
PAPA FRANCESCO 
Catechesi sulla preghiera 

34. Distrazioni, aridità, accidia
Mercoledì, 19 maggio 2021

Cari fratelli e sorelle, buongiorno!
Seguendo la falsariga del Catechismo, in questa cate-
chesi ci riferiamo all’esperienza vissuta della preghiera, 
cercando di mostrarne alcune difficoltà molto comuni, 
che vanno identificate e superate. Pregare non è facile: 
ci sono tante difficoltà che vengono nella preghiera. 
Bisogna conoscerle, individuarle e superarle.

Il primo problema che si presenta a chi prega è la DI-
STRAZIONE. Tu incominci a pregare e poi la mente 

gira, gira per tutto il mondo; il tuo cuore è lì, la mente 
è lì … la distrazione dalla preghiera. La preghiera con-
vive spesso con la distrazione. Infatti, la mente umana 
fatica a soffermarsi a lungo su un solo pensiero. Tutti 
sperimentiamo questo con-
tinuo turbinio di immagini 
e di illusioni in perenne mo-
vimento, che ci accompagna 
persino durante il sonno. E 
tutti sappiamo che non è 
bene dare seguito a questa 
inclinazione scomposta.
La lotta per conquistare e 
mantenere la concentra-
zione non riguarda solo la 

preghiera. Se non si raggiunge un sufficiente grado 
di concentrazione non si può studiare con profitto e 
nemmeno si può lavorare bene. Gli atleti sanno che 
le gare non si vincono solo con l’allenamento fisico 
ma anche con la disciplina mentale: soprattutto con 
la capacità di stare concentrati e di mantenere desta 
l’attenzione.

Le distrazioni non sono colpevoli, però vanno com-
battute. Nel patrimonio della nostra fede c’è una 

virtù che spesso viene dimenticata, ma che è tanto 
presente nel Vangelo. Si chiama “vigilanza”. E Gesù 
lo dice tanto: “Vigilate. Pregate”. Il Catechismo la cita 
esplicitamente nella sua istruzione sulla preghiera. 
Spesso Gesù richiama i discepoli al dovere di una vita 
sobria, guidata dal pensiero che prima o poi Lui ritor-
nerà, come uno sposo dalle nozze o un padrone da 
un viaggio. Non conoscendo però il giorno e l’ora del 
suo ritorno, tutti i minuti della nostra vita sono prezio-
si e non vanno dispersi in distrazioni. In un istante che 

non conosciamo risuonerà 
la voce del nostro Signore: 
in quel giorno, beati quei 
servi che Egli troverà opero-
si, ancora concentrati su ciò 
che veramente conta. Non 
si sono dispersi inseguen-
do ogni attrattiva che si af-
facciava alla loro mente, ma 
hanno cercato di camminare 
sulla strada    (segue in II pag.)
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giusta, facendo il bene e facendo il proprio compito. Questa è la 
distrazione: che l’immaginazione gira, gira, gira … Santa Teresa 
chiamava questa immaginazione che gira, gira nella preghiera, 
“la pazza della casa”: è come una pazza che ti fa girare, girare … 
Dobbiamo fermarla e ingabbiarla, con l’attenzione.

Un discorso diverso merita il tempo dell’ARIDITÀ. Il Cate-
chismo lo descrive in questo modo: «Il cuore è insensibile, 

senza gusto per i pensieri, i ricordi e i sentimenti anche spiri-
tuali. È il momento della fede pura, che rimane con Gesù nell’a-
gonia e nella tomba». L’aridità ci fa pensare al Venerdì Santo, alla 
notte e al Sabato Santo, tutta la giornata: Gesù non c’è, è nella 
tomba; Gesù è morto: 
siamo soli. E questo è il 
pensiero-madre dell’a-
ridità. Spesso non sap-
piamo quali siano le 
ragioni dell’aridità: può 
dipendere da noi stessi, 
ma anche da Dio, che 
permette certe situazioni della vita esteriore o interiore. O, alle 
volte, può essere un mal di testa o un mal di fegato che ti im-
pedisce di entrare nella preghiera. Spesso non sappiamo bene 
la ragione. I maestri spirituali descrivono l’esperienza della fede 
come un continuo alternarsi di tempi di consolazione e di deso-
lazione; momenti in cui tutto è facile, mentre altri sono segnati 
da una grande pesantezza. Tante volte, quando noi troviamo 
un amico, diciamo. “Come stai?” – “Oggi sto giù”. Tante volte 
siamo “giù”, cioè non abbiamo dei sentimenti, non abbiamo 
consolazioni, non ce la facciamo. Sono quei giorni grigi … e ce 
ne sono, tanti, nella vita! Ma il pericolo è avere il cuore grigio: 
quando questo “essere giù” arriva al cuore e lo ammala … e c’è 
gente che vive con il cuore grigio. Questo è terribile: non si può 
pregare, non si può sentire la consolazione con il cuore grigio! 
O non si può portare avanti un’aridità spirituale con il cuore gri-
gio. Il cuore dev’essere aperto e luminoso, perché entri la luce 
del Signore. E se non entra, bisogna aspettarla con speranza. Ma 
non chiuderla nel grigio.

