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“azioni” semplici ma efficaci: salutare, ascoltare, chiedere. Vi invitiamo a proporli come “esercizi di uno stile di vita”, 

sempre meno spontanei e tuttavia più che mai necessari. 

 

PROPOSTA DI GESTI 

 

Quelli che intendiamo proporre sono gesti semplici e quotidiani che ogni persona compie talvolta un po’ inconsapevole 

del valore umano e cristiano che essi esprimono. 

Potranno essere suggeriti come buoni esercizi in famiglia, ma sarebbe bello immaginarli riprodotti anche negli ambiti 

comunitari: verso i vicini di casa, i colleghi di lavoro, i compagni di scuola … 

 

- Salutare con l’attenzione rivolta a colui che sto salutando. Non un gesto un po’ meccanico e quasi distratto, fatto 

magari un po’ frettolosamente, ma accompagnato da un sorriso, ricercato con lo sguardo. 

 

- Ascoltare con il cuore oltre che con le orecchie, che concretamente suggerisce il dovere di fermarsi e dare un tempo 

a colui che sta parlando. Quanto più l’ascolto si fa attento, tanto più colui che parla si sente accolto. 

 

- Chiedere risulta l’esercizio più difficile, è il gesto che richiama all’umiltà, al riconoscimento di un bisogno. Bisogna 

imparare a chiedere, per scoprire quanto l’altro sia pronto a darci un aiuto, un tempo e così sorprenderci.  

 

 

ALCUNE ATTENZIONI  

 

- Si suggerisce di evitare di celebrare gli anniversari di matrimonio in forma comunitaria in questa giornata. 

La sensibilità di coloro che vivono situazioni di vedovanza, solitudine, separazione, divorzio potrebbe risultare ferita 

ed aumentare il senso di esclusione. 

 

- Si suggerisce di proporre la partecipazione alla Comunione nella forma della “comunione spirituale” a tutti coloro 

che per varie ragioni vivono l’impossibilità di accostarsi al Sacramento. Riportiamo di seguito la formula da recitare 

prima o dopo la comunione sacramentale.  

  

 

COMUNIONE SPIRITUALE 

Per coloro che non si accostano alla Comunione Sacramentale 

 

Prima formula 

 

Ti desidero Signore, 

con tutto il cuore. 

So che ti è cara questa mia povera vita, 

mi vuoi bene Signore  

e la mia anima anela a te ogni giorno. 

Sento i miei affetti più cari, 

sono preziosi e talvolta difficili, 

ti chiedo di custodirli e purificarli. 

Contemplo, Signore, il tuo corpo e il tuo sangue 

presenti nei segni sacramentali del pane e del vino 

e che ora non posso accostare; 

so che l’unione con te è anche per me 

e ne sento il desiderio  

dalla profondità del mio essere. 

Vieni o Signore  

prendi posto nel mio cuore, 

rinvigorisci la mia anima, 
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risveglia in me la gioia, 

purifica la mia fede. 

 

Seconda formula 

 

Gesù mio, credo fermamente 

che sei presente nel Santissimo Sacramento. 

Ti amo sopra ogni cosa e Ti desidero nell'anima mia. 

Poiché ora non posso riceverti nella Santa Comunione, 

vieni spiritualmente nel mio cuore. 

 

(pausa di silenzio) 

 

Ora io Ti abbraccio 

e mi unisco totalmente a Te. 

Non permettere Gesù  

che mi separi più da Te. 

Amen. 

 

 

PREGHIERA PER LA FAMIGLIA. 

 

Dalla preghiera del Beato Papa Paolo VI (Basilica di Nazareth 5.1.1964) 

 

O Santa Famiglia di Nazareth, 

insegnaci il raccoglimento, l’interiorità; 

dacci la disposizione ad ascoltare le buone ispirazioni 

e le parole dei veri maestri; 

insegnaci la necessità del lavoro di preparazione, 

dello studio, della vita interiore personale, 

della preghiera che Dio solo vede nel segreto. 

Insegnaci cos’è la famiglia, la sua comunione d’amore, 

la sua austera e semplice bellezza, 

il suo carattere sacro ed inviolabile; 

insegnaci come sia dolce e insostituibile la sua pedagogia 

e come sia fondamentale e insuperabile la sua sociologia. 

Insegnaci cos’è il lavoro; 

a comprendere e celebrare la legge severa e redentrice della fatica umana; 

a ricomporre la coscienza della dignità del lavoro. 

Concedici di essere ammessi da te, o Madonna, o padrona di casa, 

insieme col mite e forte tuo sposo, san Giuseppe, 

nell’intimità con Cristo, 

il tuo umano e divino Figliolo Gesù. 

Amen. 

 

 

 




