
Deus desejou-nos e criou-nos como pessoas 
livres. Muitas vezes, ao longo do dia, 
refletimos, definimos prioridades, tomamos 
decisões. Sem tomarmos decisões, não 
avançamos. Se quiseres, decide-te por te 
tornares uma pessoa de oração e moldar a 
tua relação com Deus. Decide-te de forma 
consciente: 
eu quero rezar neste e naquele momento. 
Toma, à noite, a decisão de rezar de manhã, 
e, de manhã, a de rezar à noite.

Muitos começam a rezar com grandes intenções. 
Depois de algum tempo, falham e pensam 
que já não conseguem rezar. 
Começa com pequenos tempos fixos de oração. 
Sê fiel a estes tempos. Então, a tua vontade 
e a tua oração podem aumentar conforme 
o tempo e as circunstâncias te forem adequados.

Reserva tempo
para a oração.

Pequena escola de oração

Acima de tudo, para uma oração “correta”, é necessário fazê-la com regularidade. Ou 
seja, não apenas quando o coração anseia por uma oração. A alma vive da oração. 
Mas tudo na vida requer regras e repetição, requer ritmo.

«Podemos rezar a qualquer hora» – sei que podemos, mas receio que quem não reza em 
horas preestabelecidas raramente reza.

Decide-te.

Sê fiel nas coisas 
pequenas.

Rezar é estar consciente de que Deus está diante 
de mim. Com Ele, não é preciso agendar 
uma reunião. Existem três critérios úteis para o 
tempo de oração. Estabelece uma hora fixa (o 
hábito ajuda), uma hora calma (normalmente de 
manhã cedo e à noite) e uma hora preciosa da 
qual dispões com prazer, mas também ofereces 
de bom grado (não é tempo “jogado fora”).
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O local onde rezas influencia a tua oração. 
Por isso, procura um local onde podes rezar 
à vontade. Para muitos é a cabeceira da cama 
ou a escrivaninha. Para outros, ajuda 
haver um local preparado e convidativo para 
a oração: um banco ou cadeira com genuf-
lexório, tapete, ícones ou imagens, a Sagrada 
Escritura, um livro de orações.

Prepara um local 
para ti.

Estrutura 
e ritualiza a tua 
vida de oração.

Ao contrário, quando rezares, entra no teu quarto, fecha a porta e reza ao teu Pai 
ocultamente.

 6,6

A oração realizada com todas as nossas forças tem muito poder. Transforma um coração 
amargurado num doce, um triste num alegre, um pobre num rico, um desanimado 
num destemido, um fraco num forte, um cego num que vê, um frio num ardente. 
Leva o grande Deus ao pequeno coração; eleva a alma sedenta a Deus, a fonte da vida, 
e une dois entes que se amam: Deus e a alma.

A cada vez que tentamos rezar, ultrapassar as 
barreiras para alcançar esse objetivo pode exigir 
muito esforço da nossa parte. Dá à tua oração 
determinada ordem (um ritual). 
Isto não te deve limitar, mas sim ajudar,
para que não tenhas de pensar todos os dias
se queres rezar e como o queres fazer. 
Antes da oração, coloca-te de forma consciente 
diante da presença de Deus; depois da oração, 
fica durante algum tempo recebendo e 
agradecendo a bênção de Deus.
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 Em nome do Pai e do Filho 
e do Espírito Santo. Amém.*

Senhor, abre os meus sentidos

 Senhor, abre os meus lábios, 
e a minha boca anunciará o Teu louvor.

 Senhor, abre os meus olhos, 
e verei a Tua obra e as necessidades das pessoas.

 Senhor, abre os meus ouvidos, 
e escutarei a Tua palavra e o clamor dos pobres.

 Senhor, abre o meu nariz, 
e distinguirei o que está vivo do que está morto.

 Senhor, abre o meu entendimento, 
e Te escutarei e compreenderei a Tua palavra.

 Senhor, abre o meu coração, 
e Te darei espaço para Te procurar 
e encontrar em todas as coisas.

 Senhor, abre as minhas mãos, 
e Te receberei e Te entregarei 
à humanidade com alegria.
Amém.

Primeira semana – O meu caminho com Deus

DO M I N G O

(Em cada  faz-se
um pequeno Sinal da Cruz 
no lugar assinalado.)

