
Se puoi partecipare ad un ritiro mensile
organizzato, non farti sfuggire l’opportunità,
anche se ti richiedesse un po’ di sforzo liberarti
da altri impegni. 

Se non puoi, prova almeno a raccoglierti per un
tempo consistente (un’ora o due). Meglio se in
una chiesa, in modo da poter stare alla presenza
del Signore nell’eucaristia. 

Evitando le distrazioni, magari con il
cellulare/tablet in modalità " uso in aereo". Per
aiutarti in questo tempo di preghiera, ti
proponiamo un possibile schema e del materiale.

Soffermati a pregare liberamente tra un’attività e
l’altra. Ovviamente l’unico obiettivo è stare in
raccoglimento in compagnia del Signore, quindi
prendi con la massima libertà questa proposta e
utilizza il materiale che segue come meglio credi.

Dove vedi questo simbolo, fai clic per leggere i testi
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Se puoi dedicare un po' più di tempo a questo
appuntamento, ti consigliamo di includere la
recita del Rosario, magari come prima cosa per
chiedere l'aiuto di Maria.

Santo Rosario

https://opusdei.org/it/article/preghiere-online-santo-rosario/


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

Vieni, Santo Spirito, riempi il cuore dei tuoi fedeli e
accendi in essi il fuoco del tuo amore. Concedimi la
tua grazia per questo tempo di preghiera che sto
iniziando.

Padre nostro. Ave Maria. Gloria al Padre.

Dal Vangelo di Matteo (14,24-34)

La barca intanto distava già molte miglia da terra
ed era agitata dalle onde: il vento infatti era
contrario. Sul finire della notte egli andò verso di
loro camminando sul mare. Vedendolo camminare
sul mare, i discepoli furono sconvolti e dissero: «È
un fantasma!» e gridarono dalla paura. Ma subito
Gesù parlò loro dicendo: «Coraggio, sono io, non
abbiate paura!». Pietro allora gli rispose:
«Signore, se sei tu, comandami di venire verso di
te sulle acque». 

Ed egli disse: «Vieni!». Pietro scese dalla barca, si
mise a camminare sulle acque e andò verso Gesù.
Ma, vedendo che il vento era forte, s’impaurì e,
cominciando ad affondare, gridò: «Signore,
salvami!». E subito Gesù tese la mano, lo afferrò e
gli disse: «Uomo di poca fede, perché hai
dubitato?». 

Appena saliti sulla barca, il vento cessò. Quelli che
erano sulla barca si prostrarono davanti a lui,
dicendo: «Davvero tu sei Figlio di Dio!». Compiuta
la traversata, approdarono a Gennèsaret.

Invocazione allo Spirito Santo

Lettura del Vangelo

PER INIZIARE:



Non dobbiamo temere finché Gesù è sulla
nostra barca! Alcuni testi per riflettere sulla
nostra capacità di affidarci nelle mani di
Dio.

Soffermati con calma su ciascuno, lascia
che ispirino il tuo dialogo con Dio.

Meditazione personale: 
fidarsi del Signore

Un commento all'episodio della
Trasfigurazione raccontato nel Vangelo
di Matteo.  

Lettura spirituale: 
Alimentare la speranza
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Soffermati un momento per metterti alla presenza
di Dio e chiedere luci allo Spirito Santo.

Esame di coscienza

1. «Gesù prese con sé Pietro, Giacomo e
Giovanni e li portò sopra un monte alto, in
un luogo appartato, loro soli. Si trasfigurò
davanti a loro» (Mc 9,2). Guardare e
contemplare Cristo mi riempie di
speranza? Quali scoraggiamenti e dolori
potrei abbandonare nel Signore perché
diventi la gioia e la fonte di una nuova vita?

2. «Maestro, è bello per noi stare qui;
facciamo tre tende» (Mc 9,5). Stare con
Gesù è fonte di gioia. Come cerco di
condividerla con la mia famiglia e i miei
amici?

