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A Escolha de Olhar para a Luz 

Viver positivamente 

não é fingir 

que a vida é leve. 

É escolher 

não morar 

naquilo que pesa. 

As dificuldades chegam 

sem pedir permissão. 

Mas a forma como as atravesso 

é decisão minha. 

Posso ver muros 

ou caminhos. 

Posso ver perdas 

ou aprendizados. 

A vida responde 

ao olhar que lanço sobre ela. 

Quando escolho o positivo, 

não ignoro a dor — 

eu a escuto 

sem permitir 

que ela governe. 

Aprendo com o que dói 

e sigo. 

O agora 

guarda pequenas alegrias 

que só aparecem 

a quem desacelera o pensamento. 

Um encontro simples. 

Um gesto sincero. 
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Um instante de gratidão 

que muda o dia inteiro. 

Viver positivamente 

é cuidar da mente, 

do corpo 

e do espírito 

como quem cuida 

do que ama. 

É nutrir-se melhor, 

respirar melhor, 

pensar melhor 

— 

não por obrigação, 

mas por respeito 

à própria vida. 

Essa escolha 

não fica em mim. 

Ela se espalha. 

Quem caminha com esperança 

ilumina o caminho do outro 

sem perceber. 

E assim, 

um ambiente muda, 

uma relação se cura, 

uma história se reescreve. 

A vida não se torna perfeita. 

Mas se torna habitável. 

O poder 

de viver positivamente 

não está em controlar o mundo, 

mas em escolher 

como habitar cada dia. 
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E essa escolha, 

renovada a cada manhã, 

tem força suficiente 

para transformar 

uma existência inteira. 
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Aquilo que Sustenta Tudo 

O amor 

não é excesso de sentimento. 

É presença consciente. 

Não se impõe, 

não exige, 

não controla. 

Ele sustenta. 

O amor verdadeiro 

não nasce da necessidade, 

mas da inteireza. 

Ama quem não precisa 

possuir. 

Ama quem compreendeu 

que o outro 

não é extensão de si, 

mas mistério a respeitar. 

O amor educa 

sem humilhar. 

Corrige 

sem ferir. 

Acolhe 

sem aprisionar. 

Onde o amor está, 

o medo perde força. 

Onde o amor habita, 

a violência não encontra abrigo. 

O amor não é frágil. 

Ele é firme. 
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Diz “não” quando preciso. 

Afasta quando necessário. 

Permanece quando vale. 

Amar 

é agir com responsabilidade afetiva. 

É escolher o bem 

mesmo quando seria fácil 

escolher o ego. 

O amor não resolve tudo 

de imediato. 

Mas orienta 

todas as soluções. 

Ele está 

na paciência, 

no perdão, 

na escuta, 

na decisão de não ferir. 

Nada do que é duradouro 

se constrói fora do amor. 

Ele é a força 

que atravessa a dor 

sem se corromper, 

que atravessa o tempo 

sem se desgastar. 

No fim, 

quando tudo o mais se desfaz, 

é o amor 

que permanece. 

Não como ideia, 

mas como experiência vivida. 

E quem ama assim 

não transforma apenas a própria vida. 
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Transforma 

o mundo ao redor 

sem precisar conquistá-lo. 
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A Alegria de Servir  

 

Servir 

não é descer, 

é subir por dentro. 

Enquanto o mundo disputa lugares altos, 

o espírito floresce 

onde alguém se inclina 

para ajudar. 

A natureza serve 

sem pedir aplausos: 

a árvore oferece sombra, 

o rio corre sem escolher quem saciar, 

a terra sustenta até quem a fere. 

E, silenciosa, 

ela ensina. 

Há beleza 

em plantar onde ninguém vê, 

em corrigir o erro esquecido, 

em aceitar a tarefa que todos evitam 

— 

essas pequenas obras 

que sustentam o mundo. 

Bem-aventurado 

aquele que remove pedras do caminho alheio, 

aquele que dissolve o ódio 

com gestos simples, 

aquele que enfrenta a dificuldade 

sem endurecer o coração. 

Que tristeza seria 

um mundo pronto, 

sem desafios, 
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sem roseiras por plantar, 

sem obras por começar. 

A vida pulsa 

justamente no que ainda falta. 

Não despreze 

os pequenos serviços: 

arrumar uma mesa, 

organizar livros, 

pentear uma criança, 

escutar com atenção. 

O invisível sustenta o visível. 

Num mundo que critica e destrói, 

escolha servir. 

Não por obrigação, 

mas por grandeza. 

Servir 

não é destino dos inferiores, 

é vocação dos grandes. 

Deus serve 

desde sempre. 

Na luz que aquece, 

no fruto que amadurece, 

no sopro que mantém a vida. 

Seu nome secreto 

é serviço. 

E todos os dias 

Ele pergunta em silêncio: 

— Você serviu hoje? 

À árvore? 

Ao irmão? 

À mãe? 

À vida? 
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Quem responde com gestos 

não precisa de palavras. 

Sirva com alegria. 

Sirva com amor. 

Sirva mesmo quando ninguém vê. 