Em muitas 
comunidades  

de oração, 
a primeira oração 
do dia começa com 
a súplica do Salmo 
51: «Senhor, abre 
os meus lábios, 
e a minha boca 
anunciará o Teu 
louvor.» Desta 
forma, a oração 
desperta-me para 
o louvor a Deus 
e faz-me ganhar 
consciência daquilo 
que os meus lábios 
deverão proferir.

* Encontras  
uma oração do 

Sinal da Cruz 
na página 105!
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Eu te vi

Naquele tempo, Jesus viu Natanael aproximar-se 
e comentou: «Eis um israelita verdadeiro, sem falsidade.» 
Natanael perguntou: «De onde me conheces?» 
Jesus respondeu: «Antes que Filipe te chamasse, 
Eu te vi quando estavas debaixo da figueira.»  
Natanael respondeu: «Rabi, Tu és o Filho de Deus, 
Tu és o rei de Israel!»

Silêncio
A minha intenção para este dia…

Pai-nosso
Pai nosso, que estais nos céus,
santificado seja o Vosso nome;
venha a nós o Vosso reino;
seja feita a Vossa vontade,
assim na Terra como no Céu.
O pão nosso de cada dia nos dai hoje.
Perdoai-nos as nossas ofensas,
assim como nós perdoamos a quem nos tem ofendido.
E não nos deixeis cair em tentação,
mas livrai-nos do mal.
Vosso é o reino, o poder e a glória para sempre.
Amém.
Oração segundo 

Tenta rezar 
o Pai-nosso com 

a tua respiração. 
Reza uma frase a 
cada expiração. 
É o próprio Espírito 
Santo que reza em ti. 
E a tua respiração é 
uma imagem d’Ele, 
do Espírito, que Deus 
te deu quando 
te deu a vida.

(Cf.  2,7)
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Vem a nós

Vem a nós, Deus, quando a noite nos enlaçar!
Vem a nós na noite da desilusão,
vem a nós na noite da culpa,
vem a nós na noite do medo,
vem a nós na noite do ódio,
vem a nós na noite da solidão,
vem a nós na noite do amor perdido,
vem a nós na noite da preocupação,
vem a nós na noite da dor,
vem a nós na noite das dúvidas,
vem a nós na noite da rejeição,
vem a nós na noite das relações desfeitas,
vem a nós na noite do desespero,
vem a nós na noite da falta de perspectiva,
vem a nós na noite da morte.

Vem a mim na minha noite
e fica comigo, Deus, em cada noite. Amém.

Na doença

Senhor, eu tenho tempo. Muito tempo.
Quando era saudável, pensava que bom seria
ter muito tempo.

Agora, forçosamente, tenho tempo.
Mas estas horas e estes dias
são outro tipo de tempo.
Tempo para pensar e tempo para meditar,
para perguntar e também para reprovar.
Tanto me vem à mente.

Senhor, preciso de Vós.
Concedei-me coragem, confiança, fé
e a certeza de que sois bom para nós, Vossos filhos.
Sede nosso Deus na alegria e na dor. Amém.

O medo bate à porta, a fé responde: «Ninguém entra!»
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Na Sagrada Escritura, estas palavras são a primeira oração que a Igreja dirige a Jesus 
Ressuscitado. É uma oração de quem praticamente nada sabe de si mesmo – uma palavra 
do dia que parte de uma emoção, de um agradecimento, de uma alegria 
e de uma profunda saudade e, ao mesmo tempo, preocupação.  
Raramente foi proferida outra oração tão bonita como esta.

Oração com os discípulos de Emaús

Os meus olhos foram detidos
e a minha memória aprisionada
na masmorra do cinema
onde passa sempre o mesmo filme do passado:

a minha esperança permanece insatisfeita,
a minha fé está desiludida,
o meu amor envergonhado
e enforcado e humilhado
e o seu corpo roubado.

Minha Jerusalém atrás de mim,
voltado para trás, olho para ela e estarreço.
Emaús diante de mim com uma estrada
a caminho de lugar algum.

Diz-me, companheiro desconhecido,
o que realmente se passou
e quem é Aquele em que eu acreditei.

Liberta-me, Mestre desconhecido,
o olhar detido e abre a masmorra
da minha memória prisioneira.

Fica comigo, Amigo desconhecido,
porque a noite já se aproxima
e o meu dia chega ao fim

quando não me partes o pão
e eu não Te reconheço. Amém.

referindo-se a Lucas 24,13-35

«Fica conosco, pois é tarde e a noite já se aproxima.»
Os discípulos de Emaús em  24,29
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