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FRECUENCIA DIVINA

Quédate conmigo,
Señor

La Oración Sagrada Secreta del Padre Pío

Texto completo · la secuencia de 7 minutos
la novena de 9 días · el cuaderno de 30 días

Material devocional de uso personal. No sustituye tratamiento médico ni psicológico.
Los textos atribuidos a San Pío de Pietrelcina (1887–1968) son de dominio público y se
ofrecen en traducción libre al español rioplatense.
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CAPÍTULO 1

El fraile que se quedaba

«La oración es la mejor arma que tenemos.»

Padre Pío

Francesco Forgione nació en Pietrelcina, un pueblo del sur de Italia,
en 1887. Hijo de campesinos, entró en los capuchinos a los quince
años y tomó el nombre de Pío. Pasó casi toda su vida adulta en el
convento de San Giovanni Rotondo, en Apulia, donde murió en 1968.
Fue canonizado en 2002.

Durante cincuenta años, miles de personas viajaron hasta ese pueblo
por una sola razón: confesarse con él. Las filas duraban días. Venían
de toda Europa, y después del mundo entero.

Pero la escena que da origen a este manual no ocurría en el
confesionario. Ocurría después, cuando la iglesia se vaciaba.
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Terminada la misa, cuando los últimos fieles se iban, el Padre Pío se
quedaba. A veces media hora. A veces horas. Arrodillado, en silencio,
repetía siempre la misma oración de acción de gracias. No la rezaba
en voz alta ni la predicaba: la rezaba para adentro.

POR QUÉ "SECRETA"

No porque estuviera prohibida ni escondida. Sus hermanos de
comunidad la llamaban así porque no era para el público: era el
momento en que él hablaba con Dios sin testigos. Se conservó por sus
escritos y por el testimonio de los frailes que lo acompañaron medio
siglo. Hoy se conoce por su primera línea: Quédate conmigo, Señor.

Este manual te entrega esa oración completa, dividida en tres partes,
y una forma concreta de rezarla: junto a tus siete minutos de
frecuencia, todos los días, durante un mes.
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CAPÍTULO 2

Por qué la llamaban su oración
secreta

Hay oraciones para pedir y oraciones para quedarse. Esta es de las
segundas, y por eso es distinta de casi todo lo que vas a encontrar.

Leela entera una vez y fijate lo que no tiene: no pide dinero, no pide
salud, no pide que cambien las circunstancias. Pide una sola cosa,
repetida veinte veces de veinte maneras: quedate.

Alguien que ya lo tenía todo en lo espiritual —al que le atribuían
estigmas, visiones, curaciones— pasaba sus horas más íntimas
pidiendo compañía. Eso dice algo sobre la soledad de cualquier vida,
incluso la de un santo.

Qué hace esta oración en la práctica
● Ordena el pensamiento cuando la cabeza gira sin parar.
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● Da palabras a un silencio que, solo, se llena de miedo.

● Te acostumbra a estar acompañada sin exigir nada a cambio.

● Prepara el cuerpo para escuchar: es la antesala perfecta de los siete
minutos.

Por eso en este método la oración no reemplaza a tu frecuencia. La
envuelve: una parte antes, una durante, una al terminar.
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CAPÍTULO 3

Rezá, esperá y no te preocupes

«Rezá, esperá y no te preocupes.»

la frase más repetida del Padre Pío

Es la frase por la que más se lo recuerda, y tiene tres partes que la
gente suele desarmar mal.

Rezá
Primero. No después de resolver, no cuando tengas tiempo, no si sale
bien. Primero. Rezar antes de decidir cambia lo que decidís.

Esperá
Esperar no es cruzarse de brazos: es dejar de arrancar la planta para
ver si tiene raíces. Casi todo lo que pedimos necesita un plazo que no
manejamos.



Quédate conmigo, Señor · Padre Pío · 10

Y no te preocupes
La preocupación es la parte que creemos obligatoria. No lo es.
Preocuparse no acelera nada: solo consume el cuerpo que va a
necesitar estar entero cuando llegue la respuesta.

