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    Introdução


    Muitas pessoas não jejuam por desconhecerem como fazê-lo. Imaginam que o jejum seja algo muito difícil e doloroso e que sejam incapazes de praticá-lo.


    No entanto, todos podem jejuar – idosos, doentes, gestantes, lactantes (mulheres que amamentam), jovens, adultos – sem que isso lhes faça algum mal, pelo contrário, só lhes fará bem.


    Para ajudá-lo a esclarecer algumas dúvidas e a desfazer o mito de que ele pode ser prejudicial, escrevi este livreto, no qual apresento o resultado da minha experiência. Isso não significa que eu seja modelo para alguém, na verdade, tenho sido até um tanto relaxado. Porém, no decorrer dos anos, acumulei algumas experiências que desejo compartilhar com você.


    É possível encontrar em muitos outros livros a respeito da mística do jejum, mas aqui abordarei exclusivamente o aspecto prático do jejum e, dentre várias modalidades, tratarei apenas de quatro delas, que acredito serem as mais proveitosas.

  


  
    A Importância do Jejum


    A Igreja chama o jejum, a esmola e a oração de “remédios contra o pecado”, pois cada um, a seu modo, nos ajuda a vencer o maior mal deste mundo, o pecado. A oração nos fortalece em Deus, a esmola (obras de caridade) “cobre uma multidão de pecados” e o jejum revigora o nosso espírito contra as tentações da carne e do espírito, libertando-nos e abrindo-nos para os valores superiores da alma.


    “Convocai para um jejum [...]” (Jl 1,14). Estas palavras são as que ouvimos na primeira leitura da Quarta-Feira de Cinzas, quando começa a Quaresma. O jejum no tempo da Quaresma é também a expressão da nossa solidariedade com Cristo, preso, torturado, flagelado, coroado de espinhos, condenado à morte, crucificado e morto.


    Ao jejuar, devemos concentrar-nos não só na prática da abstenção do alimento ou das bebidas, mas no seu significado mais profundo. O alimento e as bebidas são indispensáveis para a sobrevivência do homem, mas não é correto abusar deles. A finalidade do jejum é nos levar a um equilíbrio necessário e ao desprendimento daquilo que podemos chamar de “atitude consumística”, característica da nossa civilização.


    O homem orientado para os bens materiais muitas vezes abusa deles. Hoje, buscam-se, acima de tudo, a satisfação dos sentidos, a excitação que disso deriva, o prazer momentâneo e a multiplicidade de sensações cada vez maiores. Tudo isso gera um vazio no coração do homem moderno, pois sem Deus não consegue se sentir realizado e satisfeito. O barulho do mundo e o prazer das criaturas não conseguem preencher o seu coração.


    Hoje, a criança, e também muitos adultos, vive de sensações, procura sensações sempre novas... Então, torna-se, sem perceber, escrava desta paixão atual; a vontade fica presa ao hábito, a quem não sabe opor-se.


    O jejum nos ensina a renunciar e nos capacita a dizer “não” a nós mesmos, apresentando-nos aos valores mais nobres da alma: a espiritualidade, a reflexão, a vontade consciente. O jejum nos eleva. Muitos caminham de cabeça baixa e isso acontece quando o corpo comanda o espírito e o esmaga. É o prazer do corpo que o comanda e não a vontade do espírito.
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