Terza settimana di Quaresima – giovedì 12 marzo 2026

Se la Quaresima è tempo di ascolto, il digiuno costituisce una pratica concreta che dispone all’accoglienza della Parola di Dio. L’astensione dal cibo, infatti, è un esercizio ascetico antichissimo e insostituibile nel cammino di conversione. Proprio perché coinvolge il corpo, rende più evidente ciò di cui abbiamo “fame” e ciò che riteniamo essenziale per il nostro sostentamento. Serve quindi a discernere e ordinare gli “appetiti”, a mantenere vigile la fame e la sete di giustizia, sottraendola alla rassegnazione, istruendola perché si faccia preghiera e responsabilità verso il prossimo.

Ci vien detto che il digiuno è una pratica concreta per predisporsi all’ascolto della Parola. Questo suggerimento, oggi, suscita qualche sospetto. Ci sembra un po’ strano il precetto del digiuno, che - di fatto - è poco praticato. Tuttavia questo ci pone in una posizione contraddittoria; da una parte, infatti, ci sembra sorpassata la pratica del digiuno per motivi religiosi, dall’altra ci sforziamo di praticare diete rigide e metodi svariati per dimagrire. Ci rendiamo conto che mangiamo troppo, a tutte le ore e tutti i tipi di cibo. Se capitasse sulla terra un ‘alieno’ e dovesse descrivere come vivono gli umani direbbe che hanno solo due grandi preoccupazioni: mangiare e vestirsi. Nella lettera che stiamo meditando, il Papa ci offre un richiamo importante: il digiuno ci offre la possibilità di prendere un contato profondo con il corpo e ci invita a scoprire il significato simbolico del corpo. È quanto ci dice con chiarezza il Vangelo: ‘Il tentatore gli si avvicinò e gli disse: «Se tu sei Figlio di Dio, di' che queste pietre diventino pane». Ma egli rispose: «Sta scritto: Non di solo pane vivrà l'uomo, ma di ogni parola che esce dalla bocca di Dio» (Mt 4,3-4). E più chiaramente Gesù ci dice: ‘Non preoccupatevi per la vita, di quello che mangerete; né per il corpo, di quello che indosserete. La vita infatti vale più del cibo e il corpo più del vestito…. E voi, non state a domandarvi che cosa mangerete e berrete, e non state in ansia: di tutte queste cose vanno in cerca i pagani di questo mondo; ma il Padre vostro sa che ne avete bisogno. Cercate piuttosto il suo regno, e queste cose vi saranno date in aggiunta’ (Lc 12, 22-23.29-31).  Siamo un popolo affamato: ma di che cosa? La Quaresima ci invita e rispondere con onestà a questa domanda. 
Penso che la dimenticanza del digiuno sia dovuta anche al fatto che siamo giustamente allergici ad ogni formalismo. Ma proprio questa sana allergia ci spinge a capire il significato profondo di questo ‘esercizio ascetico antichissimo e insostituibile nel cammino di conversione’. 
Non dobbiamo lasciar cadere il riferimento che la lettera fa al corpo. La nostra cultura sta cercando di marginalizzare il corpo proprio mentre sembra che lo esalti come non mai. In realtà prevale una visione per cui si pensa che noi ‘abbiamo un corpo’ che possiamo usare come meglio ci aggrada. Ma questo è la morte del corpo perché noi ‘non abbiamo un corpo’ ma ‘siamo il nostro corpo’.  Discernere e ordinare gli ‘appetiti’ è essenziale per non perdere la nostra umanità. Le parole di Gesù che l’evangelista Marco ha conservato, in modo così diretto ed efficace, sono di grande aiuto per richiamarci il valore autentico del digiuno: ‘Non c'è nulla fuori dell'uomo che, entrando in lui, possa renderlo impuro. Ma sono le cose che escono dall'uomo a renderlo impuro». Non capite che tutto ciò che entra nell'uomo dal di fuori non può renderlo impuro, perché non gli entra nel cuore ma nel ventre e va nella fogna?» (Mc 7, 15.18b-19). Tenere a bada la fame che ci spinge verso il cibo aiuta a capire quale è la nostra vera natura; noi siamo cuore (cioè spiriti liberi) e non solo pancia.
La diffidenza verso una pratica che rischia di diventare solo un esercizio esteriore e formale è un bene che ci spinge a vivere con libertà di coscienza il significato vero del digiuno. Ognuno sa quale può essere il suo personale percorso per sottrarsi alla deriva consumistica, spesso criticata ma praticata, di fatto, con disinvoltura. L’abbandono del digiuno e del ‘magro’ se non viene sostituito con la libertà di scelte personali coerenti con la ricerca del Regno, lascia solo un vuoto sterile che contribuisce a rendere astratta (e quindi inutile) la stessa vita di fede.


