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In un’epoca in cui quasi tutto si misura in base al comfort, alla velocita o all’efficienza, anche
il corpo ha perso il suo linguaggio sacro. Molti fedeli non sanno piu quando devono
inginocchiarsi durante la Messa; altri lo fanno per abitudine; alcuni lo evitano
deliberatamente; e non pochi si chiedono se sia “ancora necessario”.

La domanda non & da poco: quando devo inginocchiarmi e quando no alla Santa
Messa?

Perché nella liturgia nulla @ neutro. Ogni gesto, ogni postura corporea, € una confessione
silenziosa di fede... o della sua assenza.

Questo articolo vuole essere una guida chiara, profonda e pastorale per i credenti di
0ggi che desiderano vivere la Messa con maggiore consapevolezza, riverenza e amore. Non
dalla rigidita, ma dalla verita. Non dall'imposizione, ma dalla comprensione.

1. Anche il corpo crede: |a teologia dei gesti

Il cristianesimo non e una religione di idee astratte, ma di carne e sangue. Dio si e fatto
carne. E per questo anche il corpo prega.

La postura corporea non € un’aggiunta esterna alla fede, ma un’espressione visibile di un
atteggiamento interiore:

 Stare in piedi esprime rispetto, attenzione, disponibilita.
» Sedersi indica ascolto, accoglienza, meditazione.

* Inginocchiarsi significa adorazione, umilta e riconoscimento della sovranita assoluta di
Dio.

Le Sacre Scritture sono chiarissime:

«Perché al nome di Gesu ogni ginocchio si pieghi, nei cieli,
sulla terra e sotto terra.»
(Filippesi 2,10)

Inginocchiarsi non & un gesto medievale, né una tradizione culturale superata. E un atto
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profondamente biblico e cristologico.

2. Inginocchiarsi nella Bibbia: quando I'uomo riconosce Dio

Dall’Antico Testamento al Vangelo, inginocchiarsi appare sempre legato all’incontro
con il divino.

» Salomone si inginocchia per pregare nel Tempio (1 Re 8,54).

Il salmista proclama: «Venite, prosterniamoci, adoriamo, pieghiamo il ginocchio davanti
al Signore che ci ha creati» (Salmo 95,6).

| Magi si prostrano davanti al Bambino Dio (Matteo 2,11).

Il lebbroso si inginocchia davanti a Gesu per supplicarlo (Marco 1,40).

Lo stesso Gesu si inginocchia a Getsemani (Luca 22,41).

Inginocchiarsi € sempre un atto di verita: riconoscere chi € Dio... e chi sono io.

3. La tradizione della Chiesa: secoli di fede vissuta in
ginocchio

Per secoli, la postura in ginocchio e stata la norma abituale nella liturgia latina nei
momenti piu sacri della Messa.

Non per ossessione ritualistica, ma per profonda convinzione:
[ Dio @ realmente presente sull’altare.

Con lo sviluppo della dottrina eucaristica, la Chiesa comprese che I'adorazione corporea
era la risposta piu logica alla Presenza Reale di Cristo nel Santissimo Sacramento.

Inginocchiarsi non era visto come umiliazione, ma come privilegio: il gesto del suddito
davanti al suo Re, del figlio davanti al Padre, della creatura davanti al Creatore.
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4. Cosa dice oggi la Chiesa? Norme liturgiche attuali

Secondo le Istruzioni Generali del Messale Romano (IGMR), valide oggi per la forma
ordinaria del rito romano, i fedeli devono inginocchiarsi nei momenti chiave seguenti:

[] 1. Durante la consacrazione
Dall’epiclesi (invocazione dello Spirito Santo) fino a dopo I'elevazione del calice.

[] Questo & il momento centrale della Messa. Cristo diventa realmente presente: Corpo,
Sangue, Anima e Divinita.

Inginocchiarsi qui non e facoltativo, salvo impedimento fisico o indicazione legittima
dell’autorita episcopale.

[] 2. Prima della Comunione (Agnello di Dio, in molti luoghi)

Tradizionalmente, i fedeli rimangono inginocchiati durante I’«Agnello di Dio», come gesto di
umilta davanti al mistero che stanno per ricevere.

[] 3. Nell’'adorazione del Santissimo Sacramento

Al di fuori della Messa, inginocchiarsi davanti al Santissimo esposto ¢ il gesto
appropriato dell’adorazione eucaristica.

5. Quando NON bisogna inginocchiarsi?

La liturgia insegna anche che non tutto e inginocchiarsi. Ogni postura ha il suo posto.
[0 Non ci si inginocchia:

e Durante le letture: si ascolta seduti.
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Durante il Vangelo: si sta in piedi, come segno di rispetto verso Cristo che parla.
Durante il Credo e la Preghiera dei fedeli: si sta in piedi, professando e supplicando.
Durante il Padre Nostro: postura dei figli che pregano con fiducia.

Dopo la Comunione: la Chiesa raccomanda silenzio e raccoglimento, seduti o in
ginocchio, secondo la devozione personale.

La liturgia non @ monotonia, € un dialogo vivo tra Dio e il suo popolo.

6. E se non posso inginocchiarmi?

Qui entra in gioco la carita pastorale.
La Chiesa non obbliga mai all’impossibile:

» Persone anziane
* Malati
 Persone con problemi di mobilita

Chi non pu0 inginocchiarsi fisicamente non pecca né manca di rispetto. Dio vede il cuore.
Ma attenzione: non poterlo fare non e lo stesso che non volerlo fare.
Quando I'impossibilita e reale, si puo:

* Piegare profondamente la testa
e Mantenere un silenzio riverente
» Adottare una postura corporea dignitosa e raccolta

7. La crisi odierna: quando smettere di inginocchiarsi rivela
qualcosa di piu profondo

Oggi molte chiese hanno rimosso i inginocchiatoi. Molti fedeli non si inginocchiano piu,
nemmeno durante la consacrazione. E non € un caso.
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Dove il gesto scompare, la fede nella Presenza Reale si indebolisce.

Non € un’accusa, ma una constatazione pastorale. Quando il corpo smette di adorare, I'anima
Spesso segue.

Inginocchiarsi evangelizza senza parole. Insegna ai bambini. Interpella gli indifferenti.
Ricorda agli distratti che sono davanti a un Mistero.

8. Guida pratica teologica e pastorale

v Inginocchiati quando:

Il pane smette di essere pane e il vino smette di essere vino.
Il tuo cuore ha bisogno di ricordare chi comanda.

Vuoi insegnare agli altri senza dire una parola.

La fede vacilla e il corpo pu0 aiutare I'anima.

v Rimani in piedi quando:

* Professi la tua fede.
 Ascolti Cristo che parla.
* Prega come figlio di Dio.

v In caso di dubbio:

[] La riverenza non € mai eccessiva.
[] L’adorazione non & mai troppa.

9. Inginocchiarsi non significa tornare indietro, ma tornare al
centro

Inginocchiarsi alla Messa non & nostalgia, né ideologia, né rigidita. E teologia fatta carne.

E dire con il corpo cid che a volte la bocca non osa pill confessare:
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I «Il mio Signore e il mio Dio» (Giovanni 20,28)
Forse I'atto piu controculturale oggi non € urlare, discutere o imporre...
ma piegare il ginocchio in silenzio davanti a Dio.

Perché chi si inginocchia davanti a Dio non si inginocchia davanti al mondo.
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