Descobre
a imPort,ancia

da oracgo ng tua vidal




Queridas me

Ca—






0 que é?

Quanto maig rezas, mais proximo te senteg de Deus. Ja ndo é alguém que ndo
conhecas, mag alguém que se torna um amigo muito especial com quem te sentes
muito confortavel, embora ndo falem.

Orar para transformar os nossos coragoes

Quando rezamog, é como falar com Deus. pode mudar coisas em ndg, mesmo que nao
percebamog isgo imediatamente. Ag vezes, depoig de rezarmog, sentimo-nog melhor,
temog vontade de perdoar alguém que nos magoou ou queremos ajudar outros e
tornar o mundo um lugar maig pacifico.

Rezar para iluminar as nossas vidas

Rezar também é um pouco como acender uma luz na nossa vida. Deus ajuda-nos a
ver ag coisas de maneira diferente. Mostra-nog ag coisas boag e belas que nos
rodeiam, bem como 0 que nao funcionam, ndo para nos repreender, mas para nos
surpreender e nos encorajar a fazer melhor.

Rezar pela alegria

Rezar pode deixar-nog muito felizes. Eesa alegria é um dom de Deus. £ muito forte,
como uma grande pedra que nao e move, mesmo que haja uma tempestade. Esta
alegria lembra-nos que Deugs nos ama muito e estd sempre connosco, acontega o0 que
acontecer.
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Rezar..
Para que?

A oragdo é um pouco especial, ndo é como 08 jogos ou trabalho da escola em que vés
0 que fizeste. Com a oragao, ndo fazes nada, é por igso que alguns se perguntam por
que rezamos. Até mesmo o¢ adultos/crescidos que vao a igreja As vezes é muito
dificil para eles rezar.

Rezar para conhecer Deus

Ter um amigo ndo é apenas saber muitag coigag sobre ele. £ também pagear tempo
juntog. Portanto, quando rezamos frequentemente, é como passar um tempo com

Deus, e isgo ajuda-nos a conheceé-lo ainda melhor.

Rezar como resposta ao pedido de Jesus

Nos Evangelhos, Jesus diz-nog como é importante rezar. Encoraja-nos a nunca parar de
rezar, a continuar a rezar, seja qual for o0 momento.

Rezar em resposta ao amor de Deus

Deus ama-nos! Ele enviou-nos o seu Filho para nos mostrar o quanto nos ama. E 0 seu
filho amou-nog tanto que fez o maior dog eacrificios. E uma histdria de amor incrivel,
nao é verdade?

Quando rezamog, é a nossa maneira de dizer a Deus que ndg também.
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Fazer uma pausa

Rezar é como carregar no botdo da pausa na nosea vida agitada do dia a dia. £ um
momento em que deixamos tudo o que estamos a fazer para nog acalmarmos e conversar
com Deus. Tal como paramos para respirar quando corremos ou descangamos quando
estamos cangados, rezar da-nos a oportunidade de parar, refletir e sentir que ndo
estamog gozinhog. E como fazer um momento de siléncio para sentir-ce bem e escutado.

Rezar para conhecer Deus

Imagina que estds numa tarde a descansar. Estdg sentado num banco, num lugar
tranquilo, e comegas a pensar em muitag coigas. Aog poucos, as tuag ideias levam-te a
outrog pensamentos e, sem perceberes, comecas a via jar na tua imaginagao. Rezar é
um pouco parecido com isto: deixas de lado por um momento o que esta a acontecer a
tua volta e preparag-te para experimentar algo muito especial, como ge fogses
conhecer alguém muito importante.

Rezar como resposta ao pedido de Jesus

Rezar é como entrar num grande silencio. Quando rezamos, deixamos de falar, paramos e
ouvimog. £ nesta quietude e siléncio que podemog ouvir e sentir melhor ag coica
especiaig, como ge estivéssemos aproximando-nog suavemente de algo muito grande e
muito macio, um pouco como um segredo partilhado com um amigo invigivel.
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Encontrar Deus

Ouves muitas vezes falar de Deus: em caga, na igre ja e mesmo na escola.

Gabiag que quando rezas, este é um momento muito especial onde podes falar
diretamente com Deus? E como e, em vez de falares sobre Ele, te diriges a Ele, usando a
palavra “Tu”, como quando falas com um amigo.

