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a Quaresma?

Falar de Pascoa €, para muita gente, falar de ovos de chocolate.
O que é uma pena, porgue significa muito mais do que 1Sso

— € a celebracao da nossa libertacao por meio da morte e da
ressurreicao de Jesus Cristo.

Para entendermos a Quaresma e a Pascoa, temos de entender

o Amor de Deus por nos. Desde o Inicio, Ele ama-nos tanto que
enviou o seu unico Filho para ser um connosco, para viver na
nossa humanidade e levar cada ser humano a uma amizade
plena e alegre com Deus. Por causa do pecado do Homem,
quando o Filho de Deus veio para estar connosco, participou no
sofrimento e na morte — e numa morte de cruz. Mas, 1SS0 serviu
para revelar a imensidao desse Amor Divino. E disso que falamos
na Quaresma e na Pascoa.

A Quaresma dura 40 dias — faz-nos recordar o povo de Deus que
caminhou 40 anos no deserto e 0s 40 dias de Jesus no deserto,
em oracao e jejum. Na contagem dos 40 dias, ignoramos 0S
domingos, porque cada domingo € uma “pequena Pascoa".

Comegcamos a quaresma recebendo cinzas: um antigo simbolo
de peniténcia e luto, pois as cinzas sao o que sobra quando algo
é consumido pelo fogo. Na quarta-feira de cinzas, recebemos
cinzas na testa e é-nos recordado que devemos acreditar no
Evangelho e mudar de vida.

40 paginas deste ebook estao preenchidas com extraordinarias
Imagens, um texto biblico e reflexao associada a série que vivemos
na Quaresma. “"Sem Ofensa", porque a nossa vida esta em Cristo
Jesus, onde encontramos toda a liberdade de filhos de Deus.

Todas as quartas estaremos em direto no Zoom (zoom.us/j/81826809061),
no Facebook (fb.com/paroquia.pt) € no site direto.paroquia.pt.

E continuamos a encontrar-nos todas as quintas as 7h em zoom.
us/j/88413854618. Siga-nos em paroquia.pt.

Votos de Boa Quaresma.



Um Guia Hustrado

paraoJlJUMe
ABSTINENCIA

cm (empos de
QUARESMA

Criado por Jonathan Teixeira para o Focus Blog
e traduzido para a Paréquia de Palhais/Santo Antdnio (Portugal)

(what) 0QUE E ABSTINENCIA

w7

NADA DE CARNE PEIXE ESTA BEM
(nem frango, nem bifes!) (bem como anfibios e répteis)
1 REFEIGAO NORMAL 2 PEQUENAS REFEIGOES

que juntas nao sejam mais que

SEM DOCES, BATATAS FRITAS
OU CHOCOLATES




(whern) QUANDO
_ Quarta-feira de cinzas (17 fevereiro)

Sexta-feira Santa (2 abril)
JEJUM E ABSTINENCIA

Sextas-feiras da Quaresma (19 fev a 26 mar)
ABSTINENCIA

CURIOSIDADE

Todas as sextas-feiras do ano sao dias de peniténcia e devem ser
marcados com algum tipo de peniténcia e sacrificio em uniao com a
Paixao do Senhor. A abstinéncia da carne é um sacrificio tradicional, mas

podem ser feitos outros sacrificios como deixar de lado as redes sociais,
os doces, fazer uma obra de misericérdia por outra pessoa... A abstinéncia
da carne apenas € obrigatoria no tempo da Quaresma.

(who) QUEM

f
.’.’h‘ L A
A 4

Catolicos Catolicos

+ 14 ANOS 18-58 ANOS

estao obrigados a abstinéncia estao obrigados ao jejum

——————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

~ Quem esta fora destes limites de idade e
- todos os que estao impedidos por diversos '
- motivos (ex. gravidas, trabalhadores, doentes)

- podem substituir o jejum e a abstinencia por

- uma obra de caridade ou piedade.

__________________________________________________________________________________________

ATENCAO AISTO

Todos somos chamados a conversao, a mudanca de vida.
Estes gestos quaresmais pretendem ajudar as pessoas a
dar passos na vida espiritual.

De nada vale fazer sacrificios pesados se nao falamos
com 0s vizinhos ou algum familiar.

Na Paroquia de Palhais/Santo Antonio propomos que as pessoas facam o
caminho do Game Plan para crescerem no seguimento de Jesus.

Mais informacgoes em paroquia.pt






Arranja 10 minutos por dia para oragao em siléncio ou
meditacao. (sao s6 menos 10 minutos de telemovel, nao custa

nada e faz bem a saude espiritual, psicoldgica e fisica!);

Pode ser a biografia de um santo, um dos novos textos do
Papa Francisco (recomendamos a Evangelii Gaudium), o livro
“Renovacao Divina" do P. James Mallon, um livro espiritual (ha
tantas opcoes nas livrarias... Paulinas... Paulus...);

Faz algo simpatico pelos outros, como um sorriso atraves do
olhar;

Existem tantas opgoes online, na Paroquia de Palhais/Santo
Antonio, na Diocese de Setubal, noutras paroquias;

Pode ser dentro do edificio da Igreja, na decoracao, na limpeza,
na liturgia, na comunicacgao. Pode ser fora, no apoio alimentar,

num telefonema, no voluntariado social;



Convida um catolico adormecido para ir contigo a igreja, ou para
acompanhar a Paroquia online. Desafia a experimentar o Alpha (e
tu? Ja passaste pelo Alpha?);

Especialmente pelas pessoas que nao gostas e pelas pessoas
que nao gostam de ti;

Desliga a televisao e dedica tempo ao dialogo com a familia e
amigos;

Doa as tuas roupas a Pardoquia, a Caritas, a outra instituicao da
tua preferéncia;

Investe na tua Paréquia local com a certeza de que estas a fazer
parte de um projeto divino.






SEMANA 1
Domingo I da Quaresma
21 de fevereiro

Vivemos hum tempo em que as pessoas ficam ofendidas

com muita facilidade, seja pelo modo como sao tratadas no
supermercado, seja por diferencas de pensamento, ou porque ha
feridas causadas por palavras ou acoes.

As ofensas sao inevitaveis. Se nao estivermos atentos, podem
ser armadilhas que nos deixam mergulhados nha magoa, na
raiva, na indignacao, no ciume, no ressentimento, no 6dio, na
amargura.

Viver ofendidos impede-nos de viver com alegria a vida que
queremos viver. Para viver a vida que Deus deseja que vivamos,
devemos aprender a evitar a armadilha de sermos ofendidos.

A fazer: Pede a Deus para ajudar-te a identificar o quanto
precisas crescer nesta area e como podes aprender a lidar com
as ofensas de maneira saudavel.




