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Neste més de julho, somos convidados pela Igreja a medi-
tarmos sobre o Preciosissimo Sangue do Senhor, Sangue esse
que alcancou para todos noés a salvagdo. Também neste més, o
Niteroi Catélico nos apresenta o belissimo Festival de Sao Jodo,
evento em prol da Nova Catedral, ocorrido no dia 30 de junho.
Que através da leitura deste més, experimentemos a misericor-
dia que brota do Santissimo Sangue do Senhor e cresgamos na

consciénciade sermos Igreja Arquidiocesana.
Boaleitura!
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O amor de Deus foi
derramado em nossos
coragdes pelo Espirito

Santo que nos foi dado.
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Por uma

cultura de

Um sentimento que nos impulsiona e nos leva
ao encontro dos outros é o desejo de que haja paz
dentro do coragdo das pessoas, dentro dos lares,
das culturas e das sociedades, nas ruas, nos bair-
ros, nas cidades. Um desejo de que, onde quer que
as pessoas se deem as maos e se ponham a cons-
truir um lugar melhor para se viver, o mapa deste
caminho seja norteado pelas setas que indiquem a
direcdao dapaz, e da construcao sobrearochafirme
da convivéncia, sempre em nome da paz.

Ndo ha maior sentimento do que aquele que
nos traz a proximidade de uma convivéncia onde a
paz seja possivel. Nio ha maior necessidade do
que o desejar, todos os dias, que a paz seja viavel.
Nao pode haver maior desejo do que anecessidade
da paz. Todas as manhas, de todos os dias, em
todos os cantos do planeta, quando um ministro
consagrado sobe ao altar, é esse o desejo por ele
expresso, em todas as linguas do mundo: “A paz
esteja convosco!” Esse desejo vem de longe, de
outras eras, de outros lugares do mundo.
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Paz

Nas palavras da Sagrada Escritura encontramos
o sentido e as motivagoes para buscarmos uma cultu-
radepaz,como dom de Deus e tarefa humana.

Shalom: esse é o primeiro nome da paz. Mas
shalom ndo é apenas um nome, uma palavra ou um
conceito. Shalom é o proprio desejo de que apaz, a
verdade e a justica sejam os pilares do mundo e os
organizadores internos das pessoas em suas rela-
coes. Nada sera possivel aonde nao for, por primei-
ro, possivel a paz. Sonho nenhum podera ser
sonhado, vidaalguma, vivida, se antes, nao forem
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Nosso desejo deve ser
o de construir e reconstruir
as pontes da paz.
A paz é forte.

7
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construidas e reconstruidas as pontes da paz.
“O fruto da justica serd a paz” (1s 32,17); “... Evossa
amargura se transformard em paz..” (Is 38,19);
“Como sdo belos sobre os montes os pés do mensage-
iro que anuncia a paz...” (1s 52,7). Isaias é o grande
anunciador da paz no mundo todo!
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A vida nos reserva uma
ou outra rara oportunidade,
as vezes, unica, de encontrar
caminbos, de enxergar solucoes,
de dizer bem as coisas.

Nosso desejo deve ser o de construir e recons-
truir as pontes da paz. A paz é forte. Mas as pontes
sao frageis. Por serem construidas do mesmo mate-
rial de que sao feitos os sentimentos e as realiza-
¢des humanas, as pontes de paz carregam em si
mesmas fragilidades que tanto nos ameag¢am, nos
destroem e nos expoem. Vamos construir pontes
de paz!

Na Sagrada Escritura, Jeremias, um profeta
tristemente atual, nos traz mensagens severas e
exigentes. Mensagens de umanuae cruarealidade
contemporanea. Quando ele se dirige as liderancas
do povo, brota de suaboca um lamento que convul-
siona a alma mais entorpecida pela extensao de
sua atualidade. Ele diz aos lideres do povo: “Do pri-
meiro ao ultimo sdo todos dvidos de lucro... e prati-
cantes da mentira. Sem responsabilidade, querem
curar a ferida do meu povo, dizendo apenas: “Paz,
paz!” quando ndo existe paz alguma. Deviam enver-
gonhar-se, mas ndo se envergonham, pois ndo
sabem o que é sentir vergonha” (Jr 8, 10); “Esperd-
vamos a paz, e nada de bom aconteceu.” (Jr 8,15).
Mas tampouco 0 povo escapa de seu severo senso
critico. Dirigindo-se as pessoas, ele acrescenta: A
sua lingua é como uma flecha envenenada: tudo o
que falam é sé tapeagdo. Cada um fala de paz com o
proximo, mas no intimo, prepara armadilhas” (Jr 9,
7). E acrescenta: “Sobre as montanhas desato a cho-
rar, pelos campos da baixada solto o meu lamento,
pois tudo estd arrasado” (Jr9,9).

