
Carissimo/a, 
disponiti ora a vivere questo tempo di adorazione in una 
assoluta ed esclusiva intimità con il Signore. Consegna a 
Lui tutta la tua vita, i tuoi problemi, le tue 
preoccupazioni, i tuoi affetti. 
Permettigli di prendersi cura di te, abbandonati al riposo 
autentico dello Spirito e lascia che l’unico desiderio della 
tua vita in questo momento sia quello di immergerti nel 
Suo consolante e rigenerante silenzio…. 

 

TEMPO DI ADORAZIONE SILENZIOSA 
 

PREGHIERA CONCLUSIVA DELL’ORA DI ADORAZIONE 
 

Signore Gesù, tu sei con noi, vivo e vero, nell’Eucaristia. 
Signore, accresci la nostra fede. 
Signore, donaci una fede che ama. 
Tu che ci vedi, tu che ci ascolti, tu che ci parli: illumina la nostra mente 

perché crediamo di più; riscalda il nostro cuore perché ti amiamo di più! 
La tua presenza, mirabile e sublime ci attragga, ci afferri, ci conquisti. 
Signore, donaci una fede più grande. 
Signore, donaci una fede più viva. 

San Giovanni Paolo II 

contemplazione come opposta 
all’azione, e hanno esaltato quelle 
vocazioni che fuggono dal mondo e 
dai suoi problemi per dedicarsi 
interamente alla preghiera. In realtà, 
in Gesù Cristo nella sua persona e nel 
Vangelo non c’è contrapposizione tra 
contemplazione e azione, no. Nel 
Vangelo in Gesù non c’è 
contraddizione. Essa è venuta forse 
dall’influsso di qualche filosofo 
neoplatonico ma sicuramente si tratta 
di un dualismo che non appartiene al 
messaggio cristiano. C’è un’unica 
grande chiamata nel Vangelo, ed è 
quella a seguire Gesù sulla via 
dell’amore. Questo è l’apice, è il 
centro di tutto. In questo senso, carità 

e contemplazione sono sinonimi, 
dicono la medesima cosa. San 
Giovanni della Croce sosteneva che 
un piccolo atto di puro amore è più 
utile alla Chiesa di tutte le altre opere 
messe insieme. Ciò che nasce dalla 
preghiera e non dalla presunzione del 
nostro io, ciò che viene purificato 
dall’umiltà, anche se è un atto di 
amore appartato e silenzioso, è il più 
grande miracolo che un cristiano 
possa realizzare. E questa è la strada 
della preghiera di contemplazione: io 
Lo guardo, Lui mi guarda! Questo 
atto di amore nel dialogo silenzioso 
con Gesù fa tanto bene alla Chiesa. 

Papa Francesco 
udienza del 05.05.21 

PREGHIERA DI APERTURA DELL’ORA DI ADORAZIONE 

All’inizio di questo nostro incontro rivolgo a te il cuore mio Dio, 
Signore amante della vita e sorgente di ogni grazia. 
Ti prego affinché con la grazia dello Spirito tu mi renda sempre più 
capace di ascoltarti e adorarti nell’Eucaristia, per poi riconoscerti, 
servirti ed amarti in ogni fratello che incontro sul mio cammino. 



La preghiera contemplativa è un 
semplice sguardo su Dio nel silenzio e 
nell’amore. È un dono di Dio, un 
momento di fede pura, durante il quale 
l’orante cerca Cristo, si rimette alla 
volontà amorosa del Padre e raccoglie 
il suo essere sotto l’azione dello 
Spirito. Santa Teresa d’Avila la 
definisce un intimo rapporto di 
amicizia, “nel quale ci si intrattiene 
spesso da solo a solo con Dio da cui ci 
si sa amati”. 

(Compendio del Catechismo n. 571) 
 
Questa parola ha conosciuto nella vita 
e nella spiritualità della chiesa una 
ricezione che ha un significato e una 
portata lontani dalle sante Scritture e 
soprattutto dal Nuovo Testamento. 
D’altronde, contemplazione non è 
una parola che ha la sua origine nella 
Bibbia, ma deriva dalla cultura greca. 
Contemplazione (theoría) è 
significativamente presente nel 
vangelo secondo Luca per indicare la 
visione della crocifissione da parte 
delle folle accorse all’esecuzione di 
Gesù e dei condannati insieme a lui: 
“Tutta la folla che era venuta a vedere 
questo spettacolo (theoría), avendo 
viste le cose accadute, se ne tornava 
battendosi il petto” (Lc 23,48). 
L’unica vera contemplazione cristiana 
è quella della croce, ma tuttavia nel 
Nuovo Testamento si parla di 
conoscenza, di sovraconoscenza 
(epígnosis) per indicare un faccia a 
faccia con Dio nella fede, non nella 
visione (cf. 2Cor 5,7). Conoscenza 
non intellettuale ma penetrativa, 
esperienza di tutti i sensi spirituali. 
Conoscenza che abbisogna soprattutto 
dell’amore e non si nutre di idee, 
visioni, intuizioni spirituali. In questa 