Rezar para partilhar um momento com Deus

Sabes, que as vezes podes sentir que tens um pouco de vazio dentro de ti, uma
espécie de cede, mae ndo uma cede que a dgua poesa matar ecsa sede. E como uma
gede de saber mais sobre Deus, de te gsentires perto Dele. Quando rezas, é como ge
preenchesses esse vazio, como ge bebesses um copo de dgua fresca. E sabes o que é2
Deus também quer estar algum tempo contigo, como quando dois amigos contam
segredos um ao outro ou se entendem apenas olhando um para o outro.







Pedir?

Chegamogs a Deus mais naturalmente quando temos pedidos, pedir-lhe que nos
venha ajudar. Sim Deus é todo poderoso, Ele pode ajudar-nos...

Jesus desafia-nos a pedir

No Evangelho, Jesus diz-nos algo muito importante: «Se pedires, receberds: se
procurareg, encontrarag: ce bateree a porta, ela abrir-ge-d»; E como ge ele nog
dissesse que quando pedimos ajuda Ele ajuda-nos sempre, quando procuramos
alguma coiga, acabamos por encontra-la: e quando queremog ir a algum lugar,
alguém abre-nos a porta.

Deus nao é o génio da lampada

Isto significa que Deus estd presente para tornar reai¢ 0g nossos pedidos, como um
génio numa lampada magica? Nao. Embora possamos pedir muitas coigag, como mais
dinheiro ou adiar um teste, Deus ndo estd 6 para dizer sim a tudo. Ele pode ter
pregentes ainda maig especiais para nos.

Entdo, podemos realmente pedir-lhe tudo?

Podes pedir-Ine para te ajudar a ser corajoso, a enfrentar ag coigag dificeis ou
ger maig gentil com og outros. Jesus mostra-nos que podemos dizer a Deus o
que queremog, mag também podemog dizer-lhe: «8ei que queres o melhor para
mim, por igso eu tenho confianca em Ti»; E como dizeres a Deug que sabeg que
Ele sabe sempre o que é melhor para ti, mesmo que seja diferente do que

dege jas.
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responde Deus?

Quando falas com Deus na oracdo, € como enviar-lhe uma mensagem muito especial.
abeg, Deug ndo usa um telefone ou cartas para responder, mag tem o seu modo
proprio de responder.

Deus responde com o seu siléncio

he vezes, Deus escolhe responder permanecendo em siléncio. Pode ser a sua maneira de dizer
para seres paciente, pensar com cuidado, ou preparares-te para entender melhor a sua
resposta daqui a algum tempo. 0 ciléncio de Deus ndo é um descuido: £ um convite para ouvir ;
com maig atengao e crescer...

Deus responde com acontecimentos

Deus também pode responder as tuas oragdes através de coisas que acontecem a tua
volta. Por exemplo, talvez um amigo te ajude quando menos esperas, ou de repente

te sentes melhor depoi¢ de um dia dificil. Estas ¢do maneiras de Deus te mostrar que Ele
estd presente e que ge preocupa contigo, mesmo através das pequenag coigas do dia a
dia.

Deus responde com a sua palavra

Por ultimo, Deus pode falar contigo através dag suag histdriag e enginamentos, como ag
leiturag do Evangelho que ouves na igreja ou na catequese. Deus pode falar contigo i/
atravég dessas palavras, ajudando-te a aprender algo importante ou para te sentires '

amado e protegido. Entao, mesmo que Deus nao responda diretamente como um amigo o
faria, hd maneiras especiai¢ de Ele mostrar que esta contigo.







nao responder?

Imagina que estds a brincar ag escondidag com um amigo e mesmo que ndo o consigas
ver, sabes que ele estd escondido nalgum lugar préximo de ti.

Algo semelhante acontece com Deug. Embora nao 0 ve jag ou ougas uma resposta quando
falag com Ele na oracdo, Ele esta sempre Id, como o teu amigo oculto no jogo.

Ae vezes, quando falag com Deus e egperag por uma resposta, Ele pode optar por
permanecer no siléncio.

Nao é porque Ele ndo estd Ia ou ndo te escuta. Talvez geja porque quer que aprendag
algo importante nesge meio tempo, ou porque Ele estd a pensar em algo de bom para ti e
que veras maig tarde.

