
 

 

 

 

Quarta-feira de Cinzas 

O tempo quaresmal começa com a Quarta Feira de Cinzas. Chama-se assim  
porque na comemoração com que se inicia este tempo litúrgico são impostas cinzas 
sobre a cabeça de quem participa na celebração. Com este rito, expressam-se duas 
ideias: somos criaturas mortais, frágeis, que «viemos do pó e ao pó voltaremos» e 
somos chamados a converter-nos ao Evangelho de Jesus, mudando o que na nossa 
maneira de pensar e de agir não está de acordo com Ele. O uso das cinzas no contexto 
de ritos religiosos é referido na Bíblia em vários livros que compõem o Antigo 
Testamento. O uso das cinzas traz consigo a simbologia e da atitude que devemos de 
ter: o arrependimento. 

Não te contentes em mudar a cor das coisas. Muda as coisas. 

Não te contentes em receber a cinza. Lembra-te que és pó. 

Não te contentes em ser feliz. Faz feliz alguém. 

Não te contentes em ler este poema de boas intenções. 

Faz o teu de realidades 

 

Significado 

As comunidades cristãs do primeiro século celebravam o Domingo como Dia do 
Senhor, sem distinguir nenhum ao longo do ano. Porém, no século II, quiseram dar 
relevo à Páscoa, que é de entre todas as festas a mais importante. Por isso, o dia da sua 
celebração passou a ser designado “Domingo dos Domingos” ou “Festa das festas”. 
Domingo ou Festa que é o centro do acontecimento pascal, ou seja, da Paixão, Morte e 
Ressurreição de Cristo. Acontecimento pascal que constitui o «próprio âmago da fé 
cristã, a coluna vertebral de todas as celebrações litúrgicas, especialmente da 
Eucaristia». Face ao valor desta celebração e passadas algumas décadas, sentiu-se a 
necessidade de uma preparação, que começou com dois dias; depois, no século II, uma 
semana; seguidamente três semanas e, no século IV, quarenta dias (seis semanas), como 
na actualidade. Contudo, esta Festa não só devia ser preparada como alongada na sua 
alegria e riqueza para o espírito. Por isso, surgiram as sete semanas, os cinquenta dias 
do Pentecostes, que vão desde a Vigília Pascal até ao Domingo de Pentecostes. Durante 
a Quaresma usa-se o paramento roxo, não se canta o Glória e o Aleluia, precisamente 
porque o tempo é de caminhada interior, caminhada de conversão e de reconciliação 



com o Criador e com as criaturas, caminhada penitencial com o fim de passar da 
escravidão à libertação, do pecado à graça, da morte à vida.  

A Quaresma é um tempo que convida à reflexão e à conversão interior, 
preparando-nos para a alegria Pascal da Ressurreição de Jesus, que nos salva e 
irremediavelmente nos compromete com Ele. “A Quaresma é o tempo privilegiado da 
peregrinação interior até Àquele que é a fonte da misericórdia. Nesta peregrinação, Ele 
próprio nos acompanha através do deserto da nossa pobreza, amparando-nos no 
caminho que leva à alegria intensa da Páscoa. Mesmo naqueles «vales tenebrosos» de 
que fala o Salmista (Sl 23, 4), enquanto o tentador sugere que nos abandonemos ao 
desespero ou deponhamos uma esperança ilusória na obra das nossas mãos, Deus 
guarda-nos e ampara-nos. (…) É precisamente a esta salvação integral que a Quaresma 
nos quer guiar, tendo em vista a vitória de Cristo sobre todo o mal que oprime o 
homem. Quando nos voltarmos para o Mestre divino, nos convertermos a Ele, 
experimentarmos a sua misericórdia através do sacramento da Reconciliação, 
descobriremos um «olhar» que nos perscruta profundamente e que pode reanimar as 
multidões e cada um de nós. Esse olhar devolve a confiança a quantos não se fecharem 
no cepticismo, abrindo à sua frente a perspectiva da eternidade feliz. Portanto, já na 
história – mesmo quando o ódio parece prevalecer –, o Senhor nunca deixa faltar o 
testemunho luminoso do seu amor. “ Bento XVI 

