
D i o c e s i 
di Novara

SUSSIDIO DIOCESANO

Vicino a te
          è la Parola

Attività per le famiglie

"Vicino a te è la Parola, 
sulla tua bocca 
e nel tuo cuore 

" (Rm 10,8)

Quaresima e Pasqua 2022



Introduzione

Ogni settimana delle proposte per vivere in famiglia il tempo forte della Quaresima: un “digiuno per…”, la preghiera 
per la tavola e un’attività per prepararsi alla Pasqua.
Il riferimento è il tema del silenzio presente nella Lettera pastorale del vescovo di Novara Franco Giulio Brambilla, 
I semi del tempo, così declinato:

I dom: Il silenzio e la solitudine
II dom: Il silenzio che si apre alla contemplazione
III dom: Il silenzio che favorisce la purificazione
IV dom: Il silenzio che lascia spazio alla comprensione reciproca
V dom: Il silenzio dell’amore che non condanna

Questi messaggi verranno proposti anche nelle celebrazioni delle domeniche, grazie ai suggerimenti raccolti nel 
sussidio per l’animazione liturgica, e ai giovani attraverso le proposte indicate nel fascicolo dedicato.

L’augurio è che questo piccolo strumento possa aiutare le famiglie a ritrovarsi nel Signore preparandosi a celebrarlo 
Risorto e vivo in mezzo a noi.

Margherita e Marco Invernizzi 
e don Stefano Rocchetti 

Direttori dell’Ufficio per la Famiglia 
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SOLITUDINE
IL SILENZIO E LA 

1° Domenica di Quaresima
6  marzo 2022

DIGIUNO PER…

Digiuno dalle parole… per usare solo quelle “buone”

Un digiuno solo apparentemente faticoso, quello dalle parole. 
Proponiamo di stare in silenzio 5-10 minuti, mezza giornata o 
una giornata intera, secondo le vostre abitudini e possibilità.
In questo tempo potremo pregare, pensare a cosa vorremmo 
dire agli altri componenti della famiglia o ai nostri amici 
e parenti, pensare ad una telefonata che non facciamo 
da tempo o ad una visita da programmare a qualcuno che 
abbiamo un po’ trascurato.
Insomma un digiuno per scoprire, nella solitudine, la bellezza 
degli altri, del mondo e di Dio e cercare una parola “buona” da 
usare nel resto del tempo.

PREGHIERA PER LA TAVOLA

Signore Dio grande,
ti ringraziamo perché ci doni il pane e il vino.
Donaci amore per te
e attenzione per servire i fratelli
soprattutto quelli che vivono
nella solitudine e nel silenzio di una pancia vuota.
Sii tu benedetto e benedici questa nostra mensa
ricca dei tuoi doni.
Per Cristo nostro Signore.
Amen
 

Nel Vangelo della prima domenica 
di Quaresima Gesù trascorre del 
tempo nel deserto in solitudine e 
preghiera. La solitudine può essere 
difficile, dolorosa, problematica. 
Può far affiorare le nostre angosce 
e le nostre paure. 
Anche per Gesù la permanenza del 
deserto è tempo di prova.
 La solitudine può anche essere 
un’occasione propizia per far luce 
in se stessi, sul proprio cammino 
di fede e sulla propria chiamata alla 
missione a servizio del Vangelo.
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DIGIUNO PER…

Digiuno dalla tristezza… per ringraziare dei doni di ogni 
giorno

Niente musi o lamentele per questa settimana, perché 
vogliamo contemplare i doni che il Signore ha fatto a noi e alla 
nostra famiglia
Vi proponiamo di creare una “scatola del grazie” da utilizzare 
durante la settimana o semplicemente di dedicare un 
momento della giornata per dirci di cosa vogliamo ringraziare 
(al mattino, a pranzo, prima di andare a dormire…)

PREGHIERA PER LA TAVOLA

Signore Dio
all’inizio di questo pasto
ti diciamo grazie,
perché ancora una volta
vieni a sostenerci nel nostro cammino.
Fa che, contemplando la tua bontà  
e partecipando a questa mensa comune,
alimentiamo anche la nostra vita fraterna,
per crescere nella capacità del dono.
Per Cristo nostro Signore.
Amen

