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“O urgente desafio de proteger a nossa casa comum
inclui a preocupação de unir toda a família humana

na busca de um desenvolvimento sustentável e integral,
pois sabemos que as coisas podem mudar.”

(Laudato Si, 13)
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Para além da sua ação na área da Cooperação para o Desenvolvimento, a FEC – Fundação Fé e Cooperação, promove 

espaços de reflexão e interpelação sobre o desenvolvimento humano integral, o desenvolvimento sustentável, a promoção 

da justiça e cidadania global, pondo em diálogo Igreja e Sociedade Civil.

A Quaresma é o momento ideal para conseguirmos parar e pensar o que marca a nossa vida e vivência pessoal mas também 

o que marca o mundo A nível pessoal, para muitos de nós, é também tempo de fazer alguns propósitos, algumas mudanças 

que queremos concretizar. Como vejo o mundo? Que desafios, alegrias?

Com este ponto de partida, propomos nesta Quaresma uma verdadeira Caminhada (interna e externa) pela Mudança! O 

que nos faz mudar? Que luzes temos seguido? Que caminhos temos de mudar na nossa vida, no nosso mundo? O que 

precisamos que se renove em nós? 

Luz e Simplicidade, Verdade, Caminho, Procura e Encontro… estes são os pontos-chave do nosso caminho e serão estes os 

motes da nossa preparação para a Páscoa e Ressurreição de Jesus! Não queremos que esta seja apenas “mais uma Quaresma”. 

O mundo precisa de MAIS. A nossa casa comum precisa de mudanças nos estilos de vida, precisa de uma educação e 

espiritualidade ecológicas (Encíclica Laudato Si, Capítulo 6). Vamos entrando neste Caminho, integrando mudanças e 

avançando, mais profundamente, percorrendo sete etapas (uma em cada domingo), com ações concretas nas semanas 

que as sucedem. Ao mesmo tempo que avançamos nesta caminhada, deixemo-nos converter e contagiar pela vida de 

Jesus, melhor exemplo de vida sustentável, tendo como mote de inspiração a Encíclica “Laudato Si”. 

Propomos iniciar esta Quaresma com o compromisso de diariamente ler um excerto da Encíclica Laudato Si (https://goo.gl/

PRrUfG) e nos tornarmos mais conscientes daquilo que nos é pedido quando nos referimos ao “cuidado pela casa comum”. 

Propomos também o uso das redes sociais para a divulgação da mensagem e para contagiar mais pessoas pelo cuidado 

da nossa casa comum!

ENQUADRAMENTO



QUARTA-FEIRA DE CINZAS
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QUARTA-FEIRA DE CINZAS

REFERÊNCIAS

REFLEXÃO

• LEITURA I - Joel 2, 12-18 

• SALMO RESPONSORIAL - Salmo 50 (51)

• LEITURA II - 2 Cor 5, 20 - 6, 2 

• EVANGELHO - Mt 6, 1-6.16-18

“A Quaresma é um tempo propício para abrir a porta a cada necessitado e nele reconhecer o rosto de Cristo. Cada 

um de nós encontra-o no próprio caminho. Cada vida que se cruza connosco é um dom e merece aceitação, respeito, 

amor.”

(Mensagem para a Quaresma 2017 – Papa Francisco) 

No Evangelho de hoje, somos convidados a ser simples e a viver de coração a plenitude da doação. Somos convidados 

a realizar as boas obras não para sermos vistos pelo Homem, mas sim para que tenham efeito real na vida do irmão que 

sofre: “Quando deres esmola, não saiba a tua mão esquerda o que faz a direita, para que a tua esmola fique em segredo; e teu 

Pai, que vê o que está oculto, te dará a recompensa”. No início desta Quaresma, mantenhamos sempre presente no nosso 

coração a simplicidade e autenticidade que nos é pedida. Tomemos com exemplo, o Santo Padre e a sua forma de ser e 

de estar. 

Na sua simplicidade, o Papa convida-nos a viver este tempo refletindo em quinze verbos de ação concretos, que as 

Edições Salesianas nos ajudam a refletir: 

• Sorrir (um cristão é sempre alegre!)

• Agradecer (mesmo que não seja “preciso” fazê-lo)

• Lembrar (ao outro o quanto o amamos)

• Cumprimentar (com alegria as pessoas que vemos todos os dias)

• Ouvir (a história do outro, sem julgamento, com amor)

• Parar (para ajudar e estar atento a quem precisa de nós)
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• Animar (alguém)

• Reconhecer (os sucessos e as qualidades do outro)

• Separar (o que já não usamos e doar a quem precisa)

• Ajudar (alguém para que essa pessoa possa descansar)

• Corrigir (com amor, não calar por medo)

• Ser delicado (com os que estão perto de nós)

• Limpar (o que sujamos, em casa, no emprego…)

• Ajudar (os outros a superar os obstáculos)

• Telefonar (aos nossos pais, amigos ou familiares distantes)

No fundo, estas são as quinze ações que devem fazer parte do dia-a-dia de qualquer cristão mas que muitas vezes não 

passam das palavras às ações. 

