Jejum, oracao e esmola: As armas espirituais para vencer na
Quaresma | 1

A Quaresma é um tempo de combate espiritual. Durante quarenta dias, a Igreja nos chama a
conversao, imitando os quarenta dias que Jesus passou no deserto antes de iniciar sua
missao publica (cf. Mt 4,1-11). Neste caminho de preparacao para a Pascoa, a tradicao crista
nos oferece trés armas espirituais fundamentais: o jejum, a oracao e a esmola. Elas nao sao
meras praticas devocionais, mas verdadeiras ferramentas de transformacao interior, que nos
ajudam a vencer o pecado e a nos aproximarmos de Deus.

Neste artigo, exploraremos o significado profundo dessas trés praticas, seus fundamentos
biblicos e teoldgicos e como podemos aplica-las em nossa vida cotidiana para vivermos uma
Quaresma auténtica e frutuosa.

1. O jejum: Dominar o corpo para libertar a alma

O jejum esta presente na histéria da salvacao desde os tempos antigos. Moisés jejuou
quarenta dias no Monte Sinai antes de receber a Lei (cf. Ex 34,28), e 0 proprio Jesus jejuou no
deserto em preparacao para sua missao. A Igreja nos exorta a praticar o jejum,
especialmente na Quarta-feira de Cinzas e na Sexta-feira Santa, mas também nos convida a
vivé-lo durante toda a Quaresma como um meio de mortificacao e purificacao do coracao.

O significado teoldgico do jejum

O jejum nos lembra que “nem sé de pdo vive o0 homem, mas de toda palavra que sai da boca
de Deus” (Mt 4,4). Renunciar a comida ou a algum outro prazer nao é um fim em si mesmo,
mas um meio para fortalecer nossa vontade e orientar nossos desejos para Deus. O jejum
nos ajuda a nos desapegar do supérfluo, a purificar nossas intencdes e a crescer na virtude
da temperanca.

Além disso, o jejum tem um carater expiatdrio. Na Biblia, o povo de Deus jejuava em tempos
de crise e arrependimento, como sinal de humildade e conversao. Hoje, o jejum pode ser um
ato de reparacao por nossos pecados e pelos pecados do mundo.

Aplicacoes praticas do jejum

O jejum nao se limita apenas a alimentacao, mas pode ser exercido em diversas areas da
vida:

» Reduzir o uso das redes sociais e do entretenimento para dedicar mais tempo a oracao.
* Jejuar de criticas, fofocas e palavras negativas.
» Renunciar a pequenos prazeres legitimos (doces, café, televisao) e oferecer esse
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sacrificio por uma intencao especial.

Um verdadeiro jejum nos esvazia de nds mesmos para que Deus possa nos preencher com
Sua graca.

2. A oracao: A ligacao com Deus que transforma tudo

A oracao é a alma da Quaresma. Sem ela, o jejum se torna apenas uma dieta e a esmola uma
simples filantropia sem propésito sobrenatural. Orar significa entrar em didlogo com Deus,
abrir-lhe 0 nosso coracao e permitir que sua presenca nos transforme.

O significado teoldgico da oracao

Jesus mesmo nos ensinou a orar e nos deu 0 exemplo de uma vida em comunhao constante
com o Pai. No Getsémani, no momento mais dificil de sua vida, Jesus orou com intensidade e
confianca (cf. Lc 22,39-46). Se o préprio Filho de Deus precisou da oracao, quanto mais nds
precisamos!

A oracao nos fortalece contra as tentacdes e nos ajuda a discernir a vontade de Deus. Além
disso, a oracao é um ato de amor: quanto mais tempo passamos com alguém que amamos,
mais nos tornamos parecidos com essa pessoa. Da mesma forma, nossa alma se transforma
quando permanecemos na presenca de Deus.

Aplicacoes praticas da oracao
Para tornar a oragao um elemento central da nossa Quaresma, podemos:

» Reservar um horario fixo todos os dias para a oragao pessoal.

» Meditar sobre o Evangelho do dia e pedir a iluminacao do Espirito Santo.

e Rezar o0 Santo Terco, uma poderosa arma contra o mal.

» Praticar a adoracao eucaristica e passar um tempo na presenca de Jesus no Santissimo
Sacramento.

» Oferecer pequenos sacrificios em espirito de oracao, unindo-os a Cruz de Cristo.

O essencial é fazer da oracao um habito diario e nao apenas um recurso ocasional. Quanto
mais oramos, mais nos abrimos a acao de Deus em nossa vida.
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3. A esmola: A caridade que nos torna semelhantes a
Cristo

A esmola é a dimensao social da Quaresma. Nao podemos amar a Deus sem amar o préximo,
e a melhor forma de demonstrar esse amor é compartilhando nossos bens com os
necessitados.

O significado teoldgico da esmola

Jesus nos ensina que tudo o que fazemos pelos mais pequenos, fazemos a Ele (cf. Mt 25,40).
A esmola ndo é apenas um ato de generosidade, mas uma expressao concreta da nossa fé.
Ao dar, reconhecemos que tudo o que possuimos € um dom de Deus e aprendemos a nos
desapegar das riquezas que podem nos escravizar.

Sao Jodo Criséstomo dizia: “Ndo dar esmola é roubar os pobres e tirar-lhes a vida.” Essa é
uma afirmacao forte, mas verdadeira: se podemos ajudar e nao o fazemos, negamos Cristo
presente nos necessitados.

Aplicacoes praticas da esmola
Além de doar dinheiro, ha muitas outras formas de viver a esmola durante a Quaresma:

» Visitar uma pessoa doente ou idosa que esta sozinha.

» Ouvir e acompanhar alguém que passa por um momento dificil.

» Oferecer nosso tempo como voluntarios em uma obra de caridade.

 Perdoar alguém que nos ofendeu, pois o perdao também é uma forma de esmola.

O importante é que nossa esmola brote do amor e nao apenas do senso de obrigacao.

Conclusao: Uma luta que nos prepara para a vitdria

A Quaresma é um tempo de graca, mas também de batalha espiritual. Satanas tentarad nos
distrair e nos afastar do jejum, da oracao e da esmola, mas se perseverarmos nessas armas
espirituais, sairemos fortalecidos.

A Pascoa é a vitoria de Cristo sobre o pecado e a morte, e cada um de nds é chamado a
participar dessa vitoria. Jejuemos para purificar nossa alma, oremos para fortalecer nosso
espirito e demos esmola para ampliar nosso coracao.
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Que esta Quaresma nos aproxime mais de Deus e nos torne mais generosos, para que
possamos dizer, com Sao Paulo: “Combati o bom combate, terminei a corrida, guardei a fé”
(2Tm 4,7).

Que o Senhor nos conceda a graca de viver este tempo santo com verdadeiro zelo e
profunda alegria!
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