UN EXPERIMENTO DE TRES DÍAS

Durante tres días, cada vez que te descubras dando vueltas al mismo
asunto, decí en voz baja la frase entera. No para reprimir el
pensamiento: para ponerle un borde. Anotá al final de cada día cuántas
veces la usaste. La mayoría se sorprende con el número.
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CAPÍTULO 4

La oración · primera parte

Quédate conmigo, Señor, porque es necesario que estés
presente para que yo no te olvide. Sabés con qué facilidad te

abandono.

Quédate conmigo, Señor, porque soy débil y necesito tu
fuerza para no caer tantas veces.

Quédate conmigo, Señor, porque sos mi vida, y sin vos pierdo
el fervor.

Quédate conmigo, Señor, porque sos mi luz, y sin vos estoy en
tinieblas.

Quédate conmigo, Señor, para mostrarme tu voluntad.
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Se reza antes de la frecuencia, con los ojos abiertos y en voz baja.
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CAPÍTULO 5

La oración · segunda parte

Quédate conmigo, Señor, para que oiga tu voz y te siga.

Quédate conmigo, Señor, porque deseo amarte mucho y estar
siempre en tu compañía.

Quédate conmigo, Señor, si querés que te sea fiel.

Quédate conmigo, Señor, porque, por pobre que sea mi alma,
quiero que sea un lugar de consuelo para vos, un nido de

amor.

Quédate conmigo, Jesús, porque se hace tarde y el día
declina; la vida pasa, la muerte, el juicio y la eternidad se

acercan. Necesito recobrar mis fuerzas para no detenerme en
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el camino, y para eso te necesito.

Se reza una sola vez, en silencio, mientras suena la frecuencia.
Después, solo escuchar.
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CAPÍTULO 6

La oración · tercera parte

Se hace tarde y la muerte se acerca. Temo las tinieblas, las
tentaciones, la sequedad, la cruz, las penas. ¡Cuánto te

necesito, Jesús mío, en esta noche del destierro!

Quédate conmigo esta noche, Jesús, porque en la noche de la
vida y de los peligros te necesito.

Haz que te reconozca como tus discípulos al partir el pan;
que la comunión eucarística sea la luz que disipe las tinieblas,

la fuerza que me sostenga, la única alegría de mi corazón.

Quédate conmigo, Señor, porque en la hora de mi muerte
quiero estar unido a vos, si no por la comunión, al menos por

la gracia y el amor.
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Quédate conmigo, Jesús. No te pido consuelos divinos, porque
no los merezco; te pido el don de tu presencia. ¡Oh sí, te lo

pido!

Quédate conmigo, Señor, porque solo a vos busco: tu amor,
tu gracia, tu voluntad, tu corazón, tu espíritu. Porque te amo
y no pido otra recompensa que amarte más. Con amor firme,

te amaré con todo mi corazón mientras esté en la tierra, y
seguiré amándote perfectamente en la eternidad. Amén.

Se reza al terminar, con la mano sobre el corazón.
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CAPÍTULO 7

La secuencia de 7 minutos
La oración tiene tres partes porque los siete minutos tienen tres
momentos: entrar, permanecer, salir. Cada parte prepara la
siguiente.
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Minuto Qué hacés Qué rezás

0 – 1 Sentate. Vaso de agua. Tres
respiraciones lentas. Todavía sin
audio.

Primera parte, leída en voz
baja.

1 – 6 Reproducí tu Frecuencia Divina.
Ojos cerrados, manos abiertas sobre
las piernas.

Segunda parte, una sola vez.
Después, solo escuchar.

6 – 7 Terminó la frecuencia. No abras los
ojos todavía.

Tercera parte, con la mano
sobre el corazón. Cerrá con
«Rezá, esperá y no te
preocupes».

Después Anotá una línea en tu cuaderno: qué
sentiste, qué pediste, qué agradecés.

