterà nei tuoi atri. 
Ci sazieremo dei beni della tua casa, delle cose sacre del tuo tempio. 
Con i prodigi della tua giustizia, tu ci rispondi, o Dio, nostra salvezza, 
fiducia degli estremi confini della terra e dei mari più lontani. Per Te... 

 

Tu rendi saldi i monti con la tua forza, cinto di potenza. 
Tu plachi il fragore del mare, il fragore dei suoi flutti, il tumulto dei popoli. 
Gli abitanti degli estremi confini sono presi da timore davanti ai tuoi segni: 
tu fai gridare di gioia le soglie dell'oriente e dell'occidente. Per Te... 

 

Tu visiti la terra e la disseti, la ricolmi di ricchezze. 
Il fiume di Dio è gonfio di acque; tu prepari il frumento per gli uomini. 
Così prepari la terra: ne irrighi i solchi, ne spiani le zolle, 
la bagni con le piogge e benedici i suoi germogli. Per Te... 

 

Coroni l'anno con i tuoi benefici, i tuoi solchi stillano abbondanza. 
Stillano i pascoli del deserto e le colline si cingono di esultanza. 
I prati si coprono di greggi, le valli si ammantano di messi: 
tutto grida e canta di gioia! Per Te... 

 

  



MEDITAZIONE:  Scriveva il papa S.Giovanni XXIII:  

 

Solo per oggi crederò fermamente, nonostante le apparenze contrarie,  
che la Provvidenza di Dio si occupi di me come se nessun altro esistesse al mondo. 

Solo per oggi avrò cura del mio aspetto: non alzerò la voce, sarò cortese nei modi,  
non criticherò nessuno, non pretenderò di migliorare nessuno tranne me stesso. 

Solo per oggi sarò felice nella certezza che sono stato creato per essere felice  
non solo nell’altro mondo, ma anche in questo. 

Solo per oggi mi adatterò alle circostanze  
senza pretendere che le circostanze si adattino tutte ai miei desideri. 

Solo per oggi dedicherò dieci minuti del mio tempo a qualche buona lettura, 
ricordando che come il cibo è necessario alla vita del corpo,  
così la buona lettura alla vita dell'anima. 

Solo per oggi compirò una buona azione e non lo dirò a nessuno. 

Solo per oggi mi farò un programma:  
forse non lo seguirò a puntino  
ma lo farò e mi guarderò da due malanni:    
la fretta e l'indecisione. 

Solo per oggi non avrò timori.  
Non avrò paura di godere di ciò che è bello e di credere alla bontà. 

Posso ben fare, per dodici ore, 
    ciò che mi sgomenterei se pensassi 
        di doverlo fare per tutta la vita. 

 

ORAZIONE 

Padre mio, 

io mi abbandono a te, fa di me ciò che ti piacerà. 

Qualunque cosa tu faccia di me, ti ringrazio. 

Sono pronto a tutto, accetto tutto,  

purchè la tua volontà si compia in me  
                                    e in tutte le tue creature. 

Non desidero altro, mio Dio, che  

Affido l'anima mia alle tue mani, te la dono mio Dio, 

con tutto l'amore del mio cuore perché ti amo, 

ed è un bisogno del mio amore di donarmi, di pormi nelle tue mani senza misura 

con infinita fiducia, perché Tu sei mio Padre. 
  



RIFLESSIONE:  

Farsi uno vuol dire svuotarsi per accogliere l’altro. Svuotarsi vuol dire 
anche aprirsi all’illuminazione dall’alto. Ciò che cambia il risultato è 
l’intenzione: far spazio all’altro o potenziare le proprie capacità di 
concentrazione e azione? Riflettiamo su queste due prospettive. 

4. Una missione di vita? Farsi uno con chi mi è vicino. (55o) 

 

Preghiamo il salmo responsoriale 64, ripetendo insieme: 
Quando due fratelli s’incontrano in nome mio, io sono in mezzo a loro dice il Signore. 

 

Ecco, com'è bello e com'è dolce che i fratelli vivano insieme! 
È come olio prezioso versato sul capo, 
che scende sulla barba, la barba di Aronne, 
che scende sull'orlo della sua veste. Quando due... 
 
È come la rugiada dell'Ermon, che scende sui monti di Sion. 
Perché là il Signore manda la benedizione, 
la vita per sempre. Quando due... 
 