Palavras tremendas! Como igualmente tre-
mendas sdo as exigéncias da paz! A paz-Shalom -
é um dos tripés do mundo. Mas um tripé so se equi-
libra se os outros dois pés estiverem igualmente
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equilibrados: averdade e ajustica. E cabera ao pro-
feta Jeremias a pesada tarefa de nos conduzir e nos
dobrar na percepc¢ao do quanto ainda temos de
caminhar se quisermos alcancgar a civilizagdo da
paz.

A vida nos reserva uma ou outra rara oportu-
nidade, as vezes, tinica, de encontrar caminhos, de
enxergar solugdes, de dizer bem as coisas. Numa
dessas raras oportunidades, coube ao evangelista
Mateus ter recolhido do Senhor as palavras com
que redigiu o mais célebre de todos os sermdes: o
Sermdo da Montanha. “Bem-aventurados os que
promovem a paz, porque serdo chamados filhos de
Deus” (Mt 5,9). Se essas palavras fossem colocadas
na fachada de nossas portas, quem sabe um dia,
nos tornariamos homens e mulheres da eternida-
de! Quem sabe, a paz nao seria a heranca maior
que nossos filhos herdariam de n6s?!

Muitas sao as vezes em que os Evangelhos
colorem com os tons da paz, a felicidade de ter sido
curado ou perdoado, numa palavra, de ter sido
alcancado pela luz do Senhor. “Sua fé curou vocé,
vd em paz... (Mc 5,34); “Sua fé salvou vocé, vd em
paz...”(Lc7,50).

E quando a angustia, no coragdo das pessoas,
ameacava desfazer por dentro a estrutura de toda
e qualquer capacidade de prosseguir no caminho
aberto por ele, Jesus prometia e trazia a sua paz,
como unico antidoto contra o veneno do medo: “De-
ixo para vocés a paz,a minha pazvos dou... A paz que
lhes dou ndo é a paz que o mundo dd. Mas ndo
fiquem perturbados, nem tenham medo” (Jo 14,27);
“Eu lhe disse estas coisas para que vocés tenham a
minha paz. Tenham coragem. Eu venci o mundo”
(Jo 16, 33); “Ao anoitecer daquele dia, estando
fechadas as portas do lugar por medo das autorida-
des dos judeus, Jesus chegou, presente ao centro, e
lhes disse: A paz esteja com vocés.” (Jo 20,19). Estas
palavras consoladoras de Jesus foram registradas
pelo evangelistaJoao.

o6

“Bem-aventurados os que
promovem a paz, porque

serao chamados
filbos de Deus”

(Mt 5,9).
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Perto de nds, ao nosso lado,
continuardo entoando melodias de
morte, cantos de desolac¢ao, desafi-
ando face-a-face os nossos projetos
de paz. N6s sabemos disso. Nao ha
como escapar da realidade. E nem
queremos. Se for para construir
uma cultura da paz, que seja a paz
dos desafios da vida. Jamais, a
imperturbavel paz dos cemitérios.

Mas, quando nossos ouvidos
forem alcang¢ados por lamentos que
nao podemos consolar, dores que
nao podemos evitar, hemorragias
de vida que nao conseguimos
estancar, que a visao de Isaias ilu-
mine a nossa frente o nosso cami-
nhar, como um farol capacitado a
dissipar todas as mais densas tre-
vas.

Quando nossa missao de cons-
truir a paz nos afundar em momen-
tos de abatimento e nos fizer per-
der o chdo, eaproépriavida perdero
sentido, atordoada de medo, esva-
ziada em sua aparente esterilidade,
que o Profeta venha de novo entoar
em nossos ouvidos cantos que nos
facam acreditar em nés mesmos e
na nossa inabalavel capacidade de
construira paz.

Cante de alegria, a estéril que
ndodavaaluz!