Simbologia dos quarenta dias  

O número 40 referia-se à vida de uma geração e ao período de preparação para 
um grande acontecimento. A linguagem bíblica usa várias vezes este número. O dilúvio 
durou 40 dias e 40 noites, preparando uma nova humanidade; o povo de Israel passou 
40 anos no deserto, preparando-se para a entrada na Terra Prometida; os habitantes de 
Nínive fizeram penitência durante 40 dias, preparando-se para receber o perdão de 
Deus; Elias caminhou 40 dias e 40 noites, para chegar ao monte Horeb; Moisés 
prolongou o seu jejum por 40 dias e 40 noites no Sinai e Jesus, referência que se liga 
directamente à Páscoa, passou 40 dias e 40 noites no deserto em oração e jejum, 
preparando a sua vida pública e a caminhada pascal.  

Personagens da Quaresma 

Jesus Cristo, que é a referência do Mistério Pascal; Maria, que no silêncio se faz 
presente, acompanhando sempre o seu Filho; e depois várias figuras bíblicas que 
vivificam a História da Salvação e anunciam a chegada do Messias: Adão, que lembra a 
criação, o pecado e a graça; Abraão, que é tido como nosso pai na fé, por causa do 
modo como respondeu à sua vocação e como aceitou a promessa de ser fonte de 
bênçãos; Moisés, ligado à Aliança e à Lei; David, que era para muitos o rei esperado; 
Ezequiel, que representa a esperança dos profetas e Isaías, que apresenta a imagem do 
servo sofredor, que mais tarde vai ser identificado com Cristo.  

------- 



Antes de iniciar o Seu ministério público, Jesus retirou-se para o silêncio do 
deserto e ali permaneceu algum tempo em jejum e oração. A sua atitude é um exemplo 
para nós que, na vida, também nos confrontamos com decisões difíceis. Se queremos 
estar preparados para vencer a luta que a vida nos impõe, precisamos de orar numa 
atitude de silêncio, como Jesus. É nesta disposição que pedimos ao Senhor que este 
tempo quaresmal nos proporcione uma caminhada através da escuta da Palavra de Deus 
e da oração, de forma a chegarmos preparados à celebração da Páscoa de Cristo. 

Elementos da Quaresma 

 

Os tempos penitenciais 

Na vida da Igreja, há tempos em que os cristãos são especialmente convidados à 
prática da penitência: a Quaresma e todas as sextas-feiras do ano. A penitência é uma 
expressão muito significativa da união dos cristãos ao mistério da Cruz de Cristo. Por 
isso, a Quaresma, enquanto primeiro tempo da celebração anual da Páscoa, e a sexta-
feira, enquanto dia da morte do Senhor, sugerem naturalmente a prática da penitência. 

Jejum e abstinência 

O jejum é a forma de penitência que consiste na privação de alimentos. Na 
disciplina tradicional da Igreja, a concretização do jejum fazia-se limitando a 
alimentação diária a uma refeição, embora não se excluísse que se pudesse tomar 
alimentos ligeiros às horas das outras refeições. Ainda que convenha manter-se esta 
forma tradicional de jejuar, contudo os fiéis poderão cumprir o preceito do jejum 
privando-se de uma quantidade ou qualidade de alimentos ou bebidas que constituam 
verdadeira privação ou penitência. 

A abstinência, por sua vez, consiste na escolha de uma alimentação simples e 
pobre. A sua concretização na disciplina tradicional da Igreja era a abstenção de carne. 
Será muito aconselhável manter-se esta forma de abstinência, particularmente nas 
sextas-feiras da Quaresma. Mas poderá ser substituída pela privação de outros alimentos 
e bebidas, sobretudo mais requintados e dispendiosos ou da especial preferência de cada 
um. 

O jejum e a abstinência são obrigatórios em Quarta-feira de Cinzas e em Sexta-
feira Santa. A abstinência é obrigatória, no decurso do ano, em todas as sextas-feiras 
que não coincidam com algum dia enumerado entre as solenidades. Esta forma de 
penitência reveste-se, no entanto, de significado especial nas sextas-feiras da Quaresma. 
O preceito da abstinência obriga os fiéis a partir dos 14 anos completos. O preceito do 
jejum obriga os fiéis que tenham feito 18 anos até terem completado os 59. Aos que 
tiverem menos de 14 anos, deverão os pastores de almas e os pais procurar atentamente 
formá-los no verdadeiro sentido da penitência, sugerindo-lhes outros modos de a 
exprimirem. As presentes determinações sobre o jejum e a abstinência apenas se 



aplicam em condições normais de saúde, estando os doentes, por conseguinte, 
dispensados da sua observância. 