—

Si un día no tenés siete minutos, rezá solo la primera parte. Si no
tenés voz, leé con los ojos. Lo que no se puede es saltear el día: el
Padre Pío rezó la suya todas las mañanas durante cincuenta años. La
constancia es la parte secreta.
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CAPÍTULO 8

Cuando no sentís nada
Va a pasar, y es bueno que lo sepas antes: habrá días en que reces y
no sientas nada. Ni paz, ni emoción, ni presencia. Nada.

En la tradición espiritual eso tiene nombre: sequedad. No es castigo
ni señal de que lo estás haciendo mal. Es lo que ocurre cuando la
práctica deja de ser novedad y empieza a ser costumbre.

El propio Padre Pío escribió durante años sobre esa sensación de
vacío. Y siguió rezando igual, todas las mañanas.
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LA REGLA DE LOS DÍAS SECOS

No cambies la oración. No busques otra más "potente".
No aumentes el tiempo para compensar.
Hacé exactamente lo mismo, más corto si hace falta.
Anotá en el cuaderno: «hoy no sentí nada». Esa anotación, repetida y
superada, es la prueba de tu constancia.

Casi siempre, lo que vuelve después de una racha seca vuelve más
hondo. Pero eso no se puede prometer. Lo único que se promete acá
es esto: los días secos también cuentan.



Quédate conmigo, Señor · Padre Pío · 21

CAPÍTULO 9

La novena de nueve días
La novena no agrega minutos: agrega intención. Cada día, antes de la
primera parte, leé el propósito del día y llevalo dentro de la
frecuencia.

Día 1 · Presencia — Hoy no pido nada. Solo me quedo. «Quédate
conmigo, Señor.»

Día 2 · Debilidad — Nombro en voz baja la costumbre que quiero
soltar. La entrego, no la peleo.

Día 3 · Luz — Pido ver con claridad una decisión que vengo
postergando.

Día 4 · Voluntad — Pregunto: ¿qué me estás pidiendo hoy? Y escucho
sin responder.
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Día 5 · Fidelidad — Agradezco tres cosas pequeñas de ayer. Escribo
las tres.

Día 6 · Consuelo — Rezo por alguien que está pasando una noche
difícil. Digo su nombre.

Día 7 · Camino — Reviso la semana: dónde me detuve y dónde seguí.
Sin juicio.

Día 8 · Pan — Comparto algo con alguien hoy: tiempo, comida, una
llamada.

Día 9 · Amor — Rezo la oración completa y cierro con: «No pido otra
recompensa que amarte más.»

Al terminar los nueve días, volvé a empezar. La segunda vuelta
siempre es distinta: no porque cambie la oración, sino porque
cambiaste vos.
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CAPÍTULO 10

Las tres frases

«Rezá, esperá y no te preocupes.»

«La oración es la mejor arma que tenemos: una llave que
abre el corazón de Dios.»

«Quédate conmigo, Señor.»

Aprendé las tres de memoria. No para recitarlas: para tenerlas a
mano el día que no puedas leer nada.
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CAPÍTULO 11

Cuando hay una enfermedad
Tuya o de alguien que querés. Es el uso más frecuente de esta
oración, y el que pide más cuidado.

Lo primero, que no es espiritual
Esta oración acompaña el tratamiento; no lo reemplaza. El Padre Pío
fundó un hospital —la Casa Sollievo della Sofferenza, todavía en
funcionamiento— precisamente porque creía que rezar y curar van
juntos. Tomá el remedio, hacé el estudio, andá a la consulta. Después
rezá.

Cómo rezarla por otro
Decí su nombre en voz alta al empezar la primera parte, una sola vez.
Después no lo repitas: el resto de la oración se reza igual. Repetir el
nombre veinte veces es ansiedad, no intercesión.
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La parte difícil
La tercera parte habla de la muerte sin rodeos. Mucha gente la saltea
cuando hay un enfermo en casa. No la saltees: fue escrita por alguien
que acompañó a miles de moribundos, y dice exactamente lo que
hace falta decir cuando el miedo aparece a las tres de la mañana.
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CAPÍTULO 12

Cuando falta dinero
La oración no pide dinero. Pero se reza muchísimo cuando falta, y
hay una manera honesta de hacerlo.