Exulte com alegre canto, a que
ndo tinha dores de parto!

Porque os abandonados produ-
zirdo mais frutos que todos 0s
outros, dizo Senhor.

Vamos! Aumentem o espago de
suas tendas!

Ligeiros, estendam a lona, esti-
quem as cordas, finquem as estacas.

Porque vocés irdo se estender
paraadireitaepara a esquerda.

Seus filhos herdardo nagoes e
povoardo todas as cidades desabita-
das.

Seus filhos herdardo a paz! (Isa-
ias 54, 1s)
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PALAVRA DE DOM GERALDO
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Louvado seja Nosso Senhor Jesus Cristo, a Virgem
Maria e todos os Santos e Santas da nossa Igreja. Termina-
mos 0 més de junho e tivemos a oportunidade a de celebrar
a vida dos nossos Santos Juninos, como Santo Antonio, Sao
Jodo Batista, Sdo Pedro e Sdo Paulo. Através da vida deles

aprendemosa nos colocarmos diante do Senhor em oragdo.

Nosartigos anteriores, na perspectiva de nos preparar-
mos bem para o Jubileu da Nossa Igrejaem 2025, refletimos
sobre o jeito de Jesus e da Virgem Maria rezarem, e nesse
artigo iremos meditar, a partir do Caderno niimero 4 sobrea
Oracdo, escrito por Paul Brendam Murray, publicado pela
CNBB nesse ano, o tema: “Rezar com os Santos e os Pecado-

”

res”.
Paul Brendam nos diz que: “Os santos sdo seres huma-

nos como nos. E porisso que eles conseguem oferecer as pes-
soas, que ainda lutam com a fraqueza, uma compaixao e um

encorajamento tao grandiosos. No entanto, a notavel santi-

dade de suasvidas permanece como um desafio vivido e ine-
gavel a nossa mediocridade. Em sua entrega ousada, orante

ededicadaaDeus, permitiram que suas vidas fossem trans
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formadas pela graga, permitiram que o
esplendor, a forca, o poder e a beleza de Cristo se
manifestassem por meio de sua fraqueza huma-
na” (Pag. 14).

“Os santos, se observados apenas de longe,
podem parecer distantes e intimidadores, com
uma jornada em direcdo a Deus seguindo um
caminho que é ou muito elevado e mistico, ou
muito rigorosamente ascético para o fiel comum.
No entanto, embora suas vidas sejam realmente
heroicas e exemplares, os santos sao as ultimas
pessoas a serem severamente julgadoras das
lutas e fraquezas humanas. Os santos - os “bem-
aventurados” no céu - Santa Terezinha observa
em uma de suas ultimas cartas, “tém grande com-
paixao por nossas misérias, lembram-se, sendo
fracos e mortais como nés, que cometeram os
mesmos erros, enfrentaram as mesmas bata-
lhas” (Letter to I'abbé Belliere, 10 de agosto de
1897, vol 2, 1173). Essa declaragdo audaciosa
de Santa Terezinha ajuda a explicar o “vinculo de
uniao” que sempre existiu no Cristianismo entre
santo e pecador. “O Pecador”, escreve Charles
Péguy, estende a mao ao santo, dd a mao ao santo,
ja que o santo da a mao ao pecador. Todos juntos,
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um pelo outro, um puxando o outro, ascendem a
Jesus” (Charles Pégui, The Christian Life, p.181-

183.(Caderno de Oracdon?®4; p.66).
Os santos e santas alcancaram a graga da sal-

vacdo porque seguiram os ensinamentos de
Nosso Senhor Jesus Cristo: amaram a Deus de
todo o coragdo e ao proximo como a si mesmo.
Esse é o caminho seguro para que possamos
alcancar essa graca. Ao olharmos para a nossa
realidade humana e pecadora sabemos que nao é
uma tarefa facil, alcancar a santidade, no entan-
to, Deus nos dd a graca, a forga para lutar e com
esforgo pessoal e perseverante podemos chagar
la. Santo Afonso Maria de Ligorio, entre tantos
ensinamentos, deixou uma mensagem muito
importante, que vai de encontro ao nosso tema:
“A oracio é o grande meio para a salvacdo.” Nao
percamos tempo sejamos homens e mulheres de
oracao, para que fortalecidos possamos vencer
0s nossos pecados e realizemos as boas obras

para favorecer aos mais necessitados.
Que Deus abengoe os abencoe e Nossa

Senhora Aparecida e todos os Santos e Santos os
protejam.
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2 AFEEMQUESTAO!