Outras… 

No que respeita à oração, poderão cumprir o preceito penitencial através de 
exercícios de oração mais prolongados e generosos, tais como: o exercício da via-sacra, 
a recitação do rosário, a recitação de Laudes e Vésperas da Liturgia das Horas, a 
participação na Santa Eucaristia, uma leitura prolongada da Sagrada Escritura. 

No que respeita à esmola, poderão cumprir o preceito penitencial através da 
partilha de bens materiais. Esta partilha deve ser proporcional às posses de cada um e 
deve significar uma verdadeira renúncia a algo do que se tem ou a gastos dispensáveis 
ou supérfulos. 

Elementos  

O Deserto 

«Por isso, a atrairei, conduzi-la-ei ao deserto  e falar-lhe-ei ao coração»! (Oseias 2,16) 

Simbologia do deserto: 

Na simbologia bíblica, o deserto é uma etapa no caminho para Deus que todos os 
que são chamados à fé devem atravessar. Fê-lo Abraão, quando foi necessário atravessar 
Harran para encontrar a terra Prometida. Analogamente, a história de Moisés inicia-se 
no deserto, quando Deus se lhe revela na sarça ardente e aí, no silêncio do deserto, o 
chama a libertar o seu povo. É também no deserto que Elias se refugia quando, por meio 
da fuga, procura salvar a vida. Pela boca do profeta Oseias, Deus fala de Israel como 
sua Bem-Amada, que por amor quer conduzir o deserto: «Por isso, a atrairei, conduzi-
la-ei ao deserto e falar-lhe-ei ao coração» (Oseias 2,16). 

Espiritualidade do deserto: 

Podíamos resumi-la assim: o deserto realiza aquilo que pedia Santo Agostinho 
quando orava: «Senhor faz que Te conheça a Ti e que me conheça a mim»! Convirá 
antes de mais precisar que é sempre Deus que toma a iniciativa de conduzir ao deserto. 
«Impelido pelo Espírito, Jesus foi ao deserto»; «conduzi-la-ei ao deserto»; «do Egipto 
chamei o meu Filho»...  

Mas o deserto pode também ser uma escolha da pessoa. Uma só coisa é certa: 
uma vez entrado no deserto serás modificado. Seguro é também que um dia nele terás 
de entrar...  

O deserto não é uma pátria, mas somente um percurso, um caminho que conduz 
ao conhecimento do amor misericordioso de Deus e onde se realiza a formação do 
homem. Deus revela-se no isolamento do deserto, mas essa revelação é em ordem à 



missão no meio do mundo. Portanto o deserto não é uma fuga, local de paragem, mas 
uma travessia, lugar de passagem... 

Mas o deserto é um dom. Permite-te venceres a tibieza, porque te obriga a fazeres 
opções. E permitindo-te ver como não és nada, faz-te voltar para Deus. Até aí, tu vives 
como se Deus não existisse, numa espécie de ateísmo prático. «Conheço as tuas obras e 
sei que não és frio nem és quente. Oxalá fosses frio ou quente. Mas como és morno e 
não és frio nem quente vou vomitar-te da minha boca» (Apoc.3,15-16). A tibieza  é 
insuportável para Deus. A situação de deserto polariza as nossas atitudes, faz com que o 
homem não possa permanecer na tibieza, mas que se defina. Veja-se na Bíblia: para uns 
o deserto santificou (Moisés), para outros revelou a sua idolatria. Deus conduz ao 
deserto para que o homem se torne crente ou blasfemo. Ou a fé ou a blasfémia. Nunca a 
tibieza. No deserto realiza-se  a formação do homem, segundo o princípio de que 
somente o que é difícil e oferece resistência, forma o homem. Torga dizia: «é no 
sofrimento que se testa o quilate da nossa dimensão» (Diário XVI). O homem é 
confrontado com a vastíssima dimensão do céu, da terra e da areia, mas também é 
confrontado consigo próprio. As dificuldades físicas fazem vir à tona tudo o que no 
homem normalmente parecia oculto em zonas mais profundas. O deserto é o local e o 
tempo propícios à libertação dos apegos e dos próprios esquemas de segurança. O 
homem que caminha no deserto nada tem. Falta-lhe tudo. Só em Deus e de Deus pode 
esperar...  