Segunda-feira
22 de fevereiro

O Espirito conduziu Jesus para o deserto. Ficou no deserto
quarenta dias sendo tentado por Satanas. (Marcos 1,12-13)

Jesus fol levado ao deserto pelo Espirito Santo. No deserto

fol tentado. Nao foi tentado por estar a pecar, mas porque era
obediente ao projeto de Deus. N6s devemos evitar as situagoes
que nos levem a tentacoes desnecessarias, mas temos de saber
que nunca seremos capazes de evita-las completamente.

Inevitavelmente, seremos ofendidos por outros e tentados a
responder. Se permitirmos, corremos o risco de nos tornarmos
pessoas amargas e egoceéntricas. O fruto de viver com o coracao
ofendido nunca é bom.

A fazer. Hoje reza pela graca de reconhecer a tentacao de
responder. Pede um coracao humilde que nao seja tao sensivel
as ofensas.



Terca-feira
23 de fevereiro

«E chegada a hora! O reino de Deus esta proximo. Arrependam-
se dos pecados e creiam nesta boa nova.» (Marcos 1,15)

Depois de Jesus ser tentado no deserto, ele comecou a anunciar
uma iImportante mensagem: “O reino de Deus esta proximo". O
reino nao esta distante, esta proximo! O reino de Deus acontece
onde Deus governa o coragao e a vida das pessoas. Para entrar
no reino, nés simplesmente precisamos arrepender-nos da vida
que levamos e acreditar no Evangelho, na boa nova.

Arrepender-se significa abandonar quaisquer habitos maus

e prejudicials que temos e voltar para Deus. Arrepender-se
significa abandonar os comportamentos autodestrutivos e voltar
para a bondade e graca de Deus. Podemos arrepender-nos do
tempo que perdemos a pensar nas ofensas que nos fizeram, e
colocar o foco no amor de Deus por nos!

A fazer: Reserva um momento para te arrependeres das vezes em
que te prendeste a uma ofensa. Conta a Deus o quanto confias
nEle!



Quaria-feira
24 de fevereiro

«E chegada a hora! O reino de Deus esta proximo. Arrependam-
se dos pecados e creiam nesta boa nova.» (Marcos 1,15)

Arrepende-te por teres ficado preso em ofensas e acredita na
boa nova: Jesus morreu por ti!

Arrepende-te e acredita na boa nova: Deus é por tl, mesmo
quando todos estao contra ti!

Arrepende-te e acredita na boa nova: mesmo que todos te tratem
mal, Deus ama-te e trata-te melhor do que o que mereces. Ele
nem se fixa nas tuas ofensas cometidas contra Ele!

Arrependa-se das vezes em que ficaste ofendido por o mundo
nao girar a tua volta. E acredita que o plano de Deus é muito
superior a tudo o que sonhas.

A fazer: Olha para esta reflexao e pensa onde tens de mudar.



Quinta-feira
25 de fevereiro

Se porventura se irritarem contra alguém, nao lhe facam mal.
Nao devem deixar que o Sol se ponha sem terem dominado a
vossa irritacao. Nao se deixem apanhar pelo Diabo. (Efésios
4,26-27)

Paulo escreve aos efésios para ensina-los a viver em
comunidade. Ele diz que pode surgir um momento em que
aparece a Irritagcao. Mas, mesmo com Iirritacao, podemos
escolher evitar o pecado. Por isso, € importante deixar que a
ralva desapareca rapidamente, porque a raiva val trazer espaco
para a acao do Diabo.

Quando flcamos ofendidos, a dor transforma-se em raiva. Se nao
soubermos lidar com essa raiva, vamos permitir gue o coragao
flque ocupado com o Mal, ficaremos amargos, egocéntricos e
cegos.

A fazer: Algum dia deixaste que viesse a noite sem teres
resolvido uma ofensa? Pede a Deus a graca e a cura.



Sexta-feira
206 de fevereiro

Qualquer espécie de ressentimento, ira, irritacao, indignacao
ou Injuria deve desaparecer do vosso meio, bem como toda a
especle de maldade. Sejam delicados e prestaveis e perdoem-se

uns aos outros, como Deus vos perdoou em Cristo. (Efésios 4,31-
32)

Paulo continua a transmitir bons conselhos para a construcao de
uma comunidade saudavel. Ele diz aos efésios para se livrarem
dos ressentimentos, da ira, da indignacao, dos insultos... Essas
sao reagoes naturais que surgem nas ofensas. Paulo diz para
substituir estas reacoes pela compaixao e pelo perdao, tal como
Jesus fez.

A fazer: Quando somos ofendidos, podemos escolher para ser
gentis, compassivos, perdoar. Hoje pede a Deus a graca da
bondade, da compaixao e do perdao.



Sabado
27 de fevereiro

Felizes os que andam na lel do Senhor!

Felizes os que andam no caminho da retidao,

que vivem segundo a lel do Senhor.

Felizes os que cumprem 0s seus preceitos,
que o procuram com todo o coracao,

que nao praticam o mal

e que andam nos caminhos do Senhor.

Felizes os que andam na lel do Senhor!
Senhor, tu deste-nos as tuas instrugoes

e disseste-nos para as cumprirmos fielmente.
Como eu desejo manter-me fiel

no cumprimento das tuas leis!

Felizes os que andam na lel do Senhor!

Poderei louvar-te de coracao sincero,

quando tiver aprendido os teus justos decretos.
Quero obedecer as tuas leis!

Nao me abandones mais!

(Salmo 119)






SEMANA 2
Domingo 11 da Quaresma

28 de fevereiro

Estamos nha segunda semana de série "Sem ofensa". Embora as
ofensas sejam inevitaveis e uma armadilha, podemos escolher
como lidar com elas. Em vez de alimentarmos uma ofensa,
nodemos lidar com ela de maneira saudavel.

Uma maneira saudavel de lidar com as ofensas é coloca-las na
nerspetiva correta. Nesta semana, teremos as palavras de Sao
Paulo que nos vao ajudar a colocar as ofensas no devido lugar.

A fazer: Hoje reza pela graca de ver as ofensas da forma correta.




Segunda-feira
1 de marco

Nos sabemos que tudo contribui para o bem daqueles que amam
a Deus, dos que sao chamados seqgundo o seu plano. (Romanos

8,28)

Paulo diz que em tudo o que nos acontece, Deus trabalha para o
pem. Em tudo o que nos acontece, Deus esta a trabalhar para o
oem. Atencao: Paulo nao diz que tudo o que acontece na vida é
oom. NOs sabemos que existe o mal!

Portanto, Paulo nao esta a dizer que tudo o que acontece é bom,
mas que em todas as situacoes Deus esta a trabalhar em nosso
favor para realizar algo bom. Mas temos de cooperar com Ele.
Temos de trabalhar com ele. Ou seja, temos de estar atentos
para saber como trabalhar com Deus para que Ele possa tirar o
bem das ofensas que sofremos.

A fazer: Reza para aprenderes a tirar o bem de qualquer ofensa
recebida.



