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Abertura
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Introdução

Respirar. Dia e noite, inspiramos e expiramos, 

sem nos darmos conta disso, apesar de a nossa 

vida depender da nossa respiração. Todas as 

vezes que caímos doentes e temos problemas 

respiratórios, experimentamos como a nossa 

vida depende desse sopro. Também existe uma 

respiração profunda, dificilmente percetível e, 

no entanto, essencial: a do nosso coração. Esta 

respiração simples e natural, como é o amor, põe-

-nos em relação com «Aquele que está na fonte da 

vida», do Universo visível e invisível. Aquele que 

ama está naturalmente em comunicação com Ele.

Mas amar verdadeiramente, como fazemos 

disso a experiência nas nossas vidas, é muito 

difícil, requer de nós mudança, a fim de nos 

despojarmos em favor do outro. Também o nosso 

coração, por vezes, respira com dificuldade. Rezar 

favorece a respiração do nosso coração, une-nos 

Àquele que está na fonte da vida, que Se revelou 

em Jesus Cristo, e amplifica em nós a capacidade 

de amar. Rezar é amar. É abrir o nosso coração a 

um Outro. É por isso que rezar é tão essencial. 

De madrugada, ainda escuro, Jesus levantou-

-Se e saiu. Foi para um lugar solitário e ali Se 
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pôs em oração» (Mc 1, 35). Jesus de Nazaré, na 

Galileia, era um homem profundamente unido 

«Àquele que está na fonte da vida», o Deus de 

Abraão, Isaac e Jacob, Deus a quem Ele chamava 

seu Pai, e um homem dócil ao Espírito Santo. A 

sua comunhão com o Pai era tal que toda a sua 

vida, a sua maneira de ser era marcada por ela, e 

que grande número de pessoas desejava segui-

Lo e viver como Ele. Qual era o seu segredo? É 

certo: após a sua Ressurreição de entre os mortos, 

os seus discípulos reconheceram-No como Filho 

de Deus, vindo do próprio Deus, Emanuel, «Deus 

connosco». Contudo, aqueles que O seguiam, 

os seus discípulos mais próximos, já tinham 

percebido que a sua maneira de ser e de amar 

encontrava a fonte na sua relação com o Pai, 

naqueles longos tempos de oração na solidão, de 

madrugada, muito cedo, quando ainda era noite 

escura, ou à tardinha, após uma missão (Lc 6, 12). 

Um dia, pediram-Lhe que desse a conhecer 

este segredo: «Senhor, ensina-nos a rezar!»

Muitos livros foram escritos sobre este 

assunto, mas a experiência da oração só pode 

ser comunicada por contágio. Foi contemplando 

Jesus que os discípulos desejaram rezar como 

Ele. No entanto, apesar de a oração ser simples e 
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natural para quem permanece no amor, por vezes 

é difícil encontrar o caminho para ela. Também 

é um facto que, desde que Jesus aconselhou os 

seus discípulos, ensinando-lhes o «Pai-Nosso», 

matriz de toda a oração, homens e mulheres 

um pouco mais avançados nesta via ajudaram 

os que desejavam iniciar-se nela. Aprende-se 

incessantemente a rezar, como a amar. 

As fichas que se seguem inscrevem-se na 

tradição espiritual da Igreja, que, desde os 

Padres do deserto e da tradição monástica, 

constitui um tesouro para aquele ou aquela que 

deseja aventurar-se nos caminhos da oração. A 

riqueza desta tradição é, aqui, posta à luz pela 

experiência de Santo Inácio de Loiola, que, 

naturalmente, sendo ele próprio jesuíta, me 

marca profundamente. São fichas para progredir, 

passo a passo, na oração, fichas de iniciação. Os 

asteriscos indicam o seu grau de dificuldade. 

Foram publicadas na revista ilustrada da internet 

francófona do Apostolado da Oração 

www.prieraucoeurdumonde.fr, acompanhadas de 

registos áudio.
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1 «Somos anões aos ombros de gigantes».

Este livrinho dirige-se particularmente aos que 

começam no caminho da oração.

Não se trata de ler tudo numa noite. Mas de 

saborear, lentamente, uma ficha de cada vez, ao 

ritmo da vida, porque «não é o muito saber que 

sacia e satisfaz a alma, mas o sentir e gostar as 

coisas internamente» (Santo Inácio de Loiola). 

