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Todos os anos, milhdes de cristaos em todo 0 mundo entram em um tempo especial que nao
é simplesmente uma tradicao litdrgica, mas uma verdadeira escola espiritual. Esse tempo
é a Quaresma, e em seu coracao pulsa um principio espiritual tao antigo quanto o préprio
Evangelho: a Triade Quaresmal.

Essa triade — oracao, jejum e esmola — ndo é apenas uma pratica devocional nem uma
série de obrigacdes religiosas. Na realidade, ela é um método espiritual completo para a
conversao do coracao. Constitui um caminho pedagdgico que a Igreja transmite ha séculos
para ajudar os fiéis a voltar para Deus, curar a prépria vida interior e renovar a relacao com
0s outros.

Em uma sociedade marcada pelo consumismo, pelo ruido constante e pelo individualismo,
essas trés praticas aparecem hoje mais atuais do que nunca. Elas nos convidam a parar, a
purificar os nossos desejos e a redescobrir o essencial.

Este artigo pretende ser um guia teoldgico e pastoral aprofundado para compreender o
significado da Triade Quaresmal e, sobretudo, para vivé-la concretamente na vida
cotidiana.

A origem biblica da Triade Quaresmal

O fundamento dessas trés praticas encontra-se claramente no Evangelho. No Sermao da
Montanha, Jesus apresenta exatamente essas trés acdes como pilares da vida espiritual.

No Evangelho segundo Mateus lemos:

“Quando deres esmola, ndo mandes tocar trombeta diante de ti...
Quando orardes, ndo sejais como os hipocritas...

Quando jejuardes, ndo tomeis um ar triste...”

(Mateus 6,2.5.16)

O que é significativo é que Jesus nao diz “se” praticardes essas coisas, mas “quando”.
Isso indica que, no judaismo do qual o cristianismo nasceu, essas praticas eram
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consideradas normais na vida espiritual.

Jesus nao as elimina; Ele as purifica. O problema nado era a pratica em si, mas a hipocrisia,
isto é, fazé-las para serem vistos pelos outros.

Por isso Ele acrescenta um aviso fundamental:

“Teu Pai, que vé no segredo, te recompensard.”
(Mateus 6,6)

Assim nasce a auténtica espiritualidade crista: a vida interior vivida diante de Deus.

A pedagogia espiritual da Igreja

Desde os primeiros séculos, a Igreja compreendeu que essas trés praticas formavam um
perfeito equilibrio espiritual.

Os Padres da Igreja ensinavam que cada uma delas corrige uma desordem fundamental do
coracao humano:

» A oracao cura a nossa relacao com Deus.
* O jejum ordena a nossa relagao conosco mMesmos.
» A esmola purifica a nossa relagao com os outros.

Por essa razao, a tradicao crista nunca as separou. Juntas formam um triangulo espiritual
que sustenta o crescimento do crente.

Sao Pedro Crisélogo, bispo do século V, expressou isso de maneira magistral:
I “0 jejum é a alma da oragdo, e a misericordia é a vida do jejum.”

Isso significa que nenhuma dessas praticas pode ser vivida isoladamente.
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O jejum sem caridade torna-se egoismo.
A oracao sem conversao torna-se formalismo.
A esmola sem interioridade torna-se filantropia vazia.

A triade é, portanto, uma espiritualidade integral.

1. A oracao: voltar ao coracao de Deus

O primeiro pilar da Triade Quaresmal é a oracgao.

Rezar nao significa apenas recitar formulas. Na tradicao crista, a oracao é uma relacao viva
com Deus. E abrir o coracao e permitir que Deus entre na nossa histéria concreta.

A Quaresma convida-nos a redescobrir o siléncio interior.

Em uma cultura hiperconectada, na qual vivemos cercados de estimulos e distracdes
constantes, a oragao torna-se uma verdadeira revolucao espiritual.

O Catecismo define a oracao como:
“A elevacao da alma a Deus ou o pedido a Deus de bens convenientes.”
Mas, em seu sentido mais profundo, rezar significa estar diante de Deus na verdade.

O proéprio Jesus nos da o exemplo. Antes de decisdes importantes, Ele se retirava para rezar.
Passava noites inteiras em dialogo com o Pai.

A oracao quaresmal busca precisamente isso:

e desacelerar o ritmo frenético da vida
e escutar a voz de Deus
* redescobrir a nossa identidade de filhos de Deus

Aplicacao pratica hoje

Algumas formas simples de viver a oracao durante a Quaresma:
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» dedicar 10 a 15 minutos de siléncio todos os dias
e ler o Evangelho do dia

» praticar a lectio divina

* rezar o Rosario

» participar da adoracao eucaristica

O mais importante nao é a quantidade, mas a fidelidade.

A oracdo constante transforma lentamente o coracao.