Terca-feira
2 de mareo

Nos sabemos que tudo contribui para o bem daqueles que
amam a Deus, dos que sao chamados segundo o seu plano. Pois
agqueles que Deus de antemao conheceu tambéem os predestinou
nara serem semelhantes ao seu Filho. Desse modo, o Filho é o
orimeiro entre muitos irmaos. (Romanos 8,28-29)

Deus tira o0 bem das situacdes mas das nossas vidas. As vezes
Nao conseguimos 0 que queremos, ou 0S Nossos planos nao
funcionam e entao percebemos que Deus nos protegeu de um
relacionamento complicado, de um negocio mau. Deus protegeu-
nos e afastou-nos de estarmos num lugar errado a hora errada.
Quantas vezes!

Em todas as situacoes, Deus esta a trabalhar para nos tornar
mais semelhantes ao seu Filho. As nossas circunstancias nao
sao melhores, mas Deus esta a usar a situacao para nos fazer
crescer e nos assemelharmos mais a Jesus. E disso que Sao
Paulo escreve.

Quando o assunto sao as ofensas, Deus quer usa-las para que
nos tornemos mais semelhantes a Jesus. Ele esta a usa-las para
nos ajudar a crescer na paciéncia, ha bondade e na compreensao
dos outros.

A fazer: Reza para veres as ofensas como oportunidade de
crescimento.



Quaria-feira
3 de marco

Nos sabemos que tudo contribui para o bem daqueles que
amam a Deus, dos que sao chamados segundo o seu plano. Pois
agueles que Deus de antemao conheceu também os predestinou
para serem semelhantes ao seu Filho. Desse modo, o Filho é o
orimeiro entre muitos irmaos. Que mais diremos sobre isto? Se
Deus esta por nos, quem podera estar contra nos? (Romanos
8,28-29.31)

Paulo diz que Deus pode fazer todas as coisas funcionarem para
0 nosso bem. Deus tira o bem do mal e em todas as situacoes, se
trabalharmos com Ele, podemos crescer e ficar mais parecidos
com Jesus. Em sequida, Paulo faz uma pergunta retorica: Se
Deus esta por nds, quem podera estar contra nos?

Se Deus e por nds, entao as pessoas que estao contra nos ou

a agir contra nos nao tém valor. Quando os nos ofendem, a
ofensa nada é em comparacao com a bondade de Deus e a sua
capacidade de tirar o bem de uma situagao ma. A graca e o poder
de Deus sao maiores do que qualquer ofensa que outros possam
fazer. Mesmo que alguém fale mal de ti, critique ou insulte, Deus
é por ti! Deus trabalha para o teu bem. E nada do que outros te
facam pode impedir a acao de Deus na tua vida, Ele que quer tirar
0 bem de tudo. S6 tu podes impedir Deus!

A fazer: Reza pela graca de saber que em cada situagao, Deus
esta por ti. Agradece a Deus a sua fidelidade.



Quinta-feira
41 de marco

Que mais diremos sobre i1sto? Se Deus esta por nos, quem
podera estar contra nds? Ele que nao nos recusou o0 seu proprio
Filho, mas o ofereceu por todos nés, nao nos concedera com ele
todos os dons? (Romanos 8,31-32)

Deus nada reteve quando enviou Jesus para morrer pelos nossos
pecados. Ele deu-nos o seu melhor. Ele desistiu do que mais
amava para limpar os nossos pecados e as nhossas ofensas,

para que pudéssemos ter um relacionamento com Ele. Por isso,
podemos confiar nEle.

Sempre que permitimos que uma ofensa tome conta dos nossos
pensamentos, palavras e agoes, precisamos recuar e dizer:
“Espera um pouco! Acabou o tempo!" A ofensa nao tem a palavra
final. A tua ofensa nao me define. A ofensa deles nao precisa
controlar a minha vida. Mesmo que a outra pessoa me tenha
Ignorado ou tratado mal, Deus nao me ignora. Deus trata-me
sempre com dignidade e respeito e esta sempre, sempre, sempre
a trabalhar para o meu bem.

A fazer: Reza para que, qguando a mentira da ofensa te fizer
pensar que estas no fim do mundo, lembra-te que pertences a
Deus e Ele faz tudo para o bem!



Sexta-feira
o> de mareo

«Nao tenham medo. Sera que eu estou no lugar de Deus?
Pensaram em fazer-me mal e Deus permitiu, por saber que isso
la contribuir para salvar a vida a muita gente, como hoje vemos.»
(Génesis 50,19-20)

Deus faz todas as coisas funcionarem para o nosso bem. A
historia de José é um exemplo que nos mostra isso.

José foi traido pelos irmaos e vendido como escravo. Em vez de
alimentar a ofensa, ele fez o melhor em todas as situacoes. Mais
tarde, José fol feito numero 2 do Eqito.

Um dia, chegaram os irmaos a procura de comida, mas hao o
reconheceram. José podia ter usado o seu poder para se vingar,
mas reconheceu que Deus tirou o bem do seu complicado
passado para salvar muitas pessoas. Os irmaos fizeram o mal,
Deus usou esse mal para o bem.

A fazer: Deus pode usar qualquer ofensa que tenhas recebido
para algo maior. Mas nao deixes que a ofensa pese no teu
coracao! Olha para José e pede a Deus um coracao semelhante.



Sabado
6 de marco

Andarel na presenca do Senhor no mundo dos vivos.
Eu continuava a ter fé, mesmo quando disse:
«A minha aflicao é muito grande.»

E preciosa para o Senhor

a morte dos seus fiéis.

Andarel na presenca do Senhor no mundo dos vivos.
Por favor, Senhor, eu sou teu servo,
teu servo e filho da tua serva!
Desfizeste os lacos que me prendem.

Oferecer-te-el sacrificios de louvor

e Invocarel o nome do Senhor.

Andareil na presenca do Senhor no mundo dos vivos.
Cumprirei as promessas que fiz ao Senhor,
na presenca de todo o seu povo,

nos atrios da casa do Senhor,

no meio de ti, Jerusalém!

(Salmo 116)
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SEMANA 3
Domingo 111 da Quaresma
 de marco

Estamos na terceira semana da nossa série “"Sem ofensa".
Embora as ofensas sejam inevitaveis e uma armadilha, podemos
escolher como lidar com elas. Em vez de alimentar uma ofensa,
podemos lidar com ela de maneira saudavel.

Esta semana, olhamos para os momentos em que somos
ofendidos pela verdade. Para ter sucesso na vida, devemos
aprender a aceitar a verdade sem ficarmos ofendidos com ela. Os
acontecimentos sao nossos amigos. A verdade é nossa aliada.
Se as pessoas hao nos derem um feedback verdadeiro porque
nao tém medo de nos ofender, estaremos a ficar [imitados nas
possibilidades de crescermos.

A fazer. Reza para ultrapassares qualquer ofensa que guardaste
no coracao ao ser confrontado com a verdade.




