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I. Introducción

En este mundo agresivo y de prisas, de rutinas y de pequeños intereses, parece que hasta los propios cristianos han olvidado la oración. Recuerdo cuando mis mayores me contaban que había la costumbre de rezar en familia.

Es cierto que somos cristianos para la acción y que los tiempos han cambiado, pero la oración, para muchos creyentes, sigue siendo un arma poderosa, un conducto de comunicación con la Divina Providencia y con nuestra propia conciencia cristiana. Sigue siendo también el reposo del guerrero de esta vida en la que muchas veces tenemos que luchar contra corriente.

Pensemos que dedicar un ratito a la oración no es perder el tiempo, sino ganarlo, pues, independientemente de su cometido fundamental y de los beneficios que nos reporta el poder hablar con nuestro Dios, con Jesús, con María o con nuestros queridos hombres y mujeres santas que lo han dado todo por los demás, hasta tiene un componente psicológico que nos hace luchar contra el estrés de nuestra ajetreada vida. Por ello, orar es ponerse las pilas para poder ser cristiano para la acción, y debe ser un ejercicio fundamental en nuestra vida, como el comer o trabajar. 

Muchos santos y padres de la Iglesia han aconsejado siempre la oración, y se dice que hasta la misma Virgen, en sus apariciones, nos dice que oremos.

La Santa Biblia habla de la eficacia y necesidad de la oración: 

"Pedid, y se os dará, buscad, y hallaréis; llamad, y se os abrirá. Porque quien pide recibe, quien busca halla y a quien llama se le abre. Pues ¿quién de vosotros es el que, si su hijo le pide pan, le da una piedra, o, si le pide un pez, le da una serpiente?. Si, pues, vosotros, siendo malos, sabéis dar cosas buenas a vuestros hijos, ¡cuánto más vuestro Padre que está en los cielos, dará cosas buenas a quien se las pide!". (Mt 7,7-11)

"Les dijo una parábola para mostrar que es preciso orar en todo tiempo y no desfallecer." (Lc 18,1)

"Tomad el yelmo de la salvación y la espada del espíritu, que es la palabra de Dios, con toda suerte de oraciones y plegarias, orando en todo tiempo en espíritu, y para ello velando con toda perseverancia y súplica por todos los santos." (Ef 6, 17-18) 

"Aplicaos a la oración, velad en ella con hacimiento de gracias." (Col 4, 2) 

"Estad siempre gozosos y orad sin cesar". (Tes, 5, 16-17)

"Doy gracias a Dios, a quien sirvo, a ejemplo de mis progenitores; con pura conciencia y sin cesar hago memoria de ti en mis oraciones noche y día" (2 Tim, 1, 3)

"y lo que pidiereis en mi nombre, eso haré, para que el Padre sea glorificado en el Hijo" (Jn 14, 13)

"Si permanecéis en mí y mis palabras permanecen en vosotros, pedid lo que quisiereis y se os dará" (Jn 15, 7)

"... Cuanto pidiereis al Padre os lo daré en mi nombre. Hasta ahora no habéis pedido nada en mi nombre; pedid y recibiréis para que sea cumplido vuestro gozo." (Jn 16, 23 - 24)

"Y la confianza que tenemos en El es que, si le pedimos alguna cosa conforme con su voluntad, El nos oye." (1 Jn 5, 14)

"Obligó luego a los discípulos a subir en la barca y precederle a la otra orilla, mientras El despedía a la muchedumbre. Una vez que la despidió, subió a un monte apartado para orar, y llegada la noche, estaba allí solo." (Mt 14, 22-23)

"Y adelantándose un poco, se postró sobre su rostro, orando y diciendo: Padre mío, si es posible, pase de mí este cáliz; sin embargo, no se haga como yo quiera, sino como quieres tú." (Mt 26, 39) 

"Aconteció por aquellos días que salió El hacia la montaña para orar, y pasó la noche orando a Dios." (Lc 6, 12) 

"Aconteció como unos ocho días después de estos discursos que, tomando a Pedro, a Juan y a Santiago, subió a un monte a orar." (Lc 9, 28) 

"Levantándose de la oración, vino a los discípulos, y encontrándolos adormilados por la tristeza, les dijo: ¿Por qué dormís? Levantaos y orad para que no entréis en tentación." (Lc 22, 45) 

"Habiendo ofrecido en los días de su vida mortal oraciones y súplicas con poderosos clamores y lágrimas al que era poderoso para salvarle de la muerte, fue escuchado por su reverencial temor." (Heb 5, 7) 