E sabeg, Deug € um pouco como um super-herdi invigivel. Nao o podes ver, mag Ele estd
gempre a tua volta, cuidando de ti, amando-te muito.

Portanto, mesmo que penges que Ele ndo te responde, podes ter a certeza que Ele ouve-
te e estd contigo, cuidando de ti & Sua maneira.







1001 maneira¢ de rezar

0g apdstolos ndo sabiam rezar. Entdo pediram a Jesus que 0¢ ajudasse a rezar. Jesus
enginou-Ihes uma orag@o muito simples que todog o¢ cristdos continuam a rezar hoje.
Esta oragdo é especial porque ajuda-nos a sentir-nog unidos e a lembrar-nos de coisas
importantes.

0 Pai Nosso

Pai nogso, que estds nos céus,
Santificado geja o Teu nome:
venha a nos 0 Vosso seu reino:
geja feita a tua vontade assim na terra
cOMO No Céu.

0 pao nosso de cada dia nos dai ho je:
Perdoai-nos ag nossas ofensas,
assim como nds perdoamos
aqueles que nos tém ofendido:
N&o nog deixeis cair em tentacao,
Mag livra-nos do mal.

Amén

Ha muitas maneirag de rezar, assim como hd muitag maneirag de desenhar ou jogar. Tu
podes recitar textos, ler a Biblia, ficar em siléncio ou até olhar Ia para fora e admirar a
natureza. 0 importante é rezar frequentemente, mesmo que seja por pouco tempo ou

com palavrag muito simples. Cabe a ti escolher a tua maneira preferida de rezar, aquela
que te faz sentir melhor.







1. Procura um lugar tranquilo: Procura um lugar na natureza onde te
gentes confortavel, por exemplo um jardim, um parque ou até mesmo
uma pequena area verde. 0 importante é que seja um lugar onde

podes ficar quieto sem gser incomodado.
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2. Ouve 0 que estd & tua volta: fecha og olhos e presta atencdo a todos og sons que .
podes ouvir. Podes ouvir o canto dos passarog, o farfalhar dag folhag ou até mesmo '
0 vento. £ como ouvir a natureza a contar-te uma histdria. g
3. Respire suavemente: Respira profundamente, ingpira pelo nariz e expira pela boca.

Imagina que cada regpiragao faz-te sentir maig calmo e relaxado.

4. Fala mentalmente: podes fazer as tuas oracoes mentalmente, muito suavemente. \
Imagina que estds conversando com um amigo invigivel que esta sempre a te ouvir.

5. Fica quieto e ouve: Depoig de falar mentalmente, fica em siléncio algum tempo. £ como

ge estivesses & espera da resposta da natureza. Provavelmente ndo ouvirds uma regposta

real, mag o ficar parado e ouvir, ajuda-te a sentires-te em paz. 1

6. Agradece: quando terminares, da gracas mentalmente por este momento de calma e

para tudo o que ouviste e genticte. N

E acsim que podes domar o siléncio e te gentires bem quando rezag na natureza. E como
descansar um pouco para ouvir e falar com o coraco. o







com gestos!

Claro que podes. Podes rezar de diferentes maneiras e em posturags diferentes
que te podem ajudar a expressar 0 que sentes ou 0 que queres dizer. Aqui
estdo algumas posicoes coisas diferentes que te podem ajudar a rezar:
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Senta-te ou fica de pé com as maos abertag diante de
ti, como ge estivesses segurando um livro aberto. Isto
pode mostrar que estds pronto para receber ou
partilhar alguma coisa.

Junta ag m3og a tua frente, como ge estivesges
gegurando um passarinho. Nao deves sequra-lo
com muita forca, mag suavemente. Mostra que
estds disposto a falar e a ouvir.




Como Se quisesses agarrar alguma coica do céu. £
uma forma de mostrar que estds disponivel para
receber ajuda ou amor.

Ajoelhar-ge € um pouco como ge preparar para
comecar uma carreira, mas em vez digso paras e
acomodas-te para falares com o teu amigo invigivel.
Demonstra que és humilde e estas disposto a ouvir.

Podes até rezar deitado na cama ou no chdo, com og olhog
fechados e os bracos e as pernag esticada. E como flutuar na
dgua, confiando no teu amigo invigivel.

Quando terminares, podes abrir suavemente 0¢ olhos e mover ag¢ maos e 08 pés. E como
voltar duma pequena viagem e estar pronto para brincar ou fazer outra coiga.