Segunda-feira
8 de marco

Como se aproximava a festa da Pascoa dos judeus, Jesus foi a
Jerusalém. No templo encontrou homens a vender bois, ovelhas,
pombas, e os cambistas sentados as suas bancas. (Joao 2,13-
14)

O povo judeu piedoso e praticante daquela época ia todos

0s anos a Jerusalém para a festa da Pascoa. Eram milhares

0S peregrinos que subiam a cidade santa para adorar a Deus

e oferecer sacrificios. Jesus foi um desses judeus que foi a
Jerusalém para a festa da Pascoa (celebravam a saida do Egito).

Quando Jesus chegou aos patios externos do Templo, viu
animais a venda e cambistas a trocar moedas romanas por
moedas do Templo. Esta parte do Templo era conhecida como
Pértico de Salomao, o lado oriental do Patio dos Gentios. Era o
unico lugar onde os gentios (nao judeus) podiam ir e rezar. Mas,
0 espaco estava ocupado com o comercio.

A fazer: O que tens na tua vida que nao |lhe pertence? Reza pela
graca de identificares o que esta a mais e pede humildade para
ouvires os outros quando te desafiarem a expulsar as coisas
mas da vida.



Terca-feira
9de marco

Jesus fez um chicote com umas cordas e expulsou do templo
toda aquela gente com as ovelhas e os bois. Deitou por terra o
dinheiro dos cambistas e virou-lhes as mesas. 16Depois disse
aos que vendiam pombas: «Tirem tudo isto daqui! Nao facam da
casa de meu Pai uma casa de negocio!». (Joao 2,15-16)

Jesus chegou ao Templo e viu 0 comércio a acontecer: ovelhas

e bois para o sacrificio a precos exorbitantes. As pessoas eram
exploradas! Como se nao bastasse, o0 negocio estava a acontecer
numa area reservada para a oragao dos nao judeus.

Jesus virou as mesas e gritou com os mercadores e cambistas
para sairem da casa do seu Pal, porque devia ser um local de
oracao e nao de comércio. Aquelas pessoas estavam a usar
Deus para obter lucro e atrapalhar a oracao das pessoas. A
reacao de Jesus foi muito forte e pensada (pois Ele ja conhecia o
espaco de peregrinagoes anteriores).

A fazer: Quando estamos a fazer algo errado, os comentarios dos
amigos podem parecer indesejados - como se alguém estivesse
a magoar-nos. Reza pela graca de saber escutar a ajuda que os
outros querem dar e superar esses sentimentos.



Quaria-feira
10 de marco

Entao os chefes dos judeus perguntaram-lhe: «Que sinal nos
mostras para poderes fazer isto?» Jesus respondeu: «Destruam
este santuario e eu em trés dias o hei de levantar.» (Joao 2,18-
19)

Os lideres judeus tinham transformado a casa de oragcao numa
casa de comércio. Toda a gente sabia, toda a gente via. No
entanto, em vez de reconhecerem a verdade da situacao, os
lideres religiosos ficaram ofendidos com o que Jesus disse. E
exigiram um sinal dele.

Isto é interessante porque o Profeta Malaquias, cinco séculos
antes, previu que o Messias entraria no Templo e o limparia da
corrupcao (Malaquias 3,1). Os lideres religiosos sabiam que o
que faziam no Templo nao era correto; mas, em vez de admiti-lo,
desafiaram Jesus e a sua autoridade.

Quando ficamos ofendidos com a verdade, frequentemente
rejeitamos as criticas construtivas. Vamos apontar o dedo, dar
desculpas ou desafiar a pessoa que aponta a verdade, como 0s
lideres religiosos fizeram.

A fazer: Reza pela graca de aceitares as criticas construtivas, em
vez de rejeita-las. O feedback que recebes ajudar-te-a a crescer.



Quinta-feira
11 de mareco

Mas agora nao ha condenacao para os que estao unidos a Jesus
Cristo. (Romanos 8,1)

O feedback honesto é um presente que nos ajuda a crescer. E a
melhor ferramenta para o crescimento pessoal e profissional.

A critica construtiva é para nos ajudar a crescer, nao € para nos
destruir. Nao é um comentario negativo sobre quem somos, mas
sobre o que fazemos. Nao é uma condenacao! Nao devemos ter
medo de ouvir!

Quando te sentires condenado por comentarios, recorda-te do
versiculo acima. Nao ha condenacgao para aqueles que estao em
Jesus. Nada nem ninguém de pode alterar a iIdentidade que tens
em Cristo.

A fazer: Dedica um tempo para memorizar Romanos 8,1. Pede
a Deus que te lembre dessa frase sempre que receberes um
comentario desagradavel.



Sexta-feira
12 de mareo

O insensato pensa que tudo o que faz esta certo, mas o sabio
ouve os conselhos. (Provérbios 12,15)

O livro biblico dos Provérbios diz-nos que os insensatos estao
certos aos seus proprios olhos. Por outras palavras, eles pensam
que tudo o que fazem esta certo. Os insensatos nem consideram
que pode haver outra visao. Por isso, eles nao crescem.

Do outro lado temos as pessoas sabias. Os sabios ouvem os
conselhos. O livro dos Provérbios nao diz que os sabios seguem
os conselhos, mas que os ouvem. N6s podemos fazer o mesmo
na vida, podemos ouvir as criticas e 0s comentarios e ver se

é verdade e se se aplica a nds. So o facto de escutar, ajuda a
crescer.

A fazer: Hoje reza pela graca de saberes ouvir conselhos e
sugestoes de outras pessoas e nao ficares ofendido.



Sabado
13 de marco

Eu desejo misericordia e nao sacrificios.

O Deus, pelo teu amor, tem compaixao de mim;

apaga os meus pecados, pela tua grande misericordia!
Lava-me completamente da minha maldade;

purifica-me dos meus delitos.

Eu desejo misericordia e nao sacrificios.

Tu nao queres sacrificios; se nao eu oferecia-tos;

e nao aprecias ofertas de animais.

O sacrificio que agrada a Deus é o arrependimento.

O Deus, tu ndo desprezas um coracao arrependido e humilde.

Eu desejo misericérdia e nao sacrificios.

Trata Siao com bondade e ajuda-a;

reedifica os muros de Jerusalém.

Entao aceitaras com prazer os sacrificios apropriados,
os holocaustos e as ofertas inteiramente consumidas pelo fogo.
Eu desejo misericordia e nao sacrificios.

(Salmo 51)
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SEMANA 4
Domingo 1V da Quaresma
14 de marco

Esta é a quarta semana da série “Sem ofensa”. Nesta semana,
olhamos para ofensas reais que recebemos de outras pessoas.
Neste mundo manchado pelo pecado, as pessoas enganam-nos,
roubam-nos e prejudicam-nos. Ninguém escapa deste mundo
sem ser prejudicado e ofendido pelos outros.