UN LAVORETTO PER PREPARARCI ALLA PASQUA

Scatola del grazie

Pensiamo ad un barattolo (di vetro, di plastica oppure, in 
alternativa, anche a una scatola) in cui inserire 7 biglietti (uno 
per ogni giorno della settimana) sui quali ogni componente della 
famiglia scriverà un “Grazie” per gli altri componenti della famiglia 
(genitori, ma anche fratelli e sorelle). 
Il biglietto sarà pescato dal barattolo ogni mattina, prima che 
ognuno vada al lavoro o a scuola, e sarà un modo per inaugurare 
felicemente la giornata, facendo sentire a tutti l’importanza del 
sentimento che li unisce (semplice, ma costante).
Se al mattino dovesse risultare difficile ricavare il momento per 
estrarre il biglietto, si può pensare di fare la stessa cosa alla sera 
a cena oppure prima di andare a dormire.

CONTEMPLAZIONE
IL SILENZIO CHE SI APRE ALLA 

2° Domenica di Quaresima
13  marzo 2022

Sul monte i discepoli possono 
intravedere la divinità di Gesù che 
si manifesta trasfigurato di gloria 
divina. Il silenzio permette di vivere 
in profondità i momenti di riflessione 
e di preghiera, ci offre occasioni per 
sentire con intensità la presenza e 
la vicinanza di Dio nelle nostre vite. 
Il silenzio, mediante la preghiera, si 
può aprire alla contemplazione così 
che possiamo guardare la realtà 
trasfigurata dall’amore di Dio.
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 PURIFICAZIONE
IL SILENZIO CHE FAVORISCE LA

3° Domenica di Quaresima
20  marzo 2022

DIGIUNO PER…

Digiuno dalla tv…. per vivere la famiglia

Alla sera, un giorno o tutta la settimana come preferite
Vi proponiamo una serie di attività alternative che ci 
permettono di “purificare lo sguardo” verso il mondo e la 
nostra famiglia, da fare insieme o con i bambini nelle nostre 
case
Buona settimana!

PREGHIERA PER LA TAVOLA

Effondi Signore la tua benedizione sulla nostra famiglia
riunita nel tuo nome attorno a questa mensa.
Fa’ che ognuno di noi sia fervente nello spirito,
assiduo nella preghiera, premuroso nel reciproco aiuto,
sollecito alle necessità degli altri,
testimone di fede e di amore incondizionato e puro,
sia con le parole che  con le opere.
Per Cristo nostro Signore.
Amen.

UN LAVORETTO PER PREPARARCI ALLA PASQUA

Campanelle festose

Per realizzarli serviranno:
Due bicchieri di plastica gialli (o rosa) 
Un tagliacarte per praricare due piccoli forellini
Un cordino spesso
Stoffa di feltro per le decorazioni
Un nastrino in tinta

Materiale pronto, ora si comincia!
Per prima cosa, procuratevi due bicchieri di plastica Alla base dei bicchieri, praticate due forellini da 
cui fare passare il nastrino per appendere le campanelle a una maniglia o una porta. Unite i due vasetti 
proprio attraverso il forellino praricato alla base e decorateli con foglioline e fiorellini fatti con il feltro.
Decorate la casa con queste semplicissime campanelline di Pasqua.

Nel mondo di oggi, come in quello di 
ieri, risuonano tante parole distorte, 
tanti annunci di tragedia e di 
sventure che rischiano di offuscare 
la fiducia degli uomini in Dio. A volte 
più di tante parole che vogliono 
spiegare tutto, è utile meditare sulla 
realtà in silenzio, per favorire lo 
sguardo sul mondo purificato dalle 
logiche umane e arricchito dalla 
prospettiva di Dio, nuova e a volte 
sconvolgente, ma l’unica in grande 
di far vedere la Salvezza.
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Una candida pecorella

Per realizzarli serviranno:
Cartoncino bianco
un pacchetto di cotton fioc
2 legnetti del ghiacciolo tagliati a metà
nastrino rosso
pennarelli nero e rosso
colla a caldo

Materiale pronto, ora si comincia!
Prendere il cartoncino bianco e ritagliare un ovale grande per il corpo delle pecorella  ed uno più piccolo 
per la testa.
Prendere i bastoncini di cotone e tagliarli come nella foto (2), proseguire come indicato nella foto (3) 
applicandoli con la colla a caldo fino ad arrivare al risultato presentato nella foto  (6).
Sull’ovale più piccolo procedere come indicato nelle foto (7) e (8) terminando con il disegno del musetto 
della pecorella come da foto (10)
Nella foto (11) si vede come posizionare i legnetti che formano le zampe per arrivare al risultato della foto 
(12)
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Coniglietti di Pasqua con piatti di carta

Per realizzarli serviranno:
•	 piatti di carta bianchi
•	  cannucce colorate
•	 un cartoncino bianco ed uno colorato 

(meglio se dello stesso colore delle 
cannucce)

•	 un pennarello nero
•	 colla e forbici.