2. O jejum: libertar o coracao dos idolos

O jejum é talvez a pratica mais mal compreendida hoje.

Muitas pessoas o reduzem a uma dieta religiosa ou a uma simples abstinéncia de alimentos.
No entanto, teologicamente o jejum é muito mais profundo.

O jejum procura ordenar os desejos do coracao.

O ser humano busca naturalmente a satisfacao imediata: comida, entretenimento, consumo,
prazer. Nada disso € mau em si mesmo, mas pode tornar-se um idolo.

O jejum lembra-nos uma verdade fundamental:
nem tudo o que desejo é realmente necessario.
O préprio Jesus jejuou durante quarenta dias no deserto antes de iniciar a sua missao publica.

Esse jejum foi um combate espiritual contra as tentacdes do poder, do sucesso e do
prazer.

Hoje o jejum pode assumir muitas formas.
Nao se trata apenas de comida.

Podemos jejuar de:
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redes sociais

consumo impulsivo
entretenimento excessivo
criticas ou palavras negativas

O verdadeiro jejum cria um espaco interior para Deus.

Sao Basilio dizia:

“0 verdadeiro jejum ndo consiste apenas em abster-se de
alimentos, mas em afastar-se do pecado.”

3. A esmola: o rosto social da fé

O terceiro pilar da Triade Quaresmal é a esmola, que em sentido mais amplo significa
caridade concreta para com aqueles que estao em necessidade.

O cristianismo nao é uma espiritualidade fechada na interioridade. A fé expressa-se sempre
por meio de um amor ativo.

A esmola rompe uma das grandes doencas espirituais do mundo moderno: o
individualismo.

Ela recorda-nos que o préximo nao é uma ideia, mas uma pessoa concreta.

Jesus deixa isso claro no Evangelho:

“Tudo o que fizestes a um destes meus irmdos mais pequeninos, foi
a mim que o fizestes.”
(Mateus 25,40)
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Dar esmola nao significa simplesmente dar dinheiro. Significa partilhar aquilo que somos
e aquilo que temos.

Pode assumir muitas formas:

ajudar financeiramente os pobres
dedicar tempo as pessoas solitarias
visitar os doentes

colaborar com obras de caridade
escutar alguém que sofre

A esmola purifica o coracao do apego e permite-nos participar do amor de Deus.

O equilibrio espiritual da triade

Quando essas trés praticas sao vividas juntas, acontece um verdadeiro processo de
transformacao.

A oracao liga-nos a Deus.
O jejum liberta-nos interiormente.
A esmola abre-nos ao préximo.

Esse equilibrio evita os extremos espirituais.

» Sem oracao, a acao social perde a sua raiz espiritual.
» Sem jejum, a oracao pode tornar-se confortavel.
* Sem esmola, a fé torna-se individualista e centrada em si mesma.

A Triade Quaresmal é, portanto, uma pedagogia de conversao integral.
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A Quaresma no mundo contemporaneo

Vivemos numa época marcada por trés grandes crises:

* a crise de sentido
e a crise da interioridade
e a crise da solidariedade

Curiosamente, a Triade Quaresmal responde exatamente a essas trés feridas.

A oracao restitui o sentido transcendente.
O jejum recupera a liberdade interior.
A esmola reconstréi a fraternidade.

Por isso, a Quaresma nao é um tempo triste, mas uma grande oportunidade espiritual.

E um caminho para a renovacao do coracao.

Um plano simples de Quaresma para a vida
diaria

Para viver concretamente a Triade Quaresmal, pode ser Util seguir um plano simples.
Oracao

» 15 minutos diarios com o Evangelho
» oferecer o dia a Deus todas as manhas

Jejum

e moderar o consumo digital
e escolher um dia por semana para um jejum simples
e renunciar a um pequeno conforto habitual

Esmola
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* ajudar alguém todas as semanas
e realizar um gesto oculto de caridade
e apoiar uma obra de caridade

O que importa nao é a perfeicao, mas a perseveranca.

O objetivo final: um coracao novo

A Quaresma nao termina no sacrificio. Termina na Pascoa.

A triade ndo é um fim em si mesma. E um caminho para o préprio coracio do cristianismo: a
vida nova em Cristo.

O profeta Ezequiel transmite esta promessa de Deus:

“Dar-vos-ei um coragdo novo e porei em vos um espirito novo.”
(Ezequiel 36,26)

Este é o verdadeiro objetivo da Quaresma.
Nao simplesmente cumprir regras.
Mas permitir que Deus transforme o nosso coracao.

E quando isso acontece, a oracao torna-se vida, o jejum torna-se liberdade e a esmola torna-
se amor.

Entdo compreendemos que a Triade Quaresmal nao é apenas uma tradicao antiga.

E um caminho sempre atual para a santidade na vida cotidiana.
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