3. «La gioia ha le radici a forma di Croce»
(Forgia, n. 28). Quando incontro difficoltà e
contrarietà nei miei compiti ordinari, so
scoprirvi Cristo che mi aspetta,
abbracciando la croce e chiedendomi di
portarla con lui?

4. «Congedata la folla, salì sul monte, solo,
a pregare» (Mt 14,23). Cerco, quando
possibile, momenti per la mia preghiera
personale? E allo stesso tempo, nelle mie
occupazioni quotidiane, nel mio lavoro e
nella mia famiglia, faccio in modo che la
mia vita sia trasformata dal rapporto con
Dio?



5.  Insisto nel chiedere al Signore, sapendo
che «la preghiera è onnipotente»
(Cammino, n. 83) e che «è sempre
feconda» (Cammino, n. 101)?

6. «Per la violenza del vento, s’impaurì e,
cominciando ad affondare, gridò:
“Signore, salvami!”. E subito Gesù stese la
mano, lo afferrò e gli disse: “Uomo di poca
fede, perché hai dubitato?”» (Mt 14,30-31).
In quali momenti devo accrescere la mia
fiducia che il Signore è al mio fianco,
anche quando le ragioni umane sembrano
fallire?

7. «Coraggio, sono io, non abbiate paura»
(Mt 14,27). Di fronte alle insicurezze della
vita, cerco di abbandonarmi nel Signore
sapendo che chi è nelle mani di Dio è nelle
mani migliori?

Concludi l’esame ringraziando il Signore e formulando un atto di dolore.



Sia lodato e ringraziato in ogni momento, il
santissimo e divinissimo Sacramento.

Padre nostro. Ave Maria. Gloria al Padre.

(si ripete tutto tre volte, concludendo di
nuovo con “Sia lodato e ringraziato...”)

Comunione spirituale.

Vorrei, Signore, riceverti con la purezza,
l’umiltà e la devozione con cui ti ricevette la
tua santissima Madre. Con lo spirito e il
fervore dei santi.

Visita al Santissimo
Sacramento



Si può aggiungere la Comunione spirituale di
Sant’Alfonso Maria de’ Liguori:

Signor mio Gesù Cristo, che per l’amore che
portate agli uomini ve ne state notte e giorno in
questo Sacramento tutto pieno di pietà e d’amore,
aspettando, chiamando ed accogliendo tutti
coloro che vengono a visitarvi; io vi credo presente
nel Sacramento dell’altare; vi adoro dall’abisso del
mio niente, e vi ringrazio di quante grazie mi avete
fatte, specialmente di avermi donato voi stesso in
questo Sacramento, d’avermi data per avvocata la
vostra santissima Madre Maria e d’avermi
chiamato a visitarvi in questa chiesa.

Io saluto oggi il vostro amantissimo cuore, ed
intendo salutarlo per tre fini: prima in
ringraziamento di questo gran dono. Secondo per
compensarvi tutte le ingiurie che avete ricevute da
tutti i vostri nemici in questo Sacramento. Terzo
intendo con questa visita adorarvi in tutt’i luoghi
della terra, dove voi sacramentato ve ne state
meno riverito e più abbandonato.

Gesù mio, io v’amo con tutto il cuore. Mi pento
d’avere per lo passato tante volte disgustata la
vostra bontà infinita. Propongo colla grazia vostra
di più non offendervi per l’avvenire; ed al presente
miserabile qual sono io mi consacro tutto a voi, vi
dono e rinunzio tutta la mia volontà, gli affetti, i
desideri e tutte le cose mie.

Da oggi avanti fate voi di me e delle mie cose tutto
quello che vi piace. Solo vi cerco e voglio il vostro
santo amore, la perseveranza finale e
l’adempimento perfetto della vostra volontà.



Vi raccomando le anime del purgatorio,
specialmente le più divote del SS. Sacramento e di
Maria santissima. Vi raccomando ancora tutti i
poveri peccatori.

Unisco infine, Salvatore mio caro, tutti gli affetti
miei cogli affetti del vostro amorosissimo Cuore e
così uniti gli offerisco al vostro Eterno Padre e lo
prego in nome vostro che per vostro amore gli
accetti e gli esaudisca.


