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Se hoje ouvirdes a voz do Senhor nao fecheis os vossos coragées

TODOS NO MESMO BARCO

“A vida é aquilo que aconte-
ce enquanto fazemos pla-
nos”! A expressao é de John
Lennon e nunca teve tanta
acuidade como nestes nos-
sos dias.
E intrinseco da natureza
humana a necessidade de
sonhar, de fazer planos, de
projetar o futuro, de saber para onde se vail Como é absolu-
tamente normal que a realidade ultrapasse 0s nossos pla-
nos, por mais cuidado que coloquemos na sua implementa-
cao.

Mas se recuarmos apenas trés meses no tempo (!), se nos
reportamos ao inicio deste ano 2020, perguntamo-nos se
haveria algum ser humano a face da terra que suspeitasse
que que num apice todos os seus planos estariam ameaca-
dos por um virus que iria atravessar silenciosamente as fron-
teiras do planeta langando nele o caos, mergulhando-o nu-
ma noite escura que parece nao ter fim.

Ainda ha um més atras, para anunciar a realizagao dos
dois retiros da Quaresma na Regiao Porto, aqui nos referia-
mos ao pensamento D. Tolentino de Mendoncga que conside-
rava que “a arte de parar é uma aprendizagem indispensa-
vel a sobrevivéncia”! E de repente vemo-nos todos perante
uma paragem forgada numa luta titanica pela sobrevivéncia.

Ainda ha bem pouco tempo se defendia na nossa socieda-
de a legitimidade da morte assistida para repentinamente
sermos todos convocados para defender a vida, a nossa € a
dos outros.

De repente somos colocados perante a dura realidade que
sempre temos dificuldade em aceitar: a nossa fragilidade, a
nossa vulnerabilidade e a falsa ideia de omnipoténcia. Uma
constatacao que nos coloca a todos num plano de igualdade
onde o garante da sobrevivéncia e da seguranca ja nao de-
pende de se ser pobre ou de ser rico; de ter ou nao ter di-
nheiro; de ser ou nao ser poderoso. De repente a realidade

mostra-nos que dependemos todos uns dos outros. Mis-
teriosamente as dificuldades aproximam-nos!

Como ainda ontem, na béncao Urbi et Orbi, o Papa
Francisco eloquentemente afirmava “fomos surpreendi-
dos por uma tempestade inesperada e furibunda, em
que todos estdo no mesmo barco, todos frageis e deso-
rientados, mas ao mesmo tempo importantes e neces-
sarios: todos chamados a remar juntos, todos carecidos
de mutuo encorajamento. E, neste barco, estamos to-
dos”

Nao obstante a crueldade do momento que a humani-
dade atravessa nele podera residir a oportunidade para
alterarmos o atual curso da histéria; a oportunidade de
reencontrarmos os valores que podem promover o equi-
librio do nosso planeta e da relagdo entre todos os se-
res humanos. Como afirma D. Tolentino Mendonca
“precisamos de relancar a nossa alianga com a vida.
Precisamos de apostas de confianga neste dom incalcu-
lavel que a vida significa ... Hd uma verdade na beleza
do mundo que somos chamados a hospedar”.

Apesar de tudo este é um tempo de reflexao e de es-
peranca. E o tempo, como afirmava o Santo Padre, de
“reajustar a rota da vida” na certeza de que “o0 homem,
sozinho, afunda-se e que a Humanidade precisa de Je-
Sus como os antigos navegadores das estrelas para se
Suiarem”.

“Convidemos Jesus a
subir para o barco da nos-
sa vida. Confiemos-Lhe os
nossos medos, para que
Ele os venca. Com Ele a
bordo, experimentaremos
- como os discipulos -
que nao ha naufragio.”

Tinuxa e Domingos Duarte
Porto 130
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PARA REFLETIR

Caros amigos, espero que estejam
bem!

Vivemos tempos bem dificeis!
Estamos a viver uma dura e auténtica
quaresma, que se prolonga no tempo,

no isolamento, como se fosse uma
verdadeira travessia pelo deserto.
Sabemos e acreditamos que nao es-
tamos soés, ilumina-nos a luz da fé,
esta luz interior, dadiva de Deus, que
nos conduz! Também nestas circuns-
tancias de pandemia, de medos e de
muitas incertezas, recebemos o con-
forto e a protecao de Nossa Senhora,
que nos guarda no seu imenso cora-
¢ao de Mae! Que nao nos falte a sere-
nidade, a paciéncia, a esperanca e a
caridade, que nos vem de Deus!

Nestes dias, ouvi esta mensagem, de
que me sirvo, para vos exortar a pros-
seguir este caminho de purificacao da

fé. Aqui vai:

“Conseguir retirar o bem de tudo o
que nos acontece...que desafiol Mas
nao é uma utopia, um desejo impossi-
vel de alcancar. O que precisamos é
de um olhar positivo, capaz de valori-
zar todos os dias que vivemos. Estar
atento aos mais novos e aos mais
velhos. Ser capaz de trabalhar de ou-
tra forma, de ser util a familia e aos
colegas. Ser capaz de pequenos ou
grandes sacrificios em nome de um
bem maior. Conscientes de que a Pas-
coa vai chegar... e com ela, a Vida, na
Ressurreicao de Jesus. (RR, Bom dia,
17/03/2020).

EJNS-EQUIPAS JOVENS NOSSA SENHORA

O JOVEM EQUIPISTA EM QUARENTENA

Nao deixe que o titulo o engane!
Achei que ficava mais atrativo
para o leitor, porque quem sou eu
para vos dizer o que andam o0s
jovens equipistas a fazer, pois
quanto mais falo mais percebo
que todos equipistas estao a fa-
zer coisas diferentes e a aprovei-
tar estes dias atipicos a sua ma-
neira. Uns descobrem que usam
este tempo para experimentar novas areas de interesse,
para as quais antes nao tinham tempo, outros aprofundam
as paixoes que estavam ainda aquém das possibilidades.
Uns estdo a usar este tempo para estar mais com a fami-
lia, que os acusava de usar a casa como um hotel antes
deste tempo e, outros estao a usar as horas de quarentena
para falar a amigos e cuidar amizades que estavam a afas-
tar-se por se ir perdendo o contacto.

Falando entao com estes jovens, percebo a imensidao
de coisas que ha para fazer em quarentena e, como é pos-
sivel passar estes dias e semanas sendo produtivos na
faculdade e noutras atividades em que estamos envolvi-
dos. O que temos de fazer, tal como o pais inteiro, € adap-

tarmo-nos. Para nds jovens foi mais facil pois felizmente
somos filhos do seculo XXI e parece que cada dia desco-
brimos e inventamos coisas novas. Uns pequenos ajustes
e conseguimos continuar a nossa vida académica e social,
com uma atividade mais ou menos semelhante, de forma
diferente, mas semelhante. E chegamos a parte que real-
mente interessa neste texto. Como é que as EJNS do Porto
estao a reagir e a usar as novas tecnologias para que este
tempo de quarentena nao seja estéril?

NoOs, nas equipas do Porto, ndo queremos deixar que
este tempo de Quaresma seja neutro ao equipista mesmo
que ndo possamos realizar o que tinhamos planeado. E
verdade que ndao podemos ter as nossas reunioes, é verda-
de que ndo podemos ter 0s NOSSOS encontros e tercos na
Igreja do Santissimo nos dias 13 de cada més, mas o que
podemos fazer é preparar esta Pascoa de forma diferente.
Por exemplo: podemos cuidar da forma como tratamos
guem estd em casa connosco; podemos olhar para a facul-
dade com mais seriedade; podemos tratar dos nossos ami-
gos com mais amor, mesmo que ha distancia é isto que
nos é pedido como equipistas em tempos de quarentena.

Claro que ndo podemos esperar passar a ser a melhor
versao de noés proprios, assim do nada.



E aqui que cada

equipista é chama-

do a rezar! E cha-

mado a rezar e a

encher-se de com-

paixao por quem

sofre, a encher-se de amor e gratidao por quem se sacrifi-

ca pondo-se ao servico dos outros. Acreditamos que a me-

Ihor forma de rezar, e dai retirar as forgcas necessarias, €
rezar o tergo!

Nas equipas do Porto, o terco ja nos € uma oracao muito

querida! Foi por isso que 0 nosso secretariado ao perceber

NOTICIAS DA REGIAO -l

MANTER AS REUNIOES DE EQUIPA:

que os equipistas nao se podiam juntar para rezar o terco,
decidiu levar o terco aos equipistas. Criamos uma forma de
terco @ moda das equipas: ser rezado em casa de cada
um, ndo apenas nos dias 13, mas nos varios dias da sema-
na. Desta forma continuamos a rezar pelo mundo e a pre-
parar a Ressurreicao de Jesus como movimento unido e
crescente!