 O despojamento a que o homem é submetido no deserto permite-lhe não só 
conhecer a verdade acerca de si próprio, mas também a verdade acerca de Deus que é 
Amor. Deus, com feito, responde com amor e com paternal solicitude ao pecado e á 
fraqueza do Homem.  Ao povo que se revolta e peca, Deus responde com o milagre do 
manã e da água de que tanto careciam nesse momento. No deserto  Deus se revela como 
alguém que guia, conduz, sustenta e chama. Aí o homem descobre a radicalidade da sua 
entrega que se lhe exige, a confiança total nAquele que guia o seu Povo. Na sua 
fragilidade, o homem atira-se para Deus, sabendo-se uma «pequenez amada por Deus». 
Foi na sua fragilidade que o povo eleito descobriu o verdadeiro mistério de Deus. Se 
experimentas a fraqueza própria, significa que Deus te chama a lançares-te nos braços 
da sua misericórdia.  

 Silêncio 

Silêncio, alma dessa Palavra de Deus, de que o Homem vive e se alimenta. Sombra 
dessa voz, que nos chama, para a presença silenciosa e fecunda do amor. O silêncio é a 
homenagem que a Palavra presta ao Espírito! O silêncio é, na verdade, uma virtude 
fundadora, que permite ao Homem cair em si para ouvir o essencial, para se inclinar à 
voz discreta do Espírito Santo, seu Mestre interior! Também Jesus foi conduzido pelo 
Espírito Santo ao deserto. E nós somos chamados com ele, ao mesmo silêncio. «Confia 
tranquilo no Senhor», «em silêncio, abandona-te ao Senhor» (Sal.37,7) – apela o 
Salmista. Façamos o silêncio “necessário para o recolhimento, a interiorização, a oração 
interior. Não é vazio, ausência, mas antes presença, receptividade, reacção perante Deus 



que nos fala, aqui e agora, e actua para nós”(CCDDS, Sugestões 28). Deste modo, 
corresponderemos ao desafio final e essencial da Igreja para este Ano da Eucaristia: 
Cultivemos o silêncio, tão importante, na celebração, como no coração e na vida. 
Aprendamos, desde aqui, a prática do silêncio, como atitude do coração: “Permanece 
em silêncio diante do Senhor” (Sal.37,7); pois graças ao silêncio, o homem mergulha 
em si mesmo e descobre a sua essência espiritual que o funda! Do coração da Eucaristia, 
tomemos o silêncio como atitude de vida: Façamos o silêncio, necessário ao estudo e às 
aulas, porque no domínio do pensamento, o silêncio é indispensável. É Ele que nos 
permite a concentração, o recolhimento próprio para a reflexão. Façamos ainda o 
silêncio necessário à oração pessoal «Na verdade a oração, com os seus diversos 
matizes – de louvor, de súplica, de invocação, de grito, de lamento, ou de 
agradecimento – ganha corpo a partir do silêncio» (CCDDS, Sugestões, 28)! 