Poi, una cosa diversa è l’ACCIDIA, un altro difetto, un altro vi-
zio, che è una vera e propria tentazione contro la preghiera 

e, più in generale, contro la vita cristiana. L’accidia è «una forma 
di depressione dovuta al rilassamento dell’ascesi, a un venire 
meno della vigilanza, alla mancata custodia del cuore». È uno 
dei sette “vizi capitali” perché, alimentato dalla presunzione, 
può condurre alla morte dell’anima. (fine in III pag.) 

PENTECOSTE

Con la solennità di Pentecoste, il tempo di 
Pasqua si compie, ossia giunge alla sua pie-

nezza. Con il dono dello Spirito l’amore di Dio 
si riversa sull’intera creazione e scende nel pro-
fondo del cuore di ogni persona, comunicando 
vita e bellezza. Il «vento che si abbatte gagliardo» 
e le «lingue come di fuoco» sono immagini mol-
to eloquenti per esprimere la forza irresistibile, 
l’universalità e la profondità di quanto accade. 
È uno sconvolgimento paragonabile ad una se-
conda creazione; siamo di fronte ad una vera 
inondazione di grazia che spezza ogni barriera 
tra cielo e terra e instaura una comunione totale. 
È ora nostro compito non rendere vana la grazia 
che ci è stata donata, ma far sì che porti frutti 
abbondanti.

Il mistero della Pentecoste è mistero di santità, 
cioè di ‘dedizione totale’ a Dio. In che senso? 

La pericope evangelica ci offre un quadro illumi-
nante e molto emblematico. È la sera di pasqua. 
Gli Undici si sono rinchiusi in casa, disorientati e 
smarriti. Non succede anche a noi talvolta di sep-
pellire la nostra fede tra le mura domestiche, ma-
gari con il pretesto di voler essere rispettosi della 
libertà altrui? Ma Gesù ci conosce, ha la chiave per 
aprire i nostri cuori. Silenzioso e inatteso, fedele 
e misericordioso, egli viene e dona di nuovo se 
stesso: «Pace a voi! Ricevete lo Spirito». E tutto 

cambia. Inondati di vita, i discepoli sentono ardere 
nel cuore il desiderio di diventare missionari del 
Vangelo. Nasce così la Chiesa, dimora dello Spirito, 
chiamata a suscitare vita. Nasce nella piccolezza, 
come piccolo seme di senape in un campo sconfi-
nato, ma sembra non avvedersi di questa evidente 
sproporzione: sa che il suo segreto è la forza dell’a-
more. È l’amore che dona energia e fa procedere 
con l’arditezza di chi tutto osa perché crede.



Solennità di PENTECOSTE   (23 maggio 2021) 