Aproveitemos todos esta quarentena como equipistas
filhos de Maria!

Um abraco
Zezé Sarmento

EM NOVOS MOLDES, MAS COM O MESMO PROPOSITO!

Caros amigos,

Esperamos que todos estejam bem e em seguranca.

Deixamos uma mensagem de esperanc¢a a todos, acredi-
tando que Deus e o Espirito Santo estdo a interceder por
nés. Com Fé ultrapassaremos estes tempos diferentes.

Temos assistido a grandes alteracdes nos Ultimos dias
que nos tém obrigado a mudar radicalmente a nossa rotina
e a forma como nos relacionamos.

O distanciamento social, a que estamos obrigados, tem
dificultado a realizacao das habituais Reunides de Equipa.
0 que vos vimos propor € uma forma alternativa de reunir-
mos a partir de casa de cada um.

Alguns de noés, face as circunstancias, ja estamos a utili-
zar ferramentas que permitem a realizacao de reunides de
trabalho, lecionar ou diminuir o distanciamento nas nossas
familias. Estas ferramentas, que vulgarmente se desig-
nam por aplicagoes, nos Ultimos tempos tém sido utiliza-
das em todo o Mundo na tentativa de aproximar as pesso-
as.

Deste modo, sugerimos algumas aplicacées que podem
ser instaladas nos nossos computadores ou tablet que te-
nham acesso a Internet.

- MICROSOFT TEAMS

https://products.office.com/pt-pt/microsoft-teams/
download-app

Microsoft Teams é uma plataforma que permite estabele-
cer comunicacoes unificadas, oferecendo funcionalidades
como chat, reunides, chamadas, colaboracoes, integracao
de aplicacoes ou armazenamento de arquivos.

A plataforma vem substituir o Skype for Business. Desde
a sua criacao, gracas a sua evolucao e implementacao de
novas funcionalidades durante o periodo final de 2018,
converteu-se numa plataforma que mais funcionalidades
propde e é ja muito procurada pelos internautas do setor
empresarial.

Reunides em grupos sem limite de tempo.


https://products.office.com/pt-pt/microsoft-teams/download-app
https://products.office.com/pt-pt/microsoft-teams/download-app

-Z00M

https://zoom.us/download

Zoom é uma plataforma de video e audio conferéncia
online para empresas, profissionais e coletivos que neces-
sitam manter reunides sem que a distancia seja um impe-
dimento. Zoom funciona diretamente desde o navegador
mas também conta com app para iPhone/iPad, app An-
droid, complemento de Outlook e extensbes para navega-
dor.

REZAR A QUARESMA E A PASCOA

E tempo de quarentena, mas também de Quaresma. As
celebracoes plblicas da Quaresma e Pascoa estdo suspen-
sas em todo o pais, mas é possivel celebrar estes tempos
importantes do calendario cristdo a partir de casa.

Durante a Semana Santa e a Oitava de Pascoa, de 5 a
19 de abril, o Click To Pray promove uma campanha espe-
cial, através das redes sociais. Sdo apontamentos breves,
diarios, para viver este tempo como uma missao de com-
paixao pelo mundo, ao estilo compassivo do Coracao de
Jesus, que predispébem a oracao e a acgOes concretas. A
cada dia, um convite a encarar a vida com um olhar de
proximidade e caridade.

Retiro da Quaresma

O Passo-a-Rezar disponibiliza um Retiro de Quaresma,
para ser lido ou ouvido, em casa ou em qualquer lugar.
Tem como tema “Chamados a ser Santos”, inspirado na
Carta de S. Paulo aos Romanos, e, para além da introdu-
¢ao, é composto por sete sessoes, divididas em varias eta-
pas. Os utilizadores podem optar por ouvir todas as ses-
s0es no mesmo momento, ou rezar uma sessao por dia, ou
com alguns dias de intervalo, de forma a melhor interiorizar
0 que € proposto.

Para comecar a usar Zoom o Unico requisito é criar uma
conta na plataforma, pode partir da modalidade gratuita e
posteriormente subscrever-se a modalidade de pagamento
gue mais se ajusta as suas necessidades.

Até 100 participantes; Reunides de 1 a 1 ilimitadas; Reu-
nides em grupos com limite de 40 min.; Funcdes de video-
conferéncia.

Além do apoio online disponivel por cada plataforma,
apresentamos alguns elementos que estao disponiveis
para dar apoio na instalacao ou duvidas que surjam:

Nuno Beires - 966 045 048
Segunda a Sabado - 15h00 as 19h00

Miguel Centeno - 913 302 178
Segunda a Sabado - 09h00 as 12h30

Ema e Miguel (Porto 163)

Triduo Pascal

Este ano, o Passo-a-Rezar propoe que se viva o centro do

Ano Litargico, compreendido entre a Quinta-Feira Santa e o
Domingo de Pascoa, em comunhao com a Comunidade de
Taizé. Nestes dias, ha propostas especiais, feitas a partir
das meditacdes do Irmao Alois, Superior da Comunidade
de Taizé, acompanhadas por misicas daquela comunida-
de. A escolha e organizagdo das meditacdes € de Alzira
Fernandes e as vozes de Maria Helena Falé e Paulo No-
gueira.


https://zoom.us/download

Via-Sacra com Maria

A Via-Sacra é um exercicio espiritual que ajuda a revi-
ver a paixao e morte do Senhor Jesus. Nesta proposta é
Maria, a Mae de Jesus, quem toma a palavra e é imensa
a dor desta Mulher trespassada pelos sofrimentos do
seu Filho. Maria € a imagem viva de todas as maes dolo-
rosamente marcadas pelas dores dos seus filhos e fi-
Ihas. O convite é para fazer com Maria o “caminho da
cruz”.

Via Lucis com Maria

Via Lucis com Maria € uma proposta para aprofundar o
Tempo Pascal, na companhia da Mae de Jesus. Introduz
os leitores/utilizadores na contemplagdo do Ressuscita-
do, através de 14 estacoOes inspiradas nos textos dos
Evangelhos, dos Atos dos Apéstolos e das Cartas de Sao
Paulo.

Manuela e Daniel Pinto da Silva
Porto 144

MENSAGEM DA SUPRA REGIAO PORTUGAL

Caros equipistas da SR Portugal,

A situacao por que passamos
pode ser oportunidade de olhar o
mundo de outra forma, um pouco
mais de longe; de uma distancia
que nos desliga das circunstan-
cias simples e imediatas que nos
rodeiam e ocupam dia a dia, para
podermos apreciar a realidade
em que vivemos como um todo e
identificarmos a rede intricada
em gque nos movemos - ou em que estamos aprisionados,
depende de como a quisermos aceitar.

Recebemos hoje uma mensagem do Casal Responsavel

Caros amigos,

Internacional, Clarita e Edgardo Bernal, dando conta do
cancelamento de um conjunto de reunioes da ERI previstas
para esta semana. Eles préprios estao agora em quarente-
na na Coldombia depois de regressados da Europa. Enviam-
nos também uma mensagem de esperanga e um conjunto
de sugestoes e de procedimentos que vos transcrevemos e
propomos que sejam adotadas.

Com votos de que esta Quaresma seja um tempo favora-
vel, “0 agora onde comega a nossa eternidade” [Karl
Rahner] e que “Nao deixemos passar em vao este tempo
de graca, na presuncosa ilusdo de sermos nds os donos
dos tempos e modos da nossa conversao a Ele” [Papa
Francisco, Mensagem para a Quaresma 2020].

Margarida e José Machado da Silva

Nestes momentos de incerteza, nds, casais e conselheiros das Equipas de Nossa

Senhora, somos chamados a ser elementos diferenciadores nos nossos ambientes,

onde, sem ignorar ou desconsiderar as medidas oficiais que todos somos chamados

a tomar, podemos ser gentes de mudanca, portadores de esperanca, testemunhas

de fé e de confianga no Senhor.

Hoje, os nossos responsaveis regionais enviaram uma mensagem de esperanca a

todos os equipistas da nossa regiao, que consideramos muito apropriada e da qual

gostariamos de extrair algumas sugestoes, que podem ser aplicadas ao ambiente

universal do Movimento nas suas préprias Supra-Regides e Regides diretamente

ligadas a ERI:

1. Manter a calma, a sensatez, ser socialmente responsavel e solidario neste momento de crise global.

2. Convidar para assumir o dever de permanecer em nossas casas e sair somente em caso de necessidade EXTREMA.
Isto aplica-se a pessoas de todas as idades, uma vez que somos todos corresponsaveis por cuidar da populacao mais
vulneravel e em risco de ter complicacoes graves, que podem até levar a morte.