E 6 iggo. Ve, rezar é um pouco como ter um superpoder onde podes falar com 0 coragao e
ger ouvido o tempo todo.



Que estas nog céus.

Qantificado SeJa o

Teu Nome, \Jenha 9
Nn6S 0 voS2o reino

25

Levanto os bracos para honrar

a grandeza daquele a quem ge
dirige a minha oracao.

Pai Noggo

T2
3

Gosto de abrir as maos para
falar com Deus.

Faca-Sea Tua
vontade 93Sim ng
terra como no céu.

8
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Uno ag palmas das m@os
em ginal de comunhao

com a pessoa a quem me dirijo.



Perdog a8 nogSas ofensas
Dai-nog o P3o noggo como noS Perdogmog 9
de cada dia quem noS tem ofendido
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Estou digposta a receber com ag Ag”!:° ¢ mgog sobre 0 °°”’93°(-’
maog estendidas. Estou disposta a MIL0 que as Vezes nao respondo

acolher Deus. 80 Teu amor.
N30 nog deixeig cair em Pordue teu € o reino.
tentacao, mag livra-nog 0 reino, o Poder € a gloria
do mal Pelog géculog dog Seculog

o 7 2
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Ag minhag maog afastam tudo o Dirijo-me de novo a Ti
que possa impedir a minha relacao para te louvar
contigo e com 08 outros.

Amen



[ Serezares
com um rogario!

Durante muito tempo, og crentes usaram um ob jeto chamado rogdrio para rezar.

0 que € um rogario?

Um rogario é como um colar, feito de uma série de contas enfiadas num arame com
uma cruz no final. No rogdrio, hd primeiro um pequeno grupo de 5 contag e depoig 5
grupos de 10 contag cada, chamados de “dezenas’.

Como utilizar um rosario?

Para recitd-lo, segura o0 rogario na tua mao e reza a
Ave Maria em cada conta. Antes de cada dezena,
reza o0 Pai Nosso. Pensa durante algum tempo no
gignificado de cada palavra. Para cada conta, pensa
num epigddio na vida de Jesus.




com a Biblia!

Podes perguntar o que podes dizer a Deus nag tuas oragoes.
Para ajudar-te, podes ler pagsagens da Biblia ou do Evangelho do domingo seguinte
num migsal.

Aqui estao alguns congelhos:

* Procura um lugar sossegado: primeiro teng de encontrar um |ugar tranquilo onde
te sintag confortavel e em paz.

« Abre a tua Biblia e I2 uma passagem ou I8 o Evangelho do préximo Domingo no teu
missal. Escolhe uma passagem para ler. Nao ha necessidade que seja longa, basta
apenas algumag frages para comecar.

« Depoi¢ de ler, penga no que as palavras significam para ti. Podes perguntar: “0
que isto me diz sobre Deus?” ou “Como posso ser uma peseoa melhor gracas ao que
19"

« Agora fala com Deus mentalmente ou em voz alta. Podes dizer o que pensas, faz
perguntag ou até mesmo diz o que que te deixa triste ou feliz. Ndo precisas de
palavrag complicadas, apenas fala com Ele como um amigo.

« Depoig, permanece em giléncio por um tempo. Rezar também gignifica ouvir.
Talvez sintag algo no teu coracao ou te ocorra alguma ideia.

* No final, nao esquecag de agradecer a Deus. E como quando alguém te dd um
presente e dizes “obrigado”.

E é assim que podes rezar com a Biblia. Podes fazer todos os diag ou sempre que sintas necessidade.



oracdeg Pai Nosgo A

Pai noggo, que estds nog céus, ‘

Santificado seja 0 v0sso nome:
venha a nds 0 vosso reino:
geja feita a tua vontade assim na terra
COMO NO Céu.

0 pao nosso de cada dia nos dai hoje:
Perdoai-nog as nossas ofengag,
Assim como nds perdoamos
A quem nos tem ofendido:

E ndo nog deixeis cair em tentacao,
Mag livra-nog do mal.

Amen.

Avé Maria




Creio em um 6 Deus,

Pai todo-poderoso,

Criador do céu e da terra

De todag ag coigas visiveis e invisiveis.

