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No meio do ruído constante, da pressa diária e das distrações incessantes do nosso tempo, a
oração corre o risco de se tornar algo superficial, rotineiro ou até esquecido. E, no entanto, a
oração é o batimento do coração da alma cristã, o lugar onde o homem encontra Deus face a
face.

Não basta “recitar orações”. É necessário aprender a rezar bem. Porque nem toda oração
é igualmente fecunda: a sua eficácia depende, em grande parte, das disposições interiores
com que nos aproximamos de Deus.

Como ensina a tradição da Igreja, a oração não muda Deus: muda-nos a nós. E, quando
a alma está bem disposta, a graça flui abundantemente.

“Pedi, e dar-se-vos-á; buscai, e encontrareis; batei, e abrir-se-vos-á”
(Mt 7,7).

Mas como pedir? Como buscar? Como bater?

Este artigo pretende ser um guia claro, profundo e prático para redescobrir as disposições
essenciais para rezar bem, segundo o ensinamento clássico da Igreja.

1. A primeira disposição: viver em estado
de graça… ou pelo menos desejá-lo
A tradição espiritual é clara:
a melhor disposição para que a nossa oração seja eficaz é estar em estado de
graça.

Isto é, viver em amizade com Deus, sem pecado mortal que rompa essa comunhão.

Mas aqui está uma grande esperança:
se não se está em estado de graça, pode-se começar a rezar com o desejo sincero de
voltar a Deus.
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Esse simples movimento do coração já é obra da graça.

Rezar, mesmo na fraqueza, já é um passo para a conversão.

� Aplicação prática:

Se estás em estado de graça: reza com gratidão e fidelidade.
Se não estás: reza com humildade e pede força para te confessares.
Nunca deixes de rezar.

2. O recolhimento: entrar no silêncio
onde Deus fala
Rezar com recolhimento significa estar consciente de que estamos a falar com Deus.

Não é um exercício mental nem uma repetição mecânica. É um encontro.

Implica:

evitar distrações voluntárias
criar um ambiente adequado
orientar o coração para Deus

Vivemos numa cultura de dispersão. Por isso, o recolhimento é hoje mais necessário do que
nunca.

As distrações diminuem o valor da oração?

Sim… quando as procuramos ou não lutamos contra elas com diligência.
Mas, se fazemos tudo o possível para evitá-las, não só não diminuem o mérito, como até
o podem aumentar, porque implicam esforço e fidelidade.

� Aplicação prática:

Procura um lugar tranquilo
Desliga o telemóvel ou coloca-o de lado
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Faz uma breve pausa antes de começar
Repete interiormente: “Estou na presença de Deus”

3. A humildade: a chave que abre o
coração de Deus
Rezar com humildade significa reconhecer:

a nossa pobreza
a nossa necessidade
a nossa total dependência de Deus

O orgulhoso não reza verdadeiramente. Pensa que basta a si mesmo.

O humilde, pelo contrário, apresenta-se como é: necessitado, frágil, limitado… e por isso
capaz de receber tudo.

Jesus ensinou isto claramente na parábola do fariseu e do publicano (cf. Lc 18,9-14).

� Aplicação prática:

Começa a tua oração reconhecendo os teus limites
Pede perdão antes de pedir graças
Cuida também da postura do corpo: o corpo exprime a alma

4. A confiança: rezar como filhos, não
como estranhos
Rezar com confiança significa ter a firme esperança de que Deus escuta.

Ele não nos dará sempre aquilo que pedimos…
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mas dar-nos-á sempre aquilo de que precisamos para a nossa salvação.

Aqui está a chave:
Deus responde sempre, mas nem sempre como esperamos.

“Tudo o que pedirdes na oração, crede que já o recebestes, e ser-
vos-á concedido” (Mc 11,24).

A confiança não é ingenuidade: é fé.

� Aplicação prática:

Evita rezar com dúvida ou desespero
Repete: “Senhor, eu confio em Vós”
Recorda momentos em que Deus já atuou na tua vida

5. A perseverança: não desistir quando
Deus parece calar-se
Uma das maiores provas da oração é o silêncio de Deus.

Pedimos… e não vemos resultados.
Insistimos… e parece que nada muda.

É aqui que entra a perseverança.

O próprio Jesus insistiu nisso (cf. Lc 18,1):
“rezar sempre sem desanimar”.

Deus não tarda: educa o nosso coração.

� Aplicação prática:
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Estabelece um horário fixo de oração
Não abandones, mesmo que não “sintas” nada
Lembra-te: a fidelidade vale mais do que o entusiasmo

6. A resignação: aceitar a vontade de
Deus
Esta é talvez a disposição mais difícil… e a mais madura.

Rezar com resignação não significa resignar-se passivamente, mas conformar-se
ativamente com a vontade de Deus, mesmo quando não coincide com a nossa.

Ou seja:

“Senhor, peço-Te isto… mas acima de tudo, seja feita a Tua
vontade”.

É a oração de Cristo no Getsémani.

� Aplicação prática:

Acrescenta sempre: “se for para o meu bem e para a Tua glória”
Aceita que Deus vê mais longe do que tu
Confia mesmo quando não compreendes

7. Deus escuta sempre a oração?
Sim. Deus escuta sempre a oração bem feita.

Mas responde:
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segundo a sua sabedoria
segundo o nosso bem eterno
não segundo os nossos desejos imediatos

Deus não é um “realizador de desejos”.
É um Pai.

8. Os frutos da oração: uma
transformação real
A oração não é inútil nem abstrata. Produz efeitos concretos:

Faz-nos reconhecer a nossa dependência de Deus
Eleva o nosso pensamento às realidades celestes
Faz-nos crescer na virtude
Alcança-nos a misericórdia de Deus
Fortalece-nos contra as tentações
Consola-nos nas tribulações

Em resumo:
a oração transforma-nos por dentro.

Conclusão: aprender a rezar é aprender a
amar
Rezar bem não consiste em dizer muitas palavras, mas em dispor bem o coração.

Quando há:

recolhimento
humildade
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confiança
perseverança
resignação

…então a oração deixa de ser um dever e torna-se um encontro.

Num mundo cheio de ruído, o cristão é chamado a ser um homem ou uma mulher de oração
— não como fuga, mas como fundamento.

Porque quem reza bem:

vive melhor
sofre melhor
ama melhor

E, acima de tudo, caminha para Deus com passo firme.