3. Aproveitar este tempo em casa para intensificar a pra-
tica dos Pontos Concretos de Esforgo, de maneira especial,
a oragao conjugal e pessoal, confiando o mundo inteiro a
misericérdia de Deus e intercedendo pela recuperacao dos
doentes, pela protecdo do pessoal médico e paramédico
gue atende a esta emergéncia e pela conversao dos peca-
dores.

4. Fazer reunioes virtuais de Setor, Regiao, Supra-Regjao.

5. Realizar as reunioes de equipa de forma virtual, ja que
sair de casa, neste momento, é contraproducente, pois
pode haver pessoas sem sintomas que portam o virus e
que podem transmiti-lo a outros, piorando assim a situagéo
da salde publica do pais.

6. Suspender todas as atividades programadas (retiros,
reunidoes de formacao, equipas mistas, etc.) em cada um
dos setores/cidades, até nova ordem.

7. Para os Casais Responsaveis de Supra-Regido, reco-
mendamos manter contacto telefénico ou por Skype com
os Casais Regionais e as equipas de apoio, para continuar
a cumprir a importante missao de ANIMAR, LIGAR E ACOM-

membros de cada equipa (casais e conselheiros).

9. Promover iniciativas para que os responsaveis regio-
nais ou de setor possam convocar reunioes virtuais com
cada equipa e/ou com todos 0s casais responsaveis de
equipa do seu setor, para rezarem juntos (Tergo, escuta e
meditacao da Palavra, etc.). Por outras palavras, que nos
mantenhamos unidos e em comunhao "rezando uns com
0S outros e uns pelos outros".

10. Manifestar a sua equipa de apoio e a todos os pro-
vinciais e regionais a sua disponibilidade permanente para
0s ajudar e apoiar no que precisarem (conselhos, oragao,
discernimento, esclarecimento de dulvidas, etc.), através de
videochamadas.

11. Aproveitar estes dias de recolhimento em casa para
ter um dialogo conjugal, para compartilhar um tempo valio-
so com a familia, para desfrutar da oportunidade de des-
cansar o corpo, a mente e o espirito, para refletir sobre o
que é verdadeiramente importante para nés e para consi-
derar uma regra de vida que nos leve a transcender € a ser
dignos da vida eterna com o nosso Pai.

PANHAR as suas respetivas equipas.

8. Até que a situacao volte a normalidade, promovam e

mantenham uma comunicacao frequente entre todos os

REFLEXOES

Clarita & Edgardo BERNAL
Casal Responsavel Internacional

“ESTAMOS TODOS NESTE BARCO. NINGUEM SE SALVA SOZINHO”

PAPA FRANCISCO

“Estamos todos neste barco. Nin-
guém se salva sozinho”, declarou esta
sexta-feira o Papa Francisco numa
oragao especial, seguida de uma bén-
cao extraordinaria pelo fim da pande-
mia do novo coronavirus.

Nesta mensagem para o mundo,
Francisco comecou por fazer um resu-
mo dos tempos conturbados que afe-
tam toda a humanidade.

“Desde ha semanas que parece o
entardecer, parece cair a noite. Den-
sas trevas cobriram as nossas pracgas,
ruas e cidades; apoderaram-se das
nossas vidas, enchendo tudo dum
siléncio ensurdecedor e um vazio de-
solador, que paralisa tudo a sua pas-
sagem: pressente-se no ar, nota-se
nos gestos, dizem-no os olhares. Re-
vemo-nos temerosos e perdidos.”

Diz Francisco que, tal como os disci-

pulos do Evangelho, “fomos surpreen-
didos por uma tempestade inespera-
da e furibunda, em que todos estao
no mesmo barco, todos frageis e de-
sorientados, mas ao mesmo tempo
importantes e necessarios: todos cha-
mados a remar juntos, todos careci-
dos de mutuo encorajamento. E, nes-
te barco, estamos todos”, salientou.
Francisco faz uma reflexao sobre a
sociedade moderna e conclui que é
preciso parar, pensar e mudar. “Os
tempos dificeis desmascaram a nossa
vulnerabilidade e deixa a descoberto
as falsas e supérfluas segurancas
com que construimos 0S Nossos pro-
gramas, 0S nossos projetos, 0S nos-
sos habitos e prioridades. Mostra-nos
como deixamos adormecido e aban-
donado aquilo que nutre, sustenta e

da forca a nossa vida e a nossa comu-
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nidade.”

“Com a tempestade, caiu a maqui-
lhagem dos esteredtipos com que
mascaramos 0 hosSSO «eu» sempre
preocupado com a propria imagem; e
ficou a descoberto, uma vez mais,
aquela (abencgoada) pertenca comum
a que nao nos podemos subtrair: a
pertenca como irmaos”, lembra o Pa-

pa.



“A sociedade dos nossos dias vive
consumida pela avidez de lucro e dei-
Xxa-se “absorver pelas coisas e trans-
tornar pela pressa”, observa.

“Nao nos detivemos perante os teus
apelos, ndo despertamos face a guer-
ras e injusticas planetarias, ndo ou-
vimos o grito dos pobres e do nosso
planeta gravemente enfermo. Avanca-
mos, destemidos, pensando que con-
tinuariamos sempre saudaveis num
mundo doente. Agora nos, sentindo-
nos em mar agitado, imploramos-Te:
«Acorda, Senhor!»”, apelou o Santo
Padre.

Em tempo de Quaresma que coinci-
de com uma das maiores crises das
Gltimas décadas, um apelo a conver-
séo.

“Chamas-nos a aproveitar este tem-
po de prova como um tempo de deci-
sdo. Nao é o tempo do Teu juizo, mas
do nosso juizo: o tempo de decidir o
que conta e o que passa, de separar 0
que é necessario daquilo que ndo o é.
Eo tempo de reajustar a rota da vida
rumo a Ti, Senhor, e aos outros.”

"A forca do Espirito esta nos médi-
cos, policias, bombeiros, trabalhado-
res dos supermercados”.

O Papa elogiou todos aqueles que,
perante a pandemia, nao tiveram me-
do estdo a enfrentar a virus tornado
em ameaga invisivel e a ajudar a sal-
var vidas e a levar alimentos a casa
dos seus concidadaos, porque
“ninguém se salva sozinho”.

“Podemos ver tantos companheiros

de viagem exemplares, que, ho medo,

reagiram oferecendo a proépria vida. E
a forca operante do Espirito derrama-
da e plasmada em entregas corajosas
e generosas.”

“E a vida do Espirito, capaz de res-
gatar, valorizar e mostrar como as
nossas vidas sgo tecidas e sustenta-
das por pessoas comuns
(habitualmente esquecidas), que nao
aparecem nas manchetes dos jornais
e revistas, nem nas grandes passare-
las do ltimo espetaculo, mas que
hoje estdo, sem duvida, a escrever 0s
acontecimentos decisivos da nossa
historia: médicos, enfermeiros e en-
fermeiras, trabalhadores dos super-
mercados, pessoal da limpeza, cura-
dores, transportadores, forcas polici-
ais, voluntarios, sacerdotes, religiosas
e muitos - mas muitos - outros que
compreenderam que ninguém se sal-
va sozinho”, frisou.

O Papa destaca o papel de todos os
que diariamente “exercitam a pacién-
cia e infundem esperanca, tendo a
peito nao semear panico, mas corres-
ponsabilidade”.

“Os pais, maes, avos e avos, profes-
sores que “mostram as nossas crian-
¢as, com pequenos gestos do dia a
dia, como enfrentar e atravessar uma
crise, readaptando habitos, levantan-
do o olhar e estimulando a orag&o!
Quantas pessoas rezam, se imolam e
intercedem pelo bem de todos! A ora-
¢do e o servigo silencioso: s&o as nos-
sas armas vencedoras”, declarou.

Nesta hora dificil, o Sumo Pontifice
recorda que “o0 homem, sozinho, afun-
da-se e que a Humanidade precisa de
Jesus como os antigos navegadores
das estrelas para se guiarem. Convi-
demos Jesus a subir para o barco da
nossa vida. Confiemos-Lhe 0s nossos
medos, para que Ele os venca. Com
Ele a bordo, experimentaremos - co-
mo os discipulos - que ndo ha naufra-
gio.”

“No meio deste isolamento que nos
faz padecer a limitacdo de afetos e
encontros e experimentar a falta de
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tantas coisas, ougamos mais uma vez
0 antincio que nos salva: Ele ressusci-
tou e vive ao nosso lado.”

“Senhor, abengoa o mundo, da sau-
de aos corpos e conforto aos cora-
¢coes"

Abracar a sua cruz, diz o Papa, é
“encontrar a coragem de abracar to-
das as contrariedades da hora atual,
abandonando por um momento a
nossa ansia de omnipoténcia e pos-
sessdo, para dar espago a criativida-
de que s6 o Espirito é capaz de susci-
tar”.