Creio em um 6 Senhor, Jesus Cristo,
Filho Unigénito de Deus,

nagcido do Pai antes de todos os séculos:
Deus de Deus, Luz da Luz,

Deus verdadeiro de Deus verdadeiro:
Gerado, ndo criado, consubstancial ao Pai.
Por Ele todas as coisas foram feitas.

E por ndg, homeng, e para nossa salvacéo
desceu dog céus.

E encarnou pelo Espirito Santo,

no geio da Virgem Maria.

e Se fez homem.

Também por ndg foi crucificado sob Poncio
Pilatos: padeceu e foi sepultado.
Ressugcitou ao terceiro dia, conforme as
Escrituras: e subiu aos céus, onde esta
gentado a direita do Pai.

De novo ha-de vir em gua gldria, para julgar
08 vivos e 08 mortos:

e 0 geu reino nao terd fim.

Confio em Ti,

Deus, nosgo Pai.

Confio em ti

Mesmo que eu ndo te possa ver...
Disseram-me

e eu também

Tu é¢ Vida Infinita!

Creio no Espirito Santo.
Senhor que da a vida,

e procede do Pai e do Filho:
e com o Pai e o Filho

é adorado e glorificado:

Ele que falou pelos Profetas.

Creio na Igreja una, santa,

catdlica e apostdlica.

Profeggo um ¢4 batismo

Para remigedo dos pecados.

E espero a regeurreicao dog morto,
e vida do mundo que ha-de vir. Amen

v

Como um pequeno motor dentro
de mim que sempre me reanima...
Como uma mao orientadora...
Como bragoe que carregam...
Confio em Ti, Deus, nosgo Pai
Poggo abandonar-me, descansar
emTi

Sem temer que Te desmorones
Sem medo que te vis embora.
Deus nosso Pai

Eu gei que estdg sempre ai,

N&o permitag que me esqueca de Ti...



Espirito de Deus, sopra sobre mim

Espirito de Deug, sopra sobre mim.

Quando eu nao me mover como um barco sem vento,
Sopra sobre ag minhag velas!

Quando me encolho como um passaro ferido,
Abre ag minhag agsas!

Quando me apago, como um fogo cangado,
Reaviva ag minhag chamag!

Quando fico sem fdlego, como no final de uma
corrida,

Aumenta 0 meu impulgo!

Espirito de Deus, sopra sobre mim.

B. Marchon (Tradugéo)

Jesug, eu rezo pela tua Igreja,

E a grande familia que prometeste,

E 0 grande povo da fé,

Um verdadeiro povo de irmag e irmaos.

A Igreja também € o meu povo,

Um povo que nao tem fronteirag

Que vive nag cidades e nag vilas

De todos os paises e de todos os tempos.
A Igreja dog apdstolog é reconhecida
Naqueles que ge amam ung aos outros.
Jesug, mantem a tua igreja no amor e na paz,
Para que forme o teu Corpo Vivo

Do qual todog somos membrog

Jean Debruynne (Tradug&o)



Pai,

Tu envias o Teu Espirito

E o Teu Espirito é fonte de Paz,
De uma Paz que supera tudo!
Pai,

Eu gostava muito de receber
essa Paz generosa,

Para a plantar & minha voltal
Eu gostava tanto de me tornar
Um gemeador de Paz!

Pai, ajuda-me!

A juda-me a abrir espaco dentro de mim,

A juda-me a abrir-me,

A juda-me a acolher no meu coragao
Este tesouro!

Servira para regar a terra

Tao angiosa por esta Paz!

Obrigado, Senhor!

Glem (Tradugdo)

A vida é uma oportunidade, aproveita-a.
A vida é beleza, admira-a.

A vida é beatificacdo, caborei-a.
A vida é sonho, torna-o realidade.
A vida é um desafio, enfrenta-o.
A vida é um dever, cumpre-o.

A vida é um jogo, joga-o.

A vida é precioga, cuida-a.

A vida é riqueza, congerva-a.

A vida é amor, goza-a.

A vida é um mistério, degvela-o.
A vida é promessa, cumpre-a.

A vida é tristeza, supera-a.

A vida é um hino, canta-o.

A vida é um combate, aceita-o.

A vida é tragédia, domina-a.

A vida é aventura, afronta-a.

A vida é felicidade, merece-a.

A vida é a VIDA, defende-a.

Madre Teresa de Calcutd
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