P Deglas Aves Fomies - s o i

“Para que todos sejam um,
assim como tu, Pai, estas
em mim e eu em ti, para
que também eles estejam
em n0s e o mundo creia que
tu me enviaste.”

Jo1721

As palavras de Jesus, na Sua oragao sacerdo-
tal, continuam a ser desafiadoras. Falar em unida-
de, em um tempo tao dividido e polarizado, parece
quase impossivel. Contudo, ndo podemos deixar
de crer nas Suas palavras e no poder que elas pos-
suem.

No artigo deste més, visitaremos o Decreto
Unitatis Redintegratio sobre o ecumenismo. O
texto foi aprovado pelos padres conciliares e pro-
mulgado pelo Papa Paulo VI,nodia21/11/1964.

No seu proémio, ja fica clara sua intengdo:
“promover a restauragdo da unidade entre todos
os cristaos” (n. 1). Na verdade, o texto recorda que
essa nao era, apenas, a intencao do documento,
mas do proprio Concilio. Mesmo tendo em vista o
fato de que o Senhor Jesus tenha fundado uma
unica Igreja, ndao nos € possivel negar a existéncia
de inimeras comunidades cristas.

O primeiro capitulo apresenta os principios
catolicos do ecumenismo, entendido como um
movimento que se empenha por fomentar a unida-
de dos cristaos, pela oracdo, pela palavra e pela
acdo, realizando muitas tentativas de aproxima-
¢ao daquela plenitude de unidade que Jesus Cristo
quis.

A pratica do ecumenismo € descrita, no
segundo capitulo, entendendo o movimento como
uma missao de toda a Igreja, que é chamada a bus-
car a sua renovacao, reconhecendo-a como impor-
tante e necessaria. O texto recorda que nao ha ver-
dadeiro ecumenismo sem conversao interior (n.
7). Ademais, a oracdo sera sempre um grande meio
parafomentar a unidade entre os cristaos.

O Concilio reforca a necessidade de utilizar-
mos outros meios: o conhecimento da mente dos
irmaos separados; a formacao ecuménica; a expo-

sicao clara e fiel da fé; a colaboragdo com osirmaos
separados. Esta ultima indicagdo tem sido uma
marca do movimento ecuménico nos ultimos anos,
tanto em causas sociais como em pautas politicas
comuns entre catolicos e evangélicos.

O terceiro e ultimo capitulo recorda o fato de
que estamos diante de dois cismas, duas divisoes.
A primeira, pouco conhecida por nos, ocidentais,
que se refere a divisdo entre os Patriarcados orien-
tais e a Igreja Catolica Apostoélica Romana. Ja a
segunda, mais conhecida e presente entre nos, se
reporta a divisdo nascida no contexto da chamada
Reforma Protestante.

Resgatando toda a peculiaridade das Igrejas
Orientais, como a historia, a liturgia, a teologia e a
disciplina, o Concilio recorda que “para restaurar
ou conservar a comunhdo e a unidade, é preciso
'ndo impor nenhum outro encargo além do neces-
sario '(At. 15,28)” (n. 18).

Ja em relagdo as comunidades cristas separa-
das no Ocidente, o Concilio ratifica que elas ainda
permanecem, de alguma maneira, unidas a Igreja
Catolica, através da confissdo de Cristo, o estudo
da Sagrada Escritura, a vida sacramental e a vida
com Cristo.

Propondo um ecumenismo prudente e catoli-
co, 0 Decreto encerra-se exortando “os fiéis a abs-
terem-se de qualquer zelo superficial ou impru-
dente que possa prejudicar o verdadeiro progres-
so da unidade.” Ao mesmo tempo em que “deseja
insistentemente que as iniciativas dos filhos da
Igreja catolica juntamente com as dos irmaos sepa-
rados se desenvolvam; que ndo se ponham obsta-
culos aos caminhos da Providéncia; e que ndo se
prejudiquem os futuros impulsos do Espirito
Santo” (n. 24).
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“Sangue de Cristo,

Caros Amigos! Paz e Avivar! Neste més de
julho somo convidados a viver com grande intensi-
dade aDevog¢ao ao Preciosissimo Sangue de Cristo!
Essa devocao foi fomentada por muitos santos, em
especial Sao Gaspar de Bufalo (1786 - 1837), con-
siderado Apoéstolo do Preciosissimo Sangue. Apos
celebrarmos com vivo fervor o Sagrado Coracao,
nos voltemos agora para esse sangue bendito que
foi derramado por Amor e para a salvagdo de nos-
sas almas!

