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INTRODUZIONE 
 
colore liturgico: viola            
durata: dal Mercoledì delle Ceneri  alla Domenica delle Palme che segna l’inizio 
della settimana Santa con al centro il Triduo Pasquale (Giovedì Santo con 
l’istituzione dell’Eucarestia;  Venerdì Santo con la crocifissione e la morte di 
Gesù; Sabato Santo con Gesù nel sepolcro).Si estende per 40 giorni, la cifra ha 
mille richiami:  
40 giorni di Mosè sul Monte 
40 anni di cammino del popolo nel deserto 
40 giorni di Gesù nel Deserto 
 
E’ come una triplice cordata verso la Pasqua. Conferisce un’identità ai 
catecumeni, la fa recuperare ai penitenti, permette di riscoprirla ai fedeli. E’ un 
periodo di esercitazione: educa alla dedizione di sé mediante la preghiera, il 
digiuno, l’elemosina. 
Si incomincia con il Mercoledì delle Ceneri: nella prima lettura tratta dal libro del 
profeta Gioele, Dio invita il suo popolo: “ Ritornate a me”. Sia dunque anche per 
noi, per ognuno e per tutti, il momento dello scatto libero per raggiungere il 
Signore e camminare con Lui. Si apre allora un progetto da realizzare, un 
compito da assolvere che interpella l’intelligenza, la volontà, l’azione perché a 
Dio si ritorna con tutto noi stessi o non è un ritorno. Apriamo questo cammino 
con la testimonianza di mons. Oscar Romero:  
Ci sono due modi di celebrare la Quaresima: quello dei paesi economicamente sviluppati e quello 
dei paesi poveri, dove la quaresima è perenne perché si digiuna sempre. Nei primi la 
quaresima deve consistere nel far prevalere i valori dell’austerità, nel privarsi di qualcosa, mentre 
qui, tra di noi, dove si soffre perennemente la fame, la privazione, deve consistere nel dare valore 
penitenziale alla propria situazione e non assopircisi, ma lavorare 
affinché una giustizia sociale imperi nel paese. 
 

Per ogni domenica di Quaresima 
 

Preparare nella casa, dove ancora non esiste, un "luogo bello" di preghiera. 
Su di un piccolo tavolo disporre: 
- la Bibbia 
- un cero o un candeliere (in ebraico menorah) 
- un salvadanaio o un cestino per raccogliere i doni di Quaresima per i fratelli 
bisognosi 
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Ciò che più consola la persona umana è il sentirsi amata, sentirsi eternamente 
amata, e per questo motivo, è necessario che l'uomo volga il suo sguardo a 
Cristo, rivelatore dell'amore del Padre. Il passar del tempo continua a lasciare le 
proprie tracce nella vita dell'uomo, nel suo spirito e nel suo corpo: all'infanzia 
sussegue la gioventù, e a questa l'età matura e la vecchiaia. Il nostro corpo soffre 
il deterioramento causato dal tempo. La sensazione di incamminarsi verso 
l'imbrunire della vita è presente nella vita dell'uomo. È necessario, pertanto, 
ritornare a queste parole del vangelo: "il tuo amico è malato". In mezzo alla 
malattia e al dolore e all'ineluttabilità della morte, c'è "Qualcuno" che mi ama 
davvero di un amore infinito. 
 
Per pregare a tavola  
Signore Gesù, tu ci assicuri che Dio ascolta sempre la nostra preghiera perché è 
un Padre molto buono. Ti ringraziamo per le cose buone che mangeremo a 
questa mensa e che sono dono dell'amore di Dio per noi e ti preghiamo di saper 
dare agli altri a nostra volta, quanto ci chiedono ogni giorno. Donaci il tuo Spirito 
di compassione. Tu vivi e regni nei secoli dei secoli. Amen.  

