
SCUOLA DI PREGHIERA 

 
 

I gradi dell’orazione 

La tradizione spirituale della Chiesa latina considera la preghiera come un cammino di graduale 

maturazione nel dialogo con Dio. Come ogni altra relazione personale, anche il rapporto di amicizia 

col Signore ha bisogno di crescere e di approfondirsi nel tempo. Il battezzato passa perciò attraverso 

diverse forme di preghiera, in proporzione alla sua maturità spirituale: il primo gradino è 

rappresentato dalla preghiera vocale, il secondo da quella mentale, il terzo dalla preghiera del 

cuore, il quarto dalla contemplazione. 

 

 

 L’orazione vocale 

La preghiera più facile, ossia quella che costituisce il primo gradino del cammino spirituale è la 

preghiera fatta di formule. Con la definizione “orazione vocale” non si intende tanto la preghiera 

pronunciata ad alta voce (anche la preghiera del cuore può essere pronunciata ad alta voce), ma si 

allude alla preghiera accessibile a chi è ancora immaturo nel dialogo con Dio, e perciò non gli 

sgorga nulla da dire a Dio, oppure gli sgorgano richieste sbagliate. La Chiesa, allora, ha preparato 

delle preghiere standard (l’Ave Maria, l’Atto di Fede, l’Atto di Speranza, le preghiere del mattino e 

della sera…) in cui il battezzato può trovare ciò che va detto a Dio. La preghiera del “Padre 

Nostro”, insegnata da Gesù ai suoi discepoli – e che a suo tempo analizzeremo – risponde proprio a 

questa esigenza. In sostanza, nella fase immatura della vita cristiana non si sente il bisogno di 

parlare a Dio (così come non si sente il bisogno di ascoltarlo nella sua Parola), e la preghiera dei 

formulari è un aiuto per l’elevazione della mente a Dio. 

 

 L’orazione mentale o meditazione 

Il secondo gradino è la preghiera “mentale”. Questo tipo di preghiera è priva di formule. Anche qui 

la definizione non allude semplicemente al fatto che non è pronunciata con le labbra. Infatti, anche 

la preghiera vocale, ad esempio un’Ave Maria, può essere recitata mentalmente, pur essendo 

costituita da una formula prestabilita. Più precisamente, con la definizione “orazione mentale” ci si 

riferisce solitamente alla meditazione. La meditazione è una forma di preghiera elevata a cui non si 

arriva facilmente. Essa può essere definita pure “preghiera di ascolto”, perché si fonda su un 

rapporto profondo con la Parola di Dio.  

 



 

 

 

Questa forma di preghiera non consiste nel “dire” qualcosa a Dio, ma nella capacità di “ascoltare e 

capire” ciò che Egli sta dicendo proprio a me attraverso i testi biblici della Messa, e attraverso la 

lettura quotidiana della Bibbia.  

Questo tipo di preghiera raggiunge la sua massima espressione nelle giornate di ritiro e negli 

esercizi spirituali. Beninteso, questa forma di preghiera non consiste nel capire il testo biblico, ma 

nella capacità di sentire quella parola utile e illuminante per le situazioni che io sto vivendo 

proprio adesso. 

 

 La preghiera del cuore 

Terzo gradino: la preghiera del cuore. La preghiera del cuore consiste nel “dire” qualcosa a Dio. 

Essa rappresenta un livello ancora più alto di quello della meditazione. Quando la persona giunge a 

sentire il bisogno di “parlare” a Dio, di aprirgli il cuore con fiducia, di esprimergli l’affetto filiale e 

la lode senza formule prestabilite, ma con parole che vengono dall’intimo, come quelle che siamo 

soliti dire alle persone che più amiamo, allora significa che si è giunti alla preghiera del cuore e che 

si è ben avanti nello sviluppo della carità teologale. Questo tipo di preghiera si manifesta sia in 

momenti celebrativi comunitari, sia nella preghiera intima e individuale, e assume quindi sia il 

carattere vocale che mentale. Negli incontri di preghiera, quando la comunità si raduna per l’ascolto 

della Parola o per l’Adorazione, allora la preghiera del cuore si presenta come preghiera spontanea, 

perlopiù sotto la forma della lode. Nella preghiera individuale, la preghiera del cuore si ha nella 

spontanea e filiale consegna della propria vita quotidiana a Dio, sentito come Padre. La conoscenza 

di Dio come “mio” Padre è essenziale alla preghiera del cuore; senza questo rapporto veramente 

filiale con Dio non può esserci alcuna preghiera del cuore. Sarebbe inautentica se ci fosse. 

 

 La contemplazione 

La forma più elevata di preghiera è la contemplazione. La sua caratteristica peculiare è quella di 

essere “quasi senza parole”. In termini pratici, questa forma di preghiera si attua quando la persona 

si concentra su un mistero della fede, preferibilmente con l’aiuto di una icona o di un crocifisso su 

cui fissare lo sguardo, perché le distrazioni non producano eccessivo disturbo. Per questa preghiera 

conviene assumere una posizione comoda, in modo che ci si possa rilassare; poi, fissando lo 

sguardo sul crocifisso, o su un’icona, o sull’Eucaristia solennemente esposta, ridurre i pensieri al 

silenzio e lasciare che il mistero di Dio occupi tutto lo spazio della nostra interiorità. L’obiettivo è 



quello cogliere le meraviglie di Dio, intuire la sua bellezza, e guardarlo come si guardano gli 

innamorati, ossia con un senso di beatitudine e di stupore. Mentre l’attenzione è concentrata sul 

mistero di Dio, il pensiero non deve seguire alcun ragionamento. Al massimo, conviene far 

risuonare dentro di sé, di tanto in tanto, e secondo il proprio stato interiore, qualche breve frase 

evangelica o liturgica come ad esempio: “Se vuoi puoi guarirmi”, “Figlio di Davide, abbi pietà di 

me”, “Tu sei il Cristo”, “vieni, Spirito Santo”, “Padre, nelle tue mani consegno il mio spirito”, 

oppure semplicemente “Padre”. Ma tutto ciò senza che la mente sia afferrata dal ragionamento. 