Materiale pronto, ora si comincia!
Tagliate a metà il vostro piatto, dopodichè 
disegnate nel centro il naso del coniglietto e 
poi gli occhietti.

Incollate quindi le cannucce in modo da 
creare i baffi , infine usate i cartoncini per creare delle lunghe orecchie che vanno successivamente 
incollate sulla testa del coniglio.
Il risultato è garantito!

Ghirlanda pasquale da appendere alla porta

Per realizzarli serviranno:
•	 piattino di plastica o di carta
•	 qualche carta colorata (scegliete 

ovviamente delle fantasie pasquali o 
primaverili)

•	 un nastrino
•	 un pò di colla.

Materiale pronto, ora si comincia!
Iniziate tagliando, con un taglierino, l’interno 
del piatto, in modo da ricavarne una base a 
forma di cerchio. 

Procedete poi nel ritagliare le carte a forma 
di uovo, che andranno applicate sul retro 
della corona, come vedete in foto.

A questo punto, non dovrete far altro che 
incollare il nastrino in cima alla vostra 
ghirlanda pasquale per appenderla poi alla 
porta.
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4° Domenica di Quaresima
27 marzo 2022

DIGIUNO PER…

Digiuno dal cellulare… per “messaggiare” dal vivo

Come ogni settimana, per il tempo e nel modo che meglio 
conviene alla vostra famiglia, proponiamo di riporre i celllulare 
e giocare insieme agli “SMS in presenza”
Tutti insieme o a due a due, secondo la presenza e le età dei 
figli, utilizziamo il tempo che non passeremo al cellulare per 
dire una cosa di noi che pensiamo sia importante per l’altro 
e per ascoltare cosa l’altro ha da dirci. Sarebbe bello se 
accadesse ogni giorno, almeno in questa settimana.

PREGHIERA PER LA TAVOLA

Signore Gesù Cristo, risuscitato dai morti,
che ti sei manifestato ai discepoli nello spezzare il pane,
resta in mezzo a noi;
facci comprendere la grandezza del tuo amore
perché possiamo accoglierti come ospite nei nostri fratelli
per essere commensali del tuo regno.
Per Cristo nostro Signore.
Amen.

IL SILENZIO CHE LASCIA SPAZIO ALLA 
COMPRENSIONE 
RECIPROCA

Anche le relazioni in famiglia 
possono essere messe in crisi dalle 
situazioni della vita, dalle difficoltà, 
dalle incomprensioni. E i silenzi e le 
parole possono diventare pesanti 
come macigni. Nella parabola al 
centro del vangelo della quarta 
domenica di Quaresima, Gesù 
mostra come il padre sappia lasciare 
lo spazio ai figli nel loro cammino di 
conversione e di crescita, anche 
rimanendo in silenziosa attesa del 
ritorno a casa o spezzando il silenzio 
carico di rancore per ristabilire 
relazioni nuove all’insegna della 
comprensione e dell’accoglienza.
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IL SILENZIO dell’ 
5° Domenica di Quaresima
3 aprile 2022

DIGIUNO PER…

Digiuniamo da un’ora di attività (a scelta)... per prepararci 
ad accogliere la Misericordia di Dio

Sembra una pratica da “tempi antichi”, ma fa più bene di 
quanto possiamo immaginare. Prendiamoci del tempo per 
preparare il prossimo sacramento del perdono. Niente 
esame di coscienza frettoloso, ma un momento di solitudine, 
preghiera, ascolto per andare incontro con gioia alla 
misericordia di Dio.
Vi suggeriamo di seguito alcune domande che possono 
aiutarci

PREGHIERA PER LA TAVOLA

Concedici, Signore,
di essere fedeli al tuo amore
nella ricerca del tuo Regno:
allora potremo condividere con rispetto
il pane quotidiano presente sulla nostra tavola
e vivere  quella carità traboccante di misericordia
con chiunque sarà al nostro fianco.
Per Cristo nostro Signore.
Amen.