 

 

 

 

 

MEDITAZIONE: Chiara Lubich affermava: 

C’è un punto dell’arte di amare, che insegna come mettere in pratica il vero amore agli 
altri. È una formula semplice, di due sole parole: farsi uno. Farsi uno con gli altri 
significa far propri i loro pesi, i loro pensieri, condividere le loro sofferenze, le loro gioie. 
Scrive San Paolo ai corinti: “Mi son fatto debole con i deboli, mi sono fatto tutto a tutti… 
per guadagnarne il maggior numero” (1 Cor 9,22.19). 

Sì, questa è la strada, perché è la stessa percorsa da Dio per manifestarci il suo amore: 
egli si è fatto uomo come noi, e crocifisso e abbandonato, per mettersi al livello di tutti; 
si è fatto veramente debole con i deboli.  

Di fronte ad ogni prossimo dobbiamo saper dimenticare (anche per pochi attimi, se il 
dovere ci chiama ad altro) tutto quanto facciamo di bello e di grande e di utile ed esser 
pronti a farci uno con lui del tutto, a farci uno con la misura del saper morire per l’altro. 
Questa è vita cristiana. Il farsi uno abbraccia tutti gli aspetti della vita ed è la massima 
espressione dell’amore. Vivendo così si è morti a sé stessi. Si può raggiungere quel 
nulla di sé cui aspirano le grandi spiritualità e quel vuoto d’amore che si realizza 
nell’atto di accogliere l’altro. Si dà spazio all’altro, che troverà sempre un posto nel 
nostro cuore. (Chiara Lubich, Città Nuova, 9 marzo 2006) 

  



Per la cultura orientale, il Mushin (無心; giapponese, “senza mente” o “mente piena di 
vuoto”) è lo stato in cui si pone la mente di una persona, libera da pensieri di rabbia, 
paura o ego durante il combattimento o la vita di tutti i giorni. Non è uno stato di 
rilassatezza o assopimento. Si potrebbe dire che la mente lavora ad altissima velocità, 
ma senza intenzione, piano o direzione 

Spesso vicino al termine Mushin, si trova un 
cerchio irregolare non chiuso, il disegno di 
una pennellata che rappresenta un cerchio 
aperto, dalle nostre ricerche si tratta di un 

Ensō (円相) che in giapponese significa 
cerchio. Nella pittura Buddhista Zen, l’ Ensō 
(simbolo sacro nel Buddhismo Zen) esprime 
un momento in cui la mente è libera di 
lasciare che l’insieme corpo-spirito sia 
creativo ed è spesso usato dai maestri come 
firma nelle loro opere. L’arte Zen resta una 
tradizione viva ancora oggi, pur avendo 
forti e profonde radici nel passato. La 
pennellata d’inchiostro che disegna il 
cerchio viene tracciata su seta o carta di riso in un unico gesto, senza alcuna possibilità 
di cambiamento o correzione rappresentando il movimento dello spirito, in quel preciso 
momento. E’ il soggetto più comune della calligrafia giapponese, simboleggia 
l’illuminazione, la forza, l’universo. Alcuni lo disegnano con un’apertura nel cerchio, 
mentre altri lo chiudono. L’apertura potrebbe simboleggiare che questo cerchio non è 
separato dal resto delle cose, ma fa parte di qualcosa di più grande. 

Un semplice cerchio disegnato con una sola pennellata che rappresenta l’unione tra 
l’inconscio e il consapevole, il vuoto al il pieno, l’esecuzione di un esercizio senza 
pensiero. 

 

ORAZIONE: 

Col lume celeste, Signore, previenici sempre e dovunque, affinché contempliamo con 
sguardo puro ed accogliamo con degno affetto il Mistero di cui Tu ci hai voluto 
partecipi.  Per Cristo nostro Signore.  Amen.  



5.  Santa Maria, mamma mia, fiducia mia. 

 

Preghiamo insieme a Maria Santissima: 

 

L'anima mia magnifica il Signore * 

e il mio spirito esulta in Dio, mio salvatore, 

perché ha guardato l'umiltà della sua serva. * 

D'ora in poi tutte le generazioni mi chiameranno beata. 

Grandi cose ha fatto in me l'Onnipotente * 

e Santo è il suo nome: 

di generazione in generazione la sua misericordia * 

si stende su quelli che lo temono. 

