Il digiuno quaresimale – testo ampio

Si legge nell’opera di sant’Ambrogio su Elia e il digiuno: «In quaresima si digiuna tutti i giorni, eccetto il sabato e la domenica. La Pasqua del Signore pone fine a questo digiuno. Arriva il giorno della risurrezione, gli eletti sono battezzati, si presentano all’altare e ricevono il sacramento». 
Con queste parole s. Ambrogio riassumeva, nella seconda metà del sec. IV, gli elementi portanti della quaresima milanese: l’ultima preparazione dei catecumeni al battesimo; la pratica ascetica del digiuno; la caratteristica non penitenziale dei sabati e delle domeniche; la Pasqua come meta sia del cammino penitenziale, sia dell’itinerario battesimale.


Nell’anno di Expo 2015, che ha deciso di porre al centro dell’attenzione il tema del cibo, diventa significativo riprendere il tema del digiuno, che in tutte le culture, fin dall’antichità, ha costituito un formidabile strumento di educazione alimentare, sia in ambito religioso, sia in ambito civile.

Il digiuno cristiano, specificamente quello quaresimale, prende le mosse dai grandi modelli dell’Antico e del Nuovo Testamento. Sull’esempio di Gesù, di Mosè e di Elia, anche il cristiano è chiamato a fare esperienza della volontaria privazione del cibo per dare spazio al nutrimento spirituale della parola di Dio e del pane di vita.


Il digiuno non è dunque fine a se stesso, ma è una condizione necessaria per aprirsi ad altro, per fare spazio, come avvenne per Gesù, a «un altro cibo». Lo dice bene il prefazio del martedì della prima settimana di quaresima: «Così Gesù ci ha insegnato a preferire agli alimenti terreni il sostentamento che viene dalle divine Scritture».

Così concepito, il digiuno rafforza la preghiera, predispone a ricevere lo Spirito Santo, è un’arma contro gli spiriti cattivi, attiva e agevola la prontezza nel soccorrere i poveri, purifica dall’ingordigia e dall’accumulo per favorire relazioni solidali e legami  gratuiti, educa al rispetto dei doni della creazione e alla sobrietà nell’uso di tutte le cose.

Si realizza in una parola quella buona circolarità tra il digiuno, la preghiera e la fraternità solidale (l’elemosina) che, sulla scorta di Mt 6, 1-18, i Padri della Chiesa mettono molto in evidenza. Come a dire che il valore del digiuno emerge là dove la volontaria privazione alimentare conduce l’intera comunità e i singoli individui a rimettersi in gioco in una più giusta relazione con il Signore, con il prossimo e con le realtà del creato.  

In modo quasi naturale la pratica del digiuno alimentare apre quindi le porte anche ad altre forme di rinuncia volontaria (no alle droghe, all’alcol, al fumo e al gioco d’azzardo; no all’acquisto e al consumo di beni superflui, costosi e di lusso; no all’uso invasivo e ossessivo dei media, di internet, dei social network, ecc…), che intercettano da vicino gli odierni stili di vita.

Trovano così nuova applicazione anche le parole rivolte a Dio nel prefazio del giovedì della prima settimana di quaresima: «Le nostre rinunce, trasformate in sostegno dei poveri, ci consentono di imitare la tua provvidenza».
Dopo il rinnovamento conciliare, la Chiesa ha riformulato anche la regola del digiuno, alleggerendola molto, ma chiedendo ai fedeli di riplasmarla in conformità alle diverse condizioni di vita in cui si trovano. I principali orientamenti in vigore, a partire dai canoni 1245-1253 del nuovo Codice di Diritto Canonico (1983) e dalla nota pastorale CEI su Il senso cristiano del digiuno e dell’astinenza del 1994, si possono riassumere in sei punti: 
1)
Per legge divina, tutti i fedeli sono tenuti a fare penitenza, ciascuno a proprio modo; ma perché tutti siano tra loro uniti da una comune osservanza della penitenza, vengono stabiliti dei giorni penitenziali in cui i fedeli attendano in modo speciale alla preghiera, facciano opere di pietà e di carità, sacrifichino se stessi compiendo più fedelmente i propri doveri e soprattutto osservando il digiuno e l’astinenza.

