
 

 #CHANGEPROSPETTIVA 

 

In questo tempo ti raggiungeremo con delle challange riguardanti le parti della tua 

casa, che stai imparando a conoscere benissimo! Oltre alla sfida vogliamo proporti 

anche un’occasione per conoscerti di più…forse è questa la possibilità di questo 

tempo così particolare! 

ATTIVITA’ PER APRIRE LA MENTE! 

Mettiti nella cucina di casa tua…e prova a chiederti: 

- In questo momento della tua vita come vivi la cucina? 

- Come vivi in famiglia il momento della cena?  

- C’è un giorno in cui questo momento è vissuto con più attenzione e partecipazione? Se si 

quale e come?  

- Per te il momento del pranzo è esperienza di incontro e/o di servizio? Come è cambiato 

rispetto ai giorni prima dell’esperienza della quarantena? 

(se vuoi condividi questa attività con un educatore, il don o la suora. E’ un’occasione per 

farti conoscere di più e per conoscerti meglio) 

 

 

Consigli pratici, per pregare entra in camera tua e chiudi la porta… 

 Per entrare in preghiera:  

* scelgo il luogo e la posizione del corpo (se è possibile aiuta un’icona o una candela) 

* penso che incontrerò il Signore, mi rendo presente a colui che è presente  

* faccio lentamente un segno di croce  

* mi ricordo che Dio mi guarda sempre con simpatia e amicizia  
* faccio un momento di silenzio e mi prendo qualche minuto per rilassare il corpo, liberare la 

mente, chiudendo gli occhi, facendo respiri lenti e lunghi, sciogliendo le giunture e contratture 

con lenti movimenti, prendendo consapevolezza di tutto il corpo. Ad ogni espirazione posso 

abbinare un pensiero negativo, una preoccupazione, un dolore e mentre espiro nel silenzio 

del cuore posso rivolgermi a Dio e dirgli: “Lo affido a te”. 

 

 

 

 

 

 

 



Per capire l’importanza che la cucina riveste all’interno delle nostre case, proviamo a 

immaginare per un attimo una casa senza cucina: quello che rimane è un giaciglio dove 

riposare e un luogo dove svolgere le funzioni fisiologiche, una classica camera d’albergo 

con bagno. Questa parte della casa è il luogo in cui si scambiano gesti e informazioni 

riguardanti i membri della famiglia, si imparano a conoscere i diversi gusti e preferenze di 

ciascuno. 

La cucina diventa il luogo del disbrigo di tante cose, che possono essere vissute con la 

fretta del volerle portare a temine il prima possibile, o con la dedizione e la cura di chi vuole 

preparare un regalo gradito alla persona amata. 

La cucina è il luogo che raduna in sé elementi fondamentali del vivere. Cucinare significa 

avere tempo da utilizzare senza fretta, lasciando che il calore modifichi lentamente il cibo. 

Nella corsa frenetica dell’oggi, spesso si rischia di non prendersi il tempo che serve per 

“cucinare” e gustare i rapporti e modificarli attraverso il calore delle relazioni profonde. 

Com’è collocata la cucina, come si sta in cucina, come si cucina dice molto dei valori, 

delle relazioni e dei comportamenti di chi la abita. In questo tempo tutto è cambiato. 

L’essere riuniti a tavola è un segno quotidiano della comunione vicendevole. L’atto tanto 

umile del mangiare è uno dei più significativi dell’essere e del diventare esseri umani. 

 

 Medito e/o contemplo:  

* riprendo il testo lentamente, punto per punto. Posso farmi un quaderno dove scrivere 

quello che mi rimane più impresso. Posso prendere anche una bibbia per leggere tutto il 

brano che fanno riferimento ai versetti   

* uso la memoria per ricordare; l'intelligenza per capire; il cuore per desiderare, chiedere, 

ringraziare, adorare...  

N.B. non avere fretta, non importa fare tutto; è importante “sentire e gustare interiormente” 

Dal Vangelo secondo Matteo 24,36-49 

In quel tempo. Il Signore Gesù in persona stette in mezzo ai discepoli e 

disse: «Pace a voi!». Sconvolti e pieni di paura, credevano di vedere un 

fantasma. Ma egli disse loro: «Perché siete turbati, e perché sorgono dubbi 

nel vostro cuore? Guardate le mie mani e i miei piedi: sono proprio io! 

Toccatemi e guardate; un fantasma non ha carne e ossa, come vedete 

che io ho». Dicendo questo, mostrò loro le mani e i piedi. Ma poiché per 

la gioia non credevano ancora ed erano pieni di stupore, disse: «Avete qui 

qualche cosa da mangiare?». Gli offrirono una porzione di pesce arrostito; 

egli lo prese e lo mangiò davanti a loro. Poi disse: «Sono queste le parole 

che io vi dissi quando ero ancora con voi: bisogna che si compiano tutte 

le cose scritte su di me nella legge di Mosè, nei Profeti e nei Salmi». Allora 

aprì loro la mente per comprendere le Scritture e disse loro: «Così sta scritto: 

il Cristo patirà e risorgerà dai morti il terzo giorno, e nel suo nome saranno 

predicati a tutti i popoli la conversione e il perdono dei peccati, 

cominciando da Gerusalemme. Di questo voi siete testimoni. Ed ecco, io 

mando su di voi colui che il Padre mio ha promesso; ma voi restate in città, 

finché non siate rivestiti di potenza dall’alto». 

