
CAMINHADA PELA MUDANÇA
MUDAR PELO PLANETA – CUIDAR DAS PESSOAS



JANEIRO | CUIDAR

LS 1 # O QUE ESTÁ A ACONTECER À NOSSA CASA

Hastags:
#change4theplanet, #january4care, #january4energy

# INSPIRAÇÃO LAUDATO SI 
18. A contínua aceleração das 
mudanças na humanidade e no 
planeta junta-se, hoje, à intensificação 
dos ritmos de vida e trabalho, que 
alguns, em espanhol, designam por 
«rapidación». Embora a mudança 
faça parte da dinâmica dos sistemas 
complexos, a velocidade que hoje 
lhe impõem as ações humanas 
contrasta com a lentidão natural da 
evolução biológica. A isto vem juntar-
se o problema de que os objetivos 
desta mudança rápida e constante 
não estão necessariamente 
orientados para o bem comum e 
para um desenvolvimento humano 
sustentável e integral. A mudança 
é algo desejável, mas torna-se 
preocupante quando se transforma 
em deterioração do mundo e da 
qualidade de vida de grande parte da 
humanidade.

CONCEITOS
Cuidar: Do latim cogit re, «pensar; refletir». 
Tratar de alguém, garantindo o seu bem-estar, segurança, etc; tomar conta 
de, dedicar esforço e tempo (a alguém ou a algo) com determinado objectivo, 
pensar; ponderar.

 
DESAFIO 1 – Mudar a partir de Dentro 
Queremos ir para além dos sintomas, chegar ao cerne da questão. E sonhamos 
muito alto: mais do que aprender a renunciar, queremos reaprender a dar - 
passar do consumo ao encontro do que é de facto preciso para mim e à minha 
volta, da avidez à generosidade, do desperdício à capacidade de partilha [LS9]. 
Não queremos ser apenas consumidores muito menos viver consumidos, 
queremos ser colaboradores, livres e responsáveis. Todos podemos participar, 
como instrumentos, no cuidado da criação, cada um a partir da sua cultura, 
experiência, iniciativa e capacidades. Já pensaste que, tu, podes fazer a 
diferença? Perante os desafios que reparas à tua volta, já pensaste a que 
papel és chamado no (teu) Mundo?
 
DESAFIO 2 – Dicas de Mudança (desafio pessoal e/ou comunitário) 
1.	 Em comunidade (grupo de amigos e amigos dos amigos), reunam-se para 

discutir estas questões livremente e no fim cada pessoa deixa a sua impressão, 
isto é, desenha a sua mão num papel grande onde escreve um compromisso 
simples com a regra dos três P: pequeno, prático e possível. Tirem uma 
fotografia de grupo e partilhem no facebook com o hashtag  #january4care, 
#january4energy, #change4theplanet

2.	 Explorar em comunidade (grupo de amigos e amigos dos amigos) os 
documentários HOME, de Yann Arthus-Bertrand que nos apresenta como 
está a nossa Casa Comum. O que mais tocou a cada um/a? O que significa 
para ti cuidar? Publica  a fotografia de grupo no facebook com o hashtag 
#januaryistocare, #change4theplanet

ORAÇÃO
No caminho pela Mudança que estamos a fazer, rezamos este mês pelo Cuidado 
com quem vivemos em casa, pelo espaço que partilhamos com eles. Rezamos 
pelo Cuidado com cada pessoa que se  for cruzando no nosso dia-a-dia e para 
com toda a Criação à nossa volta (água, ar, fogo, terra,…). Rezamos por todos os 
que não têm ainda acesso a energia e pelos processos de conversão de energia 
a partir de fontes renováveis.
 

FEVEREIRO | INTEGRAR

LS 2# O EVANGELHO DA CRIAÇÃO

Hastags:
#change4theplanet, #february4integrate, #february4water

# INSPIRAÇÃO LAUDATO SI 
63. Se tivermos presente a 
complexidade da crise ecológica e 
as suas múltiplas causas, deveremos 
reconhecer que as soluções não 
podem vir duma única maneira de 
interpretar e transformar a realidade. 
É necessário recorrer também às 
diversas riquezas culturais dos povos, 
à arte e à poesia, à vida interior e à 
espiritualidade. Se quisermos, de 
verdade, construir uma ecologia 
que nos permita reparar tudo o que 
temos destruído, então nenhum ramo 
das ciências e nenhuma forma de 
sabedoria pode ser transcurada, nem 
sequer a sabedoria religiosa com a 
sua linguagem própria. (…)
 

CONCEITOS
Integrar - Do latim integr re, «integrar; restaurar». 
Tornar inteiro, incluir num todo; incorporar, completar, fazer-se parte integrante de.