"El le miró y, sobrecogido de temor, dijo: ¿Qué quieres Señor? Y le dijo: Tus oraciones y limosnas han sido recordadas ante Dios." (Act 10, 4)

II. Qué es y cómo orar

Buscando la definición de la oración en el sentido religioso en  enciclopedias y diccionarios, nos habla más o menos en los siguientes términos: En la religión la oración se entiende como el acto de comunicación de una persona con Dios y también como el conjunto de frases empleadas para dicha comunicación; siendo así la oración el resultado natural de la creencia de una persona en una divinidad. La oración puede hacerse en grupo o de forma individual; puede ser formal (una oración leída o aprendida) o espontánea (hablar con Dios sin un guión preestablecido, como cuando conversamos con un amigo); puede ser silenciosa o hablada. La oración también se llama rezo o plegaria. 

Orar es creer, amar, escuchar, confiar, pedir, alabar, agradecer, interceder, restaurar, caminar, seguir a Jesús, aceptar... 

Podemos orar para alabar a Dios, para dar gracias, para pedir perdón, para interceder por otros pidiendo cosas buenas para los demás, para adorar con admiración y amor, para pedir a quien sabemos que nos quiere.  

Para orar hay que tomar una actitud de paz interior y de esperanza, viendo como espectador los propios problemas y defectos, olvidando prejuicios, haciendo silencio interior y exterior, dejándose querer por Dios, sin ponerle condiciones para poder oír lo que nos quiera decir, para poder descubrir cómo somos realmente. 

El silencio es importante, recordemos cómo Jesús se apartaba de la muchedumbre y del ruido cuando quería orar. No importa el lugar siempre que haya silencio y predisposición por nuestra parte. También tenemos que preparar nuestro cuerpo relajando nuestros músculos, apartando la tensión; y para poder concentrarnos en nuestra oración bien podemos cerrar los ojos o mirar una imagen que nos recuerde el amor de Jesús: un crucifijo, el sagrario, una imagen de la Virgen...; pidiendo ayuda al Espíritu Santo que ora en nosotros: "Y así mismo, también el Espíritu viene en ayuda de nuestra flaqueza, porque nosotros no sabemos pedir lo que nos conviene; mas el mismo Espíritu aboga por nosotros ..." (Rom 8, 26) 

Orar en grupo también es muy gratificante, pues podemos sentir la presencia del Señor: "Aún más: os digo en verdad que si dos de vosotros conviniereis sobre la tierra en pedir cualquier cosa, os lo otorgará mi Padre, que está en los cielos. Porque donde están dos o tres congregados en mi nombre, allí estoy yo en medio de ellos" (Mt 18, 19-20). 

Tomando estas actitudes de mente y de cuerpo, la oración es liberadora, se convierte en un bálsamo para nuestro espíritu, nuestra mente y nuestro cuerpo. 

En diversos pasajes de la Biblia se nos dice cómo debe ser la oración: 

"Y cuando oréis, no seáis como los hipócritas, que gustan orar en pie en las sinagogas y en los ángulos de las plazas, para ser vistos de los hombres; en verdad os digo que ya recibieron su recompensa. Tú, cuando ores, entra en tu cámara y, cerrada la puerta, ora a tu Padre, que está en los secreto; y tu Padre, que ve en lo escondido, te recompensará. Y orando, no seáis habladores, como los gentiles, que piensan ser escuchados por su mucho hablar. No os asemejéis, pues, a ellos, porque vuestro Padre conoce las cosas de que tenéis necesidad antes que se las pidáis." (Mt 6, 5-8) 

"y todo cuanto con fe pidiereis en la oración lo recibiríais." (Mt 21, 22) 

"Todos éstos perseveraban unánimes en la oración con algunas mujeres, con María, la Madre de Jesús, y con los hermanos de éste." (Act 1, 14) 

"Eran asiduos a la enseñanza de los apóstoles, en la comunión, en la fracción del pan y en las oraciones." (Act 2, 42) 

"Vivid alegres con la esperanza, pacientes en la tribulación, perseverantes en la oración;" (Rom 12, 12) 

"Ante todo te ruego que se hagan peticiones, oraciones, súplicas y acciones de gracias por todos los hombres,..." (1 Tim 2, 1) 

"que los ojos del Señor miran a los justos, y sus oídos a sus oraciones, pero el rostro del Señor está contra los que obran mal." (1 Pe 3, 12) 

"Pero pida con fe, sin vacilar en nada, que quien vacila es semejante a las olas del mar, movidas por el viento y llevadas de una a otra parte." (Sant 1, 6) 

