ISSN online 2763-6992
ISSN impresso 1677-7883
DOI: http://dx.doi.org/10.31607/coletanea-v24i47-2025-6

Por que meditar? Os beneficios da
meditacdo para a saude integral

Why meditate? The Benefits of
Meditation for Integral Health
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Resumo: O presente trabalho abordard o tema da meditagdo ou, como
¢é conhecida atualmente, a pratica do Mindfulness, como um exercicio
que pode ser praticado por qualquer pessoa, independente de credo. O
artigo abordara o tema de uma maneira mais ampliada, desenvolvendo,
primeiramente, o que se entende por meditagio ou Mindfulness. Em
seguida, serdo desenvolvidos os efeitos elencados, em vdrias dreas,
da pratica frequente da meditagdo. Os varios campos do saber estdo
valorizando a prética, gragas a seus inumeros beneficios para a vida pessoal
e social dos individuos. Inclusive, as ciéncias médicas estdo desenvolvendo
diversos estudos sobre os beneficios da meditagdo para a saude fisica e
psiquica. Por fim, como terceiro bloco, serdo apresentadas algumas praticas
metodolégicas, que podem auxiliar no exercicio frequente da meditagao,
bem como sua relevancia para a satde.

Palavras-chave: Meditagdo. Mindfulness. Saude.

Abstract: This article aims to annalyze the topic of meditation, or it is
currently known, the practice of Mindfulness, as an exercise than can be
practice by anyone, reglardless of their beliefs. The topic will be approached
more broadly, developing, first of all, what is understand by meditation
or Mindfulness. Then, the listed effects will develop in different areas of
meditation practice. Several subject areas are valuing this practice, due to its
numerous benefits for individuals’ personal and social life. In fact, medical
sciences are developing several studies on the benefits of meditation
for physical and mental health. Finally, as a third block, it will present
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some methodological practices that can assist in the frequent practice of
meditation, as well as its relevance to health.

Keywords: Meditation. Mindfulness. Health.

Uma palavra inicial

O presente artigo abordard o tema da meditagdo como uma pratica, sem
riscos, que todas as pessoas podem executar, como ¢ o caso do Mindfulness,
independentemente do credo professado e, inclusive, para quem nao se declara
religioso (Willians; Penman, 2015).

Nos ultimos anos, o tema tem ocupado, com grande relevo, varias areas
de pesquisa. Cada vez mais, surgem pessoas profissionalizando-se na pratica
de meditagdo e se tornando orientadores, bem como assessores em empresas
para auxiliar o desempenho profissional e, sobretudo, pessoal dos individuos.
Atualmente, existem centros de formacgao e tratamento em Mindfulness no
Brasil e no mundo.

E fato que a meditacdo ndo é propriedade de uma religido, nem estd
restrita ao ambiente religioso. Contudo, o Cristianismo e, particularmente, o
Catolicismo vivenciam a pratica ha muito tempo. A pratica é remetida aos
chamados Padres do Deserto (Bento XV1I, 2023, n. 86).

7

O objetivo do artigo é apresentar o tema da meditacio como um
instrumento valido para qualquer pessoa, em qualquer situa¢do da sua vida,
independentemente do credo religioso e, inclusive, para quem ndo pratica
qualquer religido (Pires, 2020). O exercicio pode ser assumido como algo da
rotina diaria de qualquer pessoa.

O artigo abordara o tema de uma maneira mais ampliada, desenvolvendo,
primeiramente, o que se entende por meditagdo, com acento para a pratica
do Mindfulness. Além disso, serdo desenvolvidos os efeitos elencados, em
algumas areas, da pratica frequente da meditagao. Por fim, serdo apresentadas
algumas praticas metodoldgicas, que podem auxiliar no exercicio frequente da
meditagdo.

Um olhar cientifico sobre o tema

Yuval Harari, na sua importante obra 21 licées para o século XXI (Harari,
2018), mesmo considerando-se um cético, surpreende seu leitor quando
apresenta, como ultima licdo, para o presente século, a meditacdo (Apenas
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observe). Partindo da sua propria experiéncia, o autor destaca a importancia
da pratica na sua vida pessoal, chegando ao ponto de afirmar: “Para mim,
pelo menos, a meditagdo nunca entrou em conflito com a pesquisa cientifica.
Antes, tem sido outro instrumento valioso na caixa de ferramentas cientificas,
especialmente quando se tenta compreender a mente humana” (Harari, 2018,
p. 383).

