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Cang:do de abertura: In gvery a@ge

Janet Sullivan Whitaker

https://music.youtube.com/watch?v=5BxarTJavmY

(Z)erdo 7: Muito antes de existirem as montanhas, a terra, o mar e as estrelas da noite, durante as

interminaveis esta¢des de todos os tempos, vocé sempre foi e sempre sera.

Derso 2: O destino esta tracado e, a sua palavra silenciosa, voltamos ao po e nos dispersamos ao

vento. Mil anos sao como um tinico momento que se foi, como a luz que se apaga no fim do dia.

(Z)erdt'culo 3: Ensina-nos a aproveitar o tempo que temos. Ensina-nos a ser pacientes mesmo

enquanto esperamos. Ensina-nos a abragar todas as nossas alegrias e dores. Para dormirmos em paz

e nos levantarmos fortes.

Eefr&o: Em todas as épocas, 6 Deus, vocé tem sido o nosso refagio. Em todas as épocas, 6 Deus,

voce tem sido a nossa esperanga.

Om;:c‘io inicial: Deus bondoso e gracioso, enquanto me esforc¢o para cuidar do meu corpo e da

minha mente, agradeco-lhe pelo dom da vida e da satide. Oriente-me a fazer escolhas sabias com
relacdo a minha alimentagdo e exercicios e conceda-me a forca e a disciplina para priorizar meu bem
-estar. Ajude-me a ver meu corpo como um templo e minha mente como um tesouro, honrando-o
por meio da maneira como trato o corpo e a mente. Que eu esteja sempre atento ao equilibrio
necessario para a saude fisica e mental, e que eu use meu corpo e minha mente para servi-lo e servir

aos outros com alegria. Amém.



Jsaias 47: 70

Nao tenha medo, pois estou com vocé; nao se assuste, pois sou o seu Deus. Eu o fortalecerei e o
ajudarei; eu o sustentarei com a minha destra justa. Pois eu sou o Senhor, o seu Deus, que segura a

sua mao direita e lhe diz: "Nao tema, eu o ajudarei".

g/wmnléemm: &) Clovceive HAla
“Qeflexie silenciesa e conypwdithamenls, se deseja

e Como disse Jane Fonda: "Acontece que a maioria das pessoas com mais de 50 anos se sente
melhor, menos estressada, menos hostil, menos ansiosa... alguns estudos até dizem que elas sao
mais felizes". Posso me identificar com essa afirmacao? Ela é verdadeira para mim? Nao é

verdade para mim? Se ndo, por qué?

o Como uso meu tempo? Posso e estou disposto a fazer escolhas para melhorar minha saude fisica
e psicoldgica? Que tipo de exercicio funcionaria para mim? Que tipo de exercicio ou atividade
devo evitar? (Seu médico pode ajudar com essa pergunta) Exatamente, o que eu me vejo fazendo

para me manter fisicamente forte? Seja especifico.

e De que forma estimulo minhas habilidades cognitivas? Desafio meu cérebro com atividades
como leitura, quebra-cabegas de palavras ou jogos? O que estou disposto a fazer regularmente

para melhorar minha satde cognitiva?

e Que mudangas posso fazer em minhas escolhas nutricionais? Se eu tiver uma colega de casa, ela
poderia se juntar a mim para fazer algumas mudangas necessdrias? Exatamente, que mudangas

sao realistas para mim....para nds fazermos em nossa dieta? Seja especifico

Tempo para compartilhar: Algumas de suas respostas a essas perguntas podem ser profundamente
pessoais. Compartilhe com o grupo somente o que se sentir confortdavel em compartilhar. Nenhuma

anotacao deve ser feita e nada desta parte serd relatado ao Comiteé.

Quando o seu compartilhamento estiver concluido, observe as perguntas a seguir e esta parte que

sera relatada ao Comité.



Eedponda a estas perguntas e devolva suas redpostas ao Comité.

O que voceé achou esclarecedor e/ou valioso na palestra de Jane Fonda, especialmente ao considerar

seu proprio "terceiro ato'"?

Vocé acha que pode querer fazer uma ou duas mudangas em sua vida cotidiana? Vocé consegue se
imaginar estabelecendo algumas metas relacionadas ao aprimoramento de seu "terceiro ato"? Em

caso afirmativo, pode compartilhar o que serd?



