
atteggiamento di ubbidienza alla presenza 
di Dio. 

Una disciplina spirituale è dunque uno 
sforzo di concentrazione per creare in 
qualche modo nella nostra vita uno spazio 
interiore ed esteriore dove poter praticare 
questa obbedienza. Attraverso una disci­
plina spirituale noi possiamo impedire che 
il mondo riempia la nostra vita in misura 
tale da non lasciar ci lo spazio per l'ascolto. 
La disciplina spirituale ci rende liberi di 
pregare o, meglio ancora, permette allo 
Spirito di Dio di pregare in noi. 

A questo punto voglio presentare due 
discipline per mezzo delle quali possiamo 
«cercare il regno». Possono essere conside­
rate discipline di preghiera e sono quelle 
della solitudine e della comunione. 

Ritirarsi in solitudine 

Senza la solitu.dine è praticamente im­
possibile vivere una vita spirituale. La soli­
tudine comincia dedicando un tempo e u­
no spazio a Dio, e a lui solo. Se crediamo 
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veramente non solo che Dio esiste ma an­
che che egli è attivamente presente nella 
nostra vita - come medico, maestro e gui­
da - abbiamo bisogno di creare un tempo 
e un luogo per rivolgere la nostra attenzio­
ne unicamente a lui. Gesù dice: «entra nel­
la tua camera e, chiusa la porta, prega il 
Padre tuo nel segreto» (Matteo 6,6). 

Fare spazio alla solitudine nella nostra 
vita è una disciplina non soltanto tra le più 
necessarie ma anche tra le più difficili. An­
che se avvertiamo un profondo desiderio 
di vera solitudine, al tempo stesso speri­
mentiamo un certo timore nell' avvicinarci 
a quella realtà solitaria spazio-temporale. 
Non appena rimaniamo soli, senza altre 
persone con le quali parlare, senza libri da 
leggere o televisione da guardare e senza 
telefonate da fare, in noi subentra il caos. 
Questo disordine interiore può creare un 
disturbo e una confusione tali da fare fati­
ca a riprendere le nostre attività. Entrare 
nella nostra camera e chiudere la porta 
non significa, dunque, che noi immediata­
mente lasciamo fuori tutti i nostri dubbi 
più reconditi, le nostre ansie, le paure, i 
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brutti ricordi, i conflitti irrisolti, le rabbie e 
i desideri impulsivi. Al contrario, dopo es­
serei liberati delle distrazioni esterne, spes­
so ei capita che le nostre distrazioni inte­
riori si facciano presenti con tutta la loro 
forza. Spesso usiamo le distrazioni esterne 
come schermo per proteggerci dai rumori 
interiori. Voglio dire che non deve sor­
prendere se troviamo difficile rimanere so­
li. TI porci di fronte ai nostri conflitti inte­
riori può rivelarsi troppo doloroso e insop­
portabile per noi. 

Pereiò la disciplina della solitudine è la 
più importante. La solitudine non è una ri­
sposta spontanea a una vita piena di occu­
pazioni e preoccupazioni. Ci sono fin trop­
pe ragioni per non rimanere soli. E allora 
dobbiamo cominciare a programmare un 
po' di solitudine, facendo molta attenzio­
ne. Cinque o dieci minuti al giorno può es­
sere tutto ciò che riusciamo a sopportare. 
Può darsi invece che siamo pronti per 
un'ora al giorno, un pomeriggio alla setti­
mana, un giorno al mese o una settimana 
all' anno. La lunghezza del tempo varia da 
una persona all' altra a seconda del caratte-
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re, dell' età, della professione, del modo di 
vivere e della maturità. Ma non prendere­
mo sul serio la vita spirituale finché non ri­
serveremo un po' di tempo per restare con 
Dio e ascoltarlo. Forse sarà necessario che 
ce lo scriviamo ogni giorno, nero su bian­
co, sulla nostra agenda in modo che nes­
sun altro possa prenderei questo tempo. 
Allora potremo dire ai nostri amici, ai vici­
ni, ai nostri allievi, ai clienti o ai pazienti: 
«Mi dispiace, a quell ' ora ho già un altro 
impegno che non posso spostare». 