ORAÇÃO 

Quase toda a gente diz que reza. Pelo menos, que reza «algumas vezes». Ou então que 
reza «alguma coisa». Mesmo entre os não praticantes, não raro se ouve dizer: «eu não 
vou à missa, mas tenho fé. E rezo». «Não me esqueço nunca de fazer o sinal da Cruz...»; 
«passo muitas vezes pela Igreja e rezo a Nossa Senhora e aos santos». Outros dirão: «eu 
gosto de falar com Deus», «às vezes fico a pensar na minha Vida», «mas gosto de rezar 
sozinho»... Outros, quando se lhes pergunta se rezam, rapidamente respondem: «Rezo 
sim. Rezo todos os dias um Pai Nosso e uma Ave Maria»... «rezo o terço»... Valia a 
pena pensar na «verdade» destas afirmações. Não para pôr em causa a sinceridade e a 
intenção de quem as diz, mas para procurar descobrir se sim ou não estas 
«experiências» de oração, são realmente «oração cristã». Que vos parece? Estes 
testemunhos correspondem à experiência cristã da Oração? São também a vossa 
experiência? Em que medida são «oração»? "A Oração, no seu verdadeiro significado é 
união da alma com Deus, porque, como diz S. João Damasceno: «A vida de oração 
consiste em estar habitualmente na presença de Deus, três vezes Santo e em comunhão 
com Ele" (CIC 2565). A Oração «é elevação da alma a Deus». (A fé ortodoxa, III, 4). 
Neste sentido, o homem, por si próprio, pelas suas energias, pelos seus desejos e 
pensamentos, apenas pode pronunciar palavras, mas não «orar»; pois a oração, enquanto 
busca e união com Deus, é sempre dom do próprio Deus. Quer dizer, eu posso dirigir 
palavras «a Deus», mas não estar «em Deus». Ora a simples recitação das palavras, sem 
aquela intimidade amorosa com Deus, não é ainda Oração. Pode ser um «desabafo 
meu», uma «descontracção psicológica», que acalma o meu ser, que dá voz ao meu 
desejo, que exprime a minha situação. A Oração cristã não pode acontecer se não for 
Oração filial. Quer dizer: se nela, não me sentir e não me realizar e não me exprimir 
como «filho de Deus». Rezar, dizia Sta. Teresa de Ávila «é estar a sós com Aquele que 
sabemos que nos ama». Quantas vezes o temor, o medo e a desconfiança, fazem da 
minha oração uma espécie de «grito» para afastar a «ira de Deus» e não um «balbúcio» 
de criança que se confia aos braços do Pai... 

 



 

 

Sacramento da Reconciliação 

Que coisas são necessárias para uma confissão bem-feita? 

1. O exame de consciência; 2. A dor de ter ofendido a Deus; 3. O firme propósito de não 
mais pecar; 4. A acusação dos pecados; 5. A satisfação ou penitência. 

Exame de Consciência 

Sem o exame de consciência (não só para a confissão, mas diário) não há progresso na 
vida cristã. Como posso ser melhor se não atendo ao que fiz de mal no dia-a-dia? Não é 
só ver os pecados que fiz. Deve ser antes uma oração: rezar a minha vida, o meu dia-a-
dia, diante de Deus. É ver-me à luz de Deus com o meu lado bom (dons, trabalhos, 
esforço, o bem que fiz e as graças que recebi de Deus) e o meu lado negativo (gestos 
maus, quedas, faltas de amor, omissões, isto é, o que não fiz e devia ter feito). 

I. Face a Deus 

"Amarás o Senhor, teu Deus, com todo o teu coração, com toda a tua alma e com todas 
as tuas forças". 

Que importância tem Deus na minha vida? Procuro-O? Esforço-me por crescer na fé e 
ultrapassar as minhas dúvidas? Rezo a Deus? Regularmente? Diariamente? Procuro 
evitar as distracções durante a oração, ou faço o possível por não "estar lá"? Esforço-me 
por conhecer sempre cada vez melhor a Jesus Cristo? Tenho aproveitado o sacramento 
da confissão para crescer no amor de Deus, tornando-me melhor? Sempre que caio em 
pecado mortal ou noutro pecado (cortando assim a minha relação com Deus), procuro 
logo que possível confessar-me e voltar para Deus? Confesso-me ao menos uma vez por 
ano? Aos Domingos e Festas vou à missa? Ou sempre que posso não vou? Participo na 
missa inteira ou já aponto para chegar atrasado ou sair a meio? Procuro estar com 
atenção e participar na celebração, ou estou distraído? Comungo habitualmente (ao 
menos pela Páscoa)? Como é o meu ser cristão? Escondo-me e tenho vergonha, ou 
procuro preparar-me para ajudar os outros na fé e na vida cristã? 