			 

P. Frédéric Fornos, jesuíta
Diretor geral delegado da 

Rede Mundial de Oração do Papa

«Nani gigantum humeris insidentes»1
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FICHA 1
Permanecer na Palavra*

	

Num contexto de acompanhamento 

espiritual, Samuel conta-me a sua oração. 

Meditou vinte minutos a narração do «surdo 

tartamudo» (Mc 7, 31-37). 

Diz-me: «À partida, este texto não me dizia 

nada, e depois, não compreendia porque é que 

Jesus metia os dedos nos ouvidos deste homem e 

saliva na sua língua, por que razão não o curava 

de uma só vez. Pouco a pouco, mais do que 

procurar entender, à força, deixei-me levar pelas 

palavras, ia de uma para outra, por vezes partia 

nos meus pensamentos, depois regressava. E, de 

repente, tomei consciência de que estava fechado 

em mim mesmo, fechado sobre mim mesmo. Este 

surdo tartamudo, este homem que não ouvia e 

falava com dificuldade, era eu. Eu não queria 

entender que aquilo me dizia respeito. Contudo, 

na minha vida, tenho dificuldade em falar com os 

outros, com os meus amigos, com a minha família. 

É como se alguma coisa colocasse obstáculo à 

relação. E, ali, eu via Jesus abrir este homem à 

relação, aos outros. Como se, com os seus dedos, 

com a sua saliva, Ele remodelasse os seus ouvidos 
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e a sua língua. Todos estes esforços, todos estes 

gestos, cheios de ternura, para mim, para me abrir 

à vida».

Sim, trata-se de ver e de escutar Jesus. Mais 

que uma pessoa se perdeu a procurar Deus. Só 

Jesus é «caminho, verdade e vida». É Ele quem, 

se permanecemos na sua Palavra, nos revela o 

rosto de Deus e nos abre à vida.

Jesus Cristo diz: «Se permanecerdes na minha 

palavra, sereis verdadeiramente meus discípulos» 

(Jo 8, 31).
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Exercício

•	•	Para já, proponho-te que 

permaneças na Palavra de Jesus 

Cristo. Permanecer na sua Palavra é 

permanecer no seu amor. Quanto 

tempo? Compete-te a ti fixar uma 

duração que podes viver sem tensões 

(5, 10, 15 minutos…). Toma tempo 

para saboreares esta Palavra, para a 

gostares, sem procurar compreendê-

-la, a todo o custo, deixando-a 

simplesmente ecoar em ti. Talvez não 

se passe nada, nada que esclareça o 

teu coração ou que possas sentir, mas 

permanece junto d’Ele, por amor. 

•	•	Podes ler, lentamente, a narração do 

Evangelho segundo S. Marcos (na 

página seguinte):

Discípulo é aquele que caminha atrás, que 

segue o Mestre, mas também aquele que 

permanece na palavra do Mestre. Saboreia essa 

palavra, rumina-a, dia e noite, até se deixar 

transformar por ela e tornar-se como Ele.
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«Abre-te!»
(Mc 7, 31-37)

Tornando a sair da região de Tiro, Jesus veio por 

Sidon para o mar da Galileia, atravessando o 

território da Decápole. Trouxeram-Lhe um surdo 

tartamudo e rogaram-Lhe que impusesse as mãos 

sobre ele. Afastando-Se com ele da multidão, 

Jesus meteu-lhe os dedos nos ouvidos e fez saliva, 

com que lhe tocou a língua. Erguendo depois 

os olhos ao céu, suspirou dizendo: «Effathá», 

que quer dizer «abre-te». Logo os ouvidos se 

lhe abriram, soltou-se a prisão da língua e falava 

corretamente. Jesus mandou-lhes que a ninguém 

revelassem o sucedido; mas quanto mais lho 

recomendava, mais eles o apregoavam. No auge 

do assombro, diziam: «Faz tudo bem feito: faz 

ouvir os surdos e falar os mudos». 
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Passar
da «cabeça

ao coração»
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FICHA 2
Dispor-se*

«Tentei achar uma posição corporal que me 

ajude a estar presente ao Senhor, mas isso não 

basta, porque a minha cabeça está sempre tão 

cheia de pensamentos. Por vezes, é fácil e é o meu 

coração que fala, mas a maior parte das vezes 

custa-me muito rezar. Então, tenho a impressão de 

não falar com ninguém», diz-me o Samuel.