Francisco pediu depois a béncao de
Deus para todo o mundo e um
"abraco consolador".

“Queridos irmaos e irmas, deste
lugar que atesta a fé rochosa de Pe-
dro, gostaria nesta tarde de vos confi-
ar a todos ao Senhor, pela interces-
sdo de Nossa Senhora, satide do seu
povo, estrela do mar em tempestade.
Desta colunata que abraga Roma e o
mundo desga sobre vdés, como um
a béncao de
Deus”, disse Francisco.

abrago consolador,

“Senhor, abengoa o mundo, da sau-
de aos corpos e conforto aos cora-
¢coes! Pedes-nos para nao ter medo; a
nossa fé, porém, é fraca e sentimo-
nos temerosos. Mas Tu, Senhor, ndo
nos deixes a mercé da tempestade”,
concluiu.



UMA PROPOSTA CONCRETA PARA SER "IGREJA DOMESTICA"

«A presenca do Senhor habita na
familia real e concreta, com todos os
seus sofrimentos, lutas, alegrias e
propésitos diarios»

tia 315).

(Amoris Laeti-

Na Igreja, temos um tesouro escon-
dido: a familia. O Senhor acompanhou
sempre todas as crises do seu povo
com mensagens extraordinarias e
parece fazé-lo também perante esta
pandemia, que nos constringe a todos
a um retiro forcado em nossas casas.
As celebracoes estao suspensas, mui-
tas igrejas estao fechadas e € arrisca-
do deslocarmo-nos a elas. Sentimo-
nos sozinhos, isolados e é precisa-
mente neste isolamento que o Espiri-
to nos sugere de redescobrir 0 sacra-
mento do matriménio, em virtude do
qual as nossas casas, devido a pre-
senca constante de Cristo no relacio-
namento consagrado dos esposos,
sa0 uma pequena Igreja doméstica.

De facto, nas suas casas, 0s espo-
sos garantem a presenca de Jesus
vinte e quatro horas por dia. Uma ver-
dade que o Papa Francisco sublinha
em Amoris Laetitia no n. 67: «Cristo
Senhor, “vem ao encontro dos espo-
S0s cristdos com o sacramento do
matrimoénio” e permanece com eles».

Jesus nao se vai embora, mas perma-
nece com 0S €sposos e esta presente
na sua casa, nao apenas quando es-
tdo reunidos e rezam, mas em todos
0s momentos.

Em virtude desta realidade, pode-
mos fazer frutificar este tempo parti-
cular como o tempo em que cada fa-
milia cristd podera redescobrir aquilo
que é: manifestacao genuina do mis-
tério, que é a Igreja como corpo de
Cristo. De facto, os esposos «edificam
o Corpo de Cristo e constituem uma
igreja doméstica» (Amoris Laetitia 67).
Cada familia € uma parte essencial
deste corpo, que se constroi a partir
de pequenos gestos diarios, onde
Jesus esta estavelmente presente.

E um tempo de treino, este que o
Senhor nos esta a oferecer, a espera
de derrotar este mal. Um tempo em
que, ficando juntos nas nossas casas,
somos chamados a realizar continuos
exercicios de caridade. Quantas vezes
por dia, nestas horas, o Senhor nos
da a oportunidade de olhar para nos-
sos filhos com ternura, com paciéncia
amorosa 0 nosso conjuge; de moderar
o tom da voz, mesmo se a nossa volta
reina uma desordem inesperada, de
educar os nossos filhos ao bom uso
deste tempo dilatado em casa, que
parece nunca mais passar; de educa-
los para um diadlogo feito de escuta
dada ao outro, de calma interior, de
respeito, mesmo se o outro é diferen-
te de como eu gostaria que fosse?
Este € um tempo de crescimento para
cada um de nés, no qual devemos
aprender a marcar o ritmo dos dias,
que ja ndo é controlado pelo trabalho
agitado nem por uma gestao familiar
dominada pelo "fazer". Sao horas da-
das a nossa capacidade de deixar
espaco para o outro dentro das pare-

des estreitas de nossas casas. Quao
importante é, nesta nova dimensao
para que somos lancados, que 0 mari-
do e a mulher saibam olhar-se nos
olhos e conversar um com o outro,
programando juntos as horas do dia,
conscientes de que dentro das pare-
des da casa ha uma bela presenca
que brota do seu relacionamento:
Jesus. Porque este ndao é apenas um
tempo de treino humano, mas tam-
bém espiritual. E um tempo de pré-
evangelizacdo, nas casas e através
das casas, como no tempo das primei-
ras comunidades cristas, durante o
qual o Senhor nos convida a reunirmo
-nos como familias, a rezarmos juntos,
a volta de uma vela acesa, para nos
lembrar que existe Alguém que nos
mantém juntos e que, neste contexto
de desorientacao, nos quer bem. Um
tempo que nos permitira, depois, vol-
tar a celebrar nas igrejas, mais consci-
entes e mais fortes da presenca de
Jesus nas nossas vidas quotidianas.

Esforcemo-nos, entao, por aceitar o
convite que o Senhor nos dirige nas
nossas casas: reunamo-nos, em fami-
lia, no Domingo, para celebrar de uma
maneira mais solene aquela liturgia
doméstica que geralmente, em virtu-
de da presenca de Jesus, é realizada
através de gestos entre os esposos
(“os gestos de amor vividos na histé-
ria dum casal de esposos transfor-
mam-se numa «continuidade ininter-
rupta da linguagem litargica» e «a vida
conjugal torna-se de algum modo litur-
gia».”- Amoris Laetitia 215).

Fazer isto é simples: podemos reu-
nir-nos todos numa sala, recitar um
salmo de louvor, pedir perdao uns aos
outros com uma palavra ou gesto en-
tre esposos e entre pais e filhos, len-
do o Evangelho do Domingo,



expressar um pensamento sobre
aquilo que a Palavra provoca em cada
um, formular uma oracao pelas ne-
cessidades da familia, daqueles que
amamos, da Igreja e do mundo. E, por
fim, confiar ao cuidado de Maria a
nossa familia e cada familia que co-
nhecemos.

Todas as familias podem fazer isso,
porque Jesus disse: «<onde dois ou trés
estdao reunidos em meu nome, Eu
estou no meio deles» Mt 18,20. E por-
gque nao tentar fazer comunidade,

rezando no Domingo com outras fami-
lias, por Skype ou através de outros
sistemas de audio ou videoconferén-
cia, aproveitando as vantagens da
tecnologia moderna? A vez, podemos
deixar ler os nossos filhos ou alternar
as vozes dos casais e das familias
ligadas.

Lembremo-nos de que 0s esposos
sao o sinal do Mistério pascal que é
celebrado em cada eucaristia («Os
€esposos sao, portanto, para a Igreja a
lembranca permanente daquilo que

aconteceu na cruz», Amoris Laetitia,
72); eles sao profecia, anuncio incar-
nado na quotidianidade feita de pe-
quenos gestos, que exprimam o dom
de si mesmos, como fez Jesus. Apro-
veitemos este tempo um pouco estra-
nho para acolher e viver o Espirito nas
nossas casas e redescobrir a riqgueza
e o dom das nossas Igrejas domésti-
cas, juntamente com Jesus, que habi-
ta connosco.
+ Kevin Card. Farrell
Prefeito

REZAR A QUARENTENA

No nosso imaginario
contemporéneo o ter-
mo “quarentena” reme-
te-nos para mundos
recuados, que a mo-
dernidade superou. A
ideia de metrépoles

inteiras em quarentena

constitui uma absoluta
estranheza. Nao admira, por isso, que a primeira reacao
seja a de desconforto e medo. Aqueles que - movidos por
motivacgoes religiosas ou por escolhas conscientes de vida -
aprenderam a tornar fecunda e solidaria a propria solidao
fizeram antes um percurso preparatério, educaram o seu
coracao nesse sentido. De facto, essa educacao falta a
uma sociedade onde os estimulos maiores vao noutra li-
nha. Por isso, na dificil situagdo presente somos convoca-
dos como sociedades a uma experiéncia de conversao.