Lettura degli Atti degli Apostoli                (2, 1-11)
Mentre stava compiendosi il giorno della Pentecoste, i discepoli 
si trovavano tutti insieme nello stesso luogo. Venne all’improvvi-
so dal cielo un fragore, quasi un vento che si abbatte impetuoso, 
e riempì tutta la casa dove stavano. Apparvero loro lingue come 
di fuoco, che si dividevano, e si posarono su ciascuno di loro, e 
tutti furono colmati di Spirito Santo e cominciarono a parlare 
in altre lingue, nel modo in cui lo Spirito dava loro il potere di 
esprimersi. Abitavano allora a Gerusalemme Giudei osservanti, 
di ogni nazione che è sotto il cielo. A quel rumore, la folla si 
radunò e rimase turbata, perché ciascuno li udiva parlare nel-
la propria lingua. Erano stupiti e, fuori di sé per la meraviglia, 
dicevano: «Tutti costoro che parlano non sono forse Galilei? E 
come mai ciascuno di noi sente parlare nella propria lingua nati-
va? Siamo Parti, Medi, Elamiti, abitanti della Mesopotamia, della 
Giudea e della Cappadòcia, del Ponto e dell’Asia, della Frìgia e 
della Panfìlia, dell’Egitto e delle parti della Libia vicino a Cirene, 
Romani qui residenti, Giudei e prosèliti, Cretesi e Arabi, e li udia-
mo parlare nelle nostre lingue delle grandi opere di Dio».
Prima lettera di san Paolo ai Corinzi         (12, 1-11)
Riguardo ai doni dello Spirito, fratelli, non voglio lasciarvi nell’i-
gnoranza. Voi sapete infatti che, quando eravate pagani, vi lascia-
vate trascinare senza alcun controllo verso gli idoli muti. Perciò 
io vi dichiaro: nessuno che parli sotto l’azione dello Spirito di 
Dio può dire: «Gesù è anàtema!»; e nessuno può dire: «Gesù è 
Signore!», se non sotto l’azione dello Spirito Santo. Vi sono di-
versi carismi, ma uno solo è lo Spirito; vi sono diversi ministeri, 
ma uno solo è il Signore; vi sono diverse attività, ma uno solo è 
Dio, che opera tutto in tutti. A ciascuno è data una manifesta-

zione particolare dello Spirito per il bene comune: a uno infatti, 
per mezzo dello Spirito, viene dato il linguaggio di sapienza; a 
un altro invece, dallo stesso Spirito, il linguaggio di conoscenza; 
a uno, nello stesso Spirito, la fede; a un altro, nell’unico Spirito, 
il dono delle guarigioni; a uno il potere dei miracoli; a un altro il 
dono della profezia; a un altro il dono di discernere gli spiriti; a 
un altro la varietà delle lingue; a un altro l’interpretazione delle 
lingue. Ma tutte queste cose le opera l’unico e medesimo Spiri-
to, distribuendole a ciascuno come vuole.

Lettura del Vangelo secondo Giovanni        (14, 15-20)
In quel tempo. Il Signore Gesù disse ai suoi discepoli: «Se mi 
amate, osserverete i miei comandamenti; e io pregherò il Padre 
ed egli vi darà un altro Paràclito perché rimanga con voi per sem-
pre, lo Spirito della verità, che il mondo non può ricevere per-
ché non lo vede e non lo conosce. Voi lo conoscete perché egli 
rimane presso di voi e sarà in voi. Non vi lascerò orfani: verrò da 
voi. Ancora un poco e il mondo non mi vedrà più; voi invece mi 
vedrete, perché io vivo e voi vivrete. In quel giorno voi saprete 
che io sono nel Padre mio e voi in me e io in voi».

Come fare dunque in questo succedersi di entusiasmi e avvi-
limenti? Si deve imparare a camminare sempre. Il vero pro-

gresso della vita spirituale non consiste nel moltiplicare le estasi, 
ma nell’essere capaci di perseverare in tempi difficili: cammina, 
cammina, cammina … E se sei stanco, fermati un po’ e torna 
a camminare. Ma con perseveranza. Ricordiamo la parabola di 
San Francesco sulla perfetta letizia: non è nelle fortune infinite 
piovute dal Cielo che si misura la bravura di un frate, ma nel 
camminare con costanza, anche quando non si è riconosciuti, 
anche quando si è maltrattati, anche quando tutto ha perso il 
gusto degli inizi. Tutti i santi sono passati per questa “valle oscu-
ra”, e non scandalizziamoci se, leggendo i loro diari, ascoltiamo 
il resoconto di serate di preghiera svogliata, vissuta senza gusto. 
Bisogna imparare a dire: “Anche se Tu, Dio mio, sembri far di 
tutto perché io smetta di credere in Te, io invece continuo a 
pregarti”. I credenti non spengono mai la preghiera! 

Mese di maggio 2021 
ore 20.45

IN CHIESA. Il Rosario è sempre per tutti!

Sabato  29 - Lun. 31: Chiusura

IN ORATORIO. Il Rosario è sempre per tutti!
Mercoledì 26  -   Gruppi Medie, Ado, ecc.

