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PASSOS PARA 
ORACAO DE  
MEDITACAO

Escolho um texto bíblico. Defino a duração da 
oração. Busco um lugar tranquilo e agradável 
que ajude a me concentrar. Encontro uma boa 
posição corporal.

Faço silêncio interior e exterior. Respiro lenta-
mente, suavemente. Tomo consciência de que 
estou na presença de Deus. Faço com devoção 
o sinal da cruz.

Peço a Deus Nosso Senhor para que todos os 
meus desejos, pensamentos e sentimentos es-
tejam voltados unicamente para o seu louvor e 
serviço. Peço a Graça que verdadeiramente de-
sejo receber de Deus.

Leio o texto devagar, saboreando as palavras 
que mais me “tocam”. Reflito por que esta frase, 
palavra, ideia me chama a atenção. Converso 
com Deus como um amigo: falo, escuto, peço, 
louvo, pergunto, silêncio, seguindo os senti-
mentos experimentados na oração.

Recordo o meu encontro com Deus. Anoto o 
que foi mais importante na oração: o texto mais 
significativo (palavras, frases e imagens); os 
pensamentos predominantes; os sentimentos 
de consolação ou desolação; se houve apelos e 
como me senti diante deles.
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Ha sintonia entre nos?
Mantra

“Deus é amor, arrisquemos viver por amor. 
Deus é amor, ele afasta o medo.”
Deus é Amor - Taizé

Oracao preparatoria para todos os 
dias

Senhor, que todas minhas ações, sentimentos, afetos e 
pensamentos estejam em sintonia com teu evangelho e que 
eu seja testemunha da tua paixão. Amém.

Leitura
Jo 13, 21-33.36-38

Luz na Caminhada
Há sintonia entre nós?

Neste caminho que percorremos à Pascoa, possamos re-
fletir juntos e juntas na orientação evangélica de hoje. O tex-
to narra a traição de seus discípulos Judas e Pedro. O livro 
evangélico de João tem por objetivo aprofundar a caminha-
da cristã, fortalecendo laços e propósitos em uma comu-
nidade fraterna. E através desse episódio, podemos extrair 
compreensões, conversar e acolher ideias e mobilizar pen-
samentos, sentimentos e atitudes na contínua trajetória de 
viver/construir a Civilização do Amor.

A comoção de Jesus ao anunciar que alguém, entre os 
discípulos, planeja e trai-lo-á é o início da narrativa. Eles se 
olham e não compreendem o dito. Jesus entrega um pedaço 
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https://youtu.be/4j2EqG2H7wA
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de pão molhado a quem fará essa ação, Judas recebe o pão e 
sai de onde eles estão. O outro anúncio é da sua glorificação 
e que por pouco tempo estará com eles. Em seguida, Pedro 
questiona para onde Jesus irá. O Nazareno fala que não o 
seguirá agora. O discípulo reafirma seu posicionamento com 
a certeza da doação de sua vida. Por fim, Jesus diz que ele 
o renegará três vezes. Jesus continuou e continua sempre 
amando os seus.

 Nem sempre quem estar por perto é ser conosco, seja em 
nossa família, grupos de amigos, de trabalho etc. Mesmo que 
comamos do mesmo pão, existe possibilidade da mágoa, da 
traição, do conflito. Diante disso, o amor prevalece. O man-
damento é esse. O episódio não nos faz pensar sobre nossas 
companhias, mas se há sintonia com quem nós somos.

Para viver uma relação interpessoal saudável é preciso 
escolha, tempo, abertura e harmonia. Na trajetória de cons-
truir a Civilização do Amor, precisamos sintonizar nossas 
companhias e não só escolher com quem andamos. Não per-
camos de vista o respeito, a fraternidade. Além de sonhar, se 
desejamos a prática desse projeto que acreditamos, então 
reflitamos o que contribui nesse caminho. As escolhas não 
são fáceis, porém importantes e coerentes. Conquistar har-
monia entre nós é o nosso desafio como caminhantes nessa 
Boa Nova. Conquistar e manter. Sintonia e vínculo são cons-
tantes.

É importante pensarmos se as nossas atitudes, em algum 
momento, já foram iguais ou parecidas com as de Judas, ou 
de Pedro, ao longo de nossa caminhada. Que possamos re-
ver e mudar. Abertura e acolhimento para o novo. Façamos 
esse exercício sempre. E sabemos que a Quaresma (e não só 
neste tempo) é essa oportunidade de sermos mais humanos, 
honestos, discernidos. Na sintonia das relações, possamos 
caminhar e construir o Amor em nós.
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Preces:
Senhor Jesus, por tua Palavra, tira a cegueira do meu 
coração e guia-me em teus caminhos.

Senhor Jesus, por tua luz, acaba com as trevas e toda a 
maldade desse mundo.

Senhor Jesus, por tua paixão, morte e ressurreição, dá-
-me coragem para assumir, com todo o coração, a mis-
são de discípula(o) do teu Reino.

Oracao: 
Ó Deus de terna compaixão, tantas vezes desanimo 

por conta de minhas fraquezas. Pela mesma coragem e 
disposição de Jesus em sua paixão, anima-me sempre de 
novo. Por Cristo, nosso Senhor.  Amém.
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