
Come e quando si prega?
A pregare si impara pregando. Si prega dando tempo a Dio - insieme e da soli - ogni giorno, ogni settimana, 
con alcuni momenti speciali durante l’anno... si prega con il cuore, la testa, le parole e il corpo. Sarebbe bello 
avere in casa un angolo per la preghiera con una croce o un’immagine e una candela da accendere...
Ecco i più importanti modi per pregare:

1. SANTA MESSA:  è la preghiera comune più importante dove tutte le 
domeniche Gesù rinnova il suo sacrificio sulla croce per noi e ci dona la sua 
Parola e il suo Corpo e Sangue.

2. LITURGIA DELLE ORE:  è la preghiera quotidiana della Chiesa in cui si 
recitano i Salmi, insieme o da soli, in cinque momenti della giornata. 

       Le ore più importanti sono le Lodi mattutine e i Vespri prima di cena.
3. VIA CRUCIS:  è la preghiera che ripercorre il cammino di Gesù con la croce. 

Si recitano le 14 stazioni in modo particolare nei venerdì di Quaresima.
4. ROSARIO:  è la preghiera in cui contempliamo momenti della vita di Gesù, 

rivolgendoci a Maria. Sono 20 misteri (gaudiosi il lun. e sab., dolorosi il mart. 
e ven., luminosi il gio. e gloriosi merc. e dom.) divisi nella settimana (5 per 
giorno): per ogni mistero si recita il Padre nostro, 10 Ave Maria e il Gloria.

5. LECTIO DIVINA:  è il momento in cui si legge la Parola di Dio scritta nella 
Bibbia. Si vivono personalmente 4 momenti: lettura (cosa dice il testo), 
meditazione (cosa dice a me), preghiera (cosa dico io a Dio) e contemplazione 
(sto semplicemente con Lui). Sarebbe bello viverla ogni settimana!

6. ADORAZIONE EUCARISTICA:  è la preghiera personale e silenziosa 
davanti a Gesù presente nell’Eucaristia ed esposto davanti a noi (normalmente 
si fa il giovedì). È comunque possibile fare la visita a Gesù mettendosi in 
ginocchio davanti al tabernacolo tutte le volte che visitiamo una chiesa.

7. PREGHIERA DEL CUORE:  è la preghiera personale in cui davanti alla 
grandezza della creazione e durante le nostre giornate innalziamo un pensiero 
di gratitudine a Dio con libertà, magari ripetendo frasi affettuose che ci 
vengono dal cuore. Si può fare dovunque e in ogni momento.

8. PREGHIERE DEL BUON CRISTIANO:  è la preghiera personale del 
mattino e della sera. Si recitano il Ti adoro, Padre nostro, Ave Maria, Gloria, 
Eterno riposo e Angelo di Dio...

9. RITIRO SPIRITUALE:  è una giornata dedicata alla preghiera, alla 
meditazione sulla nostra vita. Si vive almeno una volta l’anno.

10. PROCESSIONE/PELLEGRINAGGIO:  nella processione si esce per le 
strade per dare testimonianza della nostra fede portando una statua di un santo 
o un segno della fede, pregando e cantando. Il pellegrinaggio è andare insieme 
a visitare un luogo importante per la vita cristiana.



Quando ci relazioniamo con una persona, oltre le parole, anche il nostro corpo parla e 
comunica... nella preghiera ci sono tanti ATTEGGIAMENTI DEL CORPO 
che esprimono un atteggiamento interiore nei confronti di Dio:

STARE IN PIEDI: è l’atteggiamento di chi ascolta per eseguire prontamente, è la posizione 
dell’uomo che vuole camminare.

STARE SEDUTO: è la posizione di chi si mette comodo per ascoltare, 
di chi non ha fretta.

                       STARE IN GINOCCHIO: è la posizione di chi si fa piccolo
                       e sta in silenzio per adorare chi è più grande.

STARE PROSTRATO: è la posizione di massima umiltà e 
abbandono nelle mani di Dio

STARE CON LE MANI ALZATE: è la posizione di chi
                esulta, attende, abbraccia e si arrende a chi è più forte!

STARE CON LE MANI GIUNTE: è l’atteggiamento del raccoglimento, 
del rispetto e di chi si dedica alla preghiera senza fare altro.

STARE RAGGOMITOLATI: È la posizione di chi 
         si raccoglie in se stesso per meditare.

PREPARA L’ATTREZZATURA PER LA PREGHIERA
Cosa mettere nel tuo zainetto?

________________________

   ___________________________

___________________________

   ___________________________

___________________________

___________________________

LO ZAINO 
DELLA 
PREGHIERA