Talvez, em uma leitura rapida e superficial, alguém poderia pensar que a
meditagdo seja algo alienante, mas nao o é. Tolentino, falando da mistica do
instante, faz-nos refletir que a pratica da meditagdo pode ser entendida de uma
outra maneira: “Nao se trata de reentrar na esfera intima e esquecer todo o
resto. O desafio é estar em si e experimentar com todos os sentidos a realidade
daquilo e daquele que vem” (Mendonga, 2018, p. 13).

No campo clinico, também, é possivel encontrarmos pesquisas que
realcam o beneficio da pratica da meditagdo. A Revista de Medicina de Familia
e Satide Mental apresenta uma pesquisa que aponta para o tema:

Como promulgado por diversas tradi¢des e religioes, o treino mental baseado
na meditagdo leva a aprimoramentos na conscientizagdo, cogni¢do e na
regulacdo emocional, proporciona também o alcance de estados mentais
menos negativos, reduzindo sentimentos de estresse, ansiedade e raiva e
aumentando estados positivos trazendo sentimentos relacionados com
calma, aceitagio, alegria, amor e compaixéo (Varginha; Moreira, 2020, p. 1).

Em um tempo como o nosso, tio marcado pela correria, pela agitagdo e
pelo imediatismo, somos testemunhas de que a ansiedade parece ter se tornado
uma companheira de viagem. Inclusive, parece até “normal” estar ansioso. Ja
estamos nos acostumando a viver “pré-ocupados”. Com isso, a meditacao ja
esta se tornando um antidoto contra o ritmo frenético da vida no século XXI.
Um recente estudo orienta acerca desse quadro descrito acima:

A meditagdo, uma pratica integrativa entre mente e corpo, auxilia o
individuo a regular seu fluxo mental e, por isso, configura-se como uma
ferramenta importante para melhorar os sintomas da ansiedade e de outras
patologias, conferindo melhoria da qualidade de vida para os praticantes
(Freitas; Jesus; Oliveira, 2022, p. 11).

As pesquisas estdo aprofundando a temdtica de uma maneira muito
robusta. “Em 2011, um estudo publicado na Psychiatry Research: Neuroimaging
relatou que a prética constante da meditagdo pode ocasionar mudangas no
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cérebro” (Summit, 2021). Os beneficios, para aqueles que adotaram a pratica,
foram: redu¢do na pressdo sanguinea, diminui¢do da insonia, melhora nos
sintomas de depressao e maior facilidade para lidar com a ansiedade.

A pratica da meditagdo, como é o caso do Mindfulness, contribui para a
vida pessoal de cada individuo e, por consequéncia, para as relagdes consigo e
com os outros. O professor Tonino Cantelmi, no prefacio da obra Mindfulness:
atengdo plena, alcangar a consciéncia de si (Lambiasi; Marino, 2018), enfatiza
que a pratica é um possivel antidoto para o incessante desvio do progresso
cultural e tecnolégico (Lambiasi; Marino, 2018, p. 8).

Goleman, juntamente com Rinponche e Kane, destacam que o
Mindfulness, como uma das ferramentas de meditagdo, ja esta presente em
diversos ambientes como empresas, escolas e centros médicos. Os autores
propéem um caminho de auxilio para o leitor contemporaneo enfrentar os
desafios da vida ocidental (Goleman; Rinpoche; Kane, 2023, p. 15).

O famoso prémio Templeton, conhecido como o Nobel da Espiritualidade,
¢ uma prova de como a ciéncia tem defendido, cada vez mais, a contribui¢do da
espiritualidade para a vida humana, reconhecendo que a dimensio espiritual
dos individuos ndo pode ser desconsiderada ou relegada apenas ao d4mbito
religioso, mas também ¢é parte integrante da vida do sujeito.

Cientificamente, o olhar para a pratica da meditagio também tem
alcancado um significativo relevo. As pesquisas sdo tao significativas que
apontam para inimeros beneficios: “bem-estar fisico e mental, reduz o estresse,
diminui a ansiedade e a depressdo e auxilia no tratamento de problemas
cronicos de saude, como cancer e no disturbio do sono” (Cabsin, 2021).