Aliado a estas ações que devemos ter para com os nossos irmãos, propomos seis dimensões para Cuidar da nossa “Casa 

Comum”

• Conhecer o valor e a fragilidade da nossa “Casa Comum”; 

• Cuidar da natureza e do irmão que sofre;

• Integrar “a história, a cultura e a arquitetura dum lugar” e do meu irmão, “salvaguardando a sua identidade 

original”

• Mudar os nossos hábitos e mudar “a partir de dentro”

• Dialogar “com a linguagem técnico-científica e com a linguagem popular” e com a linguagem universal do amor 

• Contagiar os outros, espalhar a boa nova!

QUARTA-FEIRA DE CINZAS



I DOMINGO DA QUARESMA
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I DOMINGO DA QUARESMA

REFERÊNCIAS

REFLEXÃO

• LEITURA I - Gén 2, 7-9. 3, 1-7

• SALMO RESPONSORIAL - Salmo 50 (51)

• LEITURA II - Rom 5, 12-19 ou Rom 5, 12. 17-19

• EVANGELHO - Mt 4, 1-11

«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.

Depois dum tempo de confiança irracional no progresso e nas capacidades humanas, uma parte da sociedade está a entrar 

numa etapa de maior consciencialização. Nota-se uma crescente sensibilidade relativamente ao meio ambiente e ao cuidado 

da natureza, e cresce uma sincera e sentida preocupação pelo que está a acontecer ao nosso planeta. Façamos uma resenha, 

certamente incompleta, das questões que hoje nos causam inquietação e já não se podem esconder debaixo do tapete. O 

objetivo não é recolher informações ou satisfazer a nossa curiosidade, mas tomar dolorosa consciência, ousar transformar em 

sofrimento pessoal aquilo que acontece ao mundo e, assim, reconhecer a contribuição que cada um lhe pode dar.»

(Laudato Sí) 

A liturgia de hoje faz-nos o alerta para as dificuldades que vamos encontrar quando nos predispomos a mudar. Tal 

como nós, Jesus foi tentado a não ser diferente, a ser apenas mais um no meio de tantos. “Naquele tempo, Jesus foi 

conduzido pelo Espírito ao deserto, a fim de ser tentado pelo Diabo. Jejuou quarenta dias e quarenta noites e, por fim, 

teve fome”, diz-nos S. Mateus. As tentações diárias que enfrentamos, na sociedade que vivemos são, de certo, muito 

diferentes das que Jesus viveu; no entanto, são desestabilizadoras e, muitas vezes, fazem-nos questionar se de facto 

vale a pena rumar contra a corrente… é por isso que o desafio que lançamos neste domingo é o de Parar e Reparar. 
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Contra o ritmo alucinante a que estamos habituados, o desafio é parar. Parar e reparar. Com duplo sentido: primeiro 

tomar consciência das tantas coisas que se passam à nossa volta, muitas vezes dispersas e desarticuladas... E depois 

experimentar e promover processos mais integrados e integradores. Mais do que ir apagando fogos e estoicamente 

tomar conta de pessoas e realidades claramente desequilibradas e desintegradas, trata-se de apurar um olhar crítico, 

pensar e dar ao outro (ou determinada realidade) o que realmente precisam. Olhar o (nosso) mundo, entendê-lo na 

sua realidade - como foi, como é e como pode ser mais e melhor - e descobrir qual o meu papel na História. Cuidar 

ativa e verdadeiramente. Porque é a nossa casa (Mundo) e é o nosso corpo (Humanidade) que estão em causa.  

Dentro do desafio de perceber como está a Nossa Casa, este é o momento de pensar e avaliar o tema da ENERGIA. 

O Objetivo de Desenvolvimento Sustentável 7 (ODS7) da Agenda 2030 pretende “assegurar o acesso confiável, 

sustentável, moderno e a preço acessível à energia para todos”.

O Papa Francisco escreve que a mudança climática é “um dos desafios principais que a humanidade enfrenta 

nos nossos dias” e aponta a “cultura descartável” como a causa raiz da crise ecológica. Enfrentamos a poluição e 

o desperdício, a escassez de água, a perda de biodiversidade, o declínio da qualidade de vida e a degradação da 

sociedade, o consumismo extremo e a desigualdade global e as fracas respostas internacionais. 