 

Un pasto in un giorno di digiuno  

Potrebbe essere il Mercoledì delle ceneri oppure il Venerdì santo, ma anche un 
altro giorno scelto da tutta la famiglia. 
La condivisione con chi è più bisognoso è una dimensione fondamentale nella 
Quaresima. In Gesù Dio ha condiviso tutto di se stesso, persino la Vita - il suo 
Spirito -  il Figlio! La condivisione è segno della conversione del cuore e di 
apertura ai fratelli. 
In pasto del digiuno permette di partecipare per un giorno alle privazioni di 
milioni di uomini, donne e bambini e venire loro in aiuto per una piccola parte, 
quella che possiamo, come una goccia in un oceano. Se essa non ci fosse sarebbe 
meno oceano. 
Si potrebbe realizzare così: 
- calcolare quanto può costare uno dei nostri pasti preferiti; 
- esporre presso la nostra tavola un'immagine del bisogno di molti fratelli per 
ricordarci l'urgenza della nostra conversione; 
- consumare un pasto frugale, per esempio un po' di riso o patate, o anche pane 
ed acqua.; 
- il pasto avverrà in una grande gioia e nella preghiera; 
- ciò che viene così risparmiato al termine della Quaresima la famiglia lo invierà 
ad una organizzazione per la fame nel mondo, anche tramite la propria 
parrocchia, o ad un missionario di sua conoscenza. 
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Quinta Domenica 
 

Dal Vangelo di Giovanni 11,1-45 
 

 

SALMO DI RIFERIMENTO PER «PREGARE IL TESTO»  
Salmo 126  

 
Quando il Signore ristabilì la sorte di Sion, ci sembrava di sognare. Allora la 
nostra bocca si riempì di sorriso, la nostra lingua di gioia. Allora si diceva tra le 
genti: «Il Signore ha fatto grandi cose per loro». Grandi cose ha fatto il Signore 
per noi: eravamo pieni di gioia. Ristabilisci, Signore, la nostra sorte, come i 
torrenti del Negheb. Chi semina nelle lacrime mieterà nella gioia. Nell’andare, se 
ne va piangendo, portando la semente da gettare, ma nel tornare, viene con gioia, 
portando i suoi covoni.  
 
Per i ragazzi 

AL NOCCIOLO: Il Signore è la vita 
VITAMINA: CREDERE IN LUI 
DA USARSI: Per  vivere bene    
SINTOMI DI CARENZA: Sono triste e penso che la mia vita  

sia tutta da buttare 
DOSE GIORNALIERA:  Ringrazio i miei genitori per tutte le cose belle che 
mi danno 
 
 Meditiamo 
“Io sono la Resurrezione e la vita” 
La potente affermazione di Gesù sposta l'asse dalla promessa alla comunione. Se 
Gesù avesse detto "Io sarò la Resurrezione e la vita" avrebbe detto e confermato 
ciò che Marta crede: Dio è promessa. Ma la novità è questa: Dio non solo è 
promessa fedele, Gesù è anche l'emmanuele. 
Non conta la promessa quanto la compagnia concreta, intima e fedele con Lui 
che è la vita. 
Pertanto è vero che sarà in futuro la Resurrezione, con anima e corpo glorificato, 
ma è vero altrettanto che ora, in questo istante, Dio Salva e dona la vita. 
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Prima domenica 
 

Dal Vangelo di Matteo 4, 1-11  
 

 

SALMO DI RIFERIMENTO PER «PREGARE IL TESTO».  
Salmo 91 

 

 Tu che abiti al riparo dell'Altissimo e dimori all'ombra dell'Onnipotente, di' al 
Signore: «Mio rifugio e mia fortezza, mio Dio, in cui confido».  Egli ti libererà dal 
laccio del cacciatore, dalla peste che distrugge.  Ti coprirà con le sue penne sotto 
le sue ali troverai rifugio.  La sua fedeltà ti sarà scudo e corazza; non temerai i 
terrori della notte né la freccia che vola di giorno,  la peste che vaga nelle tenebre, 
lo sterminio che devasta a mezzogiorno.  Mille cadranno al tuo fianco e diecimila 
alla tua destra; ma nulla ti potrà colpire.  
 