Mesmo que a busca por espiritualidade, o vinculo com o sagrado ou a
experiéncia com o transcendente sejam marcas distintivas das varias religioes,
atualmente percebemos que as pessoas estdo buscando tais experiéncias,
muitas vezes, independentemente de um caminho religioso institucionalizado.
E um caminho de espiritualidade, mas nem sempre vinculado a alguma religiio
especifica. E o caso dos chamados “desigrejados” ou daqueles que afirmam ter
fé, mas sem religido.

Para Wladimir Porreca, pesquisador da Universidade de Brasilia, alguns
elementos podem contribuir para despertar e iniciar reflexdes e possiveis
dialogos acerca da pratica da religido e da espiritualidade

como recurso no Cuidado em Saide (satide integral), principalmente entre
os profissionais da satide. A Religiosidade e a Espiritualidade (R/E), um
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dos aspectos mais significativos da subjetividade humana, sdo recursos
estratégicos para transcender o adoecimento, as perdas e os sofrimentos
(Vatican News, 2024).

Segundo Freeman, falar de Mindfulness e/ou meditagdo ¢ falar do
cuidado de si, de autoconhecimento e, particularmente, falar de qualidade de
vida, trazendo beneficios para si e para os outros em varias areas (Freeman,
2020, p. 49).

Da mesma maneira, vivenciando a pratica da meditac;éo, Harari atesta
que havia aprendido mais sobre si e sobre os seres humanos observando suas
sensagoes. A partir deste aprendizado, o autor testemunha que a meditacao se
tornou parte integrante do seu dia (Harari, 2018, p. 382).

As diversas praticas possiveis da meditagdo estdio de acordo com a
situacdo de cada pessoa, possibilitando uma pratica condizente com cada
realidade individual (Zinn, 2023). Mesmo que existam muitas praticas, cada
pessoa optara pela que mais se adequa ao seu estilo. Os religiosos assumem
uma pratica condizente com sua opgdo de vida, mas qualquer pessoa pode
adotar a experiéncia como um exercicio didrio que enriquecera sua rotina e
oferecera muitas luzes para sua vida.

Resultados e consideragdes finais

Harari defende que, como carecemos de métodos atuais para a observagao
da mente, seria eficaz utilizar ferramentas pré-modernas. Os diversos métodos
ficaram reunidos sob o nome genérico de ‘meditagdo, os quais podem ser
considerados como um “método para observagio direta da propria mente”
(Harari, 2018, p. 385).

De acordo com Lambiase e Marino, Mindfulness deriva das praticas
meditativas do budismo e é uma forma de meditagdo, “a meditagdo vipassana,
que transformou de maneira profunda a cultura da meditagdo oriental”
(Lambiase; Marino, 2018, p. 24). A meditagdo vipassana, proveniente da
cultura indiana, pode ser entendida como: “ver as coisas como realmente sao”.

O mindfulness é uma técnica de medita¢do desenvolvida a partir de preceitos
budistas, mas que ndo tem nenhum cardter religioso. Ela foi desenvolvida
nos anos 1970, nos Estados Unidos, como parte de um programa de redugio
de estresse implementado na Universidade de Massachusetts. Aos poucos, a
pratica se disseminou por outros locais do mundo (Hospital Israelita Albert
Einstein, 2023).
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Estudos cientificos ja apontam para inimeros beneficios da meditagao.
Alguns pesquisadores defendem, inclusive, a mudanga de padrdes de atividade
cerebral. Alguns efeitos elencados, atualmente, sao: 1. Redugdo de estresse,
ansiedade e sintomas de depressao; 2. Melhoria do foco; 3. Redugédo da insonia;
4. Flexibilidade cognitiva; 5. Beneficios para o corpo (Hospital Israelita Albert
Einstein, 2023).

Para os autores da obra “Por que meditamos”, o objetivo final da pratica
da meditagéo é alcancar um “corpo fundamentado, um coragdo aberto e uma
mente clara” No epilogo da obra, os autores propdem alguns conselhos finais
para a pratica da meditac¢do, que sintetizam o caminho proposto por eles: ato
de soltar, respiracdo abdominal, saudagao, amor essencial, amor e compaixao,
assentar a mente e pratica do insight. Cada um desses pontos serve como uma
ferramenta para lidar com os desafios da vida atual (Goleman; Rinpoche;
Kane, 2023, p. 193-195).