• Que imagens nos vêm à cabeça quando lemos “cultura descartável”? 

• Como participamos ou reagimos a uma cultura descartável?

• Como vemos a questão das Alterações Climáticas? 

• Temos consciência da nossa pegada ecológica? 

• Como é que fazemos a gestão da energia que consumimos? 

• Tornar a nossa rotina diária consciente para poder transformá-la para melhor. Inspirados pelo nosso dia-a-

dia, vamos valorizar mais os nossos recursos, reorientá-los tanto na distribuição como na sua finalidade e 

promover a relação com o mundo, para que dê frutos e não cause mais descarte/acumulação ou destruição. 

ORAÇÃO 

No caminho pela Mudança que estamos a fazer, rezamos no final deste dia 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. 

I DOMINGO DA QUARESMA
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I DOMINGO DA QUARESMA

SEGUNDA-FEIRA 6 A SÁBADO 11 DE MARÇO 

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 pensei que eu posso fazer a diferença? Perante os desafios que reparo à minha volta, já pensei a que papel sou 

chamado no (meu) Mundo?

Nesta semana queremos propor desafios concretos de Mudança:

• Reparar em todos os materiais, recursos naturais e serviços que consumo durante o dia e pensar na sua 

origem e no seu fim. Por cada mudança que conseguir levar a cabo, ofereço uma lâmpada de baixo consumo 

a alguém que precise (vizinho, instituição, associação carenciada etc.).

• Através dos meus sentidos, exploro algo que me dê gozo e energia e que possa fazer sem ter de consumir 

mais nada. Fazer uma pequena reflexão ou tirar uma fotografia e partilhar no Facebook com o hashtag 

#Quaresma4Change, #JuntosPelaMudança, #Change4Planet.

• Em comunidade (família, grupo de amigos e amigos dos amigos), reúno-me 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 os hashtags #Quaresma4Change ; #JuntosPelaMudança ; 

#Change4planet

• Explorar em comunidade (família, grupo de amigos e amigos dos amigos) os documentários HOME, de 

Yann Arthus-Bertrand que nos apresenta como está a nossa Casa Comum (https://www.youtube.com/

watch?v=6rmxOGJn3Q0 )

• O que mais tocou a cada um/a? 

• O que significa para mim cuidar? 

• Podem publicar a fotografia de grupo no Facebook com os hashtag #Quaresma4Change ; 

#JuntosPelaMudança ; #Change4planet



II DOMINGO DA QUARESMA
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II DOMINGO DA QUARESMA

«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. 

(…) O facto de insistir na afirmação de que o ser humano é imagem de Deus não deveria fazer-nos esquecer que cada 

criatura tem uma função e nenhuma é supérflua. Todo o universo material é uma linguagem do amor de Deus, do seu 

carinho sem medida por nós. O solo, a água, as montanhas: tudo é carícia de Deus. 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. Quem cresceu no meio de montes, quem na infância se sentava 

junto do riacho a beber, ou quem jogava numa praça do seu bairro, quando volta a esses lugares sente-se chamado a 

recuperar a sua própria identidade.»

(Laudato Sí)

Somos convidados a adotar o olhar integrado que as diferentes crenças nos apresentam sobre o mundo. Tudo 

está interligado, diz-nos o Papa Francisco. O respeito pelos animais, pelas plantas, pelos recursos naturais ou pelo 

ar que respiramos, não é independente da nossa relação com as pessoas de quem gostamos ou com quem nos 

preocupamos. O nosso cuidado para com o próximo está intimamente ligado ao cuidado para com as criaturas 

que partilham a nossa Casa Comum. Limpemos o olhar do que nos prende nas pequenas coisas do nosso dia-a-

dia e procuremos ver mais longe, procuremos ver o todo e darmo-nos conta das conexões que se estabelecem à 

REFERÊNCIAS

REFLEXÃO

• LEITURA I - Gen 12, 1-4a

• SALMO RESPONSORIAL - Salmo 32 (33)

• LEITURA II - 2 Tim 1, 8b-10

• EVANGELHO - Mt 17, 1-9
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nossa volta… da implícita colaboração entre os diferentes elementos da Criação e da forma como também nós 

somos afetados por esta interligação permanente. Tomemos consciência do que nos une a todos, não só aos seres 

humanos, mas a todos os elementos da Criação. 

