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La Quaresima, con la liturgia del 
Mercoledì delle Ceneri, fa ripensa-
re il senso e il valore delle antiche 
e sempre nuove pratiche: preghiera, 
digiuno, elemosina.
Siamo anche in buona compagnia 
con altre esperienze religiose. Ma il 
senso di queste pratiche deve esse-
re messo a verifi ca. Stando a Mat-
teo, 6,1-18 il pericolo di stravolgi-
mento sta nella ricerca di visibilità a 
ogni costo e nell’esigenza di viverle 
invece “nel segreto”. L’interioriz-
zazione è una prospettiva urgente 
per la ripresa della vita di fede cri-
stiana nella sua verità. Sono prati-
che che salvano a condizione che 
siano vissute davanti a Dio. E vanno 
attualizzate. Vanno inserite den-
tro uno rinnovato stile di vita che 
nasce dall’attenzione a quanto sta 
avvenendo attorno e dentro di noi. 
E questo vale molto per il digiu-
no. Non è una pratica tramontata, 
ma noi che senso vogliamo darle? 
Rendiamoci conto in che stile di vita 
siamo portati a vivere. È lo stile del-
lo stordimento, dell’eccesso, dell’ab-
bondanza, e quindi dello spreco. La 
parola sobrietà è rispuntata dopo 
questa pandemia e questa chiara 
crisi economica. Siamo nella zona 
del mondo dove ci è consentito di 
esagerare nel soddisfare i nostri 
sensi, sia fi sici, sia psicologici e le 
loro incontenibili attese: l’iperali-
mentazione, l’uso spasmodico dei 
mezzi di comunicazione, la chiac-
chiera infi nita, la visione delle in-
terminabili chiassate televisive, la 
chiusura nella nostra postazione 
telematica, la spettacolarizzazione 
di ogni evento (pensate al festival di 
san Remo dove sono state impiegate 
un migliaio di persone della nostra 
RAI), l’abuso delle risorse naturali, 
la dipendenza patologica dall’alcol 
, dal gioco, dalle droghe, l’insidia 
pressante della pubblicità di pro-
dotti venduti con la promessa della 
felicità. Anni fa un uomo spirituale 
come padre Alberto Gentili, inten-
to a coniugare anche la spiritualità 
cristiana con quella orientale, ha 
proposto 8 digiuni con lo scopo sia 
di vivere meglio, sia di salvare il pia-
neta. Il libro è dell’editrice Ancora.
Non basta il digiuno alimentare? Si 
tratta di coinvolgere tutta la nostra 
persona in tutte le sue dimensio-
ni; corpo , mente, sensi e le loro 
funzioni. Il primo è certamente il 
digiuno alimentare. Lo spreco è ri-
saputo (vedi specozero.it) Le malat-
tie dovute all’alimentazione ormai 
le conoscono tutti. Tutti sappia-
mo della fame di milioni di perso-
ne. Il secondo è il digiuno verbale. 
Per se e per gli altri. Il silenzio fa 