Sdo Jodo Paulo I, em 2001 disse: “O Sangue
de Cristo € a prova evidente do amor do Pai
celeste por todos os homens, sem excluir nin-
guém. ” E como devemos nos sentir felizes por
tamanha dadiva! Somos amados! Todos! Mesmo
quando com nossos atos e palavras nao demos
motivo algum para sermos amados, mas mesmo
assim ELE nos ama e DERRAMA TODOS OS DIAS
em cada Altar, em cada Missa, seu Santissimo San-
gue para nossa santificacdo, para sermos nutridos
e assim sermos um sinal palpavel do Amor Miseri-
cordioso de Deus para o mundo que nos cerca!

Em 1960, Sao Joao XXIII presenteou a Igreja
com a Carta Apostolica Inde a primis que trata
sobre a Devog¢do ao Precisissimo Sangue, nela o
Santo Papa nos exorta: “Por isto, ao aproximar-se
a festa e o més dedicados ao culto do Sangue de
Cristo, preco do nosso resgate, penhor de salva-
¢do e devida eterna, facam-na os fiéis objeto de
meditacoes mais devotas e de comunhées sacra-
mentais mais frequentes. ” Desejo replicar esse
trecho: “.. comunhées sacramentais mais fre-
quentes. "Meus amigos (as) busquemos a Jesus no
Santissimo Sacramento! Desejemos a cada dia
mais estarmos em profunda unido com ELE! Ndo
permitamos sermos tentados a achar que Santa
Missa é somente para o Domingo e naquela “uma
horinha” e que além disso é “exagero” ou pior, pen-
sarmos ser isso “coisa de Padre e Freira”, ou ainda,

Inebriai-me.”

“coisa de fandtico”! Por Deus, ndo se permita ven-
cer por esses pensamentos!

Na belissima Oracao “Alma de Cristo” toda a
Igreja proclama: “Corpo de Cristo, salvai-me. ”
“Sangue de Cristo, inebriai-me.” Precisamos ser
desejosos dessa salvacao, desse inebriar-se! Santo
Tomas de Aquino no belissimo e inspirado Hino
“Adoro te devote” (Eu vos adoro devotamente)
nos eleva com essas palavras:

“Senhor Jesus, bondoso pelicano,

Lava-me, eu que souimundo, em teu sangue
Pois que uma tnica gota faz salvar

Todo o mundo e apagar todo pecado.”

Mergulhemos nesse oceano de Misericordia
que é o Sangue de Cristo consagrado diariamente
desde as mais grandiosas, até a mais simples Cape-
la. Sim meus amigos(as), vivamos intensamente
esse més de julho e nos tornemos mais Eucaristi-
cos! Santa Faustina ao ter a visdo de Jesus, a ela foi
ensinada a rezar: “O Sangue e Agua, que jorraste
do Coracdo de Jesus como fonte de Misericordia,
eu confio em Vos! ” (Diario n. 187). Separemos em
nossas agendas seja no amanhecer ou no anoite-
cer, 0 nosso HORARIO SAGRADO de nos encontrar
com o Bom Deus que nos espera como um antigo
canto Eucaristico nos afirma: “Jesus Cristo estd
realmente / De noite e de dia, presente no altar /
Esperando que cheguem as almas humildes /
Confiantes para o visitar. ” Seja o nosso encontro
com Jesus na Eucaristia o que de mais importante
temos aresolver a cadadia!

Seja esse més de julho, uma excelente oportu-
nidade de assumirmos o compromisso de sermos
mais intimos de nosso Bom Deus! Que nos ajude a
Virgem Santa!

Até o més que vem! Salve Maria!