Que a quarentena nao seja s6 um recurso forgado, do qual

vemos apenas os aspetos negativos. Passamos uma vida
inteira a repetir que time is money e nem nos apercebe-
mos do custo existencial dessa proposi¢ao. Este pode ser o
momento para irmos ao encontro daquilo que perdemos;
daquilo que deixamos sistematicamente por dizer; daquele
amor para o qual nunca encontramos nem voz, nem vez;
daquela gratuidade reprimida que podemos agora sabore-
ar e exercer; daquela oracao que pode agora ter lugar. Te-
mos de olhar para a quarentena nao apenas como um ad-
verso congelamento da vida que nos deixa em off. Saire-
mos mais amadurecidos se a aproveitarmos como um
dom, como um espaco plastico e aberto, como uma redes-
coberta da forga invisivel da comunidade, como um tempo
para ser. Rezemos uns pelos outros e sobretudo pelos
que, nesta hora, mais precisam.
Que Maria, Mae e Mestra da ternura de Deus, nos inspire
a todos.
D. Tolentino Mendonga



PENITENCIARIA APOSTOLICA
DECRETO

Acerca da concessao de Indulgéncias especiais

Aos fiéis na atual situacdo de pandemia

Concede-se o dom de Indulgéncias especiais aos fiéis
afetados com a doenga Covid-19, comummente chamado
Coronavirus, e também aos profissionais de salde, aos
familiares e a todos os que, de alguma forma, mesmo com
a oracao, cuidam deles.

«Sede alegres na esperanca, pacientes na tribulacao,
perseverantes na oracao» (Rm 12,12). Estas palavras, es-
critas por Sao Paulo a Igreja de Roma, ecoam ao longo de
toda a histéria da Igreja e orientam o juizo dos fiéis diante
de todos os sofrimentos, doencas e calamidades.

0O momento presente em que esta imersa toda a humani-
dade, ameacada por uma doenca invisivel e insidiosa, que
ja ha algum tempo, com prepoténcia, comecgou a fazer par-
te da vida de cada um de nés, € marcado, dia ap6s dia, por
medos angustiantes, novas incertezas e, sobretudo, por
um extenso sofrimento fisico e moral.

A lgreja, a exemplo do seu Divino Mestre, desde sempre
tomou a peito a assisténcia dos enfermos. Como foi apon-
tado por Sao Jodo Paulo I, o valor do sofrimento humano é
duplo: «E sobrenatural, porque se radica no mistério divino
da Redencao do mundo; e é também profundamente hu-
mano, porque nele o homem se aceita a si mesmo, com a
sua prépria humanidade, com a prépria dignidade e a pro-
pria missao» (Carta Apostélica Salvifici doloris, 31).

Nestes Ultimos dias, também o Papa Francisco manifes-
tou a sua paterna proximidade e renovou o convite a rezar
incessantemente pelos doentes de Coronavirus.

Para que também todos os que sofrem por causa do Co-
vid-19, justamente no mistério deste sofrimento possam
redescobrir «o préprio sofrimento redentor de Cristo» (ibid.,
30), esta Penitenciaria Apostélica, ex auctoritate Summi
Pontificis, confiando na palavra de Cristo Senhor e conside-
rando com espirito de fé a epidemia atualmente em curso,
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que deve ser vivida em chave de conversao pessoal, con-
cede o dom das Indulgéncias de acordo com a seguinte
disposicao.

Concede-se Indulgéncia Plenaria aos fiéis infetados com
Coronavirus, submetidos a regime de quarantena por dis-
posicao da autoridade sanitaria nos hospitais ou nas pro-
prias casas se, com animo desprendido de qualquer peca-
do, se unirem espiritualmente através dos meios de comu-
nicacdo a celebracdo da Santa Missa, a recitacdo do Santo
Rosério, a pratica de piedade da Via Sacra ou a outras for-
mas de devocao, ou se pelo menos recitarem o Credo, o
Pai Nosso e uma piedosa invocacao a Bem-Aventurada
Virgem Maria, oferecendo esta provacao em espirito de fé
em Deus e de caridade para com os irmaos, com a vontade
de cumprir as usuais condicoes (confissao sacramental,
comunhao eucaristica e oracao de acordo com as inten-
coes do Santo Padre), mal lhes seja possivel.

Os profissionais de salde, os familiares e todos os que, a
exemplo do Bom Samaritano, expostos ao risco de conta-
gio, assistem os doentes de Coronavirus de acordo com as
palavras do Divino Redentor: «<Ninguém tem maior amor do
que aquele que da a vida pelos amigos» (Jo 15,13), obte-
rao o mesmo dom da Indulgéncia Plenaria nas mesmas
condigodes.

Além disso, esta Penitenciaria Apostélica concede de
bom grado, nas mesmas condicoes, a Indulgéncia Plenaria
por ocasido da atual epidemia mundial, também aqueles
fiéis que oferecerem a visita ao Santissimo Sacramento, ou
a adoracao eucaristica, ou a leitura das Sagradas Escritu-
ras durante pelo menos meia hora, ou a recitacao do Santo
Rosario, ou o exercicio de piedade da Via Sacra, ou a reci-
tacao do Terco da Divina Misericordia, para implorar da
parte de Deus Omnipotente a cessacao da epidemia, o
conforto para aqueles que ela aflige e a salvacao eterna
daqueles que o Senhor chamou a Si.

A Igreja reza por quem estiver impossibilitado de receber
o sacramento da Unc¢ado dos Enfermos e do Viatico, confian-
do a Misericérdia Divina todos e cada um em virtude da
comunhao dos santos e concede ao fiel a Indulgéncia Ple-
naria em ponto de morte, desde que esteja com a disposi-
cao devida e que, durante a vida, tenha recitado habitual-
mente alguma oracao (neste caso, a lgreja supre as trés
condicdes habitualmente requeridas). Para obter esta in-
dulgéncia, recomenda-se o uso do crucifixo ou da cruz (cf.
Enchiridion indulgentiarum, n. 12).



Que a Bem-aventurada sempre Virgem
Maria, Mae de Deus e da Igreja, Salde dos
Enfermos e Auxilio dos Cristdos, Advogada
nossa, se digne socorrer a humanidade so-
fredora, afastando de nés o mal desta pan-
demia e obtendo-nos todos os bens neces-
sarios a nossa salvacao e santificacao.

qualquer disposicao contraria.
Dado em Roma, da sede da Penitenciaria
Apostoélica, a 19 de margo de 2020.

Cardeal Mauro Piacenza,
Penitenciario Mor
Krzysztof Nykiel, Regente

0 presente Decreto é valido ndo obstante

ACREDITO...UMA REFLEXAO

“Acredito que o Univer-
so tem a sua maneira
de equilibrar as coisas
e as suas leis quando
estdo viradas do aves-
so. O momento que
vivemos, cheio de ano-
malias e paradoxos, da
que pensar. Numa altu-
ra em que as altera-
¢oes climaticas causa-
das por desastres am-
bientais chegaram a niveis preocupantes, primeiro a China
e depois tantos outros paises veem-se obrigados ao blo-
queio. A Economia colapsa, mas a poluicao diminui consi-
deravelmente. O ar melhora; usam-se mascaras, mas res-
pira-se.

Num momento histérico em que algumas ideologias e
politicas discriminatérias, com fortes referéncias a um pas-
sado mesquinho, estao a reativar-se em todo o planeta,
chega um virus que nos faz perceber que, num instante,
podemos ser nds os discriminados, os segregados, os blo-
queados na fronteira, os portadores de doencas. Mesmo
gue nao tenhamos culpa disso. Mesmo que sejamos bran-
cos, ocidentais e viajemos em classe executiva.

Numa sociedade fundada na produtividade e no consu-
mo, em que todos nés corremos 14 horas por dia na dire-
¢do nao se sabe muito bem de qué, sem sabados nem
domingos, sem feriados no calendario, de repente chega o
“parem”. Fechados, em casa, dias e dias. A fazer contas
com o tempo do qual perdemos o valor. Serd que ainda
sabemos o que fazer dele?

Numa altura em que o acompanhamento do crescimento
dos filhos &, por forca das circunstancias, confiada a outras
figuras e instituicoes, o virus fecha as escolas e obriga a
encontrar outras solugoes, a juntar a mae e o0 pai com as
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criancas. Obriga a refazer familia.

Numa dimensao em que as relacdes, a comunicacao, a
sociabilidade se processam principalmente no “nao-
espaco” do virtual, das redes sociais, dando-nos uma ilu-
sao de proximidade, o virus tolhe-nos a verdadeira proximi-
dade, a real: que ninguém se toque, nada de beijos, nada
de abracos, tudo a distancia, na frieza do nao contacto. Até
que ponto davamos por adquiridos estes gestos e o seu
significado?

Numa altura em que pensar no proprio umbigo se tornou
regra, 0 virus envia uma mensagem clara: a (nica saida
possivel é através da reciprocidade, do sentido de perten-
¢a, da comunidade, do sentimento de fazer parte de algo
maior, de que cuidamos e que pode cuidar de nés. A res-
ponsabilidade partilhada, o sentir que das nossas acoes
depende nao apenas 0 nosso destino mas o de todos os
que nos rodeiam. E que dependemos das deles.