Per i ragazzi 

AL NOCCIOLO: convertirsi con tutto il cuore 
VITAMINA: conversione 
DA USARSI: per cambiare il proprio cuore 
SINTOMI DI CARENZA: non riesco a vivere senza tv, cellulare e 
playstation 

DOSE GIORNALIERA: oggi spengo tutto e apro il Vangelo 
 
Meditiamo 
Gesù è condotto nel deserto ed è sottoposto a tre tentazioni. 
Deserto per una famiglia possono essere i momenti di difficoltà, le 
incomprensioni, il sentirsi soli in due… Ma il deserto ha, come nella Bibbia, 
anche un aspetto positivo: è cioè luogo preferenziale per fare verità, luogo 
dell’intimità e dell’incontro profondo con noi stessi e con Dio («Perciò, ecco, 
l’attirerò a me, la condurrò nel deserto e parlerò al suo cuore», cfr Osea 2,16). La 
tentazione c’è se prima c’è una scelta. La nostra scelta è quella di essere famiglia. 
Fare una scelta porta sia dubbi che tentazioni, che sono due realtà diverse. Il dubbio 
è l’incertezza e le domande che sono proprie (e sacrosante) di ogni cammino di 
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ricerca, qual è anche il nostro essere coppia. La tentazione invece è la ricerca di 
strade facili e comode ma illusorie per costruire la coppia.  
-La prima tentazione è quella dei beni materiali: “Se tu sei Figlio di Dio, di’ che queste 
pietre diventino pane”. L’uomo cerca il pane e la vita per la sua famiglia, e questo è 
una cosa giusta, ma la tentazione è il cercare solo il proprio bene, di pensare solo 
alle cose materiali, di preoccuparsi di queste e lasciar perdere il resto. La 
tentazione di fondare la famiglia sulla sola stabilità economica e lavorativa. 
La tentazione di non vivere la nostra esperienza di famiglia con sobrietà, 
preferendo non interrogarci mai su come scegliamo di usare i soldi. La tentazione 
di bastare a se stessi, dimenticandoci degli altri e di Dio. 
-La seconda tentazione è quella di usare il potere sull’altro: “Tutte queste cose io ti 
darò se, gettandoti ai miei piedi, mi adorerai”. La tentazione di mantenere una 
posizione dominante nel rapporto di coppia. 
La tentazione di tralasciare la fatica del dialogo e del confronto riducendoci a 
passare del tempo assieme. 
La tentazione di soffocare le doti dell’altro. 
La tentazione di far diventare i nostri sogni quelli dell’altro, forzando la mano. 
La tentazione di “salvare l’altro”, di sostituirsi all’altro nel risolvere i suoi 
problemi e le sue difficoltà. 
La tentazione di chiedere in continuazione prove di amore. 
-La terza tentazione è quella religiosa: “Se tu sei Figlio di Dio, gettati giù; poiché sta 
scritto: “Egli darà ordini ai suoi angeli a tuo riguardo, ed essi ti porteranno sulle loro mani, 
perché tu non urti con il piede contro una pietra”  
E’ la voglia di miracoli, di segni forti, di un Dio interventista. 
La tentazione di sentirsi predestinati come coppia, al riparo dalle fragilità e 
garantiti dalle nostre esperienze formative. 
La tentazione di deresponsabilizzarci rispetto al nostro futuro e alle nostre scelte, 
come se la Provvidenza dovesse decidere al posto nostro. 
La tentazione di andare in cerca dei miracoli, dei segni forti e un po’ magici. 
Sperimentare la tentazione è normale, esserne consapevoli è un buon segno, 
perché significa che stiamo lottando, che possiamo scegliere; superarla è dono di 
Dio, grazia, ma anche scelta della libertà, atto di amore, risposta al Signore 
 
