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Parrocchia Santa Maria di Lourdes - Milano 
Esercizi Spirituali parrocchiali - prima meditazione - 23 marzo 2015 

 

Tutto bello e buono da mangiare 
 

Ascoltiamo il Signore che ci parla 
 

Gen 1,26-31 - Gen 2, 4-9 
 

Dagli Esercizi Spirituali di Ignazio di Loyola 
 

dal n. 1 - Si chiamano esercizi spirituali i diversi modi di preparare e disporre l’anima a liberarsi da tutte 

le affezioni disordinate e, dopo averle eliminate, a cercare e trovare la volontà di Dio nell’organizzazione 

della propria vita in ordine alla salvezza dell’anima. 
 

dal n. 2 - Chi propone a un altro un metodo o un procedimento per meditare o contemplare, deve esporre 

fedelmente il soggetto della meditazione o della contemplazione, limitandosi a toccare i vari punti con una 

breve e semplice spiegazione. Così chi contempla afferra subito il vero senso del mistero; poi, 

riflettendo e ragionando da sé, scopre qualche aspetto che gliele fa capire o sentire un po’ meglio, o 

con il proprio ragionamento o per una illuminazione divina. In questo modo ricava maggior gusto e 

frutto spirituale di quanto ne avrebbe se chi propone gli esercizi avesse spiegato e sviluppato ampiamente 

il senso del mistero. Infatti non è il sapere molto che sazia e soddisfa l’anima, ma il sentire e gustare le 

cose internamente. 
 

dal n. 5 - Giova molto che chi fa gli esercizi li intraprenda con animo aperto e generoso verso il suo 

Creatore e Signore, mettendogli a disposizione tutta la propria volontà e libertà, in modo che la divina 

maestà possa disporre di lui e di quanto possiede secondo la sua santissima volontà. 
 

dal n. 23 - PRINCIPIO E FONDAMENTO. L’uomo è creato per lodare, riverire e servire Dio nostro 

Signore, e così raggiungere la salvezza; le altre realtà di questo mondo sono create per l’uomo e per 

aiutarlo a conseguire il fine per cui è creato. Da questo segue che l’uomo deve servirsene tanto quanto 

lo aiutano per il suo fine, e deve allontanarsene tanto quanto gli sono di ostacolo. 

 

Meditiamo a partire dalla nostra attuale condizione 
 

1. La condizione di partenza: di cosa ho-abbiamo fame? 
 

Esercizio: dico grazie a Gesù che mi ha chiamato questa sera e al suo Santo Spirito che mi ha dato 

di rispondere positivamente. Mi metto davanti a Lui, che vuole parlare proprio a me. 
 

a. Come mi sento questa sera? 

b. In quale “stato spirituale” comincio questa settimana di Esercizi Spirituali? 

c. Conosco le sorelle e i fratelli che sono attorno a me adesso? Cosa posso chiedere per me e per loro? 

 
2. Gen 1: tutto viene preparato per l’ingresso in scena della creatura umana - Le opere “dei primi 
cinque giorni” sono in vista della persona umana. La creazione tutta è “al servizio” della realizzazione piena 
dell’uomo-donna, precisamente nella loro identità di creature; lo nostro spazio e il tempo sono dotati di 
tutti gli elementi belli, buoni, veri affinché le persone possano rendere lode al suo Creatore, che non è un 
despota, bensì il “Dio-con-noi” che passeggia con le sue creature nel giardino di Eden. 
 

Esercizio: passo in rassegna le opere della creazione e per ciascuna di loro dico grazie; in 

particolare considero quanto siano belle e utili “a vantaggio” mio e dei miei cari. 
 

a. Ho l’abituale percezione di essere circondato da infiniti e raggiungibili doni di Dio? Oppure considero il 

mondo come “avverso” e brutto? 

b. Affiorano spesso alle mie labbra espressioni di gratitudine alla vita, a chi mi circonda, al Signore Dio? 
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Oppure prevale in me la lamentela, l’insoddisfazione, il “tutto è dovuto”? 

c. Nelle giornate di un abitante della città vi sono esperienze di bellezza? Il mio incontro con la realtà riesce 

a trasformarsi in lode all’Altissimo, manifestando la più profonda identità delle cose? 