Para tirar as ofensas do nosso coracao, teremos de aprender

a perdoar os outros. Nos podemos perdoar as ofensas porque
Jesus perdoou as nossas. O perdao nao é dizer que nao importa.
Nao é dizer que conflamos na pessoa que nos magoou. O perdao
significa simplesmente cancelar uma divida. A pessoa que te
ofendeu nao te deve nada.

A fazer. Reza pela graca de perdoares os outros como Jesus te
perdoou.




Segunda-feira
15 de mareo

Outrora estavam mortos, por causa dos vossos delitos e
pecados. O espirito deste mundo levava-vos a viverem dessa
maneira. Andavam sujeitos ao chefe das for¢cas do mal, aquele

que ainda agora atua nos que sao desobedientes a Deus.
(Efésios 2,1-2)

Paulo escreve aos Efésios para ajuda-los a compreender a
realidade da condic¢ao espiritual em que estavam antes de
conhecerem Jesus. Ele diz-lhes que estavam mortos nos seus
delitos, por viverem em desobediéncia a Deus.

Como os Efésios, também nés morremos nos delitos e pecados.
O pecado nao faz de ti uma pessoa ma. O pecado faz de ti uma
pessoa morta! O pecado mata a tua alma. O pecado mata a tua
relacao com as outras pessoas. O pecado mata a tua relacao
com Deus e desliga-te dEle.

Temos a necessidade de ser salvos e perdoados por
desobedecermos a Deus.

A fazer: Reza pela graca de perdoares os outros como Jesus te
perdoou.



Terca-feira
16 de marco

Todos nos estavamos na mesma condicao, dominados pelos
nossos maus desejos. Obedeciamos a esses maus desejos e
pensamentos, e estavamos naturalmente destinados, como os
outros, a receber o castigo de Deus. (Efésios 2,3)

Paulo continua a falar da nossa condi¢ao espiritual separada

de Cristo. Ele escreve que todos ndés vivemos de acordo com oS
desejos da nossa carne. Quando Paulo fala em carne nao fala no
corpo ou nos alimentos, fala sim da inclinagao para o mal que ha
em nos. Sem Jesus, queremos fazer o que achamos que € bom
para nos, sem ter em consideracao os ensinamentos de Deus.
Sentimos a tentacao de mentir, enganar, roubar, criticar, alimentar
mexericos ou falar mal dos outros e cedemos essas tentacoes.

Imagina que deste a um amigo que estava a passar muitas
necessidades uma grande quantia em dinheiro ou um emprego
e ele deixou de falar contigo, e nem agradeceu. Ligas para ele,
envias mensagens, e és ignorado. Como te sentirias?

Esta é a nossa realidade. Quando prejudicamos ou ferimos
as outras pessoas e ignoramos Deus, estamos a ofendé-lo.
Deus poderia responder com raiva, com ira. Isso € o que nos
merecemos de Deus!

A fazer: Hoje arrepende-te de todas as vezes que ofendeste Deus
pDor ignora-lo ou simplesmente fazeres o que querias. Agradece a
Deus por Ele cuidar de ti e te amar nao por aquilo que fazes, mas
bor aquilo que o seu Filho fez por ti na cruz.




Quaria-feira
17 de mareo

Todos nos estavamos na mesma condicao, dominados pelos
nossos maus desejos. Obedeciamos a esses maus desejos e
pensamentos, e estavamos naturalmente destinados, como
0s outros, a receber o castigo de Deus. Mas Deus, que é rico
em misericordia, mostrou por nos um grande amor. Estando
nos mortos, por causa dos nossos delitos, ele deu-nos a vida
juntamente com Cristo. (Efésios 2,3-5)

Paulo escreve: n0s mereciamos um castigo de Deus. Deviamos
nagar pelos nossos pecados e pelas ofensas feitas a Deus.

sso serla o nhormal. No entanto, Paulo muda completamente de
direcao com estas duas simples palavras: "“Mas Deus".

Nos pecamos, hos desobedecemos, ndés somos infiéis. Mas Deus
age de forma diferente. Quando ofendemos Deus, Deus nao paga
com a mesma moeda. Ele mostra por nés um grande amor e

traz-nos de volta a vida por meio da morte e ressurreicao do seu
Filho.

A fazer: Hoje € um dia para agradecer a Deus, porque Ele nao te
trata como mereces, mas, em vez disso, traz-te de volta a vida
por meio de Cristo.



Quinta-feira
18 de marco

Porque é pela graca que estao salvos, mediante a fé. E isto nhao
é mérito vosso, € dom de Deus. Nao vem das obras para que
ninguém se glorie. (Efésios 2,8-9)

Deus perdoou 0s nossos pecados e trouxe-nos de volta a
vida. O pecado destruiu as nossas almas e arruinou 0 nosso
relacionamento com Deus. Nao havia nada que pudéssemos
fazer por nos préprios para nos salvarmos. Mas Deus decidiu
trazer-nos de volta & vida. E um presente. E tudo graca. E dom.
Nao &€ mérito nosso.

Paulo quer que entendamos muito claramente isto: é tudo obra
de Deus. Tu nao podes gabar-te, gloriar-te, de algo que tenhas
feito para estar com Deus. Nao é mérito nosso!

E quanto a vida eterna, a entrada no Céu, nao podemos continuar
com a imagem de um Deus que esta a porta a somar as coisas
boas que fizeste na vida a avaliar se podes ou nao entrar.

A fazer. Agradece a Deus o dom gratuito da salvacao recebida
em Jesus Cristo.



Sexta-feira
19 de marco

Qualquer espécie de ressentimento, Ira, irritacao, indignacao

ou Injuria deve desaparecer do vosso meio, bem como toda a
espécie de maldade. Sejam delicados e prestaveis e perdoem-se
uns aos outros, como Deus vos perdoou em Cristo. (Efésios 4,31-
32)

Deus perdoou-nos em Jesus Cristo. Agora, temos de fazer a
nossa parte! Se quisermos livrar-nos do ressentimento, da ira, da
Irritacao, da indignacao ou da injuria temos de nos perdoar uns
aos outros, como Cristo nos perdoou. Quem precisas perdoar
como Cristo te perdoou?

A fazer. Pensa em quem te ofendeu e de que maneira te ofendeu.
Agora, cancela a divida! A pessoa ja nao te deve nada pela
ofensa. Pede a Jesus para vir e curar o teu coracao.



Sabado
20 de mareo

Senhor, meu Deus, em ti confio.

Senhor, meu Deus, em ti confio;

salva-me e livra-me de todos os que me perseguem!
Doutro modo, eles destrocam-me como um leao,

despedacam-me, sem que ninguém me valha.

Senhor, meu Deus, em ti confio.

Julga-me, Senhor, segundo a minha justica

e segundo a minha inocéncia, 6 Altissimo.

Poe fim a malicia dos maus e fortalece os justos,
tu que examinas 0s pensamentos e sentimentos,

tu que és justo, 6 Deus.

Senhor, meu Deus, em ti confio.

O Deus altissimo é o meu protetor,

Ele que salva os de coracao sincero.