conoscenza di Dio è assolutamente 
necessaria la conoscenza della sua 
volontà espressa dal comandamento. 
Conosce Dio chi conosce la sua 
volontà nel praticarla, nel realizzarla. 
Non può pretendere di conoscere 
Dio chi non conosce il fratello; non 
può pretendere di parlare a Dio chi 
non sa e non vuole parlare al fratello; 
non può credere in Dio chi non sa 
porre fiducia nel fratello (cf. 1Gv 4,20
-21). Contemplazione e conoscenza 
di Dio significano dunque cercare il 
volto di dio e cercarlo nel fratello, in 
chi incontriamo, in chi ci chiama in 
aiuto, in chi grida con il suo essere 
bisognoso. Contemplazione è 
assumere lo sguardo di Dio, vedere 
come Dio vede, perché allora si 
hanno gli stessi suoi sentimenti, 
conoscendoli e individuandoli. Dio 
non ci chiede di cercare in visioni, di 
essere in ricerca di abbagli divini, ma 
ripete: “O essere umano, ti è stato 
insegnato ciò che è buono e ciò che 
richiede il Signore da te: praticare la 
giustizia, amare la misericordia, 
camminare umilmente con il tuo 
Dio” (Mi 6,8). 

Enzo Bianchi 
 
La dimensione contemplativa 
dell’essere umano – che non è ancora 
la preghiera contemplativa – è un po’ 
come il “sale” della vita: dà sapore, dà 
gusto alle nostre giornate. Si può 
contemplare guardando il sole che 
sorge al mattino, o gli alberi che si 
rivestono di verde a primavera; si può 
contemplare ascoltando una musica o 
il canto degli uccelli, leggendo un 
libro, davanti a un’opera d’arte o a 
quel capolavoro che è il volto 

umano… Carlo Maria Martini, 
inviato come Vescovo a Milano, 
intitolò la sua prima Lettera pastorale 
“La dimensione contemplativa della 
vita”: in effetti, chi vive in una grande 
città, dove tutto – possiamo dire - è 
artificiale, dove tutto è funzionale, 
rischia di perdere la capacità di 
contemplare. Contemplare non è 
prima di tutto un modo di fare, ma 
è un modo di essere: essere 
contemplativo. 
Essere contemplativi non dipende 
dagli occhi, ma dal cuore. E qui entra 
in gioco la preghiera, come atto di 
fede e d’amore, come “respiro” della 
nostra relazione con Dio. La 
preghiera purifica il cuore e, con esso, 
rischiara anche lo sguardo, 
permettendo di cogliere la realtà da 
un altro punto di vista. 
Il Catechismo descrive questa 
trasformazione del cuore da parte 
della preghiera citando una famosa 
testimonianza del Santo Curato d’Ars: 
«La contemplazione è sguardo di fede 
fissato su Gesù. “Io lo guardo ed egli 
mi guarda”, diceva al suo santo curato 
il contadino di Ars in preghiera 
davanti al Tabernacolo. […] La luce 
dello sguardo di Gesù illumina gli 
occhi del nostro cuore; ci insegna a 
vedere tutto nella luce della sua verità 
e della sua compassione per tutti gli 
uomini» (Catechismo della Chiesa 
Cattolica, 2715). Tutto nasce da lì: da 
un cuore che si sente guardato con 
amore. Allora la realtà viene 
contemplata con occhi diversi. 
“Io guardo Lui, e Lui guarda me!”. È 
così: nella contemplazione amorosa, 
tipica della preghiera più intima, non 
servono tante parole: basta uno 

sguardo, basta essere convinti che la 
nostra vita è circondata da un amore 
grande e fedele da cui nulla ci potrà 
mai separare. Gesù è stato maestro di 
questo sguardo. Nella sua vita non 
sono mai mancati i tempi, gli spazi, i 
silenzi, la comunione amorosa che 
permette all’esistenza di non essere 
devastata dalle immancabili prove, ma 
di custodire intatta la bellezza. Il suo 
segreto era la relazione con il Padre 
celeste. 
Pensiamo all’avvenimento della 
Trasfigurazione. I Vangeli collocano 
questo episodio nel momento critico 
della missione di Gesù, quando 
crescono intorno a Lui la 
contestazione e il rifiuto. Perfino tra i 
suoi discepoli molti non lo capiscono 
e se ne vanno; uno dei Dodici cova 
pensieri di tradimento. Gesù comincia 
a parlare apertamente delle sofferenze 
e della morte che lo attendono a 
Gerusalemme. È in questo contesto 
che Gesù sale su un alto monte con 
Pietro, Giacomo e Giovanni. Dice il 
Vangelo di Marco: «Fu trasfigurato 
davanti a loro e le sue vesti divennero 
splendenti, bianchissime: nessun 
lavandaio sulla terra potrebbe renderle 
così bianche» (9,2-3). Proprio nel 
momento in cui Gesù è incompreso - 
se ne andavano, lo lasciavano solo 
perché non lo capivano -, in questo 
momento che lui è incompreso, 
proprio quando tutto sembra 
offuscarsi in un vortice di malintesi, è 
lì che risplende una luce divina. È la 
luce dell’amore del Padre, che 
riempie il cuore del Figlio e trasfigura 
tutta la sua Persona. 
Alcuni maestri di spiritualità del 
passato hanno inteso la 
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