Doseulrmao Menor.
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Evite a
sarcopenia
desde boje

Sarcopenia é uma palavra de origem grega que
significa “perda de carne” e é reconhecida como
doenca pela Organizacao Mundial da Saude desde
2016. Trata-se de uma condicdo definida pela
perda de massa e fungdo do musculo esquelético e
geralmente ocorre apds os 50 anos, periodo em
que ha maior redugido da quantidade e tamanho
das fibras que formam os musculos, diminuigdo
da produgio de hormonios, como estrogénio e tes-
tosterona, no organismo, além da reducéo da pra-
tica de atividade fisica, Mesmo que sarcopenia e
envelhecimento estejam fortemente ligados, seu
desenvolvimento pode estar associado a doencgas
que nao sao exclusivamente notadas emidosos.

A falta de massa magra provoca inumeras difi-
culdades principalmente na vida dos idosos, que
vao surgindo aos poucos, como o desequilibrio, a
dificuldade para carregar algum objeto ou peso;
para caminhar pequenas distancias até dentro da
propria casa; levantar-se da cadeira sem apoio ou
para subir degraus, por exemplo. A medida que a
massa muscular atrofia, o idoso tem maior risco
de quedas, e comecga a apresentar a necessidade
de andar com o apoio de alguém, uma bengala ou
de cadeira de rodas, além de ter mais dores pelo
corpo, provocadas ndo so pelo desgaste dos 0ssos
earticulagcdoes, mas também pela falta de musculos
paraajudar na estabiliza¢do das juntas do corpo.

Para se evitar a sarcopenia é importante a ado-
¢ao de habitos ao longo da vida e, ndo s6 quando
em idade mais avancada, tais como praticar ativi-
dades fisicas, tanto de for¢a muscular e resistén-
cia, como musculacao e pilates, por exemplo, ndo
deixando o aerobico de lado, com caminhadas e
corridas, paramelhorar a circulagao sanguineae o
desempenho do corpo. Ter uma alimentacao rica
em proteinas, presente em carnes, ovos e deriva-
dos do leite, para estimular o crescimento muscu-
lar, vitaminas e minerais, priorizando carnes
magras, leite e derivados e vegetais, como soja, len-
tilha e quinoa.
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3 CONVERSA ENTRE FIEIS

e’ Pe. Carmine Pascale - vigirio Geral

O tempo que

nos da vida

Neste més gostaria de conversar com voces
sobre o tempo. Instigado por esse “Tempo
Comum” que estamos vivendo, penso que a refle-
xdo sobre o que € o tempo e o que fazer com ele se
impoe. Porque é categoria muito humana, que nos
“persegue” incessantemente, e ha quem nem quei-
ra pensar nele. De um lado, ndo queremos ver “o
tempo passar”; de outro, achamos o tempo todo
(com o perdao do trocadilho) que “ndao temos tem-

n

po”.
Pois bem, encaremos o tempo, porque ele é

feito para nos! Nao por acaso a paciéncia divina o
instituiu no momento mesmo do primeiro pecado
- precisavamos amadurecer na caminhada. E foi
assim que o Senhor trabalhou educando o Povo,
preparando os coragoes para a Plenitude dos Tem-
pos e, nela, apontou-nos a Eternidade embalsama-
da pela Esperanca cultivada na Cruz. Foi entao que
a Ressurreicdao aconteceu, e todos “os tempos”
pararam um instante para reverenciar a Eternida-
de que voltavaa ser real; e foi também ai, no instan-
te imediatamente seguinte, que o tempo retomou
suamarcha, agorainserido nalgreja de Cristo e aco-
lhendo as geracoes dos “concidadaos dos santos”,
dos que foram feitos familia de Deus. E assim nos
chamou a missdo: essa que agora precisamos viver,
nesse “Tempo Comum”, transformando as realida-
des, apontando para o Cristo que vive e que precisa
ser conhecido - e reconhecido - por todos e cada
um de nos.

Que possamos viver o nosso tempo de missao,
concretizando na vida os valores que o Senhor nos
ensinou, e alimentando nossa sede de eternidade.
Ele nosdeua “receita” para seguirmos em Sua dire-
¢do, dando sentido a tudo que ai esta, e ajudando-
nos a imprimir nas realidades presentes o bem em
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abundancia, porque a humanidade ainda deixa o
mal acontecer. A omissdo dos bons e a ignorancia
de quem ndo encontrou verdadeiramente a Cristo
fazisso.