Lo que esta oración hace y lo que no
No es una fórmula de prosperidad ni una inversión. Lo que hace, y no
es poco, es sacarte del pánico el tiempo suficiente para pensar. Casi
todas las malas decisiones con dinero se toman en estado de pánico.

El agregado permitido
Después de la primera parte, decí en voz baja una sola frase concreta:
«Señor, quedate conmigo mientras resuelvo esto». No pidas una
cifra. Pedí compañía para la gestión.

El gesto del día
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Cada día de esta semana, hacé una cosa práctica sobre el tema: un
llamado, un número, un mensaje. La oración ordena; la acción
resuelve. El Padre Pío no repartía plata: organizaba obras.
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CAPÍTULO 13

Cuando alguien se fue
Por muerte o por distancia. Esta oración nació como oración de
compañía, y ese es su mejor uso.

Rezar por los que murieron
En la tradición católica se reza por los difuntos, y esta oración sirve.
Decí el nombre al empezar. Muchas personas usan la tercera parte, la
que habla de la noche y del destierro, exactamente para eso.

Cuando la persona vive pero no está
Un hijo lejos, un hermano con el que no hablás, un amor que
terminó. La oración no lo trae de vuelta. Lo que hace es sacarte de la
posición de esperar a alguien que no llama, y devolverte a tu propio
día.

La regla de las tres semanas
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Si estás rezando por la misma persona todos los días hace más de
tres semanas y notás que la oración te deja peor, cambiá el pedido:
rezá por vos. Eso no es egoísmo. Es lo que cualquier confesor te diría.
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CAPÍTULO 14

Preguntas frecuentes

¿Tengo que ser católica para rezarla?
No. Es una oración cristiana y podés rezarla sin pertenecer a ninguna
iglesia. Si preferís, leela como lo que también es: un texto sobre la
soledad y la compañía.

¿Puedo rezarla de noche?
Sí. Fue escrita para rezarse después de la comunión, pero la tercera
parte habla de la noche y funciona muy bien antes de dormir.

¿Y si me duermo escuchando?
No pasa nada. Volvé a empezar al día siguiente. Nadie fue reprobado
por dormirse rezando.

¿Puedo cambiar las palabras?
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Podés, pero probá primero un mes con el texto tal cual. Las palabras
viejas sostienen mejor los días malos que las improvisadas.

¿Sirve si la leo en vez de rezarla de memoria?
Sí. Leer es rezar. La memoria llega sola con las semanas.

¿Tiene que ser todos los días?
Esa es la única exigencia real del método. Siete minutos, todos los
días. Es mucho menos de lo que parece y mucho más de lo que la
mayoría hace.
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CAPÍTULO 15

Cuaderno de 30 días
Una línea por día durante un mes. Solo tres columnas: si rezaste, qué
sentiste, qué agradecés. Al final del mes vas a tener, en una sola
página, la prueba de tu constancia.



Quédate conmigo, Señor · Padre Pío · 33

Día ¿Recé? Qué sentí hoy Gracias por

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10
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Día ¿Recé? Qué sentí hoy Gracias por

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20
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Día ¿Recé? Qué sentí hoy Gracias por

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30
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CAPÍTULO 16

Tu carta al final
Al terminar los treinta días, escribí una carta corta. No a Dios ni al
Padre Pío: a vos misma, a la persona que empezó este cuaderno hace
un mes. Contale qué cambió y qué no. Poné la fecha.

Dentro de un año, cuando estés en otra noche difícil, esa carta va a
valer más que cualquier frase que podamos escribir nosotros acá.
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Fecha:
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CAPÍTULO 17

Las nueve fichas de la novena
Una ficha por día. Escribí acá o imprimí estas páginas.