bene all’anima, alla memoria, alla 
chiarezza del pensiero, all’ascolto 
reciproco e quindi ad una relazio-
ne umana più autentica. Il terzo è 
il digiuno informatico. Usciamo 
dal web. Usciamo dalle connessio-
ni, per entrare nelle comunicazio-
ni reali. Cominciamo da un gior-
no alla settimana senza cellulare!! 
Il quarto è il digiuno visivo. Si è in-
grassato l’immaginario con un for-
te impatto sulla sensibilità, sulla 
sensualità, diffi  cilmente puro. Una 
cultura fortemente immaginaria 
provoca insonnia, nervosismo, tur-
be del ritmo cardiaco. Magari fer-
miamoci davanti a un’opera d’arte o 
cerchiamo un fi lm bello. Il quinto è 
il digiuno uditivo, ma anche olfatti-
vo, e tattile. La creatività è mortifi -
cata dall’automatismo delle reazioni 
agli stimoli. Il digiuno dal consu-
mismo. “Il consumismo ha fi accato 
tutti” (aff ermazione dei Vescovi nel 
documento La chiesa e le prospetti-
ve del paese del 1981!!) Le droghe di 
ogni tipo alterano l’equilibrio psico-
fi sico. Il settimo è il digiuno ludico, 
dal gioco d’azzardo. La spesa per il 
gioco pro-capite per ogni italiano 
maggiorenne secondo il dossier Az-
zardopoli di Libera, arriverebbe a 
1.890 euro a testa.
L’ottavo è il digiuno dalla fretta. 
La pandemia ci doveva frenare. 
La fretta in tutto; dal mangiare, al 
guidare, al lavorare. “La scoperta 
della lentezza ci consente di cogliere 
il valore e il signifi cato che assume la 
vita quando si rallentano i suoi rit-
mi” (Claudio Magris).
Ma c’è anche un altro digiuno. Di-
giuno dalle molte preghiere. Sì, lo 
aff erma Gesù nel brano di Matteo 
6,7 ss. Anche nelle chiese stiamo 
moltiplicando le preghiere e fug-
gendo dal silenzio. Aprire mente 
e cuore vuol dire immergersi nella 
propria interiorità. Che fare? Fac-
ciamo meditazione. La lectio divi-
na ha ricuperato la lettura corret-
ta della pagina biblica, sulla quale 
fermarsi. Ma poi ci deve essere la 
meditazione, che è l’arte di coniuga-
re la propria vita con quel messag-
gio. La meditazione cristiana nasce 
così. Non è solo, ma anche, riuscire 
a focalizzare l’attenzione su se stes-
si percependo sensazioni, emozioni, 
pensieri e percezioni. Ma su questo 
terreno aperto Lui è il seme, Lui è 
la Luce, Lui è la Parola. La maturi-
tà spirituale si raggiunge diventan-
do sempre più simili a Gesù Cristo. 
Certo la preghiera è il percorso: 
ascoltare, meditare, pregare, discer-
nere per vivere.

dMariano 
(marianopic@libero.it)

I DIGIUNI CHE SALVANO (8+1)!
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La parola d’ordine è una sola, 
categorica e impegnativa 
per tutti. Essa già trasvola 
ed accende i cuori dalle Alpi 
all’Oceano Indiano: Vince-
re! E vinceremo! Per dare 
fi nalmente un lungo periodo 
di pace con la giustizia all’I-
talia, all’Europa, al mondo.
Così Mussolini concludeva 
il discorso in cui annunciava 
al Popolo italiano l’avvenu-
ta dichiarazione di guerra 
a Gran Bretagna e Francia. 
Era il 10 giugno 1940. E tut-
ti sappiamo com’è andata a 
fi nire. 1945, Italia distrutta, 
Germania tagliata in due, 
Berlino divisa da un muro 
che vedrà ancora tanti mor-
ti. Un’Europa spartita tra i 
vincitori. Stalin da una parte, 
Roosevelt e Churchill dall’al-
tra - oltre a un Giappone 
con Hiroshima e Nagasaki. 
Abbiamo dovuto aspettare 
mezzo secolo perché ogni 
nazione potesse ritrovare 
la propria libertà. Poi meno 
di ottant’anni perché questa 
libertà si vedesse di nuovo 
soff ocata.
E la guerra è tornata anche a 
casa nostra. Sembra qualco-
sa di congenito: non c’è stato 
tempo, nella storia dell’u-
manità, in cui era soltanto 
la pace a guidare le relazioni 
tra i popoli. In una parte o 
nell’altra la voce delle armi, 
dalla clava all’atomo, era ed 
è lì, pronta a sopraff are il 
suono della parola. Sei anco-
ra quello della pietra e della 
fi onda, / uomo del mio tempo 
[...] Hai ucciso ancora, / come 
sempre, come uccisero i padri, 
come uccisero / gli anima-
li che ti videro per la prima 
volta...1

Se la Cina fornisse armi alla 
Russia reagiremmo s’è pre-
cipitato a dichiarare Biden. 
Sono parole che costruisco-
no? No. Una minaccia non 
costruisce. Minaccia chiama 
minaccia. La Cina s’è fatta 
viva con una proposta per 
la cessazione delle ostilità. 