Dopo che ci saremo impegnati a ritirarci 
in solitudine per quel determinato lasso di 
tempo, svilupperemo una particolare at­
tenzione a cogliere la voce di Dio che si fa 
sentire in noi. All'inizio, durante i primi 
giorni o le prime settimane, o anche i pri­
mi mesi, potremo avvertire la sensazione 
che stiamo semplicemente perdendo tem­
po. Il tempo trascorso in solitudine può 
apparire sulle prime perlopiù un tempo in 
cui siamo bombardati da mille pensieri e 
sentimenti emergenti dalle zone buie della 
nostra mente. Uno degli scrittori cristiani 
dei primi secoli' ha descritto questa prima 
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fase di preghiera in solitudine come l'espe­
rienza di una persona che, dopo avere vis­
suto per anni con le porte aperte, decide 
improwisamente di chiuderle. I visitatori, 
che erano abituati ad en trare in casa sua 
senza alcuna formalità, cominciano a fer­
marsi sulla soglia e a chiedersi se sia loro 
permesso di entrare. Solo quando si ren­
dono conto di non essere graditi, comin­
ciano poco a poco a smettere di venire. 
Questa è l'esperienza che fa chiunque de­
cida di ritirarsi in solitudine dopo una vita 
trascorsa senza una determinata disciplina 
spirituale. All 'inizio, tutte le distrazioni 
continuano a farsi presenti ma successiva­
mente, essendo oggetto di sempre minore 
attenzione, si fanno gradualmente da par­
te. 

È evidente l'importanza della fedeltà alla 
disciplina. Nei primi tempi, la solitudine 
appare così contrastante con i nostri desi­
deri che siamo costantemente tentati di 
scappare. Una via .pi fuga è sognare ad oc­
chi aperti o semplicemente addormentarsi. 
Ma se perseveriamo nella nostra disciplina, 
convinti che Dio sia con noi anche se non 
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lo sentiamo ancora, pian piano scopriamo 
che il nostro desiderio non è quello di per­
dere tempo da soli con Dio. Anche se non 
proviamo molta soddisfazione nella solitu­
dine, cominciamo a renderci conto che u­
na giornata senza solitudine è meno "spiri­
tuale" delle altre. 

Intuitivamente comprendiamo che è im­
portante passare un po' di tempo in solitu­
dine. Cominciamo anche a desiderare ar­
dentemente questo strano periodo d'inuti­
lità. Questo desiderio di solitudine è spes­
so il primo segno della preghiera, la prima 
indicazione che cominciamo ad awertire la 
presenza dello Spirito di Dio. Vuotando 
noi stessi di tutte le nostre preoccupazioni, 
arriviamo a capire non soltanto con la 
mente ma anche con il cuore che non sia­
mo mai stati veramente soli, che lo Spirito 
di Dio è sempre stato con noi . Arriviamo 
cioè a comprendere quello che Paolo scri­
ve ai Romani: «la tribolazione produce pa­
zienza, la pazienza una virtù provata e la 
virtù provata la speranza. La speranza poi 
non delude, perché l'amore di Dio è stato 
riversato nei nostri cuori per mezzo dello 
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Spirito Santo che ci è stato dato» (Romani 
5,3-5). Nella solitudine arriviamo a cono­
scere lo Spirito che ci è già stato dato. Le 
sofferenze e le lotte che incontriamo nella 
solitudine diven tano allora la strada che 
porta alla speranza perché la nostra spe­
ranza non si fonda su qualcosa che potrà 
accadere quando le sofferenze saranno su­
perate, ma sulla presenza reale dello Spiri­
to salvifico di Dio che agisce anche nella 
sofferenza. La disciplina della solitudine ci 
permette di giungere gradualmente a con­
tatto con questa presenza di Dio, che dà 
speranza; e ci consente anche di comincia­
re a provare già ora un anticipo di quella 
gioia e quella pace che fanno parte dei cieli 
nuovi e della terra nuova. 

La disciplina della solitudine, così come 
l'ho descritta, è uno dei metodi più efficaci 
per sviluppare una vita di preghiera. È un 
modo semplice, sebbene non facile, per li­
berarci dalla schiavitù delle nostre occupa­
zioni e preoccupazioni e per cominciare a 
sentire quella voce che fa nuove tutte le 
cose. 

Ed ora vorrei descrivere più concreta-
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mente come si può praticare questa disci­
plina della solitudine. È un grande vantag­
gio disporre di una camera o di un angolo 
di una camera - o di un bagno abbastanza 
grande! - riservato per la disciplina della 
solitudine. Un luogo di questo tipo, già 
"pronto", ci aiuta a disporci a cercare il re­
gno senza dover perdere tempo nei preli­
minari. Alcuni preferiscono decorare que­
sto luogo con un'icona, una candela o sem­
plicemente una pianta. L'importante è che 
il luogo destinato alla solitudine rimanga 
uno spazio semplice, quasi senza arredi, 
dove noi dimoriamo alla presenza del Si­
gnore. La tentazione è quella di fare qual­
cosa di utile: leggere qualcosa di stimolan­
te, pensare a qualcosa di interessante o fa­
re qualche esperienza insolita. Ma il nostro 
momento di solitudine deve essere quello 
in cui vogliamo proprio stare alla presenza 
del Signore a mani vuote, nudi, vulnerabi­
li inutili senza tante cose da esibire, da di-, , 
mostrare o da salvaguardare. È così che 
poco a poco impariamo ad ascoltare il sus­
surro della voce di Dio. 