Porque quem serve 

se alinha ao divino 

e transforma o mundo 

sem fazer barulho. 
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O que Você Consome, Você Se Torna 

Todos os dias 

algo entra em você 

sem pedir licença. 

Imagens. 

Palavras. 

Sons. 

Histórias. 

A mente é porta aberta 

e nem tudo que passa 

nutre. 

Assim como o corpo, 

a alma também come. 

E o que ela ingere 

se transforma 

em pensamento, 

emoção, 

reação. 

O que os olhos veem, 

a mente registra. 

O que a mente aceita, 

o corpo sente. 

Quando o medo é servido em excesso, 

o coração acelera, 

os músculos se armam, 

o silêncio desaparece. 

O alarme toca 

como se o perigo fosse agora, 

mesmo quando é apenas notícia, 

repetida, 

insistente, 

diária. 
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O corpo não distingue 

realidade vivida 

de realidade consumida. 

E o cansaço chega. 

A ansiedade cresce. 

A paz se ausenta. 

Mas há algo além 

do visível. 

Você é vibração. 

Um campo sutil 

pulsa ao seu redor. 

Aquilo que você consome 

define a frequência 

que você emite. 

Quem se alimenta de medo 

vibra medo. 

Quem se alimenta de conflito 

atrai ruídos. 

Quem se alimenta de escassez 

enxerga pouco 

mesmo tendo muito. 

A mente é solo fértil. 

Cada informação, 

uma semente. 

Sementes de luz 

viram flores. 

Sementes de caos 

criam espinhos. 

Por isso, 

escolha com consciência. 
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Não é alienação, 

é sabedoria. 

Não é fechar os olhos, 

é proteger o coração. 

Informe-se, 

mas não se intoxique. 

Conecte-se, 

mas não se aprisione. 

Há histórias que esclarecem 

e outras que aprisionam. 

Cuide da mente 

como quem cuida 

de um jardim sagrado. 

Regue com boas palavras. 

Ilumine com pensamentos elevados. 

Adube com gratidão. 

E vigie, 

porque as ervas daninhas 

entram pela distração. 

A cada instante, 

você escolhe. 

E cada escolha 

constrói 

ou corrói 

a sua plenitude. 

O que você vê, 

ouve 

e sente 

deixa marcas. 
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E cada marca 

molda 

sua forma de existir. 

Plante hoje 

aquilo que deseja colher amanhã: 

paz, 

amor, 

luz 

e verdade. 
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A Alquimia da Dor 

A vida, às vezes, 

nos mergulha 

na água fervente 

dos acontecimentos. 

Nada pergunta 

se estamos prontos. 

A dor apenas chega 

e testa 

o que somos por dentro. 

Há quem entre firme 

e saia desfeito. 

Há quem chegue frágil 

e endureça o coração. 

Mas há quem transforme. 

O café não foge da água quente. 

Não endurece. 

Não se desfaz. 

Ele muda o ambiente. 

Essa é a escolha da alma desperta: 

não negar a dor, 

não endurecer o coração, 

não se quebrar por dentro. 

Transformar. 

A dificuldade 

não veio para destruir, 

veio revelar 

a força esquecida 

que habita em você. 
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A perda pode virar compaixão. 

A frustração, aprendizado. 

A mágoa, perdão. 

O desânimo, luz. 

Isso é alquimia interior: 

converter o que fere 

em cura, 

o que pesa 

em sabedoria. 

Silencie o ruído do mundo. 

A resposta não mora no tumulto. 

Ela sussurra 

na calma da alma. 

Ore. 

Medite. 

Respire. 

Pergunte com verdade: 

— O que isso veio me ensinar? 

Quando o mundo gritar ódio, 

responda com gentileza. 

Quando a dor tentar te fechar, 

escolha amar. 

Espalhe bom aroma. 

Há ambientes que se transformam 

pela simples presença 

de quem não se deixou endurecer. 

A vida plena 

não é ausência de tempestades. 

É a presença da paz 

mesmo quando o céu escurece. 

Essa paz 

não vem de fora. 
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Ela nasce dentro 

quando você entende 

que o sofrimento 

pode ser trampolim 

e não prisão. 

Seja como o café. 

Permita que a dor 

amacie o olhar, 

aprofundando o amor 

e elevando a consciência. 

E quando a água da vida ferver, 

não apenas sobreviva. 

Perfume o mundo 

com a essência do Amor. 
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Quando a Alma Decide Voar 

Crescer 

não é falar mais alto, 

é escutar mais fundo. 

Não é ocupar espaço, 

é ampliar a consciência 

do que se é. 

Crescer de verdade 

é um ato espiritual. 

É abrir a gaiola 

onde a conformidade 

aprendeu a morar 

e lembrar 

que asas existem 

para serem usadas. 

Quantas vezes 

você trocou 

sua liberdade interior 

por migalhas de aprovação? 

Respeito, 

gentileza, 

postura, 

silêncio… 

São gestos pequenos 

que revelam 

um espírito grande. 

A vida ensina 

o que a escola esqueceu. 