QUALCHE DOMANDA PER L’ESAME DI COSCIENZA

•	 Comincio e chiudo la giornata con la preghiera?

•	 Accolgo l’invito di questo tempo a reimpostare la rotta della vita verso il Signore, e verso gli altri?

•	 Consegno a Gesù le mie paure perché Lui le vinca?

•	 Pretendo che Dio compia la mia volontà?

•	 Cosa faccio per crescere spiritualmente? Come? Quando?

•	 Mi sono accorto che non possiamo andare avanti ciascuno per conto suo, ma solo insieme?

•	 Esercito ogni giorno la pazienza e infondo speranza, avendo cura di non seminare panico ma 

corresponsabilità?

•	 So perdonare, compatire, aiutare il prossimo?

AMORE
CHE NON CONDANNA

Di fronte alle accuse mosse contro 
la donna e alla trappola tesa al 
suo insegnamento, Gesù sosta in 
silenzio per due volte secondo il 
racconto del vangelo della quinta 
domenica di Quaresima. Le parole 
di giudizio rimangono sospese. Il 
silenzio del maestro lascia spazio 
all’autocoscienza e alla scoperta 
della propria inadeguatezza di fronte 
alla misericordia di Dio. La donna è 
salvata dall’amore, ma anche i suoi 
accusatori, abbandonando i loro 
propositi di morte, sono salvati dal 
loro egoismo. Il silenzio smaschera 
l’ipocrisia e avvia il percorso 
dell’accoglienza del dono dell’amore 
e del perdono.
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•	 Sono invidioso, collerico, parziale?

•	 Ho cura dei poveri e dei malati?

•	 Come vivo le responsabilità educative verso i figli?

•	 Come papà, mamma, nonno, nonna, insegnante, mostro ai nostri bambini, con gesti piccoli e quotidiani, 

come affrontare e attraversare una crisi riadattando abitudini, alzando gli sguardi e stimolando la 

preghiera?

•	 Contribuisco perché i bambini a casa vivano con pace e anche con gioia questa situazione difficile?

•	 Prego il Signore perché sia vicino ai nostri nonni, alle nostre nonne, a tutti gli anziani e dia loro forza?

•	 Faccio sentire la mia vicinanza alle persone più sole e più provate?

•	 Mi preoccupo troppo della salute fisica, dei miei beni?

•	 Come uso il mio tempo? Sono pigro? Voglio essere servito?

•	 Cerco di lottare per non lasciarmi sopraffare dalla negatività, dal pessimismo e invece trovare il modo di 

comunicare bene in famiglia, di costruire rapporti di amore con cui vincere le angosce di questo tempo 

insieme?

•	 Sono mite, umile, costruttore di pace?

•	 Negli spazi di lavoro che possono essere ristretti, per necessità, alle pareti di casa, penso che posso avere 

un cuore più grande, dove l’altro possa sempre trovare disponibilità e accoglienza?
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Domenica delle Palme 
10 aprile 2022

PREGHIERA PER LA TAVOLA

Ti ringraziamo Signore per il cibo che oggi è sulla nostra tavola.
Donaci di accogliere i tuoi doni e la tua presenza tra noi
come ti accolsero i piccoli e gli umili quando entrasti a Gerusalemme.
Ti riconosceremo nostro Signore,
e regneranno tra noi la pace e la giustizia che vengono da te,
che sei il benedetto nei secoli dei secoli.
Per Cristo nostro Signore.
Amen.

17 aprile 2022

Domenica di Pasqua

PREGHIERA PER LA TAVOLA

Benedetto sei tu,
Signore dei cielo e della terra,
che nella grande luce della Pasqua
manifesti la tua gloria
e doni al mondo la speranza della vita nuova;
guarda a noi tuoi figli,
radunati intorno alla mensa di famiglia:
fa’ che possiamo attingere alle sorgenti della salvezza
la vera pace, la salute del corpo e dello spirito
e la sapienza del cuore,
per amarci gli uni gli altri come Cristo ci ha amati.
Egli ha vinto la morte,
e vive e regna nei secoli dei secoli.
Amen