Por isso, deixemo-nos da caca as bruxas, de perguntar
de quem é a culpa ou porque é que tudo isto aconteceu, e
perguntemos antes o que podemos aprender com isto.
Creio que temos todos muito para refletir e fazer. Porque
para com o Universo e as suas leis, evidentemente, temos
uma grande divida. Explica-nos o virus, com juros muito
altos.”

F. Morelli (psicéloga)



SE NAO PUDERES FAZER TUDO, FAZ TUDO O QUE PUDERES

Ola a todos!

Somos do Porto e tivemos uma ideia: estamos a viver
uma verdadeira guerra, a enfrentar um inimigo que nao
conhecemos. E nos dito para ficarmos em casa, e aceita-
mo-lo tranquilamente cientes de que é o melhor que po-
demos fazer. No entanto, milhares de portugueses levan-
tam-se todos os dias e encaminham-se para as trinchei-
ras, para onde estd a verdadeira guerra: os hospitais.
Os nossos herois precisam de ndés mais do que nunca e,
por isso, viemos sugerir que lhes escrevessem uma carta
na qual seja transmitida uma mensagem de uniao, de
motivacao e de forca, pois eles estao a lutar por todos

nés e precisam dela mais do que nunca. Estes textos
serao inicialmente entregues a profissionais de salde do
Hospital de Sao Joao, e posteriormente de outros hospi-
tais portuenses, e temos a certeza que vao encontrar
neles o animo e incentivo de que tanto precisam.

"Ha medicamentos para toda a espécie de doencas,
mas, se esses medicamentos ngo forem dados por maos
bondosas que desejam amar, ndo sera curada a mais
terrivel das doencas: a doenca de nao se sentir amado"

Obrigada,

Teresa Aguiar e Carolina Gomes

Utilizem este link para escreverem as vossas cartas.

DEZ CONSELHOS DE UMA MONJA DE CLAUSURA

PARA VIVER NA “CELA” DE CASA

Sabem de confinamento e reclusao mais do que nin-
guém: as carmelitas descalcas de Cadiz oferecem os seus
conselhos baseados na sua experiéncia de vida aos que,
agora, se veem obrigados a ficar em casa.

1. Atitude de liberdade
O mais importante é a atitude
com que se vive, a interpretacao
pessoal que se faz da situacao,
a consciéncia de que nao se
trata de uma derrota. Paradoxal-
mente, esta pode ser uma opor-
tunidade para descobrir a maior
e mais genuina liberdade: a li-
berdade interior que ninguém
pode tirar, e que procede da propria pessoa. Num contexto
em que as autoridades “obrigam” a estar em casa, a liber-
dade consiste na adesao voluntaria, sabendo que é por um
bem superior. E livre aquele que tem a capacidade de as-
sumir a situacdo porque quer fazer o correto. Nao se esta
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encerrado em casa, antes, optou-se por nela permanecer
“livremente”.

2. Paz onde a alma se amplia
Olhe para dentro de si
préprio, 0 espago mais
amplo para a pessoa
se expandir e ser feliz
estd no seu coragao.
Nao sao necessarios
espacos
mas andar

exteriores,
folgada-
mente no préprio mun-
do. Dé asas a criatividade, escute as suas proprias inspira-
coes, e encontre a beleza de que é capaz. Talvez ainda néao
tenha descoberto que da paz da alma brota vida... a vida é
criacao de mais vida, comunicacao de alegria e amor.
Quando se acostumar a viver em si, ja ndo querera sair.


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfhOa5ZdICFs7XRPDKaLGKbT5wAdbxCpGV-kbMDdIBawX_QZQ/viewform

3. Nao se descuide, a paz re-
quer trabalho

Exercite virtudes que reque-
rem concentracdo e autoco-
nhecimento, essas que nor-
malmente se descuidam quan-
do se esta ocupado nos mil e
De
como se encara as proprias emocoes e pensamentos, da

um afazeres “externos”.
gestao dos sentidos e paixoes, depende se se vive no céu
ou no inferno. Observe-se e domine-se, porque se se deixar
levar pelo medo, pela tristeza ou pela apatia, dificilmente
se saira delas, ja que nao ha muitas evasodes. Exerca disci-
plina sobre o seu coracao: quando algum pensamento nao
Ihe fizer bem, rejeite-o0. Procure inclinar-se para tudo aquilo
que note que lhe da paz e alegria... a harmonia tem de tra-
balhar-se.

4. Ame

A questao de fogo destes dias
sera a convivéncia. Perante a
crise causada pela pandemia as
pessoas ficam mais suscetiveis
e, inclusive, irritaveis. E preciso
ser-se muito paciente e usar
muito 0 senso comum. Somos
diferentes, cada qual tem uma
sensibilidade distinta por mualti-
plas circunstancias. Aceite e respeite as opinides e senti-
mentos dos outros. E muito normal, quando se esta em
casa, a tendéncia para querer controlar tudo... Procure nao
o fazer, seria causa de muitos conflitos e frustracoes. Nao
dé importancia as diferencas, potencie as coisas que
unem. O (nico terreno que realmente lhe pertence € a sua
propria pessoa: 0s seus pensamentos, palavras e emo-
¢cOes; nao controle, controle-se. A partir do amor extraira
compreensao e empatia, vontade de dar e agradecimento
ao receber. Respeite, acolha a fragilidade, desdramatize,
viva e deixe viver.

5. Nao mate o tempo
Nada podera criar-lhe
uma sensacgao tao gran-
de de vazio e fastio como
passar o tempo
mente. E um inimigo gra-
vissimo que |he podera
roubar a paz, e até colo-
ca-la em depressao. Faca um plano para estes dias, e ten-
te vivé-lo com disciplina. Descanso e ocupagao nao sao

inutil-

antagoénicos, aproveite para descansar realizando ativida-
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des que a relaxem ou que estimulem um animo positivo.
Dé tempo nas coisas simples: que o grao-de-bico se torne
tenro, que o assado demore a ficar cozinhado... temos tem-
po! Mesmo que um guisado lhe leve duas horas, desfrute
de o fazer, e empenhe-se em que as coisas que faz, por
simples que sejam, tenham valor e uma finalidade. Nada
de perder tempo sem sentido, “matar o tempo” é matar a
vida.

6. Alargue as suas fronteiras
Quantas vezes se
deixou de fazer o que
se devia por falta de
tempo. Pois bem, ago-
ra temo-lo! Esse livro
que lhe ofereceram ha
trés anos e que nao
leu, aquele que ainda nao devolveu porque ficou pela me-
tade. Se gosta de musica, procure novos artistas, descubra
novos géneros. Apetece-lhe uma viagem? Pense num pais
exotico e aprenda sobre a sua cultura e tradicoes... temos
internet também para isso. Se é pessoa de fé e oracao,
talvez nao saiba o que rezar porque ja esgotou tudo o que
sabia. Por que nao experimenta a liturgia das horas? Des-
carregue-a no seu telemével; procure os escritos de algum
santo, seguramente vai encontrar muitas coisas que lhe
encherao a alma de novas luzes. Nao se conforme com o
que conhece e sabe... agora que ha oportunidade, abra-se
a novidades que Ihe acrescentem sabedoria e a encham

de alegria.

7. Para as mais sensiveis
Nem todos dominam as
emocoes de igual maneira.
Havera pessoas para quem,
pela sua psicologia, lhes cus-
tara muito mais este confina-
mento do que a outras. As
emocoes ndo s6 provém do
interior; também aquilo que
se Vé, escuta, toca, etc. influ-
encia. Por isso, é preciso ser-se seletivo com aquilo que se
recebe do exterior, para evitar entrar em circulos viciosos
que envolvam em desespero ou fagam perder o controlo.
Evite-se, na medida do possivel: conversas pessimistas,
discussbes, mas caras, excesso de informacao, filmes de
terror ou intriga, desordem dentro de casa. Como nao ha
muitas evasoes que facam mudar de “chip”, tudo o que
entra no cérebro nele permanecerd mais tempo do que o
habitual; por isso, é preciso ter cuidado para nao se ficar
obcecado, ou permitir aninhar uma emotividade negativa



no interior. O excesso de ecras também é mau porque
estimula em demasia e o cérebro, e provoca mais nervosis-
mo. Ha que dormir bem, mas em excesso pode causar a
sensacao de fracasso ou derrota. Um remédio muito bom
para canalizar a energia e relaxar € dancar. Ponha boa mu-
sica e divirta-se a dancar. Nada como rir e divertir-se para
reiniciar o sistema interior.