Ha spiegato la potenza del suo braccio, * 

ha disperso i superbi nei pensieri del loro cuore; 

ha rovesciato i potenti dai troni, * 

ha innalzato gli umili; 

ha ricolmato di beni gli affamati, * 

ha rimandato i ricchi a mani vuote. 

Ha soccorso Israele, suo servo, * 

ricordandosi della sua misericordia, 

come aveva promesso ai nostri padri, * 

ad Abramo e alla sua discendenza, per sempre. 

Gloria ... 

 

  



PREGHIERA di don Tonino Bello: 

Santa Maria, donna del popolo, oggi più che mai abbiamo bisogno di te. 

Viviamo tempi difficili in cui allo spirito comunitario,  
agli ideali di solidarietà si sostituisce l’istinto della fazione, della razza … 

Dacci, ti preghiamo, una mano perché possiamo rafforzare la nostra declinante 
coscienza di popolo. 

Noi credenti, che per definizione ci chiamiamo popolo di Dio,  
sentiamo di dover offrire una forte testimonianza di comunione,  
sulla quale il mondo possa cadenzare i suoi passi. 

Santa Maria, donna di comunione, donna del popolo,  
insegnaci a condividere con la gente le gioie e le speranze,  
le tristezze e le angosce che contrassegnano il cammino della nostra civiltà. 

Donaci il gusto di stare in mezzo, come te, nel cenacolo. 

Liberaci dall’autosufficienza e snidaci dalle tane dell’isolamento 

Rendi giustizia ai popoli distrutti dalla miseria  
e dona la pace interiore ai popoli annoiati dall’opulenza. 

Restituiscici la gioia di vivere, 
perché possiamo, finalmente tutti insieme, intonare i salmi della libertà. (don Tonino Bello) 

 

 

CANTO: 

AVE MARIA, AVE! AVE MARIA, AVE! 

 

Donna dell’attesa e madre di speranza, ora pro nobis. 

Donna del sorriso e madre del silenzio, ora pro nobis. 

Donna di frontiera e madre dell’ardore, ora pro nobis. 

Donna del riposo e madre del silenzio, ora pro nobis. RIT. 

 

Donna del deserto e madre del respiro, ora pro nobis. 

Donna della sera e madre del ricordo, ora pro nobis. 

Donna del presente e madre del ritorno, ora pro nobis. 

Donna della terra e madre dell’amore, ora pro nobis. RIT. 

 

  



6.  Alla chiesetta dell’Addolorata 

 

In cerchio preghiamo il PADRE NOSTRO. 

 

ORAZIONE: 

Maria, tu sei la mamma di tutti.  
Gesù ci ha affidati a te dalla croce  
e tu, da quel giorno, hai accolto anche me fra le tue braccia. 

Grazie per il bene che ci vuoi.  

Oggi affidiamo a te con fiducia la nostra vita, le nostre famiglie, amici e tutti gli uomini 
e le donne di questo nostro mondo, così bello e così afflitto. 

Aiutaci a crescere, a scegliere il bene e ad amare gli altri come Gesù.  

Dacci un cuore grande e generoso per portare pace e gioia a chi incontreremo. 

Scrivi il nome di ciascuno di noi nel tuo cuore e stacci sempre vicina. Amen. 

 

BENEDIZIONE SOLENNE: 

Dio infinitamente buono, che nella nascita del suo 

Figlio ha inondato di luce questo tempo di Natale, 

allontani da voi le tenebre del male e illumini i vostri cuori con la luce del bene. 

R/. Amen. 

Dio, che inviò gli angeli ad annunciare ai pastori 

la grande gioia del Natale del Salvatore, 

vi ricolmi della sua beatitudine e vi faccia messaggeri del suo Vangelo. 

R/. Amen. 

Dio, che nell’incarnazione del suo Figlio ha congiunto la terra al cielo, 

vi conceda il dono della sua pace e della sua benevolenza  

e vi renda partecipi dell’assemblea celeste. 

R/. Amen. 

E la benedizione di Dio onnipotente, Padre e Figlio e Spirito Santo, 

discenda su di voi e con voi rimanga sempre. 

R/. Amen. 

 

CANTO:   Salve Regina 

 

La campana di Maria Gaudens  suona a distesa. 