Deus é um juiz justo,

um Deus que condena sempre a maldade.
Senhor, meu Deus, em ti confio.

(Salmo 7)
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SEMANA 5
Domingo V da Quaresma
21 de marco

Esta é a quinta e ultima semana da série “Sem Ofensa". Ao
terminarmos esta série, nesta semana vamos ver como sequir
em frente para que as ofensas nao tenham mais poder sobre nés
ou, pelo menos, diminuam o seu poder. Queremos ser mudados,
como resultado da caminhada que fizemos nesta Quaresma,
com o0 apoio desta série. Nao qgueremos uma mudanc¢a apenas
superficial, mas profunda no nosso coracao. Porque, é do nosso
coracao que toda a vida flui.

Queremos um coracgao saudavel. Um coracao que sabe resistir
as ofensas e humilhacoes. Um coracao que é forte no Senhor.

A fazer. Reza para que sejas mais capaz de lidar com as ofensas,
como resultado da série “Sem Ofensa”. Pede a Deus que te dé a
conhecer os passos que tens de dar para superar as ofensas.




Segunda-feira
22 de mareo

Diz o Senhor: "Vem ai o0 tempo em que farel uma nova alianca
com o povo de Israel e com os habitantes de Juda. Nao sera
como a alilan¢a que fiz com os seus antepassados quando os
agarrel pela mao, para os tirar do Egito. Mas eles nao guardaram
essa allanga embora eu fosse como um marido para eles.”
(Jeremias 31,31-32)

Por meio do profeta Jeremias, Deus fala de um futuro no qual
fard uma nova alianga com o seu povo. A alianca sera diferente
daquela feita com os israelitas apos a libertacao do Egito. Os
Israelitas nao conseguiram cumprir as exigéncias da alianca.
Eles romperam a alianga uma e outra vez; deixaram de ver Deus
como Alguém com quem se pode ter um intenso relacionamento.

Deus quer que vivamos livres do pecado da ofensa que nos
escraviza. No entanto, tal como aconteceu com os israelitas,
podemos voltar a escravidao do pecado quando deixamos de
viver a sua Lel.

A fazer: Reza pela graca de nao seres escravizado pela ofensa,
mas de viver na liberdade que Deus deseja para ti.



Terca-feira
23 de marco

“A nova alianca que nessa altura farel com o povo de Israel
sera assim: vou gravar a minha lei dentro deles, vou escreve-|a
NOS seus coracgoes. Serel 0 seu Deus e eles serao o0 meu povo.”
(Jeremias 31,33)

Por meio do profeta Jeremias, Deus fala de uma nova alian¢a que
fara com o seu povo. A lei nao estara apenas fora das pessoas

a parecer um peso. Deus escrevera a lel nos seus coracoes. Na
nova aliancga, o povo desejara fazer a sua vontade. Desejarao
fazer a vontade de Deus porque terao um relacionamento
pessoal com Ele.

Deus quer dar-nos um coracao livre de ofensas. Quando Deus
governa e reina nos coracoes, deixamos de ser facilmente
ofendidos pelas agoes dos outros. Deixamos de estar
preocupados em manter a reputacao, porque sera Deus a mover-
se dentro de nds e nao o0 nosso ego. Nao precisaremos de andar
preocupados, porque sabemos que Deus esta no comando da
vida.

A fazer. Pede um novo corac¢ao que tenha Deus no centro.



Quaria-feira
24 de mareo

“Nao sabem que todos nods, os que fomos batizados para
estarmos unidos a Jesus Cristo, ficamos unidos com ele na sua
morte? Pelo batismo, fomos sepultados com Cristo e tomamos
parte na sua morte. Assim podemos viver também uma nova
vida a semelhanca dele que ressuscitou da morte pelo poder
divino do Pal. Se estamos unidos a Ele por uma morte como a
sua, também havemos de estar unidos a Ele na passagem da
morte a vida. Sabemos que aquilo que nos éramos antes morreu
com Cristo na cruz, para ser destruido o que em nos havia de mal
e para nao sermos mais escravos do pecado.” (Romanos 6,3-6)

No batismo somos unidos a Jesus. A sua vida torna-se a hossa
vida. Mas nao apenas a sua vida, mas também a sua morte

se torna a nossa morte. Fomos enterrados com Ele para que
pudéssemos ser elevados a uma nova vida. E por isso que em
algumas igrejas evangélicas as pessoas sao mergulhadas na
agua no momento do batismo. Simboliza o afogamento, a morte,
e da agua sal um novo ser em Jesus.

Portanto, fomos unidos a Cristo na sua morte e estamos unidos
a Ele na sua ressurrei¢cao. O nosso antigo “eu” foi crucificado
para que nao sejJamos mais escravos. O pecado € como esse
organismo, esse parasita que vive em nos e se alimenta de nos.
Mas, guando morremos, o parasita deixa de se alimentar do
corpo. Portanto, uma vez que somos novas criagoes em Cristo, 0
pecado ja nao pode alimentar-se de nos.

A fazer: Nao temos de ser escravos do pecado da ofensa porque
agora somos novas criacoes em Cristo. Reserva um momento
para recordar 1sso: o teu antigo eu foi sepultado! Agora és nova
criacao em Cristo.



Quinta-feira
2o de marco

Aquele que morreu esta livre do pecado. Se nos morremos com
Cristo, acreditamos que também viveremos com ele. Sabemos
que Cristo, por ter passado da morte a vida, ja nao morrera. A
morte nunca mais tera poder sobre ele. Pela sua morte, Cristo
morreu para o pecado duma vez para sempre e a vida nova que
recebeu é vida para Deus. Do mesmo modo, considerem-se
também como mortos para o pecado, mas vivos para Deus em
uniao com Cristo Jesus. (Romanos 6,7-11)

Paulo continua a enfatizar esta verdade de que estamos mortos
para o pecado, mas vivos em Cristo Jesus. Assim como Jesus
ressuscitou dos mortos e vive para sempre com Deus, nos
também devemos considerar-nos mortos para todos os pecados,
Incluindo o pecado de guardar ofensas no interior do coracao.

Pensa nisto... a pessoa que ficava ofendida quando os outros
nao faziam o que ela queria, ja esta morta e agora vive em Cristo
Jesus. A pessoa que se agarrava a feridas do passado, ja esta
morta e agora vive em Cristo Jesus. A pessoa que se ofendia
quando os outros a criticavam, ja esta morta e vive em Cristo
Jesus.

A fazer: Hoje diz pensa numa ofensa e reza “Ofensa, estou morto
para ti! Ja nao vives em mim, nem tens poder sobre mim. Eu
estou vivo em Cristo Jesus!”