DESAFIO 1 – Mudar a partir de Dentro 
O profeta Isaías diz-nos: Atenção! Todos vós que tendes sede, vinde beber desta 
água...Assim como a chuva e a neve descem do céu, e não voltam mais para lá, 
senão depois de empapar a terra, de a fecundar e fazer germinar, para que dê 
semente ao semeador e pão para comer, o mesmo sucede à palavra que sai da 
minha boca: não voltará para mim vazia e sem cumprir a sua missão.(Is 55)

A água é um bem precioso, destinado a regar todas as vidas, a fazer germinar 
Vida. No entanto, em tantos lugares do Planeta, há tantas pessoas com sede, 
sem água para cultivar, para beber...  por outro lado, outros de nós quando 
temos sede, basta-nos simplesmente abrir uma torneira. Tens consciência da 
benção que isto representa? Água é Vida, que nos batiza, que nos integra na 
Criação. Durante este mês, regista num pequeno caderno (em forma de lista, 
de impressões ou até em forma de desenho) as diversas formas em como a 
água está presente na tua vida, no ambiente em teu redor ou como influencia 
os teus hábitos… No final do mês, junto os teus registos e faz um exercício 
mais profundo de reflexão

DESAFIO 2 – Dicas de Mudança (desafio pessoal e/ou comunitário) 
- Experimenta, durante o período de tempo que determinares (2 dias, uma 
semana?), tomar banho apenas com um balde de água. Regista o que fores 

sentindo e o que mais te marcou e partilha com o hastag #february4Water, 
#february4integrate, #change4theplanet
- Organiza um serão com a visualização do documentário Semear Portugal, 
Semear Angola (https://youtu.be/0uPHHYPUeyE, duração 17 minutos), seguido 
de debate sobre os desafios comuns que surgem em realidades tão distintas. 
Analisa a questão da água nos dois contextos. Partilha uma fotografia e as 
principais marcas com os hashtags  #february4Water, #february4integrate, 
#change4theplanet. 
- http://www.water4all.org/us/shareourmessage/videos/

ORAÇÃO
No caminho pela Mudança que estamos a fazer, rezamos este mês pela 
Integração daqueles que consideramos “pobres” na nossa vida. Rezamos pela 
integração do cuidado da Criação na consciência diária de cada ser humano. 
Rezamos pelo acesso à água e saneamento para todos(as) e pelos que sofrem o 
impacto das secas prolongadas.

MARÇO | MUDAR

LS 3# A RAIZ HUMANA DA CRISE ECOLÓGICA

Hastags:
#change4theplanet, #march4change, #march4food

# INSPIRAÇÃO LAUDATO SI 
101. Para nada serviria descrever os sintomas, se não reconhecêssemos a raiz 
humana da crise ecológica. Há um modo desordenado de conceber a vida e 
a ação do ser humano, que contradiz a realidade até ao ponto de a arruinar. 
Não poderemos deter-nos a pensar nisto mesmo? Proponho, pois, que nos 
concentremos no paradigma tecnocrático dominante e no lugar que ocupa nele 
o ser humano e a sua ação no mundo.

CONCEITOS
Mudar - Do latim mut re, «idem». 
Seguir nova direção, variar de comportamento, de génio, etc.

DESAFIO 1 – Mudar a partir de Dentro 
Como olhas a realidade em que vives e o mundo em que estamos? Como é 
que a tua criatividade e capacidades podem contribuir para a revolução cultural 
necessária? Sempre que puseres as “mãos na massa” cultivando algo (na horta, 
nas relações com os amigos/família...), faz uma impressão digital com a minha 
mão e escreve o que de fundo estás a semear e cuidar com esta atitude. Partilha 
com os hashtags #change4theplanet, #march4change, #march4food.

