Artigos

A Quaresma é o periodo liturgico de 40 dias que vai da Quarta-feira de
Cinzas até a Missa na Ceia do Senhor, na Quinta-feira Santa.

Nesses dias a Igreja nos convida sobretudo para a conversao, mudanca
de vida e renldncias concretas aos prazeres corporais, tendo em vista a
vida eterna que nos espera. Nao ha salvacao sem sacrificio.

Por isso separamos aqui algumas orientacdes praticas para vocé viver
esse tempo quaresmal de forma mais intensa e fecunda.

Intensifique e fortaleca os momentos de oracao

Primeiramente, seja pessoal ou em comunidade, a oracao é
fundamental no tempo da Quaresma. E o momento de elevar a mente
a Deus e a Nossa Senhora.

Por isso, nao poupe esforcos para intensificar e fortalecer esses
instantes.

Que tal comecar estabelecendo um horario no seu dia para rezar e
refletir sobre algum trecho da Biblia?

Frequente a confissao e pratique pequenos atos de peniténcia
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A Quaresma é um tempo propicio para a peniténcia. Conforme ensina
o Catecismo da Igreja Catdlica (CIC), “esses tempos sao
particularmente apropriados aos exercicios espirituais, as liturgias
penitenciais, peregrinacdes em sinal de peniténcia, privacoes
voluntarias como o jejum e a esmola etc” (CIC, nimero 1438).

Nao se trata de um castigo, mas uma forma de buscar a santidade e a
purificacao. Desse modo, nao deve ser feita como obrigacao, pelo
contrario, com vontade, alegria e tendo consciéncia do propdsito desta
acao.

Ajude com esmola e caridade

“Tenhamos caridade e humildade e facamos esmolas, ja que estas
lavam as almas das nédoas dos pecados” (Sao Francisco).

Quaresma é tempo de caridade! Por isso, veja o que vocé pode fazer
por uma pessoa, familia ou instituicao que precise de doacoes.

Assim nos lembra Sao Leao Magno: “estes dias quaresmais nos
convidam de maneira premente ao exercicio da caridade; se
desejamos chegar a Pascoa santificados em nosso ser, devemos poér
um interesse especialissimo na aquisicao desta virtude, que contém
em si as demais e cobre multidao de pecados”.

Pratique a abstinéncia

Quarta-feira de Cinzas e Sexta-feira Santa da Paixao do Senhor: sao os
dois dias do ano em que a Igreja define jejum e abstinéncia
obrigatérios.

A abstinéncia, em sintese, é abster-se do uso de carnes e seus
derivados, exceto peixes e frutos do mar.

Estao obrigados a abstinéncia os que tiverem completado quatorze
anos e tal obrigacao se prolonga por toda a vida. 3/5
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Gravidas, lactantes e doentes estao dispensados da abstinéncia, bem
Ccomo 0s pobres que recebem carne por esmola.

Nas demais sextas-feiras do ano, exceto se forem Solenidades, a
abstinéncia é obrigatéria. Contudo, no Brasil, hd uma orientacao
especifica da CNBB. Para maiores esclarecimentos, confira também:

Jejum e abstinéncia: como praticar?

Faca jejum

O jejum é obrigatério para as pessoas entre dezoito e cinquenta e nove
anos completos. Os demais podem fazer, mas sem obrigacao.

As gravidas, lactantes e doentes também estao dispensados do jejum,
bem como aqueles que desenvolvem arduo trabalho bracal ou
intelectual no dia.

Agua e remédios sdo sempre permitidos.
Pode-se praticar o jejum de diversos modos, tais quais:

e pao e agua: também conhecido como jejum biblico, consiste
em pao e agua durante todo o dia.

e a base de liguidos: tais quais chas, vitaminas, laticinios, menos
caldos.

e abster-se de alguma das refeicdes: escolhe-se uma das
refeicdes para nao ser feita e comer moderadamente nas duas
outras.

e jejum completo: sé agua durante o dia.

e O jejum eclesiastico: consiste em tomar uma Unica refeicao
completa até a saciedade (o que nao significa empanturrar-se,
mas comer o suficiente segundo a propria condicao). Além
dessa refeicao Unica, que pode ser feita a hora do almoco, do

jantar ou mesmo no café-da-manha, a disciplina tradicional da
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Igreja reconhece a possibilidade de se tomarem duas outras
refeicdes, ligeiras e bem modestas, ao longo do dia.

Contudo, para ser o jejum é necessario sentirmos fome. As demais
mortificacdes, ou peniténcias, podem ser bem vindas, porém nao sao
jejum.

Nesse sentido é possivel também estabelecer “jejum” da maledicéncia
(fofoca), de palavras nocivas, de atitudes que vao contra os
ensinamentos de Jesus.

SAIBA MAIS

Quarta-feira de Cinzas
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