Celebrazione del Sacramento 
del Battesimo Albavilla

20/6 - 18/7 - 19/9 - 

24/10 - 21/11

Telefonare in Parrocchia

per fissare l’incontro con don Paolo.



Lezionario Ambrosiano
Festivo: anno I 

Settimana dopo Pentecoste
Liturgia delle Ore: IV settimana del salterio

Domenica 23 Solennità di PENTECOSTE
 8.30  Veronelli Angelo
Lunedì 24 B. Vergine Maria, Madre della Chiesa  
 8.30  Angelo e Bruna
Martedì 25   S. Dionigi, vescovo 
Mercoledì 26 S. Filippo Neri, sacerdote
Giovedì 27 Per le vocazioni sacerdotali 
 18.00  fam. Bartesaghi / Intenzione offerente
Venerdì 28 Per la pace
 8.30  Giampaolo, Marco e Sandra
  Cavallo Graziella e Pisoni Mario
Sabato 29 Vigiliare della Solennità

 18.00  Sangiorgio Alfonso
Domenica 30 SANTISSIMA TRINITÀ
 11.00  Camillo e Carolina

CELEBRAZIONI LITURGICHE

Litanie mariane

Parrocchia Albavilla: 031 627471    
email: albavilla@chiesadimilano.it  
Sito: 

Telegram:   
don Paolo, parroco: 347 27 91 736 

e-mail: pvesen@gmail.com
don Luciano Spinelli: 345 297 1254

don Cristoforo Lokossa: 351 219 3186

In settimana abbiamo celebrato le esequie per
CORTI MARIO, di anni 85

LAURICELLA IVANO, di anni 67
FERRARI OSCAR, di anni 97

O Padre della vita, concedi a questi nostri cari fra-
telli il dono della tua pace, e fa’ che siano accolti 
nella gloria di Cristo risorto. Amen.

MARIA DONNA DI PARTE
rendi costante in me il rigetto di ogni compromesso.

MARIA DONNA DEL PRIMO SGUARDO
dilata i miei occhi con la luce del Risorto.

MARIA DONNA DEL PANE
affina in me il gusto dell’essenziale nella semplicità.

MARIA DONNA DI FRONTIERA
snidami dalle retroguardie della mia codardìa 

spirituale.

MARIA DONNA CORAGGIOSA
attrezzami per osare l’impossibile e l’imprevedibile.

MARIA DONNA IN CAMMINO
provoca in me il rifiuto definitivo della poltrona 

e delle pantofole.

MARIA DONNA DEL RIPOSO
fammi sognare a occhi aperti accanto 

a tutti i poveri del mondo.

MARIA DONNA DEL VINO NUOVO
regalami un cuore traboccante di gioia e di letizia.

MARIA DONNA DEL SILENZIO
stabilisci il mio domicilio nella contemplazione 

di Dio.

(continua domenica prossima)

 Manda il tuo Spirito e rinnova la faccia della terra!
Ci sono troppe cose da aggiustare,

ci sono troppi problemi da affrontare…,
ci sono giorni in cui siamo stremati,

ci sono situazioni che sembrano causate apposta
per indurci all’esasperazione e allo scoraggiamento,

ci sono anche persone che qualche volta risultano insopportabili.
Non ce la possiamo fare: 

manda il tuo Spirito, Signore Gesù!
Suggerisci la parola giusta, quella conforme al Vangelo,

ispira la scelta saggia,
non permettere che venga meno la fiducia.

Il tuo Spirito in noi continua a ripetere le tue parole: 
“Non temere”.

Il tuo Spirito sia come un vento amico
che dolcemente spinge al largo

la nostra piccola barca, oltre, oltre…
Il tuo Spirito sia come l’acqua zampillante per la vita eterna

che continua a dissetare, ancora e ancora…
Il tuo Spirito sia come una giovane libertà

che vince l’impazienza dei risultati
e continua a sperare, a credere, a sognare.
Manda il tuo Spirito per rinnovare la terra,

un clima nuovo, là dove sono le mie ore di impegno,
uno stile nuovo, là dove s’avvicina una persona,

una saggezza nuova, là dove s’impone una decisione.
Manda il tuo Spirito, Signore, 

e insegnaci a pregare: Padre nostro…
(Mons. Mario Delpini, Arcivescovo)