 
3. Gen 2: la creatura umana - ricolma dalla ruah di Dio - è plasmata dalla polvere - deve 
mangiare - E’ l’opera più alta di tutta la creazione eppure conserva la sua identità di “creatura”, composta 
di quella materia uscita dalle mani di Dio e da Lui plasmata. Per essere persona, la creatura umana - prima 
che nutrita - è “insufflata”: il suo respiro vitale viene dallo Spirito di Dio (soffio, ruah). La persona “ad 

immagine” di Dio-Tre-Persone deve nutrirsi: poiché non è Dio, ha bisogno di qualcosa di “buono-bello-

vero” che entri in lui da “fuori di lui” e le dia energie vitali. 
 

Esercizio: dico grazie al Creatore per come mi ha fatto, passando in rassegna tutte le mie 

componenti. Dispongo i gesti del mio corpo, la mia lingua, i miei pensieri alla lode al Creatore.  
 

a. Sono contento delle componenti della mia persona (il corpo, l’animo, lo spirito)? 

b. Ciascuno dei milioni dei nostri respiri è una carezza di Dio; e, nello stesso tempo, può essere la via di una 

nostra basica risposta. Mi lascio accarezzare dal Signore ascoltando il mio respiro e ritmando su di esso 

la mia riposta a Lui. Mi nutro di vita, di ossigeno e di Dio! 

c. Sono convinto che non basto a me stesso e che per la mia vita è indispensabile un nutrimento che viene 

da “fuori di me”?  Dove e come lo cerco? 

 
4. “Era cosa molto buona, molto bella” - Il “principio e fondamento” della vita tutta sta in questa 
iniziale e fondamentale “provvidenza” di cui tutto l’universo è dotato: ogni particella della materia è 
“buona e bella”, perché uscita dalle mani di Dio Bello e Buono. Dentro questa universale realtà bella e 
buona ci sono l’esistenza mia e di coloro che mi stanno vicino, e le nostre condizioni di vita. 
 

Esercizio: mi sento avvolto dallo sguardo di Dio Padre. Lo lodo per la sua Bontà e la sua Bellezza. 

Ripeto più volte alcune espressioni di fiducia: “Il Signore è il mio pastore, non manco di nulla”; 

“Nelle tue mani è la mia vita”; “non privarmi del tuo santo spirito”; “Mandi il tuo spirito e 

siamo creati”. 
 

a. So fare l’elogio delle caratteristiche belle e buone delle realtà che mi circondano? 

b. Mi sento spesso abbandonato, trascurato, solo… oppure ho la certezza di essere accudito, preso in carico, 

sostenuto? Da chi e in che modo? 

c. Mi capita di “riposare” nel pensiero della custodia di Dio Padre verso di me, i miei cari, il mondo intero? 

 
5. Riempire, soggiogare, dominare… secondo la somiglianza - Prima che un impegno, essere al 
mondo e nel mondo è un dono, una “grazia” che gratuitamente (appunto!) ci è stata fatta. Nel momento 
stesso in cui ci viene data questa possibilità, ci viene consegnato anche lo stile con cui attuarla: al modo 
della creatura “ad immagine” del premuroso Creatore di ogni cosa. Pur comprendendo la mentalità antica 
dentro la quale fu scritto il testo genesiaco, dobbiamo interpretare questi verbi come descrizione di una 
cura signorile e servizievole. 
 

Esercizio: mi sento parte della creazione e nello stesso tempo custode. Utilizzo i miei cinque sensi 

per percepire la realtà attorno a me e li offro al Creatore affinché siano al suo servizio per 

l’armonia del creato. 
 

a. So considerare con stupore la grandezza della persona umana, più alta e nobile di tutte le creature, 

perché fatta “a misura” del Verbo di Dio che in essa intende incarnarsi? 

b. Come si esprime la mia volontà di partecipare ad una filiale custodia del creato? Quali scelte concrete 

metto in atto? 

c. Riconosco di essermi a volte comportato da padrone-despota della creazione, dai piccoli gesti di 

disattenzione-offesa, alle grandi dinamiche di sfruttamento delle risorse. 