II. Face ao próximo 

"É este o meu mandamento, que vos ameis uns aos outros, como Eu vos amei". (João 
13:34) 

Face aos outros, a minha atitude é em geral de amor ou de desprezo? Estou zangado ou 
de relações cortadas com alguém? Procuro ser simpático e servir os outros, ou estou 
sempre a mandar neles? Evito conflitos, ou estou sempre a tecer intrigas e a criticar os 
outros pelas costas? Sou egoísta, ou procuro amar o próximo? Sou mentiroso, ou 
invejoso? Dou alguma atenção especial àquele que precisa (doentes, velhinhos, pobres)? 



Como são as minhas relações com os meus colegas, superiores, família (especialmente 
pais e filhos)? Estraguei de propósito alguma coisa dos outros? Roubei alguma coisa? 
Respeitei o corpo humano? Fiz mal a alguém batendo ou ferindo? Não tenho relações 
sexuais fora do casamento? Evito alimentar pensamentos e desejos impuros? Afasto-me 
de revistas e filmes pornográficos? Quando cometo alguma falta aceito a minha 
responsabilidade, ou desculpo-me atirando para os outros as culpas daquilo que fiz? 

III. Face a mim mesmo 

"Sede perfeitos, como é perfeito o vosso Pai do Céu". (Mateus 5:48) 

Sou egoísta, orgulhoso, caprichoso e avaro, ou esforço-me por me dedicar aos outros, 
sendo simples, simpático e generoso? Sou cuidadoso com o meu vocabulário, evitando 
escandalizar e ofender os que estão comigo, ou digo palavrões e insulto os outros? 
Como emprego o meu tempo? Esforço-me por o não desperdiçar? Como estudo ou 
trabalho? Com preguiça, ou com consciência de que aquilo que faço é importante 
também na minha relação com Deus? Como com moderação, ou sou guloso e 
ganancioso? Dedico-me às coisas importantes da vida, ou sou vaidoso e fútil? 

IV. Face ao Mundo 

"E Deus vendo toda a sua obra [a criação] considerou-a muito boa". (Génesis 1:31) 

Sou sensível à beleza da criação e esforço-me por encontrar a Deus através dela? 
Aprecio as coisas à minha volta ou consumo-as apenas...? A minha passagem por um 
lugar bonito caracteriza-se por não o estragar (lixo, barulho, atitudes que perturbem)? 
Respeito a natureza como a casa que Deus me dá, ou, responsavelmente, poluo o lugar 
onde vivo? Procuro manter-me informado e preferir os produtos "amigos do ambiente" 
ou tanto me faz, desde que não tenha chatices? Vivo a minha vida numa ganância de 
enriquecimento (no estudo ou no trabalho) ou preocupo-me por me situar numa lógica 
de realização pessoal, de partilha dos bens e de serviço aos outros? Crio em mim uma 
atenção pelos menos favorecidos, pela justa distribuição da riqueza? Que faço para 
conhecer a doutrina social da Igreja? 

 

 

 

 

 

 

ANEXOS 

A essência do jejum cristão 



Em todas as grandes experiências religiosas, o jejum ocupa um lugar importante. O 
Antigo Testamento enumera o jejum entre os fundamentos da espiritualidade de Israel. 
«É boa a oração como o jejum e a esmola, acompanhada pela justiça» (Tb 12,8). O 
jejum implica uma atitude de fé, de humildade, de total dependência de Deus. Recorre-
se ao jejum como preparação para o encontro com Deus (cf. Ex 34,28; 1 Re 19,8; Dn 
9,3), antes de enfrentar uma missão difícil (cf. Jz 20,26; Est 4,16) ou implorar o perdão 
duma culpa (cf. 1 Re 21,27), para manifestar a dor causada por uma desgraça familiar 
ou nacional (cf. 1 Sm 7,6; 2 Sm 1,12; Br 1,5); mas o jejum, inseparável da oração e da 
justiça, visa sobretudo a conversão do coração, sem a qual, como denunciavam já os 
profetas (cf. Is 58,2-11; Jr 14,12; Zc 7,5-14), ele não tem sentido. Impelido pelo 
Espírito, Jesus, antes de começar a sua missão pública, jejuou durante quarenta dias 
como expressão de confiante abandono ao desígnio salvífico do Pai (cf. Mt 4,1-4); deu 
indicações concretas para que a prática do jejum, entre os seus discípulos, não se 
prestasse a formas adulteradas de ostentação e de hipocrisia (cf. Mt 6,16-18). Fiéis à 
tradição bíblica, os Santos Padres tiveram em grande consideração o jejum. Para eles, a 
prática do jejum facilita a abertura do homem a outro alimento: a Palavra de Deus (cf. 
Mt 4,4) e o cumprimento da vontade do Pai (cf. Jo 4,34); conexo intimamente com a 
oração, fortifica a virtude, suscita a misericórdia, implora o socorro divino, leva à 
conversão do coração. A prática do jejum tem a ver com o passado, o presente e o 
futuro: com o passado, levando a reconhecer as culpas contra Deus e contra os irmãos 
com que cada um se manchou; com o presente, aprendendo a abrir os olhos para os 
outros e para a realidade que nos rodeia; com o futuro, acolhendo no coração as 
realidades divinas e renovando, a partir do dom da misericórdia de Deus, a comunhão 
com todos os homens e com a criação inteira, assumindo responsavelmente a missão 
que cada um de nós tem na história. 