A prética do Mindfulness é simples e facil de ser assumida por qualquer
pessoa. No fundo, é um exercicio corporal e mental, com base na respira¢ao.
Um possivel itinerario é o seguinte:

Escolha um local confortavel; comece a prestar aten¢do ao seu corpo e ao
que vocé esta pensando; controle o ritmo da respiragdo e use-a como guia
na condugido do pensamento; deixe as distragdes passarem, sem julga-las.
Se vocé perder o foco, ignore e volte ao estado de atengio; retenha a atencao
por pelo menos cinco minutos. Ao fim, tente voltar aos poucos ao estado
de aten¢do natural, observando as sensacdes do corpo (Hospital Israelita
Albert Einstein, 2023).

A medita¢ao se torna um auxilio para si mesmo, através do qual sera
possivel auxiliar o outro. Contudo, ela precisa se tornar uma pratica habitual,
com a qual nos familiarizamos. Para isso, faz-se necessario dedicar algum
tempo todos os dias. Nao ha necessidade de que seja um tempo longo: dez a
vinte minutos diarios podem auxiliar profundamente. Com as diversas praticas
de meditagdo, é possivel recarregar as energias, combater a sensagdo de baixa
energia, evitando o burnout e a fadiga da compaixdo (Goleman; Rinpoche,
Kane, 2023, p. 196-197).

No campo religioso, mais especificamente o catdlico, a pratica da
meditagdo sempre foi algo habitual para os fiéis. Contudo, nos ultimos anos,
a pratica tem se tornado mais popular e alcancado um publico mais diverso e
amplo. Do paragrafo 2705 ao 2708, o Catecismo da Igreja Catolica se detém no
tema da meditagédo, descrevendo-a como uma busca.
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O espirito procura compreender o porqué e o como da vida crista, para
aderir e corresponder ao que o Senhor lhe pede. Exige uma atengao dificil
de disciplinar. Habitualmente, recorre-se a ajuda dum livro e os cristdos
ndo tém falta deles: a Sagrada Escritura, em especial o Evangelho, os
santos icones (as imagens), os textos litirgicos do dia ou do tempo, os
escritos dos Padres espirituais, as obras de espiritualidade, o grande livro
da criagdo e o da histéria, a pagina do “hoje” de Deus (Catecismo da Igreja
Catdlica, 2023, p. 694).

Em 2008, a Igreja Catolica realizou um Sinodo sobre a Palavra de Deus.
Como fruto deste evento eclesial, em 2010, o Papa Bento XVI publicou um
documento chamado Verbum Domini. Na segunda parte do texto, intitulada
Verbum in Ecclesia, o pontifice desenvolve o tema da Lectio Divina como uma
das formas de praticar a meditagdo. A pratica, consagrada na vida eclesial
catolica, propde quatro passos, utilizando a Sagrada Escritura ou, também,
outro texto, ou até uma imagem. Contudo, o mais habitual é realiza-la com a
Biblia. E dessa forma que o Papa indica, como vemos abaixo:

comeca com a leitura (lectio) do texto, que suscita a interroga¢do sobre um
auténtico conhecimento do seu conteudo: o que diz o texto biblico em si?...
Segue-se depois a meditagdo (meditatio), durante a qual nos perguntamos:
que nos diz o texto biblico? Aqui cada um, pessoalmente, mas também
como realidade comunitaria, deve deixar-se sensibilizar e pér em questao,
porque ndo se trata de considerar palavras pronunciadas no passado, mas
no presente. Sucessivamente chega-se a0 momento da oragio (oratio), que
supde a pergunta: que dizemos ao Senhor, em resposta a sua Palavra?...
Finalmente, a lectio divina conclui-se com a contemplagio (contemplatio),
durante a qual assumimos como dom de Deus o seu proprio olhar, ao julgar
a realidade, e interrogamo-nos: qual é a conversdo da mente, do coragio e
da vida que o Senhor nos pede? De fato, a contemplagdo tende a criar em
nds uma visdo sapiencial da realidade segundo Deus... Aqui a Palavra de
Deus aparece como critério de discernimento... Ha que recordar ainda que
a lectio divina ndo esta concluida, na sua dindmica, enquanto nao chegar a
acao (actio), que impele a existéncia do fiel a doar-se aos outros na caridade
(Bento XVTI, 2023, n. 87).

Em linhas gerais, podemos afirmar que a medita¢ao precisa envolver
corpo, mente e espirito. Obviamente, que o ambiente no qual se realizara o
método também tem sua relevancia. A meditagdo ndo ¢ apenas um exercicio
corporal e/ou mental. Ela precisa envolver o individuo como um todo unitario.