 



- Quali sono le persone con cui mangerei volentieri e che mi mancano in questi giorni? 

 

- per dire che non è un fantasma Gesù chiede da mangiare. Accetta quel limite che è il 

cibo ma anche quella possibilità di relazione che è il mangiare insieme. Quali sono le 

persone con cui mangerei volentieri e che mi mancano in questi giorni? 

 

- di fronte alla risurrezione c’è gioia ma anche paura. Il cibo che è il limite del nostro essere 

finiti ci porta anche a riconoscere quello che ci pesa di più: il non essere eterni in questa 

vita. Questo ci fa paura. Devo permettermi di vivere entrambi queste emozioni in questo 

tempo pasquale…non andrà semplicemente tutto bene, anche Gesù risorto mostra le sue 

ferite, quelle rimangono. Ma c’è una promessa di bene più grande da scoprire o 

riconoscere! 

 

- Gesù non nasconde le sue ferite, non usa “filtri” ma fa vedere quegli aspetti che gli fanno 

più male, eppure parla di perdono e non di giudizio. Cosa vuol dire questo per me? Che 

cosa devono dire i discepoli, solo che Gesù è risorto oppure che c’è un modo di amare 

che da pienezza che è il perdono dei peccati? 

 

Dal Vangelo secondo Luca 24,13-35 

Quando furono vicini al villaggio dove erano diretti, egli fece come se 

dovesse andare più lontano. Ma essi insistettero: «Resta con noi, perché si 

fa sera e il giorno è ormai al tramonto». Egli entrò per rimanere con loro. 

Quando fu a tavola con loro, prese il pane, recitò la benedizione, lo spezzò 

e lo diede loro. Allora si aprirono loro gli occhi e lo riconobbero. Ma egli 

sparì dalla loro vista. Ed essi dissero l’un l’altro: «Non ardeva forse in noi il 

nostro cuore mentre egli conversava con noi lungo la via, quando ci 

spiegava le Scritture?». Partirono senza indugio e fecero ritorno a 

Gerusalemme, dove trovarono riuniti gli Undici e gli altri che erano con 

loro, i quali dicevano: «Davvero il Signore è risorto ed è apparso a Simone!». 

Ed essi narravano ciò che era accaduto lungo la via e come l’avevano 

riconosciuto nello spezzare il pane. 

 

-  E’ bello poter leggere l’intero episodio di questi due uomini delusi che ritornano a casa 

dopo essere stati a Gerusalemme e aver visto la croce di Gesù. Non è bastato un viandante 

a fargli raccontare quello che è successo, non è bastato che lui gli spiegasse in modo 

comprensibile quello che le scritture hanno sempre raccontato. E’ dovuto sedersi a tavola 

con loro, mangiare con loro, spezzare il pane. Chissà che confidenza avevano nel 

riconoscere un altro solo nel modo in cui divide il pane. Per conoscere il Risorto non bastano 

solo i discorsi, ci vuole concretezza…ci manca il non poter vivere più le esperienze di gruppo 

insieme, immaginare e programmare eventi, addirittura ci manca anche celebrare 

insieme, spezzare il pane come faceva lui. Cosa ti manca di più? 

 

 



- Quando riconosco Gesù, lui sembra scomparire…perché è così la dinamica dei desideri 

più profondi: quando ti sembra raggiungerli in realtà devi ancora cercarli! Ho fatto qualche 

esperienza di Gesù nella mia vita e ora mi sembra difficile riviverla? Posso raccontarla come 

hanno fatto quei due quando hanno raccontato quello spezzare del pane. 

 

La cucina è il luogo dove sperimento il mio limite ma anche la mia 

capacità di mettermi a servizio e di volere bene alle persone che incontro. 

 

Preghiera  

O Dio, Padre nostro, che nel Tuo Figlio Gesù  

hai voluto farti compagno dei discepoli  

sulla strada di Emmaus  

per sciogliere i loro dubbi e incertezze  

e rivelare la Tua presenza nel pane spezzato,  

apri i nostri occhi  

perché sappiamo vedere la Tua presenza,  

illumina la nostra mente  

perché riusciamo a comprendere la Tua Parola  

e accendi nei nostri cuori il fuoco del Tuo Spirito  

perché troviamo il coraggio di diventare testimoni gioiosi del Risorto,  

Gesù Cristo, Tuo Figlio e nostro Signore.  

Amen 

 

Prima di affidarti con le parole che Gesù ti ha insegnato per dire il nome di Dio 

e per chiedere a Maria sua Madre di custodire i nostri passi  

pensa e porta il cuore su alcune intenzioni di preghiera, come ad esempio: 

 

- per chi sta soffrendo e morendo da solo in questo periodo 

- per coloro che sono esposti in prima persona con il loro lavoro e il loro servizio 

- per le istituzioni che ci aiutano a scegliere per il bene comune 

- per i dimenticati, chi soffre sempre a causa della guerra, della fame 

- per chi non ha una casa o una camera dove riposare 

 

PADRE NOSTRO, AVE MARIA, GLORIA 

 
 Per concludere:  

* faccio un colloquio con il Signore, in libertà, a seconda di ciò che la preghiera avrà 

suscitato in me;  

gli parlo da amico a amico, con calma;  

* esco lentamente dalla preghiera. 