Sexta-feira
206 de marco

Nao entreguem os membros do vosso corpo ao pecado como
Instrumentos de injustica. Pelo contrario, entreguem-se a Deus
como pessoas que passaram da morte a vida e facam do vosso
corpo um instrumento de justica. O pecado ja nao vos podera
dominar, pois nao estao sujeitos a lel mas a graca de Deus.
(Romanos 6,13-14)

Paulo diz-nos que estamos mortos para o pecado. Esta é

a nossa realidade espiritual. No entanto, ainda temos de
escolher viver fora dessa realidade. Paulo exorta-nos a nao nos
entregarmos ao pecado, mas, ao invés, a rendermo-nos a Deus e
a agir como Ele deseja. Isso é possivel porqgue temos o poder da
graca de Deus.

Ja nao estamos sujeitos a lel, mas a graca. Quando vivemos
sujeltos a lel, exigimos 0s nossos direitos. Exigimos ser
compensados por aqueles que nos ofendem. Quando estamos
sujeitos a lel, somos mais facilmente ofendidos. Pelo contrario,
quando vivemos sob a graca, percebemos que Deus nos tratou
melhor do que merecemos. Quando vivemos sob a graga,
reconhecemos que temos o poder de viver unidos a Deus em vez
de reagir ao que nos foi feito.

A fazer: Agradece a Deus porque Ele te da generosamente a sua
graca.



Sabado
27 de marco

O Senhor nos guardara, como um pastor guarda o seu rebanho.
Escutem as minhas palavras, 6 povos,

e levem-nas até as praias longinquas.

Eu dispersel o meu povo, mas vou reuni-lo de novo;

vou guarda-lo como um pastor guarda o rebanho.

O Senhor nos guardara, como um pastor guarda o seu rebanho.
Libertel o povo de Israel

e salvei-o de uma nacao mais forte do que ele.
Virao e cantarao de alegria no monte Siao

e ficarao radiantes com os bens que |hes dou:

trigo, vinho, azeite, cordeiros e bezerros.

O Senhor nos guardara, como um pastor guarda o seu rebanho.

As jovens comecam a dancar de alegria,

e jJuntam-se-lhes os novos e os velhos.
Mudarel a sua tristeza em alegria,
confortando-os das angustias que passaram.
O Senhor nos guardara, como um pastor guarda o seu rebanho.

(Jeremias 31,10-13)






\_

SEMANA SANTA
Domingo de Ramos
na Paixao do Senhor

28 de marco

Hoje entramos na Semana Santa e completamos 0 nosso
caminho quaresmal. Este caminho leva-nos a cruz onde
nos lembramos de Jesus que deu a sua vida para que nés
tivéssemos vida. Esta semana vamos refletir um bocadinho
sobre a cruz de Cristo e o que Jesus fez por nés.

A fazer: Pede a Jesus para ajudar-te a crescer nesta semana no
teu amor a sua cruz.




Segunda-feira
da Semana Santa
29 de marco

Jesus, porém, tornou a clamar e deu o ultimo suspiro. Naquele
momento, a cortina do templo rasgou-se ao meio, de alto a
baixo. (Mateus 27,50-51)

No Templo, havia um lugar chamado Santo dos Santos. Era

o local onde Deus habitava com o povo de Israel. Somente o
sumo sacerdote podia entrar nesse lugar e s0 uma vez por ano.
Uma enorme cortina separava o Santo dos Santos do resto do
Templo. Era um simbolo da grande divisao existente entre Deus e
o Homem por causa da divida que tinhamos com Deus causada
pelo pecado.

Quando Jesus morreu, esta cortina rasgou-se em duas partes,
de alto a baixo. Deus rasgou o véu do Templo para mostrar que a
divisao deixou de existir. A divida foi cancelada com a morte de
Jesus na cruz.

A fazer: Agradece a Jesus por ter pago a tua divida para que
possas entrar livremente em relagcao com Deus Pai.



Terca-feira
da Semana Santa
30 de marco

A partir do meio-dia toda a terra ficou as escuras até as trés
horas da tarde. Foi entao que Jesus exclamou com voz forte:
«Eloi, Eloi, lema sabactani?» que traduzido quer dizer. <Meu Deus,
meu Deus, por que me abandonaste?». (Marcos 15,33-34)

O pecado separa-nos de ndos mesmos, pois deixamos de nos
sentir confortaveis na nossa propria pele. O pecado desliga-

nos das outras pessoas, pois entramos em conflito. E o pecado
afasta-nos de Deus. Na cruz, Jesus sentiu estas separagcoes que
o pecado traz a vida. Fol abandonado pelos amigos e, no final,
sentiu o abandono do Pai.

A fazer: Jesus, que nunca pecou, experimentou a dor do pecado
para que nos pudéssemos ter um relacionamento com o0 N0SSO
Pal. Hoje, agradece a Jesus por ter vivido 1SS0, para que tu
nossas viver em harmonia com os outros e num profundo
relacionamento com Deus Pal.




Quaria-feira
da Semana Sania
31 de marco

Um dos criminosos crucificados insultava-o assim: «Entao

nao és o Messias? Salva-te a tt mesmo e a nés!» Mas o outro
repreendia-o: «Nao tens temor a Deus, tu que estas a sofrer a
mesma condenacao? Nos estamos aqui a pagar o justo castigo
pelos atos que temos praticado, mas este nao fez nada de mal.»
E pediu a Jesus: «Lembra-te de mim quando chegares ao teu
reino.» Jesus respondeu-lhe: «Podes ter a certeza que hoje
mesmo estaras comigo no paraiso.» (Lucas 23,39-43)

Na cruz, as pessoas morriam sufocadas. Os crucificados tinham
dificuldade em respirar, e falar cansava-os rapidamente. Tinham
de se esforgar para recuperar o folego.

Os ladroes na cruz eram perigosos criminosos. Um deles
reconhece que merecia a morte! Mas, pediu a Jesus que 0
recebesse na vida eterna.

A vida deste ladrao deve ter sido horrivel. Mas, mostra-nos que
nada podemos fazer para ganhar a vida eterna. Nao podemos
ganhar o Paraiso! Nao temos mérito para isso. Mas, podemos
recebé-lo gracas ao que Jesus fez na cruz.

A fazer: Junta-te ao ladrao e reza como ele; "Jesus, lembra-te de
mim quando chegares ao teu reino."



Quinta-feira
da Semana Santa
1 de abril

Foi ali que o pregaram na cruz. E crucificaram com ele outros
dois homens, um a esquerda e outro a direita de Jesus. Pilatos
mandou escrever e colocar sobre a cruz um letreiro que dizia:
Jesus o Nazareno, Rei dos judeus. (Joao 19,18-19)

Quando os romanos crucificavam as pessoas, colocavam uma
placa a indicar a causa da condenacao. Pilatos escreve que
Jesus é o Rel dos judeus. Durante toda a sua vida, Jesus resistiu
a este titulo. E na cruz que Jesus é oficialmente proclamado rei!

E proclamado rei na cruz quando esta a realizar o seu ultimo
ato de servico por nos. Ele nao usa a realeza para controlar
e manipular os outros, mas para nos servir e levar-nos a um
encontro com o Pal.