DÍA 1

Hoy no pido nada. Solo me quedo.
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DÍA 2

La costumbre que quiero soltar es…

DÍA 3

La decisión que vengo postergando es…

DÍA 4

Hoy le pregunté: ¿qué me pedís? Y
escuché.
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DÍA 5

Las tres cosas pequeñas que agradezco de
ayer.

DÍA 6

Rezo por (nombre):

DÍA 7

Esta semana me detuve en… y seguí en…
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DÍA 8

Hoy compartí con alguien:

DÍA 9

Rezo la oración completa. Lo que quiero
decir hoy es…
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CAPÍTULO 18

San Giovanni Rotondo

«El pueblo que se volvió destino»

Cuando el Padre Pío llegó a San Giovanni Rotondo, en 1916, era una
aldea pobre de Apulia, sin agua corriente en muchas casas y sin nada
que atrajera a un visitante. Cuando murió, medio siglo después, era
uno de los lugares más visitados de Italia.

No lo cambió una campaña ni una obra de gobierno. Lo cambió una
fila de gente esperando confesarse.

La Casa Sollievo della Sofferenza
En 1956 inauguró un hospital que sigue funcionando: la «Casa Alivio
del Sufrimiento». Lo levantó con donaciones de personas comunes,
muchas de ellas pobres. Para él no había contradicción entre rezar y
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curar: eran la misma obra.

Lo que pedía a quien lo visitaba
● Confesión sincera, sin adornos.

● Comunión frecuente.

● Un rato de silencio después de la misa.

● Y su frase de siempre: rezá, esperá y no te preocupes.

Por qué importa para vos
Porque muestra el orden de las cosas: primero el silencio de cada
mañana, después la obra. No al revés. Tus siete minutos no son un
lujo espiritual: son el lugar donde se decide con qué cabeza vas a
hacer todo lo demás del día.
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CAPÍTULO 19

Diez frases, comentadas

«Reza, espera y no te preocupes.»

Padre Pío

El Padre Pío no escribió libros. Lo que quedó de él son cartas a sus
directores espirituales y a la gente que le escribía, y frases que sus
hermanos anotaron. Estas diez son las que más se repiten en los
archivos del convento y las que más sirven para esta práctica.

Una por día, durante diez días, si querés. Leela por la mañana y volvé
a ella de noche.

1 · «Reza, espera y no te preocupes.»
Tres verbos en orden. La mayoría hace el tercero primero. Rezar es la
acción, esperar es el tiempo y no preocuparse es la consecuencia,
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nunca el punto de partida.

2 · «La oración es la mejor arma que tenemos: es la
llave que abre el corazón de Dios.»
Arma, no refugio. La imagen es de combate, no de descanso. Rezar,
para él, era algo que se hacía cuando había un problema, no cuando
había calma.

3 · «El miedo no viene de Dios.»
Sirve como criterio de discernimiento. Lo que te deja más chico y
más asustado, decía, no viene del lado bueno, aunque venga envuelto
en palabras religiosas.

4 · «En las pruebas, Dios no está lejos: está más cerca
de lo que estuvo nunca.»
Es la respuesta directa a la pregunta que todo el mundo hace en la
noche difícil. No promete que la prueba se acorte. Cambia el lugar
donde uno cree estar parado.

5 · «Quien no reza pierde la mitad de la vida.»
Dicho por un hombre que rezaba entre cinco y siete horas por día. No
es una exigencia para vos: es la medida de lo que él creía estar
ganando.

6 · «Llevá la cruz con paciencia, y ella te llevará a
vos.»
La imagen se invierte en la segunda mitad. Es exactamente lo que
describe la gente que sostiene una enfermedad larga o el cuidado de
un familiar.
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7 · «No mires las cosas del presente como si fueran
definitivas.»
La frase que mejor funciona para el dinero y para el trabajo. Casi
todo lo que hoy parece un final resulta, a los dos años, un tramo.