8. Ndo esté isolada
E
preender que ndo ha

importante com-

motivo para se sentir
s0, pois nao se esta.
O amor e o carinho
dos teus continua,
mesmo que O con-
tacto fisico se tenha
distanciado. Esta é
uma  oportunidade

para viver a comuni-
cacao a um nivel mais profundo, mais intimo. Fale com
guem esta em casa com tranquilidade, sem pressas, escu-
te-os até que terminem, deixe que o didlogo facga crescer a
confianca e as confidéncias construam cumplicidade. Diga
aquilo que nunca tem tempo de dizer, conte o que sempre
quis contar, fale de tudo e de nada, mas com carinho, que
€ o0 que chega a alma e nela se aninha. Responda aquela
mensagem de Natal que nao agradeceu, a carta que a
emocionou e a qual estava a preparar uma resposta, aque-
le “e-mail” de uma velha amizade. Procure palavras com
beleza, tente dar expressao aos seus sentimentos mais
nobres ... fale com o coragao e crie lagos muito mais pro-
fundos com os seus. Descobrira que a distancia ndo é au-
séncia.

9. Dia de reflexdo

Para nao se angustiar,
também é conveniente pro-
curar momentos de siléncio
e solidao. Na organizagao
do tempo para estes dias,
espacos de
“oxigenacao” individual.
Quantas pessoas ja alguma
vez disseram: «Como gosta-

inclua

ria de me retirar alguns dias

para um mosteiro». Pois bem, a ocasiao esta aqui, em ca-
sa. Habitualmente as pessoas cansam-se por causa da
aceleracao das suas horas, como se a rotina diaria nao
desse tempo para assimilar o que se vive. Esperamos mu-
dangas substanciais na sociedade, «isto ndo pode conti-
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nuar assim». Agora temos esta oportunidade para nos me-
termos num casulo como a lagarta que se converte em
borboleta. Reflita, pense, medite... Que posso mudar em
mim para ser melhor depois destes dias?... A separacao
das coisas que normalmente temos entre maos ajudara a
ver se realmente se esta a por o acento naquelas que im-
portam, em vez daquelas que podem ser secundarizadas,
quais sdo as insubstituiveis, etc. Um bom discernimento
para melhorar fara com que estes dias sejam de muito
proveito. Homens e mulheres novos depois desta crise.

10. Reze
S6 a oragao (que € o vincu-
lo de amizade com Deus)
pode sustentar a vida em
todas as situacoes, especi-
almente nas adversas.
Oracao, que como diria
Santa Teresa, «ainda que a
diga a sobremesa, € o prin-
cipal». Orar é abrir-se a
esse “Outro” que pode sustentar-nos quando se precisa de
ajuda; mas também quando se esta bem, orar é sustentar
outros que precisam. E a experiéncia mais universal do
amor. Ore, fale com Deus, as horas passarao sem que se
dé conta: fale-lhe de tudo, Ele ndo se cansa de a escutar,
desafogue-se com Ele quando necessitar, €, porque nao?,
deixe que também Ele se desafogue consigo, € o seu Pai,
seu Irmao, seu Amigo. Exercite a sua fé e a sua confiancga.
Se deixou a relagdo com Deus no vestido da sua primeira
comunhao, volte a experimenta-lo, agora ha tempo e sere-
nidade para conversar com Ele. Talvez nao acredite porque
nunca o experimentou. E se tentar?...

In Carmelitas Descalcas de Cadiz

Trad.: Rui Jorge Martins

Imagem: TeleMakro Fotografie/Bigstock.com
Publicado em 20.03.2020



SONHAVA COM OCIO, MAS ESTA

ABORRECIDO? SCHOPENHAUER EXPLICA

As queixas de que o 6cio leva
ao aborrecimento sao milena-
res. A proposta de um filésofo
para enfrentar o problema é
crua, mas poe as angUstias da
quarentena no lugar.

Pus-me a ler um ensaio sobre

o 6cio no dia em que parar,
por um minuto que seja, passou a ser um luxo das arabias.
Chovem sugestdes para combater o “aborrecimento” cria-
do pela gquarentena anti-covid-19 e eu até percebo — ha
pessoas que vivem sozinhas.

Mas para quem tem_teletrabalho e telescola, mais o bi-
cho “toda a familia em casa” — todos juntos, todas as 24h,
todos os dias da semana — as propostas para “ocupar o
tempo livre” parecem vindas de Marte.

No ioga, forcamos o corpo a
fazer movimentos simulta-
neos em direccoes opostas
— a0 mesmo tempo que
esticamos os bracos para
cima, puxamos 0s ombros
para baixo. Ler sobre Ocio
nesta primeira semana de
quarentena foi um exercicio
parecido.

A primeira frase que li em Idleness - A Philosophical Es-
say, de Brian O’Connor (Princeton University Press, 2018)
foi sobre a nossa incapacidade para viver bem quando nao
temos nada para fazer. Por que é que isso acontece? Por-
gue a nossa tarefa principal na vida é evitar o 6cio, respon-
de o professor de Filosofia da University College Dublin.

E, assim, sentimos-mos aborrecidos mal paramos — ou
pelo menos esse é o pensamento dominante, escreve Bri-
an O’Connor. “A experiéncia diz-nos que a preguica sem
um objectivo torna-se inquietante. Kant tenta explicar o
aspecto enigmatico do nosso desejo por um estilo de vida
que é, afinal, uma fonte de desconforto.” Um “sentimento
muito contrario”, diz Kant, que surge por causa da nossa
“inclinacao natural” para o que é facil. Podemos dizer o
contrario, mas nao é facil estar parado.

Em teoria, todos queremos nao ter nada para fazer, mas
quando o 6cio se torna real, sentimos que vamos endoide-
cer e “acabamos por encontrar formas de ocupar o tempo
de modo a n&do nos aborrecermos”, escreve O'Connor. Re-
sultado? “Enganamos” a nossa falaciosa “inclinacao” para
0 “descanso inactivo” (palavras de Kant) e pomo-nos a
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arrumar armarios e a limpar a prateleira das especiarias.
“Dizemos a n6s préprios que o que mais queremos é 6cio,
mas tendemos a fazer tarefas — em regra, triviais — que
nao estao em linha com o ideal de 6cio”, escreve O'Connor.

A experiéncia de nos sentirmos aborrecidos quando esta-
mos sem grandes actividades € referida com tanta fre-
quéncia, e ha tantos séculos, que parece ser “um facto
intemporal da psicologia humana”, escreve o professor.

Sera?

O’Connor comeca por dizer que associar aborrecimento a
6cio nao é uma linha directa. Aborrecimento € um “estado
emocional”, écio é uma “forma de comportamento”. O pri-
meiro nao é forcosamente uma consequéncia do segundo.

Algumas pessoas, escreve 0’Connor no seu ensaio, sao
“perfeitamente capazes” de se entregarem ao 6cio sem se
preocuparem com o aborrecimento. “Nao é que as queixas
de que o écio leva ao aborrecimento sejam falsas.” Essa
gueixa “é uma experiéncia comum”.

Sonhava com 6cio, mas esta aborrecido e ainda estamos
no inicio da quarentena? Kant e Schopenhauer explicam.

N&o é a verdade. E apenas parte da verdade destes fildso-
fos e apenas uma porcao minima da reflexao de O'Connor.
Ha séculos que os filosofos pensam sobre o aborreci-
mento. Ha o “aborrecimento indiferente”, o “aborrecimento
calibrador”, o pesquisador”,
“aborrecimento reactivo”, o “aborrecimento apatico”, o

“aborrecimento o}

“aborrecimento situacional”, o “aborrecimento da sacieda-

de”, o “aborrecimento existencial”, o “aborrecimento criati-
vo”, e outros.

O “aborrecimento circunstancial” € o que mais se aplica

a quarentena para fugir ao novo coronavirus. E o que ocor-

re, escreve O’Connor, “qguando somos privados da oportuni-

dade de fazer o que nos interessa e, ao mesmo tempo,


https://www.publico.pt/2020/03/26/sociedade/noticia/coronavirus-portugal-60-mortes-3500-pessoas-infectadas-1909567
https://www.publico.pt/2020/03/26/impar/noticia/coronavirus-saude-faca-pausas-durante-teletrabalho-1909554
https://www.publico.pt/2020/03/26/politica/noticia/coronavirus-suspender-avaliacoes-alargar-calendario-trazer-3-periodo-1909519

somos forcados a fazer uma coisa que nao nos da qualquer satisfacao”. Peter Toohey fala do “tédio do aborrecimento”
quando ha “longa duracao”, “previsibilidade” e “confinamento”. A descricao é-lhe familiar?

Que nos propoe Schopenhauer? Para estes dias, o mais Util € — talvez — 0 seu pessimismo e crueza. Diz o filésofo que o
aborrecimento nao deve ser visto como uma oportunidade para crescer em autoconhecimento, uma vez que o aborreci-
mento é simplesmente a experiéncia imediata do “triste vazio da nossa existéncia”. Julgava que fazia coisas para ser (til
ao mundo? Nope. Nés agimos, diz Schopenhauer, para escapar ao aborrecimento e nada mais.

