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Introduzione: Una parola che disturba… e salva

In un mondo che rifugge il dolore, il sacrificio e la rinuncia, la parola “mortificazione” suona
strana, antica, persino sospetta. Eppure, questa pratica millenaria, radicata profondamente
nella spiritualità cristiana, custodisce un segreto dimenticato: si vive davvero solo imparando
a morire… a se stessi.

La mortificazione non è una pratica masochistica o retrograda, ma un cammino di libertà, una
medicina per l’anima, un atto d’amore che ci rende più simili al Cristo crocifisso. In questo
articolo riscopriamo il suo significato, il suo fondamento biblico-teologico, la sua evoluzione
storica e, soprattutto, come viverla oggi — in un tempo che vuole tutto, subito e senza sforzo.

Cos’è la mortificazione? Definizione e senso cristiano

La parola “mortificazione” deriva dal latino mortificatio, che significa “dare la morte”. In
ambito cristiano, essa indica una pratica spirituale volta a disciplinare le passioni disordinate,
purificare l’anima e rendere il credente conforme al Cristo crocifisso.

Non si tratta di odiare il corpo o reprimere i sentimenti, ma di ordinare i desideri affinché
l’amore di Dio regni pienamente in noi. Come dice san Paolo:

«Se vivete secondo la carne, morirete. Ma se mediante lo Spirito
fate morire le opere del corpo, vivrete» (Rm 8,13).

Questo versetto riassume tutta la logica della mortificazione: è lo Spirito a guidarla — e il suo
frutto è la vera vita.

Fondamento biblico: morire per risorgere

Cristo stesso ci ha dato l’esempio più perfetto di mortificazione: la sua passione e morte sulla
croce. Egli, pur senza peccato, ha scelto liberamente la sofferenza per amore del Padre e per
la salvezza di tutti.
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La Scrittura è piena di inviti alla mortificazione:

«Se qualcuno vuole venire dietro a me, rinneghi se stesso, prenda la sua
croce ogni giorno e mi segua» (Lc 9,23).
«Sono stato crocifisso con Cristo, e non vivo più io, ma Cristo vive in me» (Gal
2,20).
«Quelli che sono di Cristo Gesù hanno crocifisso la carne con le sue passioni e
i suoi desideri» (Gal 5,24).

Queste non sono solo metafore poetiche. Sono richiami concreti a una vita di conversione,
disciplina interiore e amore radicale.

La mortificazione nella storia della Chiesa

Fin dai primi secoli, la mortificazione è stata vista come necessità spirituale. I martiri offrirono
la loro vita come suprema testimonianza. I Padri del deserto, come sant’Antonio abate,
vissero nell’ascesi per cercare Dio nel silenzio e nella solitudine.

Nel Medioevo, santi come Francesco d’Assisi o Caterina da Siena condussero vite austere —
non per odio del corpo, ma per amore ardente del Cristo crocifisso.

Il Concilio di Trento riaffermò il valore della mortificazione come aiuto indispensabile nella
lotta contro il peccato, e i grandi mistici come san Giovanni della Croce la considerarono via
di purificazione per l’unione con Dio.

La teologia della mortificazione: una pedagogia dell’amore

Perché la mortificazione è necessaria?

Perché il peccato ha disordinato i nostri desideri.1.
Non tutto ciò che desideriamo ci fa bene. La mortificazione ci aiuta a dominare la
volontà e a servire il bene e Dio.
Perché ci unisce alla croce di Cristo.2.
San Paolo afferma: «Completo nella mia carne quello che manca ai patimenti di Cristo»
(Col 1,24). Nella mortificazione partecipiamo alla sua opera redentrice.
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Perché rafforza le virtù.3.
Pazienza, temperanza, umiltà… non crescono senza sforzo. La mortificazione è una
palestra spirituale dove si formano i santi.
Perché purifica l’anima.4.
Il dolore offerto per amore ripara le pene temporali del peccato, libera il cuore dagli
attaccamenti e accresce la grazia.

La mortificazione oggi: è possibile nel XXI secolo?

La risposta è sì — più che mai. Viviamo in una cultura dell’immediatezza, del piacere facile,
del “prima io”. La mortificazione, al contrario, ci insegna ad aspettare, a rinunciare, ad amare
senza condizioni.

Non si tratta di cercare il dolore per il dolore, ma di formare l’anima, di amare davvero. È
un modo per dire a Dio: “Ti amo più di me stesso”.

Guida pratica alla mortificazione cristiana

1. Mortificazione interiore: la più importante

Trattenere il giudizio interno: niente critiche interiori, niente condanne.
Superare l’impazienza: accogliere le contrarietà senza lamentarsi.
Mortificare l’ego: cedere nelle discussioni, non voler sempre essere al centro.
Dominare i pensieri inutili o negativi.

Consiglio pastorale: fai ogni giorno un’ora di “digiuno mentale”.
Rinuncia volontariamente ai pensieri negativi e offrili a Cristo.

2. Mortificazione dei sensi

Vista: evita immagini che distraggono o allontanano da Dio.
Udito: non partecipare a conversazioni vuote o maldicenti.
Lingua: taci quando vorresti parlare.
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Gusto: rinuncia agli spuntini, scegli cibi semplici.
Tatto: evita il superfluo comfort fisico.

Esempio: rinuncia una volta a settimana al caffè zuccherato come
offerta d’amore — non per senso di colpa, ma per amore.

3. Mortificazione corporale

Digiuno: arma spirituale riconosciuta dalla Chiesa. Non solo in Quaresima.
Rinunce volontarie: dormire senza cuscino, usare acqua fredda, evitare lussi.
Preghiera in posizione esigente: pregare in ginocchio, fare inchini con riverenza.

Attenzione: sempre con misura. Mai a scapito della salute. Parla
con un confessore o una guida spirituale.

4. Mortificazione sociale

Tacere quando si vorrebbe avere ragione.
Accettare una correzione con umiltà.
Non voler avere sempre l’ultima parola.

Consiglio pastorale: esercita l’arte di “perdere con amore” —
guadagnerai pace interiore.

La mortificazione come espressione di carità

Mai dimenticare: ogni mortificazione cristiana è al servizio dell’amore — verso Dio e verso il
prossimo. Mortificarsi per essere più pazienti, più disponibili, più generosi, più liberi. Il segno
vero di una buona mortificazione è che ci rende più amabili.
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«Se anche dessi in cibo tutti i miei beni, e dessi il mio corpo per
essere bruciato, ma non avessi la carità, a nulla mi servirebbe» (1
Cor 13,3).

Conclusione: La gioia di morire un po’ ogni giorno

La mortificazione non è penitenza amara, ma medicina divina. Non è repressione, ma
liberazione. Non è morte, ma vita. È la via nascosta dei santi, la scuola dell’amore autentico,
l’arte cristiana di morire per vivere.

Sei pronto a iniziare? Puoi farlo oggi stesso. Non aspettare un segno straordinario. Comincia
dalle piccole cose — dai gesti nascosti, nella vita quotidiana. Lì dove nessuno ti vede, Dio ti
aspetta. E per ogni piccola morte, ti donerà un po’ più della sua Vita.

Desideri più articoli come questo, guide pratiche o un accompagnamento spirituale? Scrivimi
o visita il mio sito. Camminiamo insieme verso la santità.

«Se infatti siamo stati intimamente uniti a lui a somiglianza della sua morte, lo
saremo anche a somiglianza della sua risurrezione» (Rm 6,5)