2)
Sono giorni e tempi di penitenza nella Chiesa universale tutti i venerdì dell’anno e il tempo di quaresima.

3)
Il mercoledì delle ceneri (per gli ambrosiani il primo venerdì di quaresima) e il venerdì santo devono essere osservati come giorni di digiuno e di astinenza dalle carni. La stessa cosa è consigliata anche per il sabato santo sino alla veglia. La legge del digiuno obbliga a fare un unico pasto durante la giornata, ma non proibisce di prendere un po’ di cibo al mattino e alla sera, attenendosi, per la qualità e la quantità, alle consuetudini locali approvate. La legge dell'astinenza proibisce l’uso delle carni, come pure dei cibi e delle bevande che, ad un prudente giudizio, sono da considerarsi come particolarmente ricercati e costosi.

4)
Tutti e singoli gli altri venerdì di quaresima devono essere osservati come giorni di astinenza, a meno che non coincidano con un giorno annoverato tra le solennità (come il 19 o il 25 marzo). In tutti gli altri venerdì dell'anno, a meno che non coincidano con un giorno annoverato tra le solennità, si deve osservare l’astinenza nel senso detto oppure si deve compiere qualche altra opera di penitenza, di preghiera, di carità.

5)
Hanno l’obbligo del digiuno tutti i maggiorenni fino al 60° anno iniziato; L’età che obbliga all'astinenza (e all’eventuale esercizio penitenziale sostitutivo) è il 14° anno compiuto. Tuttavia i pastori d’anime e i genitori si adoperino perché anche coloro che non sono tenuti alla legge del digiuno e dell'astinenza a motivo della minore età, siano formati al genuino senso della penitenza.

6)
Dall’osservanza dell’obbligo della legge del digiuno e dell'astinenza può scusare una ragione giusta, come ad esempio la salute. Inoltre il parroco, per una giusta ragione e conforme alle disposizioni del vescovo diocesano, può concedere la dispensa dall’obbligo di osservare il giorno... di penitenza, oppure commutarlo in altre opere pie; lo stesso può anche il superiore di un istituto religioso o di una società di vita apostolica, se sono clericali di diritto pontificio, relativamente ai propri sudditi e agli altri che vivono giorno e notte nella loro casa.

Come si evince da queste norme, il digiuno e, in subordine, l’astinenza, sono parte di un più ampio esercizio penitenziale che implica l’intesificazione della preghiera e delle opere di carità e presuppone una volontà di offerta sacrificale di sé per addestrare il corpo, la mente e lo spirito a quell’obbedienza alla volontà del Padre, che è il segno caratteristico della vita di Gesù e dei suoi discepoli.
Il digiuno resta profondamente legato alla dimensione corporea, in quanto tocca l’uomo in un bisogno primario come quello del cibo, ma pretende di avere una valenza primariamente spirituale. Ciò spinge ad approfondire il rapporto tra il corpo e lo spirito, riconoscendo che, nell’antropologia cristiana illuminata dal mistero dell’incarnazione, non c’è nulla di spirituale che non abbia una consistenza sensibile e materiale, come non c’è nulla di sensibile e materiale che non possa porsi al servizio del cammino spirituale dell’uomo.
Il rapporto del digiuno con alcuni giorni e tempi nell’anno è un’altra delle sottolineature da evidenziare. In un’ottica individuale ciascuno può digiunare quando e come vuole, ma là dove la vita cristiana assume un passo comunitario ed ecclesiale diventa indispensabile una ritmica temporale stabilita in modo uniforme. Viene così ad istituirsi uno speciale legame fra digiuno / astinenza e venerdì / tempo di quaresima. Nel giorno della morte del Signore (il venerdì) il digiuno e l’astinenza sospendono la gioia e la festa del convito per raccogliersi ai piedi della croce ed esporsi alla sua irradiazione salvifica. Sono in molti ad avanzare l’ipotesi che il digiuno quaresimale non sia altro che l’estensione a tutta la prima parte della settimana (dal lunedì al giovedì) del digiuno del venerdì.
Lo stretto legame del digiuno con la dimensione corporea va a toccare anche la sua modulazione differenziata in rapporto alle età della vita. Il fanciullo e l’anziano sono esentati dalla stretta osservanza della regola ecclesiale, ma è buona cosa che ne conservino una misura adatta alla loro condizione: il fanciullo, in un’ottica di apprendimento e di educazione; l’anziano, in ragione del fatto che, il declino delle forze non toglie del tutto l’inclinazione all’ingordigia, all’accumulo dei beni, alla chiusura egoistica in se stessi e a tutte le altre malattie dell’anima.    
A partire dal digiuno si comprende meglio anche il gesto che introduce alla quaresima, cioè l’imposizione delle ceneri. Esso è un gesto fortemente comunitario (il cammino processionale), nel quale il popolo cattolico si riconosce e riconosce la dimensione sociale, pubblica e collettiva del digiuno quaresimale che intraprende. Ma contemporaneamente, esso è un gesto squisitamente individuale (la cenere è deposta su ogni singola testa), grazie al quale, ognuno dei fedeli viene chiamato ad assumere in prima persona la proposta di un serio itinerario penitenziale verso la Pasqua.
L’uso delle ceneri in chiave penitenziale arriva da lontano: lo troviamo radicato nell’esperienza religiosa universale e nella pratica d’Israele; lo troviamo ricordato da Gesù a proposito di Tiro e Sidone che – se avessero visto i miracoli da lui compiuti a Corazin e Betsaida – «da tempo avrebbero fatto penitenza, ravvolte nel cilicio e nella cenere» (cf Mt 11, 21).