No entanto, sabemos que as mudanças que estão a acontecer no nosso planeta podem ser assustadoras, 

principalmente quando pensamos nas grandes potências mundiais e nos sentimos apenas pequenas gotas no 

oceano nesta urgência de mudança. Temos medo de rumar contra a corrente. Neste domingo, o Evangelho vem 

serenar-nos e incentivar-nos a avançar, mesmo com medo, porque não estamos sós: “Ao ouvirem estas palavras, os 

discípulos caíram de rosto por terra e assustaram-se muito. Então Jesus aproximou-Se e, tocando-os, disse: «Levantai-

vos e não temais»”. Podemos ser apenas uma pequena gota, mas quando nos juntamos com outros como nós 

formaremos juntos um oceano. 

Os recursos disponíveis não existem só para nosso exclusivo usufruto, mas fazem parte desta herança comum a 

todos os habitantes do nosso planeta. Da terra cada um pode retirar o que necessita para sua sobrevivência, mas 

partindo de uma utilização responsável e sustentável que permita a outros também dela usufruírem. 

O principal recurso que serve de sustento a todos os seres vivos é a ÁGUA - o tema desta semana. Apesar de 

ser o recurso mais abundante no planeta, apenas 2,5% da água no planeta é potável e só 0,5% está disponível 

para consumo humano. Segundo o Papa Francisco “A água potável e limpa constitui uma questão de primordial 

importância, porque é indispensável para a vida humana e para sustentar os ecossistemas terrestres e aquáticos. As 

fontes de água doce fornecem os sectores sanitários, agropecuários e industriais.” 

Tenho consciência da quantidade de água potável que gasto por dia? 

De que forma posso tornar o meu consumo diário de água mais sustentável?

ORAÇÃO 

No caminho pela Mudança que estamos a fazer, rezamos hoje 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.

II DOMINGO DA QUARESMA
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II DOMINGO DA QUARESMA

SEGUNDA-FEIRA 13 A SÁBADO 18 DE MARÇO 

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. Tenho consciência da bênção que isto representa? Água é 

Vida, que nos batiza, que nos integra na Criação. 

Nesta semana queremos propor desafios concretos de Mudança:

• Durante esta semana, registo 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 minha vida, no ambiente em meu redor 

ou como influencia os meus hábitos… No final da semana, junto os meus registos e faço um exercício mais 

profundo de reflexão;

• Experimento, durante o período de tempo por mim determinado (2 dias, uma semana?), tomar banho 

apenas com um balde de água. Registo o que fui sentindo e o que mais me marcou e partilho com o hashtag 

#Quaresma4Change ; #JuntosPelaMudança ; #Change4planet

• Organizo 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. Analiso a questão da água nos dois contextos. Partilho uma fotografia e as principais 

marcas com os hashtag #Quaresma4Change ; #JuntosPelaMudança ;  #Change4planet

• Vejo este vídeo: http://www.water4all.org/us/shareourmessage/videos/



III DOMINGO DA QUARESMA
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«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. A cultura ecológica não se pode reduzir 

a uma série de respostas urgentes e parciais para os problemas que vão surgindo à volta da degradação ambiental, 

do esgotamento das reservas naturais e da poluição. Deveria ser um olhar diferente, um pensamento, uma política, 

um programa educativo, um estilo de vida e uma espiritualidade que oponham resistência ao avanço do paradigma 

tecnocrático. Caso contrário, até as melhores iniciativas ecologistas podem acabar bloqueadas na mesma lógica 

globalizada. Buscar apenas um remédio técnico para cada problema ambiental que aparece, é isolar coisas que, na 

realidade, estão interligadas e esconder os problemas verdadeiros e mais profundos do sistema mundial.»

(Laudato Sí)

Vivemos num mundo em mudança. Reconhecemos as maravilhas que a tecnologia pode trazer à vida, pela 

transformação que o ser humano faz da natureza para fins úteis. No entanto, a velocidade estonteante do avanço 

tecnológico não permite que este seja acompanhado por um desenvolvimento integral do ser humano. As mudanças 

na tecnologia, na família, no trabalho e nos valores são cada vez mais emergentes, enquanto, o mundo pede uma 

mudança interior e mais coerente. 

Como posso ser sinal de uma mudança mais profunda? 

Ouso tomar opções contra a corrente da superficialidade, consumismo, rapidez, desperdício, relativismo?

III DOMINGO DA QUARESMA

REFERÊNCIAS

REFLEXÃO

• LEITURA I - Ex 17, 3-7

• SALMO RESPONSORIAL - Salmo 94 (95)

• LEITURA II - Rom 5, 1-2. 5-8 

• EVANGELHO - Jo 4, 5-42 ou Jo 4, 5-15. 19b-26. 39a. 40-42
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Não se pode propor uma relação com o ambiente prescindindo da relação com outras pessoas e com Deus (LS119). 

