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INTRODUCAO: UM CONVITE PARA RESPIRAR O CEU EM MEIO AO RUIDO

Vivemos em alta velocidade. Acordamos com pressa, enchemos nossos dias de telas,
notificacdes e responsabilidades, e vamos dormir com uma sensacao de cansaco que nao é
apenas fisica, mas existencial. No meio desse turbilhdo, muitos buscam um momento de paz,
uma bussola para a alma, um modo de se reconectar com Deus. Santo Inacio de Loyola,
fundador da Companhia de Jesus, nos deixou um tesouro espiritual silencioso, mas poderoso:
a “Pausa Inaciana”, ou Exame Diario de Consciéncia.

Esse exercicio de cinco passos, que pode durar apenas dez minutos, ndo é simplesmente um
método de meditacdo. E uma escola de discernimento, um modo concreto de ver Deus
em todas as coisas, mesmo no caos, na dor, na rotina. Hoje, mais do que nunca,
precisamos redescobrir essa arte de viver com a alma desperta.

. RAIZES ESPIRITUAIS: O EXAME NA TRADICAO INACIANA

O que é o Exame Inaciano?

Em sua obra Exercicios Espirituais, Santo Inacio propde o exame geral de consciéncia nao
como uma simples lista de pecados, mas como um momento privilegiado de didlogo com
Deus. Nao é um julgamento frio, mas uma conversa de amor entre o Criador e sua
criatura.

Santo Indcio pedia a seus religiosos que fizessem esse exame duas vezes ao dia. Para ele,
era um instrumento indispensavel para manter o coracao centrado em Deus.

I “Em tudo, amar e servir.” — Santo Indcio de Loyola

Fundamento biblico

A ideia de examinar a propria vida a luz de Deus nao nasce com Inacio, mas é
profundamente biblica. Sdo Paulo exorta:
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“Examinai-vos a vos mesmos, para ver se estais na fé; provai-vos a

VoS mesmos.”
(2 Corintios 13,5)

E 0 Salmo 139 suplica:

“Sonda-me, 0 Deus, e conhece o meu coragdo; prova-me, e conhece
0S meus pensamentos.”
(Salmo 139,23)

Esse tipo de exame nao é introspecc¢ado narcisista, mas oracao encarnada: permitir que
Deus olhe 0 nosso dia conosco e nos ensine a ver como Ele vé.

Il. RELEVANCIA TEOLOGICA: DISCERNIR PARA AMAR MELHOR

Um ato de fé e humildade

Examinar diariamente a propria vida é um ato de fé: reconhecer que Deus esta presente na
nossa histéria concreta. E também é um ato de humildade: saber que precisamos de
conversao diaria.

Na teologia espiritual, o exame diario é considerado uma pratica de discernimento
constante. Ele nos ajuda a identificar os movimentos da alma: quais pensamentos, emocdes
ou decisdes me aproximaram de Deus hoje? Quais me afastaram?

Santidade no ordinério

O Concilio Vaticano Il destacou a vocacao universal a santidade. Mas a santidade nao se
conquista com grandes gestos, e sim com escolhas didrias. O exame nos torna conscientes
das pequenas coisas, e é nelas que Deus nos santifica.
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Ill. UM GUIA PRATICO INACIANO: CINCO PASSOS PARA MUDAR
SUA VIDA

Santo Inacio nos deixou um esquema concreto que pode ser seguido todas as noites.
Apresentamo-lo aqui com uma leitura pastoral, teoldgica e muito atual:

1. Dar gracas

Por que comecar com a gratidao? Porque tudo é graca. A acdo de gracas nos tira do
centro do mundo e o devolve a Deus.

Como fazer: Feche os olhos e relembre o seu dia. Quais momentos, gestos, palavras ou
pessoas foram um dom de Deus? Nao importa 0 quao pequenos possam parecer.

“Em tudo, dai gragas, porque esta é a vontade de Deus em Cristo
Jesus para convosco.”
(1 Tessalonicenses 5,18)

Aplicacéo pastoral: A gratiddo purifica a alma do ressentimento e da reclamac&o. E uma
vacina espiritual contra o desespero.

2. Pedir luz

Antes de se examinar, invoque o Espirito Santo. Nao se trata de ver a si mesmo com seus
préprios olhos, mas com os olhos de Deus. O exame nao é para acusar, mas para iluminar.