Este é o momento, urgente, de abracarmos a
fé, conscientes de nosso Batismo, da missao rece-
bida, e das chagas que o Senhor deixou cravar na
Cruz. Lembremo-nos: nos nao vimos, mas nos acre-
ditamos. E precisamos repetir, com S. Tomé, a
quem o Senhor ensinou pacientemente o que era
fé, que Ele é nosso Senhor e Deus.

Meus irmdos e irmds, assumindo o tempo de
andar com fé, nao mais temeremos o tempo. E
assim, quem sabe, o respeitaremos de verdade -
agindo firmes agora, como cristaos verdadeiros,
respeitando as geracdes, acolhendo em nossos
coracdes a importancia dos tempos que nos cons-
troem e indicam a eternidade que vira. Assuma-
mos, entdao, sem medo, a sabedoria de quem ja
viveu mais. Se ha algo que precisa ser respeitado
em nossos dias é isso, a vida de quem ja caminhou
mais, que traz licoes que s6 tém sido desprezadas
nesse mundo “dos sem tempo”, porque os mais
jovens ainda vivem a ilusdo da novidade, sem
terem, ainda, reconhecido que vaidade nio leva a
nada.

Que possamos, feita esta reflexdo ao longo do
més de julho, chegar la no final, no “dia dos avos”,
certos de que andamos com fé, respeito, fraterni-
dade, zelo. Que nesse “dia dos avos” tenhamos a
certeza de que o honramos, por termos feito de
todos os dias aprendizado, conversao, transforma-
¢do. Que nesse dia agradecamos ao Senhor por
todos esses que nos trazem a cada dia, a memoria,
o fato concreto de que a eternidade é o nosso futu-
ro. Que Sao Joaquim e SantAna intercedam por
nos!
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A importancia do auto

conbecimento e o

desenvolvimento dos
padroes emocionais

Envolve a habilidade de reconhecer e com-
preender as proprias emocoes, identificando seus
gatilhos e processos. Esse padrao introspectivo
nao apenas proporciona uma visao mais profunda
de si mesmo, mas também estabelece as bases

para o desenvolvimento emocional.
As nossas experiéncias ao longo da vida con-

tribuem para a construcao dos padroes emociona-
is, que determinam a forma como interpretamos
os acontecimentos da nossa vida. Quando vivenci-
amos uma série de situacdes agradaveis e adapta-
tivas, as formas como vemos o mundo e nos relaci-
onamos com 0s outros sdo mais saudaveis, ao con-
trario de quando temos experiéncias negativas pre-
cocemente, nesse caso, a tendéncia é que olhemos
parao quenosrodeia de uma forma distorcida.

De um modo geral, sao as nossas emogoes que
“comandam” as nossas ag¢oes, através de respostas
“automaticas” que sao construidas com o passar
dos anos. Desde a infancia, a forma como somos
expostos as experiéncias nos ajudam a moldar um
padrao de resposta, e essa construgao continua

com o passar dos anos, inclusive na vida adulta.
Por isso, estar sempre em busca do autoco-

nhecimento e do reconhecimento dos padrdes
emocionais é tio importante. £ apenas desta
forma que compreendemos 0s nossos padroes
emocionais e o que, de fato, elas querem dizer,
além de fazer conexdo com outros tracos da nossa

personalidade elidar cada vez melhor com ela.
A presenca e a influéncia das emog¢oes na

nossa vida é indiscutivel, mas isso ndo significa
que devemos permanecer com o mesmo padrao
para sempre. Se o padrdes mentais sao as manei-
ras de pensar, sentir e agir que se repetemao longo
da vida, precisamos identificar a origem desses

padrdes.
Comece a observar as suas emocoes basicas e

como elas se manifestam no dia a dia, sejam elas
positivas ou negativas. O que precisa ser ajustado,
0 que te deixa vulneravel e o que causa em vocé
umareacao prejudicial?

Para quebrar os padroes é preciso mudar de
pensamentos e, principalmente, quebrar o padrdo
de medo e desconforto para um estado emocional
mais tranquilo. Reconheca a sua capacidade de
mudar, afinal, nascemos com o poder de transfor-
macao.