O Papa diz-nos como é urgente e fundamental uma nova relação com a Natureza, a nossa casa, reconhecendo o 

verdadeiro valor da terra e desaprovando a lógica do desperdício e do consumismo. Cada vez mais é preciso dar 

valor ao trabalho e reconhecer nele uma oportunidade de desenvolvimento pessoal, potencializadora da nossa 

criatividade (LS128). Um exemplo que apresenta é relativo aos pequenos produtores. As autoridades têm o direito 

e a responsabilidade de adotar medidas de apoio claro e firme aos pequenos produtores e à diversificação da 

produção, eles que por um lado são os maiores responsáveis da ALIMENTAÇÃO mundial e ao mesmo dos que mais 

sofrem situações de vulnerabilidade. (LS129).

Na liturgia de hoje, somos convidados a refletir sobre a importância da partilha, livre de preconceitos ou ideias 

baseadas na aparência ou rumores sociais. São muitas as vezes, aquelas que passamos ao lado do nosso irmão 

com fome e o ignoramos. Centramo-nos nas nossas próprias necessidades e fragilidades e não conseguimos abrir-

nos àquilo que o outro é e necessita. Diariamente surgem notícias que nos dão conta dos milhões de pessoas que 

morrem à fome… mas será que as lemos com o coração? Será que acreditamos de facto que nada temos a ver com 

essas pessoas e que não está ao nosso alcance a mudança destes números? Somos chamados a não ser indiferentes 

aos que vemos e aos que não conseguimos alcançar com os olhos. Somos convidados a livrar-nos de ideias pré 

concebidas e a estar sempre prontos a acolher, ajudar e acima de tudo amar o nosso irmão mais fragilizado. 

ORAÇÃO
No caminho pela Mudança que estamos a fazer, rezamos hoje 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.

III DOMINGO DA QUARESMA
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SEGUNDA-FEIRA 20 A SÁBADO 25 DE MARÇO 

Deus colocou o ser humano no jardim do Éden (que é afinal hoje para nós o nosso Mundo) não só para cuidar 

(guardar) mas também para trabalhar nele a fim que produzisse frutos (cultivar). Para cuidar, somos chamados a 

mudar o nosso olhar. A ecologia que nos é proposta deve instituir uma revolução cultural: que nos leva a olhar a 

realidade de outra forma, a redescobrir o nosso verdadeiro lugar neste mundo, a reconhecer os avanços positivos 

e sustentáveis, e recuperar os valores perdidos. Por outro lado, para cultivar, somos chamados a meter as mãos 

na massa. As mãos podem ser sinal de poder, domínio e opressão, mas podem ser também o sinal visível da 

responsabilidade pela Criação, do compromisso na construção de um mundo com relações mais justas. Com as 

mãos semeamos, cuidamos e colhemos os alimentos. Com as mãos damos de comer e partilhamos. Esta semana o 

desafio passa por “abrandar a marcha e olhar a realidade de outra forma”, como quem se põe diante de uma árvore 

de fruto a “recolher aspetos positivos e sustentáveis e recuperar valores e grandes objetivos” (LS114).

Nesta semana queremos propor desafios concretos de Mudança:

• Como olho a realidade em que vivo e o mundo em que estamos? 

• Como é que a minha criatividade e capacidades podem contribuir para a revolução cultural necessária? 

• Sempre que ponho as “mãos na massa” cultivando algo (na horta, nas relações com os amigos/família...), 

farei uma impressão digital com a minha mão e escrevo o que de fundo estou a semear e cuidar com esta 

atitude. Partilho com os hashtags #Quaresma4Change ; #JuntosPelaMudança ; #Change4planet

• Na lista de compras semanal, incluir 2 alimentos produzidos localmente

• Comer de 3 em 3 horas; 

• Comer 2 peças de fruta por dia acompanhado por 2 bolachas ou frutos secos;

• Fazer 2 refeições completas (1/2 prato de legumes, ¼ proteínas, ¼ hidratos de carbono); 

• Beber 1,5 l de água por dia.

• Marco na agenda um dia deste mês para convidar pessoas da minha família, os meus amigos e/ou a minha 

comunidade para verem a História de Mudança de Teresa Nazareth (http://www.fecongd.org/2016/12/12/

historias-de-mudanca-teresa-nazareth/) e fazemos um jantar com ementa de alimentos produzidos 

localmente. Tiramos uma fotografia à ementa e à refeição e partilhamos na página do Facebook com os 

hashtags #Quaresma4Change ; #JuntosPelaMudança ; #Change4planet

• Antes das refeições, agradeço o alimento que tenho e trago à oração as pessoas que passam fome, aqueles que 

o produziram, colheram, transportaram, fazendo-me consciente do seu percurso até chegar à minha mesa.
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IV DOMINGO DA QUARESMA

REFERÊNCIAS

«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.»

