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Em uma sociedade onde a abundancia de alimentos e a gratificacao imediata sao a norma, o
jejum pode parecer uma pratica estranha e desnecessaria. No entanto, desde os tempos
biblicos até hoje, essa disciplina espiritual tem sido um poderoso instrumento de crescimento
interior, comunhao com Deus e transformacao pessoal.

O jejum ndo é apenas uma privacao fisica; € um ato de amor, uma forma de esvaziar-se de si
mesmo para ser preenchido por Deus. Mas o que torna o jejum tao especial? Por que
renunciar a comida pode alimentar a alma? Convido vocé a embarcar nesta jornada pela
histdria, pelo significado e pela importancia do jejum na vida crista.

1. A origem e a histdria do jejum na tradicao crista

O jejum é tao antigo quanto a propria humanidade. No Antigo Testamento, encontramos
inUmeros exemplos de pessoas que jejuaram em momentos de crise, arrependimento ou
busca da vontade de Deus.

Um dos jejuns mais marcantes é o de Moisés no Monte Sinai. Antes de receber os Dez
Mandamentos, ele passou quarenta dias e quarenta noites sem comer nem beber
(Exodo 34,28), em total entrega a Deus.

O profeta Elias também jejuou por quarenta dias, sendo fortalecido por Deus para cumprir
sua missao (1 Reis 19,8).

No Novo Testamento, o jejum alcanca sua expressao maxima na vida de Jesus Cristo. Antes
de iniciar seu ministério publico, Jesus retirou-se ao deserto e jejuou por quarenta dias
e quarenta noites (Mateus 4,2). Esse jejum nao apenas o preparou espiritualmente, mas
também o fortaleceu para vencer as tentacdes do diabo.

Os apéstolos e os primeiros cristaos continuaram essa pratica, jejuando antes de tomar

decisdes importantes (Atos 13,2-3). A Igreja primitiva via 0 jejum como um meio para
fortalecer a oracao, controlar as paixdes e aproximar-se de Deus.

2. Por que o jejum fortalece a alma?

O jejum cristdo ndo se trata apenas de abster-se de comida. E uma renlncia consciente com
um propdsito profundo: orientar nossa vida para Deus em vez de focarmos nos prazeres
imediatos.
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a) Ajuda-nos a vencer nossas paixoes

O ser humano tende a buscar conforto e prazer. O jejum nos ensina a dizer “nao” aos NOss0S
desejos imediatos e fortalece a virtude da temperanca. Se conseguimos controlar nossa
necessidade mais basica - a fome -, seremos capazes de controlar melhor outras paixoes,
como a ira, a luxdria ou a impaciéncia.

Sao Basilio Magno dizia:
“O jejum é a arma mais poderosa contra as paixées; é o inicio de toda vida espiritual.”

b) Torna-nos mais sensiveis a Deus e aos outros

Quando o corpo se enfraquece, o espirito se fortalece. Sem as distracdes dos prazeres
materiais, nossa alma se torna mais receptiva a presenca de Deus.

Além disso, o jejum nos permite experimentar, ainda que de forma minima, a fome que
tantas pessoas no mundo sofrem. Ele nos sensibiliza para o sofrimento alheio e nos
impulsiona a caridade. Por isso, a Igreja sempre associou 0 jejum a esmola e a oracao.

c) Ajuda na conversao e no arrependimento

Na Biblia, o jejum esta frequentemente ligado a conversao do coracao. Em Ninive, quando o
profeta Jonas anunciou o castigo divino, todo o povo jejuou e vestiu-se de saco em sinal
de arrependimento, e Deus perdoou seus pecados (Jonas 3,5-10).

Ainda hoje, o jejum continua sendo um meio eficaz para nos aproximarmos de Deus,
reconhecermos nossos pecados e pedirmos sua misericérdia.

3. O jejum na vida crista hoje
a) A pratica do jejum na Igreja Catdlica

A lgreja, seguindo o ensinamento de Cristo e a Tradi¢ao, nos convida a jejuar em momentos
especificos.

Existem dois dias de jejum obrigatdrio:

1. Quarta-feira de Cinzas
2. Sexta-feira Santa
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Nesses dias, os catdlicos entre 18 e 59 anos sao chamados a fazer apenas uma refeicao
principal ao longo do dia, acompanhada de dois pequenos lanches. Além disso, todas as
sextas-feiras do ano sao dias de abstinéncia de carne (embora, em algumas regides, possa
ser permitido outro tipo de sacrificio como substituicao).

Durante a Quaresma, muitos cristaos escolhem fazer jejuns pessoais, oferecendo seus
sacrificios por uma intencao especial ou como um ato de amor a Deus.

b) Como praticar o jejum de forma espiritual?

Para que o jejum tenha um verdadeiro significado, ele nao deve ser apenas uma dieta ou um
esforco pessoal. Deve ser acompanhado de oracao e caridade.

Santo Agostinho dizia:
“lejum sem oracao é apenas uma dieta; oracdo sem jejum é fraca.”

Se jejuamos sem rezar, nossa privacao nao tem valor espiritual. Se jejuamos, mas
permanecemos egoistas e rancorosos, nao permitimos que Deus transforme nosso coracao.

Quando jejuar:

1. Faca-o com alegria - Jesus nos ensinou que nao devemos jejuar com um rosto triste
(Mateus 6,16).

2. Acompanhe com oracao - Dedique mais tempo para estar com Deus.

3. Ofereca seu sacrificio com uma intencao - Ofereca-o por uma causa especifica: a
conversao de um ente querido, o fim de um pecado em sua vida ou como repara¢ao
pelos pecados do mundo.

4. Pratique a caridade - Doe aquilo que economizou com a comida para 0s
necessitados.

c) Formas alternativas de jejum no mundo moderno

“Nao sé de pdo vive o homem.” Em uma época dominada pela tecnologia e pelas distracoes,
podemos praticar formas de jejum que também nutrem a alma:

* Jejum das redes sociais - Passar menos tempo no celular e mais tempo com Deus.

* Jejum das palavras - Falar menos e ouvir mais, especialmente a Deus na oracao.

 Jejum de entretenimento superficial - Renunciar a programas flteis e dedicar-se a
leitura espiritual ou a familia.
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Conclusao: Um caminho para Deus

O jejum é um dom que nos ajuda a sair de nés mesmos para buscar a Deus com mais
intensidade. Ele ndao é um fim, mas um meio para crescer em virtude, amor e santidade.

Jesus nos mostrou, com sua proépria vida, que o jejum é um caminho de preparacao para as
grandes batalhas espirituais. Hoje, em um mundo que busca prazeres imediatos, o jejum
continua sendo um poderoso lembrete de que nossa verdadeira felicidade nao esta na
comida ou no conforto, mas em Deus.

Se vocé ainda ndo experimentou o jejum como um caminho de crescimento espiritual, agora
é 0 momento certo para comecar - Nao para punir o corpo, mas para libertar a alma. Pois,
como disse Jesus:

“Néo so de pdo vive o homem, mas de toda palavra que sai da boca de Deus.” (Mateus 4,4)
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