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In una società in cui l’abbondanza di cibo e la gratificazione immediata sono la norma, il
digiuno può sembrare una pratica strana e inutile. Eppure, dai tempi biblici fino ad oggi,
questa disciplina spirituale è stata un potente strumento di crescita interiore, di comunione
con Dio e di trasformazione personale.

Il digiuno non è solo una privazione fisica; è un atto d’amore, un modo per svuotarsi di sé
stessi e riempirsi di Dio. Ma cosa ha di così speciale? Perché rinunciare al cibo può nutrire
l’anima? Accompagnatemi in questo viaggio attraverso la storia, il significato e l’importanza
del digiuno nella vita cristiana.

1. L’origine e la storia del digiuno nella tradizione
cristiana
Il digiuno è antico quanto l’umanità stessa. Nell’Antico Testamento troviamo molti esempi di
persone che hanno digiunato nei momenti di crisi, di pentimento o di ricerca della volontà di
Dio.

Uno dei digiuni più emblematici è quello di Mosè sul monte Sinai. Prima di ricevere i Dieci
Comandamenti, trascorse quaranta giorni e quaranta notti senza mangiare né bere
(Esodo 34,28), in un totale abbandono a Dio.

Troviamo il digiuno anche nella vita del profeta Elia, che, dopo quaranta giorni di digiuno,
fu fortificato da Dio per la sua missione (1 Re 19,8).

Nel Nuovo Testamento, il digiuno raggiunge la sua massima espressione nella vita di Gesù
Cristo. Prima di iniziare il suo ministero pubblico, Gesù si ritirò nel deserto e digiunò per
quaranta giorni e quaranta notti (Matteo 4,2). Questo digiuno non solo lo preparò
spiritualmente, ma gli permise anche di vincere le tentazioni del demonio.

Gli Apostoli e i primi cristiani continuarono questa pratica, digiunando prima di prendere
decisioni importanti (Atti 13,2-3). La Chiesa primitiva considerava il digiuno un mezzo per
rafforzare la preghiera, dominare le passioni e avvicinarsi a Dio.

2. Perché il digiuno fortifica l’anima?
Il digiuno cristiano non consiste solo nel privarsi del cibo. È una rinuncia che ha uno scopo
profondo: centrare la nostra vita su Dio piuttosto che sui piaceri immediati.
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a) Ci aiuta a vincere le nostre passioni

L’essere umano tende a cercare il comfort e il piacere. Il digiuno ci insegna a dire “no” ai
nostri desideri immediati e rafforza la virtù della temperanza. Se riusciamo a controllare il
nostro istinto primario verso il cibo, potremo controllare meglio anche altre passioni come la
rabbia, la lussuria o l’impazienza.

San Basilio Magno diceva:
“Il digiuno è l’arma più potente contro le passioni; è l’inizio di tutta la vita spirituale.”

b) Ci rende più ricettivi a Dio e agli altri

Quando il corpo si indebolisce, lo spirito si rafforza. Senza la distrazione dei piaceri materiali,
la nostra anima diventa più sensibile alla presenza di Dio.

Inoltre, il digiuno ci permette di sperimentare, anche se in piccola parte, la fame che soffrono
tante persone nel mondo. Ci sensibilizza alla sofferenza altrui e ci spinge alla carità. Per
questo motivo, la Chiesa ha sempre collegato il digiuno con l’elemosina e la preghiera.

c) Ci aiuta alla conversione e al pentimento

Nella Bibbia, il digiuno è spesso associato alla conversione del cuore. A Ninive, quando il
profeta Giona annunciò il castigo divino, tutto il popolo digiunò e si vestì di sacco in segno
di pentimento, e Dio perdonò loro (Giona 3,5-10).

Ancora oggi, il digiuno rimane un mezzo efficace per avvicinarsi a Dio, riconoscere i propri
peccati e chiedere la sua misericordia.

3. Il digiuno nella vita cristiana oggi

a) La pratica del digiuno nella Chiesa cattolica

La Chiesa, seguendo l’insegnamento di Cristo e la Tradizione, ci invita a digiunare in momenti
specifici.

Ci sono due giorni di digiuno obbligatorio:

Il Mercoledì delle Ceneri1.
Il Venerdì Santo2.
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In questi giorni, i cattolici tra i 18 e i 59 anni sono chiamati a consumare un solo pasto
principale nella giornata, accompagnato da due piccoli spuntini. Inoltre, tutti i venerdì
dell’anno sono giorni di astinenza dalla carne (anche se, in alcune zone, può essere
consentito un altro tipo di sacrificio come sostituzione).

Durante la Quaresima, molti cristiani scelgono di fare digiuni personali, offrendo i loro sacrifici
per un’intenzione specifica o come atto d’amore verso Dio.

b) Come praticare il digiuno in modo spirituale?

Perché il digiuno abbia un vero significato, non deve essere solo una dieta o uno sforzo
personale. Deve essere unito alla preghiera e alla carità.

Sant’Agostino lo esprimeva così:
“Il digiuno senza preghiera è solo una dieta; la preghiera senza digiuno è debole.”

Se digiuniamo senza pregare, la nostra privazione non ha valore spirituale. Se digiuniamo ma
restiamo egoisti e rancorosi, non permettiamo a Dio di trasformare il nostro cuore.

Quando digiunate:

Fatelo con gioia – Gesù ci ha insegnato che non dobbiamo digiunare con un volto1.
triste (Matteo 6,16).
Accompagnatelo con la preghiera – Dedicate più tempo a stare con Dio.2.
Offrite il vostro sacrificio con un’intenzione – Offritelo per una causa specifica: la3.
conversione di una persona cara, la fine di un peccato nella vostra vita o in riparazione
dei peccati del mondo.
Praticate la carità – Ciò che risparmiate sul cibo, donatelo a chi è nel bisogno.4.

c) Forme alternative di digiuno nel mondo moderno

“Non di solo pane vivrà l’uomo.” In un’epoca dominata dalla tecnologia e dalle distrazioni,
possiamo praticare forme di digiuno che nutrono anche l’anima:

Digiuno dai social media – Passare meno tempo sul telefono e più tempo con Dio.
Digiuno dalle parole – Parlare di meno e ascoltare di più, specialmente Dio nella
preghiera.
Digiuno dai divertimenti superficiali – Rinunciare a programmi inutili e dedicare
tempo alla lettura spirituale o alla famiglia.
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Conclusione: Un cammino verso Dio
Il digiuno è un dono che ci aiuta a uscire da noi stessi per cercare Dio con più intensità. Non è
un fine, ma un mezzo per crescere nella virtù, nell’amore e nella santità.

Gesù ci ha mostrato con la sua stessa vita che il digiuno è un cammino di preparazione alle
grandi battaglie spirituali. Oggi, in un mondo che cerca il piacere immediato, il digiuno
rimane un potente promemoria che la nostra vera felicità non si trova nel cibo o nel
comfort, ma in Dio stesso.

Se non avete ancora sperimentato il digiuno come via di crescita spirituale, questo è il
momento giusto per iniziare – non per punire il corpo, ma per liberare l’anima. Perché, come
disse Gesù:

“Non di solo pane vivrà l’uomo, ma di ogni parola che esce dalla bocca di Dio.” (Matteo 4,4)