(Laudato Sí) 

Ecologia é a relação entre os organismos vivos e o ambiente, tudo está intimamente relacionado. A análise dos 

problemas ambientais não pode estar separada dos problemas sociais. Para compreender o conceito de Ecologia 

Integral, temos de considerar cinco dimensões: ecologia ambiental, económica e social; ecologia cultural; ecologia 

da vida quotidiana; o princípio do bem comum; a justiça intergeracional. 

Tal como nos diz hoje o Evangelho, a maior cegueira é a daquele que não quer ver… Jesus curou o cego, abriu-lhe 

os olhos para o mundo. O cego viu, a sua fé o curou. E nós? Diariamente os nossos hábitos e rotinas diárias estão a 

aumentar o volume de poluição ambiental… Estaremos nós dispostos a deixar-nos curar desta cegueira? 

O que é que cada uma das dimensões me diz? 

REFLEXÃO

REFERÊNCIAS

• LEITURA I - 1 Sam 16, 1b. 6-7. 10-13a

• SALMO RESPONSORIAL - Salmo 22 (23)

• LEITURA II - Ef 5, 8-14 

• EVANGELHO - Jo 9, 1-41 ou Jo 9, 1. 6-9. 13-17. 34-38
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Como é que cada conceito se relaciona com a minha própria realidade e vida diária? 

Este domingo refletimos também como dimensão de mudança os transportes, que simbolicamente representam 

esta ligação entre realidades diferentes. Os TRANSPORTES PÚBLICOS, para além de diminuírem a nossa pegada 

ambiental, têm a grande vantagem de nos porem em diálogo uns com os outros.

Uma das metas do ODS 11 (Cidades e Comunidades sustentáveis) é referente aos transportes: até 2030, proporcionar 

o acesso a sistemas de transporte seguros, acessíveis, sustentáveis e a preço acessível para todos, melhorando a 

segurança rodoviária por meio da expansão dos transportes públicos, com especial atenção para as necessidades 

das pessoas em situação de vulnerabilidade, mulheres, crianças, pessoas com deficiência e idosos.

ORAÇÃO
No caminho pela Mudança que estamos a fazer, rezamos hoje para que possamos fazer do Diálogo a nossa missão: 

ter mais tempo para um diálogo construtivo connosco, com Deus, com os outros e com a Criação. Rezamos pelo 

diálogo inter-religioso, entre decisores políticos, organizações locais, sociedade civil, pela redução das desigualdades 

sociais e territoriais, nomeadamente no acesso a serviços públicos.

SEGUNDA-FEIRA 27 A SÁBADO 1 DE ABRIL 

Nesta semana, propomos alguns desafios: 

• Pergunto-Lhe, como Lucas (11: 1):

• “Senhor ensina-me a rezar” ou “Senhor ensina-me a dialogar.” 

• O que significa “diálogo” para mim neste momento presente, contra a crise ecológica? 

• Como posso contribuir para este diálogo? 

• Que necessidade tem a terra de nós (# 160)?

• Esta semana, ciente de que as minhas escolhas expressam aquilo com que estou comprometido, a ecologia 

integral, aceito o desafio de optar pelos transportes públicos ou a bicicleta pelo menos uma vez por semana 

nas minhas deslocações para a escola, para o trabalho, quando vou às compras.

• Tiro uma fotografia e partilho-a no Facebook ou no Instagram com os hashtags: #Quaresma4Change 

#JuntosPelaMudança ; #Change4planet e desafio alguém a fazer o mesmo. 

IV DOMINGO DA QUARESMA
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«Nalguns lugares, estão a desenvolver-se cooperativas para a exploração de energias renováveis, que consentem o 

autoabastecimento 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.»

(Laudato Sí)

A construção da Polis/ Cidade/ Sociedade, com um desenvolvimento sustentável, faz-se pela participação de todos, 

cada um desempenhando um papel específico. Porém, tantas pessoas no mundo que não se podem manifestar. Não 

apenas as suas opiniões, mas a sua própria identidade. Tantas pessoas sem acesso a ESPAÇOS PÚBLICOS: culturais, 

educativos, de lazer. E por outro lado, que fraca é a participação cívica de tantos cidadãos, bem visível nas elevadas 

taxas de abstenção em momentos eleitorais.