Fino alla riforma conciliare il gesto rituale era accompagnato dalle parole «Ricordati che sei polvere e in polvere tornerai»; oggi è possibile usare in alternativa la parola evangelica «Convertitevi e credete al Vangelo». 

Delle parole tradizionali, tratte dal libro della Genesi, colpisce il crudo realismo che esse racchiudono. L’uomo è messo di fronte alla sua radicale finitezza e alla sua assoluta dipendenza creaturale. Il digiuno, con la sua sfida al bisogno di nutrimento, accentua la percezione della radicale fragilità della natura umana, a partire dalla quale l’uomo ritrova la via della confidenza in Dio e dell’affidamento alla sua volontà d’amore, di misericordia e di salvezza.
Il memento mori non è per la rassegnazione, ma è in vista del ravvedimento e della conversione della vita. L’itinerario quaresimale è infatti orientato alla Pasqua, là dove Gesù, morendo sulla croce effonde sull’umanità lo Spirito che dà la vita e Dio, risuscitando Gesù dalla morte, apre a ogni uomo le porte del suo regno eterno.

A partire dal digiuno, che crea lo spazio, oltre che per la preghiera e l’esercizio della carità, anche per l’ascolto della Parola si comprende infine la cura del Lezionario di fornire un abbondante nutrimento biblico per tutta la quaresima, prevededendo anche per i giorni feriali la proclamazione di tre letture bibliche.


Nello scritto Sui Misteri, s. Ambrogio ricorda che coloro che avevano ricevuto il battesimo nella veglia pasquale si erano preparati per tutta la quaresima ascoltando quotidianamente gli esempi morali dei Patriarchi (Genesi) e la sapienza dei Proverbi.

A chi ha fame della Parola di Dio il Lezionario ripropone ancora oggi l’ascolto del libro della Genesi e del libro dei Proverbi che, in parte, fa da complemento al libro della Genesi e, in parte, predispone alla comprensione del Vangelo, nel quale risuona in lettura continua il Discorso della montagna (Mt 5-7), vera summa della vita morale e spirituale dei discepoli di Gesù.

Come avvenne per Mosè che, per assaporare la soavità della Legge di Dio, si astenne dal cibo, così avvenga anche a noi di saper digiunare senza tristezza per gustare la parola di Dio e la luce dello Spirito che da essa si irradia (Cfr. prefazio della domenica all’inizio della quaresima).
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