Per pregare a tavola  
Signore Gesù, in questa prima Domenica di Quaresima tu ci ricordi che non di 
solo pane vive l'uomo, ma di ogni parola che esce dalla bocca di Dio. Mentre ti 
ringraziamo del cibo che ci doni e della tavola che ci riunisce, ti preghiamo di 
farci sentire il desiderio di nutrirci più spesso della tua Parola in questi quaranta 
giorni di cammino verso la Pasqua. Donaci il tuo Spirito di fedeltà. Tu vivi e 
regni nei secoli dei secoli. Amen.  
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nascita” perché “gli occhi che portano lontano” vanno conquistati, la capacità di 
“vedere” oltre le apparenze va raggiunta. 
Il Cieco prefigura tutta l’umanità bisognosa di salvezza, incapace di vedere oltre 
l’esistente, necessitante di uno “sguardo” che la sollevi, consoli, conforti, che le 
doni una prospettiva nuova di “speranza”, un progetto di vita che vada oltre, che 
dia senso e pienezza alle azioni quotidiane rivitalizzandole. Illuminati da Cristo 
diventiamo anche noi, come il Cieco nato, “testimoni di luce” per quanti sono 
intorno a noi, nella coppia, in famiglia, nella Chiesa e nel mondo.  
La “conversione” di cui abbiamo bisogno è questa: porci in stato di ricerca, senza 
accontentarci di quanto già sappiamo e siamo, desiderosi di un “di più” e di “un 
meglio”, approfondendo la conoscenza della Parola di Dio, per metterci in 
discussione ed adeguare il nostro “vivere” al “credere”. La nostra “vocazione” di 
cristiani è di essere “luce e figli della luce”, la nostra vocazione di essere coppia è 
essere espressione dell’amore di Dio. 
 
 Per pregare a tavola  
Signore Gesù, spesso cerchiamo segni straordinari per credere in te e non 
sappiamo riconoscere i segni della tua presenza in mezzo a noi: l'amore che ci 
riunisce, la gioia di stare insieme, la forza che ci doni e questa mensa che ci nutre 
ogni giorno.  Apri i nostri occhi e il nostro cuore per riconoscere che tu sei vivo e 
presente in mezzo a noi.  Donaci la capacità di vedere nella nostra vita i segni 
della tua presenza e di ringraziarti ogni giorno per l'amore che ci doni. Donaci il 
tuo Spirito di riconoscenza. Tu vivi e regni nei secoli dei secoli. Amen.  
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Quarta Domenica 
 

Dal Vangelo di Giovanni 9, 1-41   
 

 

SALMO DI RIFERIMENTO PER «PREGARE IL TESTO»  
Salmo 34  

 
Benedirò il Signore in ogni tempo, sulla mia bocca sempre la sua lode. Io mi 
glorio nel Signore: i poveri ascoltino e si rallegrino. Magnificate con me il 
Signore, esaltiamo insieme il suo nome. Ho cercato il Signore: mi ha risposto e da 
ogni mia paura mi ha liberato. Guardate a lui e sarete raggianti, i vostri volti non 
dovranno arrossire. Questo povero grida e il Signore lo ascolta, lo salva da tutte 
le sue angosce.  
 
Per i ragazzi 

AL NOCCIOLO: Essere modello di pace e gioia 
VITAMINA: SERVIRE CON GIOIA 
DA USARSI: Per essere un buon esempio 
per gli altri       
  

SINTOMI DI CARENZA: Penso solo a me stesso e alle cose materiali 
DOSE GIORNALIERA: Oggi aiuto mia mamma nei lavori 
di casa con il sorriso 
 