COLETANEA Rio de Janeiro v. 24 n.47 p. 107-119 jan./jun. 2025 www.revistacoletanea.com.br

1

—
W

Dougras ALVES FONTES



._.
—
N

7

ICIOS DA MEDITAGAO PARA A SAUDE INTEGRAL

s

PoR QUE MEDITAR? OS BENEF

Ao mesmo tempo, ela sempre serd uma ferramenta para o crescimento pessoal
e para a melhoria da qualidade de vida.

Assim, cada pessoa pode criar o seu método, bem como ter o seu espago e
seu tempo especificos. O importante é ter a coragem de parar e se desligar um
pouco de tudo, para conectar-se consigo e alcangar uma intimidade profunda
com seu eu. Sendo crente, serd um meio para sua relagdo com o Sagrado, no
fundo, com o préprio Deus. O exercicio terd sempre um direcionamento para
a vida.

Relevincia e impacto social

A pratica da meditagdo, ou, mais especificamente, o Mindfulness, tem
ocupado o cendrio atual ha alguns anos (Goleman; Rinpoche; Kane, 2023,
p. 15). Mesmo que, em um primeiro momento, possa parecer uma pratica
religiosa, ela tem sido assumida como um instrumento importantissimo de
autoconhecimento, de superagdo de problemas de satude e, principalmente,
como um eficaz instrumento de melhoria da qualidade de vida para diversas
pessoas, nas mais variadas circunstancias da vida pessoal e/ou profissional.

E perceptivel, nas diversas areas do saber, que a prética ndo estd mais
restrita a um grupo de pessoas, nem a uma unica circunstincia da vida. Ao
contrario, sua relevincia tem sido constatada de tal maneira que a pratica
ocupa inimeros espagos da vida social do século XXI, bem como muitas
pesquisas e publicagdes estao se detendo no tema (Silva; Salles, 2016).

Segundo a American Heart Association, que estimula a pratica da
meditagao regular, “Meditar traz efeitos benéficos para saide e assim favorece
um bem-estar geral”. Atualmente, “dados apontam que a meditagao é benéfica
para a reducao do risco cardiovascular, ajuda no controle da pressao arterial,
as taxas do colesterol, na prevenc¢io e controle da diabete e assim, contribui na
saude como um todo” (CASST, 2024).

Além disso, diante de um quadro desafiador, que estamos enfrentando no
que diz respeito a ansiedade, as pesquisas mostram que

a meditagdo é uma ferramenta alternativa, integrativa e complementar
que engloba corpo e mente, auxilia na atengdo plena no agora, evitando
a apreensdo por medo do que estd por vir, consolidando-se como um
instrumento que pode auxiliar no combate a ansiedade (Freitas; Jesus;
Oliveira, 2022, p. 1).
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Com isso, o presente artigo visa alcangar um publico mais abrangente, o
qual possa entender a pratica da meditagdo como um instrumento eficaz para
cada individuo e que possa ser assumido como um exercicio didrio, que tende
a contribuir para a melhoria da qualidade de vida pessoal e social (Assis, 2013).

Mesmo que a abordagem possa contemplar, com mais atengdo, um
publico religioso, o trabalho pretende alcangar intimeras pessoas que estejam
abertas a pratica da meditagao, ou especificamente do Mindfulness, levando
em consideragdo que o exercicio da espiritualidade vai além da religiosidade e
nao se restringe, nem depende de uma religiao (CASST, 2024).

Inseridos em uma sociedade estressante e ruidosa, como a nossa, a
medita¢do ja desponta, ha alguns anos, como uma alternativa de tratamento
nao convencional, como aponta um estudo publicado pela RECAPE (Silva;
Salles, 2016, p. 241).

Os beneficios da meditagio sao inimeros: ndo s6 melhora a qualidade de
vida, o controle do estresse, como também o alcance de metas. As pesquisas
apontam para uma realidade ampliada. “O avango nas pesquisas na area de
neurociéncia vem demonstrando que a medita¢do pode ser benéfica a satde
fisica e mental, contribuindo significativamente para a melhora na qualidade
de vida” (Assis, 2013, p. 70).