A Depressdo tem acometido cada vez mais
pessoas e tem sido a principal causa de incapaci-
dade em todo o mundo, contribuindo de forma
importante para a carga global de doencas. As
mulheres, segundo os dados da OMS ( Organizac¢ao
Mundial de Saide), podendo atingir a todas as fai-
xas etarias. Nas situacdes que se tornam mais gra-
ves ou por falta de tratamento, a depressao pode
levar ao suicidio, o que também tem seus indices
cada vez mais aumentados, inclusive entre os ado-
lescentes.

A depressdo é um transtorno que interfere na
vida diaria das pessoas, na capacidade de traba-
Ihar, dormir, estudar, comer e aproveitar a vida. E
causada por uma combinacdo de fatores genéticos,
bioldgicos, ambientais e psicologicos .Em todo o
mundo, estima-se que mais de 300 milhdes de pes-
soas, de todas as idades, sofram com esse transtor-
no.

Diante do grande aumento dos casos, € muito
importante que a populagao tenha conhecimento
dos sintomas, para logo procurarem um tratamen-
to se for o caso, mas também cuidarem-se de forma
preventiva para que nao contribuam com alguns
gatilhos que podem ser evitados. Segue abaixo
alguns cuidados que podem ser observados:

1- Cuidar da sua qualidade de vida, obser-
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Em se prevenir
ad

epressao

vando o tempo dedicado ao trabalho,
para que nao haja sobrecarga;

2- Cuidar para que tenha o tempo de sono
suficiente para o descanso real do corpo
e da mente;

3- Realizar alguma atividade fisica, de pre-
feréncia que vocé se sinta bem fazendo;

4- Criar momentos de lazer com os amigos,
familia ou mesmo sozinho, de forma pra-
Zerosa;

5- Estabelecer uma rotina e praticar
momentos de espiritualidade;

E, se ainda assim, a pessoa se percebe num
estado de esgotamento, cansaco persistente, falta
de motivacao para realizar aquilo que antes reali-
zava com prazer, choro frequente sem motivo apa-
rente, dentre outros sintomas que possam apare-
cer, procure um profissional da psicologia que
possa realizar uma avaliagao e orientar da melho-
ra forma. Nao fique na duvida, pois o diagndstico
dadepressao é clinico e quanto mais cedo se come-
¢a o tratamento, mais rapido se recupera a satide.
As vezes conhecemos pessoas que estao passando
poresses sintomas, entao precisamos também ori-
enta-lasaprocurarajuda.

“ 0 que nao se resolve na Mente, O corpo
transforma em doenga “

-
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Festival Sao Jodo:
Alegria e Fé em meio a chuva

A chuva nao foi pareo para a devogao e alegria
do Festival de Sdo Joao em Nitero6i, realizado no ulti-
mo domingo, 30 de junho, na Praga do Povo, no
Caminho Niemeyer. Mais de 5 mil pessoas, segun-
do o Corpo de Bombeiros, desafiaram o mau
tempo para encerrar os festejos do padroeiro da
cidade de Niter6i em um evento que reuniu musi-
ca, barraquinhas, brincadeiras e muita animacao.

A festa comeg¢ou com uma Santa Missa solene
as 11h, presidida pelo Bispo Auxiliar, Dom Geral-
do de Paula, que lembrou em sua homilia que
todos somos convidados a ajudar com a Nova Cate-
dral. A tarde, a Praga do Povo se transformou em
um verdadeiro arraial, com apresenta¢ao de qua-
drilha e musicaao vivo.

No fim da tarde, o publico participou com ale-
gria do show do Ilmar Quintanilha de nossa Arqui-
diocese. Logo em seguida, Gabriela Sa subiu ao
palco com seu repertorio de animacao, fé e espiri-
tualidade. O destaque ficou para a banda Rosa de
Saron, que agitou amultiddo com seus sucessos.

Em um emocionante ato de fé, os cantores se

;
b
b

uniram para Adorar o Cristo Eucaristico, colocan-
do um ponto final inesquecivel no Festival de Sao
Jodao em Niterdi.

O Festival Sdo Jodao em Niter6i foi uma realiza-
¢do da Prefeitura de Niter6i em parceria com a
Arquidiocese de Niteroi. O evento contou com o
apoio da Neltur, Fan, Caminho Niemeyer, Radio
Anunciadorae Rede Vida.

Toda a renda do evento foi destinada a cons-
tru¢ao da Nova Catedral de Niterdi, um projeto
grandioso do arquiteto Oscar Niemeyer.
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