Meditiamo 
“Gesù passando vide un cieco dalla nascita”:  Non è indicato un luogo, non è 
precisato un tempo: può accadere ovunque, in qualsiasi momento, nella vita di 
ciascuno. Gesù “passa” nella nostra vita e “vede” dentro di noi: chi siamo, in 
quale situazione ci troviamo, di cosa abbiamo bisogno. Il suo è un “vedere” oltre 
le apparenze, è lo sguardo di “chi ama”, che legge nel profondo dell’intimità della 
nostra persona. Noi siamo come il Cieco: “ciechi dalla nascita”, cioè in modo 
totale, naturale, avvolti nella nostra umanità, limitati e condizionati da essa. E’ 
umano il nostro modo di vedere, comprendere, interpretare i fatti che ci 
accadono, le azioni che compiamo, le ragioni del nostro esistere. “Ciechi dalla 
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Seconda domenica 

 Dal Vangelo di Matteo  17, 1-9   
 
 
SALMO DI RIFERIMENTO PER «PREGARE IL TESTO»  
 SALMO 27 
 Ascolta, Signore, la mia voce. Io grido: abbi pietà di me! Rispondimi. Di te ha 
detto il mio cuore: "Cercate il suo volto"; il tuo volto, Signore, io cerco.  Non 
nascondermi il tuo volto, non respingere con ira il tuo servo. Sei tu il mio aiuto, 
non lasciarmi, non abbandonarmi, Dio della mia salvezza.  
 
Per i ragazzi 

AL NOCCIOLO: Ascoltare il Signore 
e obbedire ai suoi consigli 
VITAMINA: DOMINIO DI SE’ 
DA USARSI: Quando non riesco a controllarmi 

SINTOMI DI CARENZA: Quando disobbedisco ai miei 
genitori senza dargli mai ascolto 
DOSE GIORNALIERA: Oggi provo a controllarmi di più e ad ascoltare i loro 
consigli 
 
Meditiamo 
La montagna, il silenzio, la trasfigurazione avviene in un contesto di 
lontananza dalla vita ordinaria. Il testo parla di Gesù che conduce i tre in 
disparte e su un alto monte. È un momento di astrazione dalla vita quotidiana 
per far tacere le voci rumorose dell’affannoso vivere e calarsi nel silenzio che 
favorisce l’incontro con Dio. In generale il monte è il luogo abituale 
dell’incontro con Dio.  
Anche Mosè era salito sul monte per ascoltare la volontà divina. 
Nell’impossibilità di esprimere a parole il fascio eterogeneo di emozioni, 
sensazioni, l’evangelista si rifugia nelle immagini. 
Il volto di Gesù diventa splendente come il sole, e le sue vesti candide come 
la luce ai tre discepoli è concesso di assistere ad una manifestazione divina che 
anticipa sul mote la bellezza dell’eternità e dello stare con Dio. E’ un invito a 
lasciare per un attimo le nostre faccende, le nostre preoccupazioni, il lavoro, i 
figli per lasciarci avvolgere da lui, per ascoltare la sua parola, perché la sua 
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presenza ci rigeneri. E dopo l’emozione dell’incontro con lui, Gesù ci rimanda 
sulla strada, ad affrontare con passione le battaglie di ogni giorno. Il tempo 
della Quaresima ci prepari a gustare il dono della Pasqua e, come i magi, 
tracciamo la nostra strada guardando la stella. La luce del tuo volto 
trasfigurato, o Signore, ci illumini anche quando la strada si fa dura! 
 
Per pregare a tavola 
Signore Dio, in questa seconda domenica di Quaresima tu ci chiedi di ascoltare 
Gesù, tuo Figlio.  Mentre ti ringraziamo perché ci raduni insieme attorno a questa 
mensa festiva, ti preghiamo di aiutarci a mettere sempre più la tua Parola al 
centro della nostra vita familiare.  Donaci il tuo Spirito di ascolto. Tu vivi e regni 
nei secoli dei secoli. Amen.  
 