"... pedís y no recibís, porque pedís mal, para dar satisfacción a vuestras pasiones." (Sant 4, 3) 

"Aplicaos a la oración, velad en ella con hacimiento de gracias" (Col 4, 2) 

"Confesaos, pues, mutuamente vuestras faltas y orad unos por los otros para que seáis curados. Mucho puede la oración fervorosa del justo." (Sant 5, 16) 

"Pero yo os digo: Amad a vuestro enemigos y orad por los que os persiguen, para que seáis hijos de vuestro Padre, que está en los cielos, que hace salir el sol sobre malos y buenos y llueve sobre justos e injustos." (Mt 5, 44-45) 

"... bendecid a los que os maldicen y orad por los que os calumnian." (Lc 6, 28) 

III. Oraciones básicas

El Padrenuestro
Jesús mismo nos enseñó esta oración. Es la oración de los hijos de Dios. (Mt 6, 9 -13)


Padre nuestro, que estás en el cielo, 

santificado sea tu Nombre; 

venga a nosotros tu reino; 

hágase tu voluntad en la tierra como en el cielo. 

Danos hoy nuestro pan de cada día; 

perdona nuestras ofensas, 

como también nosotros perdonamos a los que nos ofenden; 

no nos dejes caer en la tentación, 

y líbranos del mal. 

Amén.
El Padrenuestro en latín: 
Pater noster, qui es in cælis,  

sanctificétur nomen tuum.
Advéniat regnuum tuum.  

Fiat volúntas tua, sicut in cælo et in terra.
Panem nostrum cotidiánum da nobis hódie.
Et dimítte nobis débita nostra,  

sicut et nos dimíttimus debitóribus nostris.
Et ne nos indúcas in tentatiónem:  

sed líbera nos a malo.  

Amen. 
El Ave María 

La salutación del Ángel y de Santa Isabel a la Virgen María, y una súplica de los católicos a Nuestra Madre de los cielos.

Dios te salve, María, 

llena eres de gracia; 

el Señor es contigo; 

bendita tú eres entre todas las mujeres, 

y bendito es el fruto de tu vientre, Jesús. 

Santa María, Madre de Dios, 

ruega por nosotros, pecadores, 

ahora y en la hora de nuestra muerte.  

Amén.  

El Ave María en latín: 
Ave Maria, gratia plena.
Dominus tecum,
benedicta tu in mulieribus,
et benedictus fructus ventris tui Iesus.
Sancta Maria mater Dei,
ora pro nobis peccatoribus, nunc,
et in hora mortis nostrae.
Amen.
El Gloria 

El Gloria es un canto de alabanza a la Santísima Trinidad.

Gloria al Padre y al Hijo y al Espíritu Santo.
Como era en el principio, ahora y siempre
y por los siglos de los siglos.
Amén.  

  

El Gloria en latín: 
Gloria Patri, et Filio, et Spiritui Sancto.
Sicut erat in principio, et nunc et semper,
et in saecula saeculorum,
amen.
  

La Señal de la Santa Cruz 

La Señal de Cruz es la señal de los cristianos, el signo de la redención, pues en la Cruz murió Jesús para salvarnos redimiéndonos del pecado. Se reza haciendo cuatro cruces con el pulgar derecho manteniendo la mano abierta: la primera sobre la frente, la segunda sobre los labios, la tercera sobre el pecho y la cuarta en las direcciones cabeza - pecho y hombro izquierdo - hombro derecho; en el texto se señalan poniendo una cruz en el lugar en que se cambia de sentido para cada frase  que se dice mientras hacemos la cruz. 

 Por la señal + de la Santa Cruz, 
de nuestros + enemigos 
líbranos, Señor, + Dios nuestro. 

En el nombre del Padre, y del Hijo + y del Espíritu Santo. 

Amén.

La señal de la Cruz en latín 
Per signum crucis 
de inimícis nostris 
líbera nos, Deus noster. 
In nómine Patris, et Fílii, et Spíritus Sancti. 
Amen. 

 El Credo 

El Credo es una forma que los creyentes tenemos para expresar de manera resumida la creencia en las revelaciones que Dios nos ha hecho a través de los libros sagrados, por esto se le llama también profesión de fe. 