DESAFIO 2 – Dicas de Mudança (desafio pessoal e/ou comunitário) 
Este mês vamos dar pequenos passos para uma alimentação equilibrada e 
sustentável:
1.	 Na lista de compras semanal, incluir 2 alimentos produzidos localmente
2.	 Marca na agenda um dia deste mês para convidares pessoas da tua família, 

os teus amigos e/ou a tua comunidade para verem a  História de Mudança de 
Teresa Nazareth (http://www.fecongd.org/2016/12/12/historias-de-mudanca-
teresa-nazareth/) e façam  um jantar com ementa de alimentos produzidos 
localmente. Tirem uma  fotografia à ementa e à refeição e partilhemna 
página do facebook com os hashtags  #change4theplanet, #march4change, 
#march4food 

ORAÇÃO
No caminho pela Mudança que estamos a fazer, rezamos este mês pelo nosso 
percurso de Mudança pelo planeta. Rezamos pela Mudança que queremos 
ver no mundo. Lembramos em especial os pequenos produtores de alimentos 
dos quatro cantos do mundo, muitos deles a viver situações de grande 
vulnerabilidade.

ABRIL | DIALOGAR

LS4# UMA ECOLOGIA INTEGRAL

Hastags:
#change4theplanet, #april4dialogue, #april4transports

# INSPIRAÇÃO LAUDATO SI 
138. A ecologia estuda as relações entre os organismos vivos e o meio ambiente 
onde se desenvolvem. E isto exige sentar-se a pensar e discutir acerca das 
condições de vida e de sobrevivência duma sociedade, com a honestidade de 
pôr em questão modelos de desenvolvimento, produção e consumo. Nunca 
é demais insistir que tudo está interligado. O tempo e o espaço não são 
independentes entre si; nem os próprios átomos ou as partículas subatómicas 
se podem considerar separadamente. Assim como os vários componentes do 
planeta – físicos, químicos e biológicos – estão relacionados entre si, assim 
também as espécies vivas formam uma trama que nunca acabaremos de 
individuar e compreender. Boa parte da nossa informação genética é partilhada 
com muitos seres vivos. Por isso, os conhecimentos fragmentários e isolados 
podem tornar-se uma forma de ignorância, quando resistem a integrar-se numa 
visão mais ampla da realidade.

CONCEITOS
Dialogar - De diálogo + ar.
Falar, alternadamente, cada um dos interlocutores; conversar.

DESAFIO 1 – Mudar a partir de Dentro 
Rezar é dialogar com Deus. Pergunta-Lhe, como Lucas (11: 1) “Senhor, ensina-me 
a rezar” ou “Senhor, ensina-me a dialogar.” O que significa “diálogo” para ti neste 
momento presente, contra a crise ecológica? Como podes contribuir para este 
diálogo? “Que necessidade tem a terra de nós (# 160)?

DESAFIO 2 – Dicas de Mudança (desafio pessoal e/ou comunitário) 
Este mês, ciente de que as tuas escolhas expressam aquilo com que estás 
comprometido, a ecologia integral, aceita o desafio de optar pelos transportes 
públicos ou a bicicleta pelo menos uma vez por semana nas tuas deslocações 
para a escola, para o trabalho, quando vais às compras. Tira uma fotografia 
e partilha-a no Facebook ou no Instragram com os hashtags do projeto: 
#change4theplanet, #april4dialogue, #april4transports e desafia alguém a 
fazer o mesmo. 

ORAÇÃO
No caminho pela Mudança que estamos a fazer, rezamos este mês para que 
possamos fazer do Diálogo a nossa missão: ter mais tempo para um diálogo 
construtivo conosco, com Deus, com os outros e com a Criação. Rezamos pelo 
diálogo interreligioso, entre decisores políticos, organizações locais, sociedade 
civil, pela redução das desigualdades sociais e territoriais, nomeadamente no 
acesso a serviços públicos.