Como fazer: Com uma breve oracao: “Senhor, mostra-me o que Tu vés. Ajuda-me a olhar
com a Tua ternura.”
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“O Espirito esquadrinha todas as coisas, até mesmo as profundezas
de Deus.”
(1 Corintios 2,10)

Aplicacao pastoral: Esse pedido humilde previne o escripulo ou a superficialidade. Coloca-
nos diante de Deus como filhos, nao como juizes.

3. Examinar o dia

Este é o coracao do exercicio. Nao se trata de repassar as horas como se folheia uma
agenda. E deté-lo no coracao das acoes.

Como fazer: Pergunte-se:

e Em quais momentos fui fiel ao Evangelho?

e Quando amei, ouvi, perdoei, me doei?

» Quando fui egoista, indiferente, orgulhoso?

* Quais pensamentos dominaram minha mente?

» A que “espirito” segui hoje: o de Deus ou 0 do mundo?

Aplicacao pastoral: Esta etapa é pedagdgica: ajuda a reconhecer padrdes, emocdes
dominantes, tentacdes recorrentes. E o melhor treino para o discernimento.

4. Pedir perdao

Nao por culpa neuroética, mas por amor contrito. O exame diario leva ao reconhecimento do
pecado e a experiéncia da misericordia.

Como fazer: Nomeie diante de Deus o que hoje te fez sofrer em ti mesmo. Peca perdao com
simplicidade. Se caiu, diga: “Senhor, levanta-me.”

“Coracdo contrito e humilhado, 6 Deus, ndo desprezards.”
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| (Saimo51,19)

Aplicacao pastoral: Este ato prepara o coracao para a Confissao sacramental. Educa para a
humildade e liberta do perfeccionismo espiritual.

5. Propor uma mudanca

Nao basta olhar. O verdadeiro amor se traduz em propdsito. Este passo final € uma oferta:
“Senhor, amanha quero viver assim...”

Como fazer: Escolha um gesto concreto para melhorar: uma virtude a praticar, uma
tentacao a resistir, uma atitude a cultivar.

Aplicacao pastoral: O propoésito liga 0 exame diario a conversao real. Pouco a pouco, esse
passo transforma toda a sua vida.

V. COMO INTEGRAR A PAUSA INACIANA NA VIDA MODERNA

Nao é necessario um retiro no campo nem uma capela silenciosa. Basta um lugar tranquilo e
um coracao disposto. Aqui vao algumas sugestdes concretas:

» Escolha um momento fixo do dia: o ideal é antes de dormir.

+ Mantenha um diario espiritual: anote os pontos de luz e os propdsitos.

* Faca em comunidade ou em casal: compartilhar o exame pode ser edificante.
 Combine com a oracao da noite: adicione o Salmo 4 ou o0 Magnificat.

» Nao desanime se esquecer um dia: retome com serenidade no dia seguinte.

V. TESTEMUNHOS DE VIDAS TRANSFORMADAS

Muitos santos, até contemporaneos, praticavam o exame inaciano. Sao Joao Paulo Il o fazia
todos os dias. O Papa Francisco, jesuita, o recomendou como ferramenta de formacao da
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alma.

Muitos leigos relatam que, desde que o praticam, descobriram como Deus age também no
cotidiano, e aprenderam a viver com mais consciéncia, gratidao e coeréncia.

CONCLUSAO: UMA VIDA MAIS ILUMINADA E UMA ALMA MAIS
LIVRE

A pausa inaciana é mais do que uma técnica espiritual. E um modo de viver, um método
concreto para fazer de cada dia uma oferta e de cada instante uma ocasiao para amar.

Se cada noite vocé dedicar apenas dez minutos para olhar sua vida com Deus, vera seu
coracgao se tornar mais livre, sua consciéncia mais limpa e sua fé mais viva. Ndo se trata de
controlar tudo, mas de permitir que Deus te ensine a viver com os olhos abertos.

Experimente ja esta noite. Ofereca esse momento a sua alma. E 0 amanha sera diferente.

Por onde comecar?
Pelo hoje. Desligue o celular, feche os olhos e diga: “Senhor, quero ver meu dia Contigo...”
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