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A oragao do coracdo - ou oragdao de Jesus - requer uma certa preparagiao. A este respeito,
vamos ouvir novamente o Metropolita Serafim Joanta:

“As disposi¢oes para a oracao de Jesus sdo, como para qualquer outra ora¢ao, as seguintes:
Estar em paz com o préximo, estar livre de preocupagoes excessivas, uma certa disposicao da
alma, um lugar tranquilo.... Ninguém pode rezar uma ora¢ao pura — isto ¢, uma oragiao que
nao seja manchada por pensamentos estranhos, por impressoes alheias dos sentidos e da
memoria - enquanto ele nao estiver em paz com o préoximo. A falta de perdao e a persisténcia
na discordia nos enchem de forgas negativas que turvam o coragao. O mesmo se aplica a
preocupacio excessiva. i por isso que o Hino aos Querubins na liturgia bizantina de Sao
Jodo Cris6stomo nos exorta a ‘nos livrarmos de todos os cuidados mundanos’. O lugar da
oragdao também ¢é importante. O lugar mais apropriado é o deserto, ou seja, um lugar afastado.
Monges e ermitaos em todos os tempos se retiravam. O proprio Salvador afastou-se a noite
para uma montanha ou um lugar solitario para rezar. Como nés vivemos no mundo, devemos
antes de tudo seguir o conselho de Jesus: ‘Quando orares, entra no teu quarto, fecha a porta
e ora ao teu Pai em segredo; e teu Pai, que vé num lugar oculto, te recompensara’ (Mt 6,6).
Este quarto é o coragao, ao qual devemos nos retirar para dar a oracao a atengao necessaria’.

Certamente também podemos recorrer a oragao para lidar com fortes sentimentos negativos,
pensamentos assediadores ou ataques concretos do Diabo. Entretanto, para nossa oragao
diaria ¢ importante estar em um estado de paz interior. A oragdo deve ser um instrumento
que nos ajude a percorrer melhor o caminho da santidade.

Os professores da oragao do coragao nos ensinam que nossa mente, tao facilmente espalhada
e distraida por coisas externas, deve entrar no coragao, que é o centro da pessoa. A repeticao
constante do nome de Jesus e a concentragao no coragao permitem que o Espirito Santo
penetre mais profundamente em noés para expandir Sua luz. Como os maus pensamentos
vem do coracdo (cf. Mt 15,19), esta oragdo também ajudara a purificacdo interior e nos tornara
vigilantes a todos os movimentos daquele coracdao. Desta forma, aprende-se a conhecer
melhor o préoprio coragiao, no Espirito Santo, e assim se pode contrariar as mas inclinagoes e
pensamentos diretamente com a oragao.

Assim, torna-se claro que a pratica da oragao do coracao se insere na luta pela santidade,



juntamente com a recepg¢ao dos sacramentos, a leitura da Sagrada Escritura, enraizando-se na
doutrina da Igreja, entre outros elementos.

Embora a férmula classica - "Jesus, Filho de Deus, tem piedade de mim, pecadot" - seja uma
ajuda para entrar na ora¢ao do coragao, outras oragoes jaculatorias nao sao excluidas. Alguns
dizem apenas o Nome de Jesus uma e outra vez; outros repetem uma breve palavra da Sagrada
Escritura; outros invocam o Espirito Santo...

O que é importante para o exercicio regular desta ora¢do é manter a mesma oragao jaculatoria
que se escolheu, ou muda-la apenas em raras ocasides. Trata-se de acostumar o coragao a
invocagao do Nome de Jesus ou de outra Pessoa da Santissima Trindade.

No que diz respeito a "metodologia" desta oracio, ¢ aconselhavel escolher uma postura que
nos permita rezar de forma relaxada, mas que nao seja tio confortavel a ponto de nos acalmar
para dormir. Deve ser também uma postura reverente. As primeiras horas da manha - apds
um sono tranquilo - sdo as mais apropriadas para a oracao. Os monges do cristianismo
oriental preferem as horas noturnas para a oragao, por causa do siléncio tnico encontrado
alt.

Portanto, se estivermos em uma boa disposi¢ao espiritual e levarmos em conta também as
ajudas externas, devemos comegar com a ora¢dao regular do coracdo. Para os iniciantes, é
aconselhavel comecar com alguns minutos, especialmente pela manha. Algo que é muito util
e comum entre os monges ¢ o uso de uma cadeia de ora¢io, que é chamada "komboskini" ou
"chotki". A grande cadeia geralmente tem cem contas ou nés, de modo que as contas podem
ser passadas enquanto se reza a oragao jaculatéria uma e outra vez em siléncio. Ha também
cadeias de oragdao com cinquenta ou trinta e trés nos.

Naturalmente, a oracao também pode ser pronunciada silenciosamente no inicio, para facilitar
e contrariar a dispersido. Mas devemos nos acostumar a reza-la silenciosamente o mais rapido
possivel.

Se ndo tiver uma corrente de oragao especifica, pode-se usar o rosario da mesma maneira.

Com o passar do tempo, vamos perceber que, devido a sua simplicidade, ela se presta
perfeitamente a reza-la em qualquer lugar, especialmente quando ja se tenha treinado nela por
algum tempo. Poderfamos dizer que, com a ajuda da ora¢ao do coragdao, uma espécie de cela
monastica é formada dentro de nds, para a qual podemos nos retirar mesmo em meio a muita
agitacao. Podemos reza-lo enquanto dirigimos, enquanto estamos em uma sala de espera e
em muitas outras ocasides. A ora¢do do coragao deve nos ajudar a entrar no siléncio interior,
mas podemos reza-la mesmo quando nao estamos em uma atmosfera de siléncio exterior.
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