A relevancia da pratica da meditagdo, na vida pessoal, estd sendo, cada
vez mais, incontestavel. Podemos afirmar que “essas préticas, e os insights
que delas resultam, podem nos ajudar a lidar com a vida e sua bagunca com
graciosidade e eficiéncia” (Goleman; Rinpoche; Kane, 2023, p. 195).

Da mesma maneira, podemos constatar que o beneficio do exercicio
da meditagdo se expande do dmbito privado/pessoal e alcan¢a o dmbito
comunitario. Sdo inimeras as experiéncias empresariais que oferecem este
instrumento para seus colaboradores, de modo a permitirem-no pratica-lo
individualmente ou em grupo. Além disso, sdo notorios os resultados elencados
pelos individuos, os grupos e as empresas que adotam a pratica. Inclusive,
em um tempo marcado pela famosa sindrome do esgotamento (Burnout), a
meditagao tem-se tornado um novo antidoto para as pessoas que compdem 0s
mais variados quadros corporativos (Beecorp, 2021).

Dentro do ambiente religioso catélico, o exercicio da meditagao, apesar
de ser uma pratica antiquissima, ainda esta sendo redescoberto por muitos,
sobretudo pelos leigos. Os ministros ordenados (bispos, padres e didconos),
bem como os religiosos (freis e freiras) ja possuem a pratica em sua rotina
diaria, semanal ou mensal, especialmente em momentos de retiro. Durante
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o tempo de formagao, os religiosos sao inseridos neste universo. Com isso, a
vida espiritual é nutrida e os beneficios nao sao apenas no ambito privado, mas
comunitario, alcangando os ambientes em que eles exercem seu papel.

Nos ultimos anos, a pratica tem-se tornado, também, algo mais comum
na rotina dos leigos e dos grupos eclesiais, de modo a favorecer a vida espiritual
de cada individuo, seus nucleos familiares e seus grupos de atuagdo pastoral
nas diversas comunidades eclesiais.

No dia 06 de maio de 2020, o Papa Francisco iniciou uma nova série de
Catequeses sobre a Oragdo, que se estendeu até 17 de margo de 2021. Em 28 de
abril de 2021, o Pontifice se deteve no tema da meditacio como uma forma de
oragdo, especialmente utilizando a Biblia. Segundo ele, “meditar’ é procurar
uma sintese: significa colocar-se diante da grande pagina da Revelagdo
para procurar fazer com que se torne nossa, assumindo-a completamente”
(Francisco, 2021).

Francisco recorda que, nos ultimos anos, a meditagdo ocupou a aten¢ao
de muitos, nos mais diversos ambientes e nas diversas tradigdes religiosas.
Por isso, foram muitos os métodos praticados ao longo da histdria, “uns mais
sObrios, outros mais articulados; alguns enfatizam a dimenséo intelectual da
pessoa, outros a afetiva e emocional” (Francisco, 2021).

Meditar é uma dimensdo humana necessaria, mas meditar no contexto
cristdo vai além: trata-se de uma dimensdo que néo deve ser cancelada...
Quando o cristdo reza, ndo aspira a plena transparéncia de si, ndo procura
o0 nudcleo mais profundo do seu ego. Isto é licito, mas o cristdo procura outra
coisa. A oragédo do cristdo é, antes de mais nada, um encontro com o Outro,
com o Outro mas com o O maitisculo: o encontro transcendente com Deus.
Se uma experiéncia de oragdo nos da paz interior, ou autodominio, ou
lucidez no caminho a empreender, estes resultados sdo, por assim dizer,
efeitos colaterais da graga da oragdo cristd que é o encontro com Jesus, isto
é, meditar significa ir ao encontro com Jesus, guiados por uma frase ou por
uma palavra da Sagrada Escritura. (Francisco, 2021).

Por fim, reconhecendo que somos parte da atual “sociedade do cansago”,
nas palavras de Byung-Chul Han, e, por consequéncia, da “igreja do cansago”
(Neto, 2024), podemos afirmar que a préatica da meditagdo nos ensina algo tao
basico e necessario que temos esquecido: a necessidade de parar e descansar.
Percebendo as influéncias dos novos tempos sobre a Igreja, podemos sempre
reconhecer “o que a fé cristd tem a oferecer para fazer a diferenca na nossa
sociedade” (Neto, 2024, p. 107).
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Talvez, mais do que nunca, tenha chegado o tempo de assumirmos as
palavras poéticas cantadas por Fagner, Renato Teixeira e Almir Sater: “Ando
devagar porque ja tive pressa”.
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