Tornar o desenvolvimento sustentável não consiste tanto em prolongar as nossas aquisições, mas antes em prolongar 

a nossa capacidade criadora. Tornar o desenvolvimento sustentável implica portanto, a cada pessoa presente e futura, 

REFERÊNCIAS

REFLEXÃO

REFERÊNCIAS

• LEITURA I - Ez 37, 12-14

• SALMO RESPONSORIAL - Salmo 129 (130)

• LEITURA II - Rom 8, 8-11 

• EVANGELHO - Jo 11, 1-45 ou Jo 11, 3-7. 17. 20-27. 33b-45 
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não os bens necessários para viver mas antes a possibilidade de participar na sua produção. Tornar o desenvolvimento 

sustentável não consiste em prolongar a duração do modelo atual, mas antes de inventar outro modelo de 

desenvolvimento, um desenvolvimento pensado a partir do lugar que cada pessoa ocupa nele, mais do que da sua 

capacidade de aceder aos bens necessários. (Elena Lasida, O sentido do outro, Ed. Paulinas)

Tal como no Evangelho de João, onde Marta respondia a Jesus que acreditava nas Suas palavras mas avançava a 

medo, assim somos nós quando nos entristecemos com as grandes decisões dos líderes políticos mas em todas as 

vezes que o podemos fazer, tomamos a opção de nos calar e de aceitar silenciosamente as escolhas apresentadas. 

Para vermos, necessitamos de crer mas para crer precisamos de agir. 

ORAÇÃO
No caminho pela Mudança que estamos a fazer, rezo neste dia 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.

SEGUNDA-FEIRA 3 A SÁBADO 8 DE ABRIL 

“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 (LS84)”.

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 lançamos os seguintes desafios:

• Recordo um lugar de beleza natural que faça parte da minha história e que me tenha tocado profundamente 

- uma paisagem, um jardim, um parque, uma floresta etc. Recordo a bondade da criação experimentada 

nesse lugar.

• Onde fica esse lugar?

V DOMINGO DA QUARESMA
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• O que faz desse lugar especial?

• Porque é especial para mim?

• O que sinto quando estou nesse lugar?

• Que cheiros, cores, emoções… experimento nesse lugar?

• O que faço lá? O que vejo?

• E como me sentiria se esse lugar já não existisse? Que impacto teria em mim e no Mundo?

• Será que esta situação é/foi real em alguma fase da minha vida? Como me posso manifestar?

• Visualização do documentário “Before the Flood” (https://vimeo.com/191980663 ) com a minha comunidade 

(família, amigos) e com ela partilho o que mais nos toca e motiva para a ação. Mobilizo outros no Facebook 

à ação pelo Cuidado da Casa Comum. Introduzo: “É tanto o que se pode fazer!” (LS180) no Facebook 

com as hashtags #Quaresma4Change ; #JuntosPelaMudança ; #Change4planet  e dou a conhecer o 

documentário!

 

V DOMINGO DA QUARESMA
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“Encorajo todos os fiéis a expressar esta renovação espiritual, inclusive participando nas Campanhas de Quaresma que 

muitos organismos eclesiais, em várias partes do mundo, promovem para fazer crescer a cultura do encontro na única 

família humana.”

(Mensagem para a Quaresma 2017, Papa Francisco)

Ao longo desta Quaresma, temos vindo a propor temáticas comuns a todos e que nos fazem refletir na importância 

da corresponsabilidade pela nossa Casa Comum. Hoje, dia em que celebramos a entrada de Jesus em Jerusalém, 

queremos também celebrar a nossa própria entrada no mundo da sustentabilidade. 

Tal como Jesus, também nós sabemos que esta não é uma caminhada fácil nem de verdades absolutas vivida igualmente 

por cada um de nós. É uma caminhada que precisa de compromisso, uma caminhada que precisa da abnegação na fé 

própria de quem crê, uma caminhada que precisa de perseverança perante as muitas dificuldades e obstáculos que vamos 

encontrando. O nosso mundo não está ainda totalmente preparado para uma mudança ao nível da sustentabilidade. São 

muitas as vezes em que nos debatemos com a reação do outro  à nossa mudança. Quando apelamos, por exemplo, a um 

melhor uso dos recursos argumentando que é necessário fazê-lo para haver maior equidade no mundo, muitas vezes 

ouvimos respostas como “mas aqui não temos esse problema”, “se temos água para gastar, porque não fazê-lo?”, “se tenho 

o meu carro, porque devo ir enfiar-me num autocarro cheio de gente, só para não poluir o ambiente?”. Todas respostas, 

que devemos redirecionar para a urgência de criarmos comunidades mais fraternas e corresponsáveis. O mundo precisa 

com urgência da ação individual de cada um de nós. Um pequeno gesto pode, de facto, fazer a diferença. Se começarmos 

pela nossa casa, pelo nosso local de trabalho, pelas nossas rotinas diárias iremos com toda a certeza ter impacto nas 

pessoas que vivem ao nosso lado e assim sucessivamente. Este é talvez o maior valor do chamado “efeito bola de neve”: 

unir a todos pelo mesmo propósito, contribuindo para sociedades mais sustentáveis. 