Ma come fare con le nostre tante distra-
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zioni? Dobbiamo combatterle e sperare 
così di diventare più attenti alla voce di 
Dio? Sembra che non sia questo il modo 
migliore per giungere alla preghiera. Non 
è facile creare in noi uno spazio vuoto do­
ve possiamo porgere l'orecchio allo Spirito 
di Dio se stiamo impiegando tutte le no­
stre energie per combattere le distrazioni. 
Se pensiamo di combatterle in un modo 
così diretto, finiremo per dedicare ad esse 
maggiore attenzione di quanta ne meritino. 
Dobbiamo invece prestare attenzione alle 
parole della Scrittura. Un salmo, una para­
bola, un racconto biblico, un detto di Ge­
sù o un brano di Paolo, di Pietro, Giaco­
mo, Giuda o Giovanni possono aiutarci a 
concentrare la nostra attenzione sulla pre­
senza di Dio. Così possiamo togliere a 
«tutte queste cose» il potere che esercitano 
su di noi. Se mettiamo le parole della Scrit­
tura al centro della nostra solitudine si , 
tratti di una breve sentenza, di poche frasi 
o di un testo più 'lungo, queste parole pos­
sono costituire il punto sul quale tornere­
mo dopo che la nostra mente avrà vagato 
in direzioni diverse. Queste parole costi-
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tuiscono l'àncora di salvezza in un mare in 
tempesta. Alla fine di quel lasso di tempo 
trascorso in silenzio in compagnia di Dio, 
possiamo - attraverso una preghiera d'in· 
tercessione - chiamare davanti alla sua 
presenza salvifica tutte le persone che sono 
parte della nostra vita, siano esse amiche o 
nemiche. E perché non concludere con le 
parole che Gesù stesso ci ha insegnato: il 

Padre nostro? 
Questa è l'unica forma specifica in cui si 

possa praticare la disciplina della solitudi­
ne. Con un'infinita possibilità di varianti. 
Camminare in un ambiente naturale, ripe­
tere delle formule di preghiera brevi come 
quella di Gesù, cantare salmi o inni sem­
plici, assumere determinate posizioni o 
muovere il corpo, tutti questi elementi ed 
altri ancora possono essere di aiuto nella 
pratica della disciplina della solitudine. 
Tocca a noi decidere quale di questi meto­
di particolari sia il migliore per noi, quello 
al quale riusciamo a rimanere fedeli. È me­
glio dedicare alla solitudine dieci minuti al 
giorno piuttosto che un'ora una volta ogni 
tanto. È meglio familiarizzare con una de-
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terminata posizione piuttosto che conti­
nuare a sperimentarne di nuove. La sem­
plicità e la regolarità sono le guide migliori 
nell' aiutarci a trovare il nostro modo per­
sonale. Semplicità e regolarità ci permetto­
no di arrivare a vivere la disciplina della 
solitudine come un aspetto essenziale della 
vita quotidiana, alla stessa stregua del 
mangiare e dormire. Quando si arriva a 
questo punto, le preoccupazioni che ci an­
gosciano perdono lentamente il loro pote­
re su di noi e contemporaneamente noi di­
ventiamo consapevoli della presenza dello 
Spirito di Dio e di come la sua azione rin­
novi tutte le cose. 

Sebbene la disciplina della solitudine ri­
chieda di ritagliarci del tempo e di appar­
tarci in un determinato spazio, è importan­
te che alla fine i nostri cuori diventino del­
le dimore tranquille dove Dio possa abita­
re, dovunque andiamo e qualunque cosa 
facciamo. Più ci alleniamo a passare del 
tempo in solituçline con Dio, più scoprire­
mo che Dio è con noi sempre e in ogni 
luogo. Allora saremo capaci di riconoscere 
la sua presenza anche nel bel mezzo delle 
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nostre occupazioni e attività. Nel momen­
to in cui la solitudine delimitata dal tempo 
e dallo spazio diventa solitudine nel cuore, 
non avremo più bisogno di appartarci. Sa­
remo in grado di vivere la vita spirituale in 
ogni luogo e in ogni momento. Perciò la 
disciplina della solitudine ci rende capaci 
di vivere attivamente nel mondo, pur rima­
nendo sempre alla presenza del Dio viven­
te. 

Fare comunione 

La disciplina della solitudine non si reg­
ge da sola ed è intimamente connessa con 
la disciplina della comunione. La comu­
nione intesa come disciplina è lo sforzo di 
creare uno spazio libero e vuoto tra le per­
sone, dove possiamo praticare insieme la 
vera obbedienza. Attraverso la disciplina 
della comunione noi evitiamo di aggrap­
parci l'uno all' altro per paura e solitudine 
e liberiamo uno spazio per rimanere in a­
scolto della voce liberante di Dio. 

Può suonare strano che si parli della co-
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