Além de a vida ser essencialmente vazia, para Schopenhauer a vida é sobretudo sofrimento, escreve o autor
de Idleness. “Sofrer ndo é atribuivel a ma sorte e as forcas histéricas. A causa dos modos pelos quais nés, humanos, so-
fremos é a nossa natureza intrinseca.” Isso significa que “devemos considerar o sofrimento como uma condicao natural”
e que os “periodos de contentamento” sdo sempre fugazes. Escreve 0’Connor sobre a visdo de Schopenhauer da nossa
existéncia: “A verdade é que a vida humana nao é essencialmente feliz, significativa ou tranquila.”

Uso este truque ha muitos anos: quando tenho um problema, penso numa tragédia da Humanidade e o problema pare-
ce logo pequeno. Ler Schopenhauer tem um efeito igual para as anglstias da quarentena.

Barbara Reis

INTERCESSORES ASSOCIACAO DOS AMIGOS

A Associacao dos amigos do Padre Caffarel foi cria-
da para dinamizar o processo de Beatificagao do Padre
Caffarel, sendo responsavel pela angariacao de fundos

“Confio-me a estes irmaos que nesta proxi-
ma noite vao oferecer-nos uma oracao
ininterrupta” Pe. Henry Caffarel. Atras de para suportar as despesas inerentes a constituicdo do
uma janela alguém reza pelos outros. No

mundo inteiro homens e mulheres, unidos

respetivo dossier.

Nesse sentido, as ENS Portugal apelam a generosi-
dade de cada um para se tornar membro da Associa-
¢ao.

Inscreva-se AQUI.

Se ja € AMIGO, por favor mantenha as quotas em

a Cristo, ligam-se noite e dia em Corrente
de Oracgao. Aceitem o desafio! Os Interces-
sores comprometem-se a participar ativa-
mente numa corrente continua de oragao.

Inscreva-se em dia. Se nao é, os valores ndo assustam!:

ens.intercessores@gmail.com. . Membro associado - 10€;
[ Casal associado - 15 €;
° Membro benfeitor - igual ou superior a 25€

A VIDA EM EQUIPA DE CASAIS DE NOSSA SENHORA

Indicando as quantidades deseja-
das;
O endereco para onde devem ser

equipas, este livro do Frei Bernardo 1.
Domingues, o.p. “Vida em Equipa de
Casais de Nossa Senhora”, aponta 2.
caminhos de exigéncia que podem
conduzir a felicidade e a santidade. 3.

enviados;
Um contacto para a eventualidade

Assente na experiéncia de uma vida
de estudo e de relacao com casais e

Um livro que recomendamos viva-
mente a todos os Equipistas.

Para quem nao teve ainda oportuni-
dade de adquirir um exemplar podera
fazé-lo bastando para tal proceder da
seguinte forma:

Enderecar o pedido para o casal
Inés e Ant6nio Aguiar (casal responsa-
vel pela distribui¢do) através do
email:

antonio.ines.aguiar@gmail.com
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de ser necessaria alguma clarifi-
cacao;

4. Efetuar transferéncia do valor em
causa para a conta das ENS -
Regiao Porto: PT50 - 0023 - 0000
- 45507496166 - 94

O(s) livro(s) serao enviados para o

endereco indicado. O custo unitario

do livro é de 10€ a que acresce 1,50€
de portes.


mailto:ens.intercessores@gmail.com
http://www.ens.pt/Content.mvc.aspx/Html/278
mailto:antonio.ines.aguiar@gmail.com

CORONAVIRUS - RIR COMO PREVENGCAO..

Diz-se que rir &€ a melhor prevencao para as doencas. E ficaremos todos loucos se nao tentarmos manter o sentido de hu-

mor no meio de tudo isto. Por isso permitam-me dar-vos alguns conselhos que me foram transmitidos, oriundos de alguns
santos e também de alguns pecadores notaveis.

"Mantenham a calmae  'Isto ndo € o apocalipse!" "Lavem as m&os"
néo percam a cabeca” (S. Jodo Evangelista) (Péncio Pilatos)
(S. Joao Batista)

"Evitem cumprimen-
tar uma pessoa com
abracos e beijos"

(Judas
"Nao toquem nos olhos, "Cachorros e outros animais  "Evitem ir para o Oriente "
hariz, boca ou qualquer nao espalham a doenca" (S. Francisco Xavier)

ferida aberta" (S. Francisco de Assis)
(S. Tomé, Apostolo)

E ndo esquecam, se alguém oriundo da China tentar, for-
¢cosamente, apertar-vos a mao, chamem o
Papa Francisco!

(Robert Mickens,
Cidade do Vaticano)
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No tempo da Pandemia

E as pessoas ficaram em casa.
E leram livros e ouviram musica
E descansaram e fizeram exercicios
E fizeram arte e jogaram
E aprenderam novas maneiras de ser
E pararam
E ouviram mais fundo
Alguém meditou
Alguém rezava
Alguém dancava
Alguém conheceu a sua propria sombra
E as pessoas comecaram a pensar de forma diferente.

E as pessoas curaram.

E na auséncia de gente que vivia
De maneiras ignorantes
Perigosos, perigosos.

Sem sentido e sem coracao,
Até a terra comecou a curar
E quando o perigo acabou
E as pessoas se encontraram
Eles ficaram tristes pelos mortos.
E fizeram novas escolhas
E sonharam com novas visoes
E criaram novas maneiras de viver
E curaram completamente a terra

Assim como eles estavam curados.

Kitty O'Meara

18



Esta notte antes de dormir pensa em quando voltarmos para a rua. Quando
nos abmgar’mos de novo, quando Lormos as compras todos jun’(os e nos parecer
uma LPesta.
Uamos pensar em quano{o Pegressarem aos calés, aos bares, as conversas, as
Potos em que nos apewjtamos uns aos outros. Uamos pensar que agora & apenas
uma meméria mas que a normalidade nos vai parecer um pmsen’(s inespemdo e
lindo.

UJamos amar tudo o que até agora Nos pareceu indtil. Cada segundo serd valio-
so. Qs mer’gulhos no man, o sol até tarde, o por do sol, os brindes, as g’ar’g'alha-
das.. Uoltaremos a rir-nos jun’(os.
f;or’ga e coragem. (Jemo-nos em breve.

papa Francisco
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Setor G

A EQUIPA DA REGIAO PORTO

Matosinhos

Licia

Jorge Antunes

lucia.fatima.antunes@gmail.com
jorgeantunes52@gmail.com

Matosinhos 2, Matosinhos 4, Matosinhos 6,
Matosinhos 7, Senhora da Hora 1, Senhora da

Hora 2

isabelmorujao@mail.telepac.pt

Isabel
Nuno Beires

nbeires@gmail.com

Porto 16
Porto 18 Porto 125
Porto 35
Porto 74
Porto 121
Porto 136

patriciarapazote@gmail.com

goncaloescobar@gmail.com

Porto 4 Porto 62
Porto 12 Porto 102
Porto 28 Porto 113
Porto 56 Porto 120
Setor H

Porto 141
Porto 151
Porto 163
Porto 168

Patricia e
Gongalo Escobar

Porto 135
Porto 144
Porto 147
Porto 165
Porto 169

Setor A
Benedita
Inés Duarte Costa
Anténio Aguiar Brandao

antonio.ines.aguiar@gmail.com

Porto 130
Porto 1 Porto 137
Porto 11 Porto 5
Porto 145
Porto 83 Porto 33
Porto 146
Porto 100 Porto 150 Porto 42
oro Porto 47
Porto 161 Porto 73
Porto 166 Porto 89
Conselheiro Espiritual Teresinha e Rui
Sampaio
Porto 59
Porto 97
Pe. Nélio Gouveia Porto 99
gouveiascj@gmail.com Porto 119
Porto 133
Isabel

Setor C

beneditaduartecb@gmail.com

Porto 124
Porto 126
Porto 132
Porto 140
Porto 155
Porto 157

teresinha@gmail.com

rui.csas@gmail.com

Anténio Ribeiro

isabelmrib@sapo.pt

afcribeiro@sapo.pt

Tinuxa e Domingos Duarte Porto 6
) ] Porto 22
dduarte.mail@gmail.com Porto 68
tinuxa@do-art.net Porto 70

RR
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Porto 88
Porto 108
Porto 117
Porto 131

Sector |

Porto 138
Porto 142
Porto 149
Porto 160
Porto 164

Porto 148
Porto 153
Porto 154
Porto 167

4 10395