MAIO | CONTAGIAR

LS#5 ALGUMAS LINHAS DE ORIENTAÇÃO E ACÇÃO

Hastags:
#change4theplanet, #may4spread, #may4publicspaces

# INSPIRAÇÃO LAUDATO SI 
179. Nalguns lugares, estão a desenvolver-se cooperativas para a exploração de 
energias renováveis, que consentem o auto-abastecimento local e até mesmo a 
venda da produção em excesso. Este exemplo simples indica que, enquanto a 
ordem mundial existente se revela impotente para assumir responsabilidades, 
a instância local pode fazer a diferença. Com efeito, aqui é possível gerar 
uma maior responsabilidade, um forte sentido de comunidade, uma especial 
capacidade de solicitude e uma criatividade mais generosa, um amor apaixonado 
pela própria terra, tal como se pensa naquilo que se deixa aos filhos e netos. 
Estes valores têm um enraizamento muito profundo nas populações aborígenes. 
Dado que o direito por vezes se mostra insuficiente devido à corrupção, requer-
se uma decisão política sob pressão da população. A sociedade, através de 
organismos não-governamentais e associações intermédias, deve forçar os 
governos a desenvolver normativas, procedimentos e controles mais rigorosos. 
Se os cidadãos não controlam o poder político – nacional, regional e municipal –, 
também não é possível combater os danos ambientais. Além disso, as legislações 
municipais podem ser mais eficazes, se houver acordos entre populações 
vizinhas para sustentarem as mesmas políticas ambientais.

CONCEITOS
Contagiar - [sentido figurado] transmitir ideia, sentimento, sensação a; espalhar.

DESAFIO 1 – Mudar a partir de Dentro
“A história da própria amizade com Deus desenrola-se sempre num espaço 
geográfico que se torna um sinal muito pessoal, e cada um de nós guarda 
na memória lugares cuja lembrança nos faz muito bem (#84)”. Recorda um 
lugar de beleza natural que faça parte da tua história e que te tenha tocado 
profundamente - uma paisagem, um jardim, um parque, uma floresta etc. 
Recorda a bondade da criação experimentada nesse lugar.

Onde fica esse lugar? O que faz desse lugar especial? Porque é especial para 
ti? O que sentes quando estás nesse lugar? Que cheiros, cores, emoções… 
experimentas nesse lugar? O que fazes lá? O que vês? E como te sentirias se 
esse lugar já não existisse? Que impacto teria em ti e no Mundo? Será que esta 
situação é/foi real em alguma fase da tua vida? Como te podes manifestar? 

DESAFIO 2 – Dicas de Mudança (desafio pessoal e/ou comunitário)
Como lemos no capítulo V, é fundamental que conheçamos bem a nossa Casa 
Comum, para assim “gerar uma maior responsabilidade, um forte sentido de 
comunidade, uma especial capacidade de solicitude e uma criatividade mais 
generosa, um amor apaixonado pela própria terra, tal como se pensa naquilo 
que se deixa aos filhos e netos” (#179), por isso te lançamos os seguintes desafios:

- Visualização do documentário “Before the Flood” com a tua comunidade 
(família, amigos) e com ela partilhar o que mais vos toca e motiva para a ação. 
Mobiliza outros no facebook à ação pelo Cuidado da Casa Comum. Introduz “É 
tanto o que se pode fazer!” (#180) no facebook com hashtag #change4theplanet, 
#may4spread, #may4publicspaces, e dá a conhecer o documentário!

- Guerrilha art em espaços públicos: imprime o(s) postal(is) da Campanha 
disponíveis em www.juntospelamudanca.pt, ou postais com desenhos 
teus, e deixa-o(s) visível(is) num espaço público, num local estratégico 
onde costumas passar e onde passe muita gente, para espalharmos a 
mensagem: #changefortheplanet, #careforthepeople. Tira uma fotografia e 
publica no facebook com os hashtags: #change4theplanet, #may4spread, 
#may4publicspaces.

ORAÇÃO
No caminho pela Mudança que estamos a fazer, rezo este mês pela nossa 
capacidade de espalhar boas notícias, de nos deixarmos contagiar e 
contagiarmos os que estão à nossa volta como um estilo de vida simples, 
inclusivo, aberto aos outros e que enraíza a esperança. Rezo por todos os 
silenciados que por diferentes razões (políticas, religiosas, outras) não se podem 
manifestar livremente.

http://www.water4all.org/us/shareourmessage/videos/
http://www.fecongd.org/2016/12/12/historias-de-mudanca-teresa-nazareth/
http://www.fecongd.org/2016/12/12/historias-de-mudanca-teresa-nazareth/
http://www.juntospelamudanca.pt