8 · «Si supieras el valor de un alma, llorarías de
alegría.»
La dijo hablando de las personas que se confesaban con él. La
ponemos acá para el día en que te toque pensar en alguien que te
lastimó.

9 · «Sé paciente contigo mismo antes que con los
demás.»
La menos citada y la más útil. El que se trata mal a sí mismo, con el
tiempo, trata mal a todos los que tiene cerca.

10 · «Seguiré ayudándolos más desde el cielo que
desde la tierra.»
Fue de las últimas cosas que dijo. Para los cuatro millones de
personas que hoy van a San Giovanni Rotondo cada año, esa frase es
la razón del viaje.

LO QUE NO VAS A ENCONTRAR ACÁ

Frases sobre milagros, curaciones ni predicciones. No porque no existan
relatos —existen, y muchos—, sino porque este manual trabaja con lo
que podés practicar mañana a la mañana. Lo demás pertenece a su
biografía, no a tu método.
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CAPÍTULO 20

Cronología de una vida
Sirve para ubicarse. Todo lo que este manual usa ocurrió dentro de
estas fechas.
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Año Qué pasó

1887 Nace Francesco Forgione en Pietrelcina, provincia de Benevento, sur
de Italia.

1903 Entra en la orden de los capuchinos, a los quince años, y toma el
nombre de Pío.

1910 Es ordenado sacerdote. Su salud es tan frágil que pasa los primeros
años en su pueblo.

1916 Llega al convento de San Giovanni Rotondo, en el Gargano. Ahí se
queda medio siglo.

1918 Se le atribuyen las llagas que llevó el resto de su vida. Empieza a llegar
gente de toda Italia.

1923 Comienzan años de restricciones impuestas por Roma. No puede
confesar ni decir misa en público.

1933 Se levantan las restricciones. Las filas del confesionario vuelven, y ya
no paran.

1947 Empieza a impulsar la construcción del hospital Casa Sollievo della
Sofferenza.

1956 Se inaugura el hospital, hoy uno de los grandes centros médicos del sur
de Italia.

1968 Muere el 23 de septiembre, con 81 años, después de decir su última
misa.

1999 Es beatificado por Juan Pablo II.

2002 Es canonizado. Su fiesta quedó el 23 de septiembre.

Dos cosas que llaman la atención
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La primera: construyó un hospital. El hombre de las filas y del
confesionario dedicó veinte años a levantar un edificio con
quirófanos. Su forma de entender la oración nunca estuvo separada
de la obra concreta.

La segunda: los años de silencio. Entre 1923 y 1933 le prohibieron
ejercer en público, y no se fue ni protestó. Esa década es la que
explica mejor que ninguna otra la frase «reza, espera y no te
preocupes».
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CAPÍTULO 21

El cuaderno de la espera
Hay un pedido que no se resuelve en nueve días. Casi siempre es el
más importante. Para ése no sirve la novena sola: sirve un registro
largo, y esta es la forma más simple que conocemos.

Una línea por semana, durante doce semanas. Escribí poco. La
columna del medio es la que importa dentro de tres meses.
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Semana Qué cambió, aunque sea mínimo Seguí pidiendo

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

Cómo se lee al final
A la semana doce, leelo de corrido. Van a pasar una de tres cosas: el
pedido se cumplió, el pedido cambió de forma, o vos cambiaste y ya
no pedís lo mismo. Las tres cuentan como respuesta, y la tercera es la
más común.

«Reza, espera y no te preocupes.»
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Lo que le voy a escribir a este cuaderno el último día:
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PARA GUARDAR

Quédate conmigo, Señor
«Rezá, esperá y no te preocupes.»

Tu audio narrado y este manual son tuyos para siempre. Volvé
cada mañana. Siete minutos.

Frecuencia Divina · Quédate conmigo, Señor — La Oración Sagrada Secreta del Padre
Pío · edición 2026. Material devocional de uso personal, prohibida su reventa. Textos
atribuidos a San Pío de Pietrelcina (1887–1968), de dominio público, en traducción
libre.