A fazer: Dedica um tempo a olhar para Jesus e reconhece-0
como Rel, como teu Rei. Agradece a Ele o que fez na cruz,

por ti. Acompanha as celebrac¢oes na Paroquia e partilha as
publicacoes que temos nas redes socials, para que mais pessoas
olhem para Jesus, Rel do Universo.




Sexta-feira
da Semana Sania

2de abril

Jesus provou o vinagre e disse entao: «Tudo esta cumprido.»
Depois inclinou a cabeca e morreu. (Joao 19,30)

Antes de Jesus morrer, Jesus disse: “Tudo esta cumprido”. Toda
a Escritura se cumpriu nEle. Mas, nao significa que as coisas
tenham acabado! Entregou totalmente a sua vida para pagar a
nossa divida.

A fazer: Agradece a Jesus por entregar a sua vida por ti, para que
possas ter vida. Se possivel, acompanha a Celebracao da Paixao
do Senhor e contempla a cruz salvadora.




Sabado Santo
S de abril

Meu Deus, meu Deus, por que me abandonaste?

Por que te manténs distante, quando eu grito por socorro?

Meu Deus, clamo por ti durante o dia e nao me respondes;
durante a noite, e nao tenho sossego.

Tu poréem és santo; habitas entre os louvores de Israel.

Os nossos antepassados conflaram em ti; conflaram em ti e tu
os livraste.

Pediram-te ajuda e escaparam do perigo; conflaram em ti e nao
flcaram desiludidos.

Mas eu ja nao sou um homem: sou um verme, desprezado por
todos e escarnecido.

Os que me veem zombam de mim; fazem tro¢a e abanam a
cabeca, dizendo:

«Entregou-se ao Senhor, ele que o livre; que o salve, ja que o
ama.»

Tu cuidaste de mim desde o ventre de minha mae e puseste-me
em segurancga nos seus bracos.

Antes de eu nascer ful entregue aos teus cuidados; desde o
ventre de minha mae, tu és o meu Deus.

Nao te afastes de mim, porque a angustia vai chegar e nao tenho
quem me ajude.

Muitos Inimigos rodelam-me como touros; cercam-me como
touros ferozes da terra de Basa.

Como ledes que rugem abrem as suas bocas para me despedacar.

Sou como agua que se derrama; todos 0s meus 0SS0S se
desconjuntam.

O meu coracao, tal como cera, derrete-se dentro de mim.

A minha garganta secou-se como barro cozido e a minha lingua
pegou-se ao céu da boca.

Tu abandonaste-me a beira da sepultura.

Um bando de malfeitores me cercou como caes; rasgaram-me
as Maos e 0S pés.



Poderia contar todos 0s meus 0ss0s; 0s meus Iinimigos olham
para mim e pasmam.

Repartem entre si a minha roupa e lan¢cam sortes sobre ela.
Mas tu, Senhor, nao te afastes de mim!

Es a minha forca! Vem depressa em meu auxilio!

Livra-me de morrer a espada; nao deixes que os caes me matem.

Livra-me da boca desses leoes; defende-me dos chifres desses
touros.

Contarel, entao, ao meu povo o que fizeste e louvar-te-ei assim
no meio da assemblela:

«Louvem o Senhor, todos os que o temem!
Glorifiguem-no todos os descendentes de Jacob!
Respeitem-no todos os descendentes de Israel!

Porque ele nao despreza nem desdenha dos sofrimentos dos
pobres; nem desvia deles o olhar.

Ele ouve-os quando lhe pedem auxilio.»

Sem cessar te repetirei o meu louvor, no meio da grande
assembleia.

Na presenca daqueles que te adoram, cumprirei as promessas
que te fiz.

Os pobres comerao até se fartarem; os que buscam
o Senhor louva-lo-ao.

Que eles vivam sempre bem!

Todas as nacgoes se lembrarao do Senhor; de toda a parte do
mundo se voltarao para ele.

Todas as ragas o adorarao.

De facto, o Senhor é rel, é ele que governa as nacgoes.

Diante dele se inclinem os que ja desceram a sepultura;

todos 0s mortais se curvem na sua presenca, pois ele € guem da
a vida.

As geracoes futuras servirao o Senhor e falarao dele a geracao
seqguinte;

Irao contar aos vindouros o que o Senhor fez pelo seu povo.

(Salmo 22)






4 O diasde

Quaresma

QUARTA-FEIRA

DE CINZAS

Compromete-te a
rezar todos os dias,
antes das refeigoes,

em familia

Coloca um
mealheiro em casa
e recolhe donativos
para a tua Pardquia

A Quaresma é um
tempo em que
olhamos para as
necessidades dos
outros

Faz uma caminhada

Reza pelas pessoas
Reza pelos Fala sobre Jesus que nao conhecem Envia um POStaI e contempla a
governantes a um amigo Segue Jesus! Jesus, para que para um amigo que natureza, obra de

possam conhecer o | esteja a passar mal De;.| S

Seu amor
QUAR A
’ nEn
4

Arruma o teu
armario e faz uma
doacao de roupas e

brinquedos

Olha para a tua vida
e pede desculpa
a Deus pelas tuas
infidelidades

Faz uma caminhada

Ao jantar, partilhem
com a tua familia

entre todos as
coisas boas que
aconteceram

Jesus deu a Sua
vida porti. Etu? O
que fazes?

Agradece aos teus
professores tudo o
que fazem por ti

[}

=l

Pede a Jesus que te
ajude a ser um bom
amigo

Reza pelos sem-

Lembra-te que
abrigo

Deus esta sempre
contigo

Convida um amigo
a rezar contigo, a
distancia

Envia um SMS a
um amigo a dizer
0 quanto ele é
importante para ti

3 AGRADECO POR..

Reza pela paz no
mundo

<t

Lé Marcos 12,30- Faz um postal e Agrac.letie a.Deus . - O que podes fazer
s . N . - a existéncia do Hoje diz “bom dia!
31.0 que diz atua Hoje sorri mais envia a um familiar 1 . . para ser melhor
. . familiar/amigo do mais vezes -
vida? ou amigo . cristao?
dia de ontem
-/
e, —— AE“ —-— =
\“\rq/
D U U LU

=

= ——
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Diz aos teus pais o
quanto gostas deles

Le Mateus 4,1-11.

Experimenta fazer

2 dias com menos

doces ou sem fazer

algo que gostes
muito

Faz uma refeicao

Deus escuta-te
saudavel

O que podes fazer
para ajudar quem sempre!

tem fome?

Pinta ovos de
pascoal

Sabado santo

Quinta-feira santa Sexta-feira santa

FELIZ PASCOR!

A Pascoa lembra-
nos que Jesus nos
trouxe uma nova
vida. Que sinais de
nova vida vés a tua
volta?

Lé Joao 3,16. Fala
sobre isso com a
tua familia.

Ajuda os pais nas
limpezas da casa
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