 

 

PENITÊNCIA? O QUE É ISSO? 

A penitência significa que pões de lado algum bem ou actividade a que te habituaste, em 
favor dos irmãos mais necessitados. É um sinal de que te lembras deles. Significa que 
podes e deves, com muito mais razão nesta época, fazer o Bem. 

AH! 'TOU A VER – É NÃO COMER CARNE ÀS SEXTAS‐FEIRAS, NÃO É? 

Também, mas não só. Imagina até que nem gostas de carne ou então que te punham à 
frente um rico bacalhau com natas, que adoras – a penitência vinha mesmo a calhar, não 
vinha?... No fundo, cada um de nós sabe bem aquilo que mais lhe custa deixar de fazer. 
E não é deixar por deixar, mas por amor de Deus e do Próximo. Senão não tem valor. 



EU PENSAVA QUE A PENITÊNCIA ERA SÓ REZAR UMA OU DUAS AVÉ 
MARIA A SEGUIR À 

CONFISSÃO... 

Pensavas mal. Na Quarta‐Feira de Cinzas, quando o padre te impõe as cinzas, o que é 

que te diz? Não é Arrepende‐te e acredita no Evangelho? Pois a Quaresma é esse tempo 

de conversão em que sentimos pertinho, muito pertinho, o Reino de Deus! 

MAS ISSO NÃO É SÓ PARA OS ADULTOS? 

De maneira nenhuma! Nunca ouviste dizer que "de pequenino se torce o pepino"? É 
para todos! Claro que nem as crianças vão fazer penitências de adulto nem os adultos 
vão fazer penitências de criança! Entendido? 

O QUE POSSO ENTÃO FAZER? 

Olha, deixo‐te uma série de sugestões. Mas isto não te dispensa de pensares pela tua 

própria cabecinha! 

1. Oração – se puderes rezar mais e melhor, óptimo! Se puderes rezar só melhor, bom! 

Que tal desafiar a família ou os amigos a "atreverem‐se"? Não te esqueças de pedir 

também a Jesus que te ajude a fazer um bom exame de consciência, para melhor fazeres 
as pazes com Ele. ARRUMAR O QUARTO 

2. Esmola – decerto recebes dos teus pais uma "semanada" ou uma "mesada": por que 
não retirar algumas moedas para um pobre? Se te juntares com os amigos ou com a 
família, podes até apoiar uma instituição que ajude os mais necessitados! 

3. Jejum – Olha, aqui a lista de hipóteses é maior, e é aqui que podes ser mais criativa. 

Deixa ver: 



- Se és guloso(a), podes resistir uma vez por outra a um docinho, não podes? 

- Também podes tirar um bocadinho de tempo à TV e ao computador, que 

eles não se chateiam! Aproveita esse tempo: 

‐ para rezar 

‐ para ajudar os teus pais em casa, por tua iniciativa: se reparares 

bem, o teu quarto deve estar desarrumado; a Quaresma é o melhor 

tempo para "arrumar o quarto"! 

‐ para fazeres uma caminhada contra a preguiça! 

 

 

 