Non sono il massimo i suoi 
dodici punti, non troppo al-
lettanti, ma la dichiarazione 
che priorità immediata è un 
cessate il fuoco e la fi ne del-
la guerra non è un appiglio 
da aff errare? È la prima volta 
che questa grande potenza 
- tutt’altro che democratica, 
certo, potenza tuttavia con 
grande peso internazionale 
- si espone. E lo fa dicendo 
agli uni e agli altri che devo-
no fermarsi.
Sì, una pace dev’essere giu-
sta: non c’è pace senza giusti-
zia continuiamo a ripeterci. 
E siamo d’accordo. La pace 
sarà in vita quando anche 
la giustizia vivrà con lei. Ma 
la pace è obiettivo lonta-
no. È il traguardo fi nale. Un 
lungo viaggio ci aspetta per 
raggiungerla nella sua pie-
nezza di luce. Ora c’è una 
prima tappa da conquistare, 
la non-guerra. È questo il 
primo obiettivo. Togliere dal 
campo la morte. Sorella in-
separabile della guerra.
Chi salva una vita salva il 
mondo intero, ricordavamo 
qualche settimana fa leggen-
do il Talmud. Pensiero ripre-
so perfi no dal Corano - dico 
perfi no perché qui poi queste 
parole vengono inserite in 
una casistica che rischia di 
diluirne la portata.2 Questo 
pensiero dovrebbe guidarci 
ora. Nell’immediato. È come 
un’emergenza da pronto 
soccorso: il medico nell’im-
mediato deve impedirmi di 
morire; poi faremo esami e 
accertamenti per arrivare 
a un piano terapeutico che 
mi faccia recuperare lo sta-
to di salute. La non-guerra
toglie la falce dalle mani 
della morte. Questo è il pri-
mo obiettivo. E da chiunque 
giungano proposte che fac-
ciano tacere le armi dev’es-
sere il benvenuto. Fossero 
anche gli ayatollah iraniani o 
i taliban dell’Afghanistan.

Ciò che mi colpisce è che i 
nostri governanti non rie-
scano ad entrare in questa 

logica. Non c’è pace senza 
giustizia rischia di congelare 
ogni sforzo e togliere ossige-
no vitale ad ogni passo. Sia 
pur minimo. Non è possibi-
le che anche i nostri politi-
ci, rappresentanti di nazioni 
dalla democrazia antica e 
consolidata, continuino a 
gridare il mussoliniano Vin-
cere e vinceremo! Lo fanno 
Zelensky e Putin. Ma a loro 
è concesso: sono nel mezzo 
delle ostilità. Aggredito e ag-
gressore. Non possiamo pre-
tendere che siano in grado 
di rinunciare al pensiero che 
la vittoria si conquista con la 
forza delle armi. È compren-
sibile che non riescano ad 
andare oltre: il bagliore dei 
missili è troppo forte perché 
lo sguardo possa cogliere il 
richiamo della vita. È nostro 
il compito, dei nostri gover-
ni, aiutare entrambi a vedere 
che far morire altre migliaia 
di persone, militari e civili, 
non porta da nessuna par-
te. Porta solo altra morte. 
Se duecentomila morti non 
sono suffi  cienti per decider-
ci per la non-guerra, non 
saranno altri duecentomila 
cadaveri a portarci verso la 
pace giusta che tutti deside-
riamo.

Nessun traguardo è rag-
giungibile saltando le tappe. 
Prima la non-guerra. Un 
cessate il fuoco. Poi i primi 
accordi. Provvisori. Frutto 
di compromessi. Diplomazie 
al lavoro e armi ferme. USA 
e Cina mettano in seconda 
linea le loro ostilità e apra-
no lo sguardo ai tanti morti, 
alla distruzione, e al dram-
matico squilibrio dell’inte-
ro ecosistema che la guerra 
contribuisce a potenziare. E 
l’UE ritrovi la sua voce. An-
che solo perché c’è un’emer-
genza: la guerra è a casa no-
stra. Con le (sole) armi... non 
vinceremo! Nessuno vincerà.

 Quasimodo, Uomo del mio 
tempo 
 Corano 5,32-34 

di Federico Cardinali

IL DIFFICILE VIAGGIO VERSO LA NON-GUERRA

Vincere! E non vinceremo...
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