Creo en Dios, Padre Todopoderoso,
Creador del cielo y de la tierra.
Creo en Jesucristo, su único Hijo, Nuestro Señor,
que fue concebido por obra y gracia del Espíritu Santo,
nació de Santa María Vírgen,
padeció bajo el poder de Poncio Pilato,
fue crucificado, muerto y sepultado,
descendió a los infiernos,
al tercer día resucitó de entre los muertos,
subió a los cielos 
y está sentado a la derecha de Dios, Padre Todopoderoso.
Desde allí ha de venir a juzgar a los vivos y a los muertos.
Creo en el Espíritu Santo,
la santa Iglesia católica,
la comunión de los santos,
el perdón de los pecados,
la resurrección de la carne
y la vida eterna.
Amén.

El Credo de Nicea - Constantinopla 
Otra forma de rezar la oración del Credo. 

Creo en un sólo Dios, Padre Todopoderoso,
Creador del cielo y de la tierra,
de todo lo visible y lo invisible.

Creo en un sólo Señor, Jesucristo,
Hijo único de Dios nacido del Padre antes de todos los siglos:
Dios de Dios, Luz de Luz, Dios verdadero de Dios verdadero,
engendrado, no creado, de la misma naturaleza del Padre,
por quien todo fue hecho;
que por nos otros, los hombres, y por nuestra salvación bajo del cielo,
y por obra del Espíritu Santo se encarnó de María, la Virgen, 

y se hizo hombre;
y por nuestra causa fue crucificado
en tiempos de Poncio Pilato;
padeció y fue sepultado,
y resucitó al tercer día, según
las Escrituras, y subió al cielo,
y está sentado a la derecha del Padre;
y de nuevo vendrá con gloria para
juzgar a vivos y muertos,
y su reino no tendrá fin.

Creo en el Espíritu Santo,
Señor y dador de vida,
que procede del Padre y del Hijo,
que con el Padre y el Hijo recibe
una misma adoración y gloria,
y que habló por los profetas.

Creo en la Iglesia, que es una,
santa, católica y apostólica.

Confieso que hay un sólo Bautismo
para el perdón de los pecados.

Espero la resurrección de los muertos
y la vida del mundo futuro.
Amén. 

El Credo en Latín: 

Credo in unum Deum,
Patrem omnipoténtem,
factórem caeli et terrae,
visibílium óminum et invisíbilium.
Et in unum Dóminum Iesum Christum Filium Dei unigénitum.
Et ex Patre natum ante ómnia saécula.
Deum de Deo, lumen de lúmine, Deum verum de Deo vero.
Génitum, non factum, consubtantialem Patri:
per quem ómnia facta sunt.
Qui propter nos hómines et propter nostram salútem descéndit de caelis.
Et incarnatus est de Spíritu Sancto ex María Vírgine et homo factus est.
Crucifixus étiam pro nobis: sub Póntio Piláto passus et sepúltus est.
Et resurréxit tértia die, secúndum scripturas.
Et ascédit in caelum: sedet ad déxtram Patris.
Et íterum ventúrus est cum glória, iudicáre vivos et mortuos:
cuius regni non erit finis.
Et in Spíritum Sanctum, Dóminum et vivificántem:
qui ex Patre Filióque prócedit.
Qui cum Patre et Filio simul adorátur et conglorificátur;
qui locútus est per Prophétas.
Et unam sanctam catholicam et apostólicam Ecclésiam.
Confíteor unum baptisma in remissiónem peccatórum.
Et exspécto resurrectiónem mortuórum.
Et venturi saéculi.
Amén.
 La Salve 

La Salve es una oración de súplica a la Santísima Virgen, para que interceda por nosotros, sus hijos, ante nuestro Señor. 

Dios te salve, Reina y Madre de misericordia,  

vida, dulzura y esperanza nuestra;  

Dios te salve.  

A Tí llamamos los desterrados hijos de Eva;  

a Tí suspiramos, gimiendo y llorando,  

en este valle de lágrimas.  

Ea, pues, Señora, abogada nuestra,  

vuelve a nosotros esos tus ojos misericordiosos;  

y después de este destierro muéstranos a Jesús,  

fruto bendito de tu vientre.  

¡Oh clementísima, oh piadosa, oh dulce Virgen María!.  

Ruega por nosotros, Santa Madre de Dios,  

para que seamos dignos de alcanzar  

las promesas de Nuestro Señor Jesucristo.
Amén. 

Salve Regina: 

Salve, Regina, mater misericordiae;
vita dulcendo et spes nostra, salve.
Ad te clamamus, exules, filii Evae.
Ad te suspiramus, gementes et flentes in
hac lacrimarum valle.
Eia ergo advocata nostra,
illos tuos misericordes oculos ad nos converte.
Et Iesum, benedictus fructus ventris tui,
nobis post hoc exsilium ostende.
O clemens, O pía, o dulcis Virgo María.
Pablo Martínez Morillas
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