A chave da vida espiritual é «dispor-se». 

Se me precipito para meditar um texto do 

Evangelho, para falar ao Senhor, para rezar, 

corro o risco de me encontrar sozinho comigo 

mesmo, num monólogo interior: eu/o texto/eu. 

A primeira coisa a fazer é «dispor-se», preparar o 

corpo e o coração para um encontro.

Se não tomo tempo para estar presente 

a mim próprio, corro o risco de não estar 

presente a um Outro. Tenho, pois, que me 

tornar atento à minha posição corporal, à minha 

presença corporal, respirando lentamente, 

amplamente, e assim, pouco a pouco, acordar 

para uma outra Presença. 
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Passar da cabeça ao coração

Blá blá blá 
bláblá blá 
blá blá
blá blá

Mas… antes de falar, 
verifica se há alguém na 

outra ponta do fio!
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Exercício

•	•	Começo por assumir uma posição 

corporal que me torne presente Àquele 

com Quem me desejo encontrar. 

Presto atenção ao meu corpo, à minha 

respiração, para estar presente, aqui e 

agora. Isso significa que estou presente 

à minha perceção corporal.

•	•	Se estou presente à minha respiração 

e ao meu corpo, far-se-á, pouco a 

pouco, silêncio no meu coração e 

despertarei para a presença do Senhor: 

«Eis-me aqui!»

Com efeito, o problema é que estamos de tal 

forma cheios de nós mesmos, da nossa tagarelice 

interior, dos nossos pensamentos, queremos de 

tal maneira chegar lá, ao ponto de querermos 

dominar a própria oração, que acumulamos 

obstáculos. Felizmente, nada detém o Espírito 

Santo nem o amor. Em todo o caso, «dispor-se» 

pode ajudar.
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FICHA 3
Passar da «cabeça» ao «coração»*

O Samuel diz-me que não consegue rezar: «Eu 

tento fazer silêncio, tomo o texto que quero meditar 

e procuro lê-lo várias vezes e refletir sobre ele, mas 

não se passa nada… ou então, a minha cabeça 

está cheia de pensamentos…».

O essencial para nos dispormos à oração 

é «passar da cabeça ao coração». A cabeça, 

para os Padres do deserto, nos primeiros 
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séculos, é percebida como o lugar da dispersão 

da personalidade. Porque os pensamentos, 

voltados para o mundo «exterior» e para a ação, 

«rodopiam como a neve sob o vento de inverno 

ou os mosquitos durante os calores do verão». 

Trata-se, por conseguinte, de descer da cabeça 

ao coração, a fim de que os pensamentos se 

desvaneçam e o silêncio se instale. O «coração» 

é o centro da vida, de onde provém e para 

onde converge toda a vida espiritual. Por outras 

palavras: o «coração» é o ser humano profundo. 

A POSIÇÃO DO CORPO

Para «passar da cabeça ao coração», temos que 

prestar atenção à nossa posição corporal. Com 

efeito, trata-se de achar uma posição corporal 

que me ajude, que me permita encontrar aquilo 

que busco e desejo. O objetivo não é achar uma 

posição confortável ou uma posição que me 

permita esquecer o corpo, para poder meditar, 

mas achar uma posição corporal que me torne 

presente Àquele que está na fonte da vida. 
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Exercício

•	•	Vou para um lugar onde vou estar 

tranquilo, um sítio onde o telefone, 

ou então um vizinho, não me vai 

incomodar. Pode ser no «meu quarto 

mais retirado», como diz Jesus, ou 

então num oratório, numa capela, na 

igreja. Lá, tomo o tempo necessário 

para encontrar uma posição corporal 

desperta, uma posição que seja toda 

orientada para Aquele que eu procuro, 

toda atenta Àquele que vem. Como 

uma sentinela, como um vigia, 

todos os meus sentidos despertos, 

na expectativa d’Aquele que vem. 

A tradição espiritual convida a ter 

as costas direitas, a ajoelhar, a estar 

sentado, ou de pé, com os pés no chão, 

radicados no solo. Torno-me presente 

ao meu corpo, à minha roupa, à minha 

posição, e respiro lentamente. É na 

medida em que me torno presente 

a mim próprio, que poderei acordar 

para a presença de um Outro.
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