DOMINGO DE RAMOS

REFERÊNCIAS

REFLEXÃO

REFERÊNCIAS

• LEITURA I - Is 50, 4-7

• SALMO RESPONSORIAL - Salmo 21 (22)

• LEITURA II - Filip 2, 6-11

• EVANGELHO - Mt 26, 14 – 27, 66 ou Mt 27, 11-54
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DOMINGO DE RAMOS

SEGUNDA-FEIRA 10 A SÁBADO 15 DE ABRIL 

Na sua Mensagem para a Quaresma de 2017, o Papa Francisco diz-nos que “somos convidados a ouvir e meditar 

com maior assiduidade neste tempo”. É este o tempo propício à paragem e reflexão sobre o nosso estilo de vida e 

hábitos de consumo. 

Podemos até pensar que nada tem a ver esta temática com a nossa vivência espiritual da fé. No entanto, na mesma 

mensagem, o Santo Padre diz-nos que “cada vida que se cruza connosco é um dom e merece aceitação, respeito, 

amor”. O respeito pela Casa Comum é, simultaneamente, o respeito pela vida do outro. É um amor mais profundo e 

sublime, abnegado e misericordioso, que integra o cuidado da relação com Deus, com o outro e com a Terra, que se 

compromete em gestos concretos de mudança. 

Para esta semana santa, propomos três desafios:

• Faço uma retrospetiva desta Quaresma e crio a minha própria história de mudança, partilhando-a nas redes 

sociais com as hastags #Quaresma4Change ; #JuntosPelaMudança ; #Change4planet

• Vou comprometer-me mais com o irmão que sofre: esta semana vou fazer uma listagem das instituições ou 

pessoas que precisam da minha ajuda e vou colocar na minha agenda semanal, pelo menos dois dias por 

semana. 

• Na minha paróquia, grupo de jovens, família, grupos de amigos vou  organizar um debate de onde sairão 

linhas de ação locais para cuidarmos juntos da nossa Casa Comum



DOMINGO DA RESSURREIÇÃO
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DOMINGO DA RESSURREIÇÃO

“Não sabeis que um pouco de fermento leveda toda a massa? Purificai-vos do velho fermento, para serdes uma nova 

massa, visto que sois pães ázimos. Cristo, o nosso cordeiro pascal, foi imolado. Celebremos a festa, não com fermento 

velho, nem com fermento de malícia e perversidade, mas com os pães ázimos da pureza e da verdade.”

(1ª Epístola do Apóstolo S. Paulo aos Coríntios)

Eis-nos chegados ao Domingo da Ressurreição, o dia em que celebramos a vitória de Cristo sobre a morte. Todo o 

cristão celebra também hoje tudo o que pôde vivenciar durante os 40 dias da Quaresma em que experimentou, 

ganhos e perdas, em que se dedicou mais à reflexão sobre a sua própria espiritualidade.

Nesta Quaresma, em particular, dedicámo-nos também à reflexão e à ação pelo cuidado da Casa Comum. 

Enfrentámos desafios e dificuldades, mas também experimentámos alegrias e realizações. Temos hoje a certeza de 

que Cristo cumpriu a sua promessa de nos dar um coração e um espírito novo, tal como era prometido na profecia 

de Ezequiel: “Dar-vos-ei um coração novo e infundirei em vós um espírito novo. Arrancarei do vosso peito o coração de 

pedra e dar-vos-ei um coração de carne. Infundirei em vós o meu espírito e farei que vivais segundo os meus preceitos, 

que observeis e ponhais em prática as minhas leis. Habitareis na terra que dei a vossos pais; sereis o meu povo e Eu serei 

o vosso Deus”.

Que neste domingo da Ressurreição sejamos também nós vasos novos, moldados pelo amor de Cristo e mais 

abertos à urgência de cuidar do que nos foi dado: a terra em que vivemos e as pessoas que fazem parte da nossa 

vida (direta ou indiretamente). Façamos no nosso coração e na nossa vida o compromisso de “Mudar pelo Planeta. 

Cuidar das Pessoas.” 

REFERÊNCIAS

REFLEXÃO

REFERÊNCIAS

• LEITURA I - Act. 10, 34a, 37-43 

• SALMO RESPONSORIAL - Salmo 117 (118)

• LEITURA II - Col. 3, 1-4

• EVANGELHO - Jo 20, 1-9

DOMINGO DA RESSURREIÇÃO