 

Terza Domenica 

Dal Vangelo di Giovanni 4, 5-42   
 
 
SALMO DI RIFERIMENTO PER «PREGARE IL TESTO»  

SALMO 25 

Per il tuo nome, Signore, perdona il mio peccato anche se grande. Chi è l'uomo 
che teme Dio? Gli indica il cammino da seguire.  Egli vivrà nella ricchezza, la sua 
discendenza possederà la terra.  Il Signore si rivela a chi lo teme, gli fa conoscere 
la sua alleanza.  Tengo i miei occhi rivolti al Signore, perché libera dal laccio il 
mio piede. Volgiti a me e abbi misericordia, perché sono solo ed infelice.  Allevia 
le angosce del mio cuore, liberami dagli affanni. 

 
Per i ragazzi 

NOCCIOLO: La Domenica è il giorno per fermarsi a dissetarsi 
VITAMINA: ASCOLTO 
DA USARSI: Per dedicarsi agli altri 
SINTOMI DI CARENZA: Alla domenica preferisco stare 
a letto, fare shopping o spassarmela in giro 

DOSE GIORNALIERA:  Evito di distrarmi durante la Messa e mi metto in 
vero ascolto della Parola di Dio 
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Meditiamo 
Anche in questa domenica Gesù ci chiede di sostare. "Sedeva presso il pozzo di 
Giacobbe": Gesù intenzionalmente si ferma. Egli va in Samaria per fare la 
volontà di Dio, superando ogni ostilità culturale e religiosa e… attende. C'è un 
cuore sponsale che arde d'amore in attesa di un incontro perché è Lui che disseta 
"Chi crede in me non avrà più sete" (Gv 6,35). È affaticato, ma ripieno di 
paziente tenerezza. "Arriva una donna di Samaria a prendere acqua": una donna 
senza nome e senza volto, ma che porta in sé una drammatica storia di infedeltà 
coniugale e una misteriosa sete. Ha urgente necessità di dissetarsi, di risuscitare la 
sua voglia di vivere. L'atteggiamento di Gesù con il peccatore non è quello del 
giudice che chiede conto del malfatto, ma è quello dell'amore che offre se stesso: 
"Se tu conoscessi il dono di Dio". "Se tu conoscessi il dono di Dio e colui che ti 
dice: "Dammi da bere!", tu avresti chiesto a lui ed egli ti avrebbe dato acqua 
viva": parole accorate che invitano a riconoscere il dono di Dio e il volto di colui 
che implora di essere accolto. L’invito è a riconoscere i doni ricevuti da: la 
bellezza della vita rivuta in dono, la coniugalità, che è capacità di amare come 
Cristo: in modo fedele, indissolubile, fecondo; che ci si è consegnati ad una 
persona con la quale intrecciare una straordinaria ed unica modalità relazionale di 
vita e d'amore, un "altro da me" che mi permette di conoscere me stesso e 
apprezzare la sua diversità; che c'è stata una chiamata che comporta l'attuazione 
piena di un progetto di vocazione al dono di sé, totale e coraggioso, nella coppia 
e nella famiglia; che la tenerezza semplice e limpida vissuta nell'affettività giorno 
per giorno, dà senso e gusto ad ogni ferialità; L'invito è per tutti noi uomini e 
donne che Dio chiama ad essere nel mondo sacramento del suo amore: ai 
fidanzati, che scrutano il disegno di Dio su di loro; agli sposi che hanno già 
accolto la chiamata che Dio ha rivolto loro; per i mariti e  le mogli in qualche 
modo feriti da incomprensioni e ormai incamminati su percorsi di solitudine; ai 
babbi e alle mamme che non riescono a offrire un comune progetto educativo ai 
figli. 144 
 
Per pregare a tavola  

Signore Gesù, a questa mensa festiva tu ci nutri e ci disseti. Donaci una fame viva 
della tua Parola e una sete forte della tua presenza e della tua amicizia. Vinci ogni 
nostra resistenza e rendici capaci di leggere ogni avvenimento come un invito a 
essere tuoi testimoni trasparenti e sinceri.  Donaci il tuo Spirito di trasparenza. Tu 
vivi e regni nei secoli dei secoli. Amen.  

 

 