Às vezes com amor, 

às vezes com dor. 
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Levantar-se para cumprimentar 

é dizer: 

— Eu te vejo. 

Não pegar o último pedaço 

do que não foi seu 

é dizer: 

— A dignidade vale mais 

que a vantagem. 

Aprender a dizer “não” 

sem culpa 

é, finalmente, 

dizer “sim” 

para a própria alma. 

Crescer 

é assumir 

a autoria da própria existência. 

É parar de esperar convites 

para viver. 

É não implorar espaço 

onde não há acolhimento. 

O silêncio de alguns 

é apenas o aviso 

de que você já não pertence 

àquele lugar. 

A espiritualidade 

não mora só no templo. 

Ela vive 

no olhar respeitoso, 

na palavra honesta, 

na ausência de ego 

quando o outro fala. 

Ela aparece 

quando você para 
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de agradar o mundo 

e começa 

a honrar a verdade 

que vibra em você. 

Acordar cedo. 

Ler algo novo. 

Cuidar do corpo 

e da mente. 

Dizer “não” com firmeza. 

São orações modernas. 

Silenciosas. 

Mas poderosas. 

Elas dizem ao Universo: 

— Estou pronto para mais. 

Mas crescer dói. 

As asas enferrujadas 

machucam 

quando começam a se mover. 

E o céu assusta 

quem só conheceu 

a segurança da gaiola. 

Ainda assim, 

a dor do crescimento 

é apenas a contração 

antes do nascimento 

de uma nova consciência. 

Então pergunte-se 

com honestidade: 

Até quando vou trocar 

o alpiste da zona de conforto 

pela chance de voar? 
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Você não nasceu 

para ser mantido. 

Você nasceu 

para expandir, 

inspirar, 

transformar. 

O mundo 

não gira ao seu redor. 

Mas quando sua luz interior 

é acessa, 

ela ilumina 

muitos caminhos além do seu. 

O próximo passo 

é seu. 

Que ele seja firme, 

consciente 

e voltado 

para o céu da sua plenitude. 
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O Jardim Que Não Se Vê 

Há em mim 

um lugar que não aparece 

quando olho no espelho. 

Não tem forma, 

não tem nome, 

não responde 

quando o mundo chama. 

Mas é ali 

que tudo começa. 

Chamam isso 

de conhecer a si mesmo, 

como se fosse algo distante, 

difícil, 

reservado aos que sabem. 

Mas não é. 

Conhecer-se 

é apenas 

ficar consigo 

sem distrações. 

É ouvir 

o que sobra 

quando o barulho termina. 

Dentro de mim 

existe um jardim 

que não cresce sozinho. 

Se não cuido, 

o abandono aparece 

em forma de pressa, 

medo 

ou vazio. 



27 

 

 

Se cuido, 

nasce silêncio. 

E no silêncio, 

alguma coisa floresce. 

Não são grandes ideias. 

São pequenos estados: 

um olhar mais manso, 

uma reação contida, 

um pensamento que não fere. 

Plantar paz 

não exige esforço heroico. 

Exige presença. 

Mas proteger esse jardim 

é o verdadeiro trabalho. 

O mundo entra 

sem pedir licença. 

Traz opiniões, 

medos, 

urgências 

que não são minhas. 

Se deixo, 

eles pisam a terra, 

quebram brotos, 

confundem as sementes. 

Por isso aprendi 

a reconhecer 

as ervas daninhas 

antes que criem raiz. 

Um pensamento repetido 

que não leva a lugar algum. 

Uma emoção antiga 

que insiste em mandar. 
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Arranco com calma. 

Sem violência. 

Sem culpa. 

Cuidar de si 

não é egoísmo. 

É responsabilidade. 

Porque o que cultivo aqui dentro 

inevitavelmente 

transborda. 

Quando o jardim está em paz, 

meus gestos são simples. 

Minhas palavras, menos duras. 

Minha presença, mais leve. 

E percebo, sem surpresa, 

que o mundo responde 

com o mesmo tom. 

Talvez a plenitude 

não seja um estado elevado, 

mas apenas 

a fidelidade silenciosa 

a esse espaço interno 

que pede cuidado 

todos os dias. 

Nada de extraordinário. 

Nada de místico demais. 

Apenas 

um jardim invisível 

que, quando bem cuidado, 

ensina o resto da vida 

a florescer. 
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O Essencial Não Faz Barulho 

A vida 

não pede pressa. 

Quem corre demais 

perde o que passa devagar. 

O silêncio 

não é ausência. 

É o lugar 

onde a alma 

se reconhece. 

Quando me calo, 

ouço melhor 

o que realmente importa. 

Não me comparo. 

Cada um carrega 

sua própria medida, 

suas dores, 

seus aprendizados. 

Viver segundo os outros 

é esquecer 

quem se é. 

Celebro o que já fiz, 

mesmo que pareça pouco. 

O que foi conquistado 

com verdade 

já é suficiente. 

O trabalho, 

simples ou grande, 

tem valor 

quando é feito inteiro. 

Nada é pequeno 

quando sustenta a vida. 
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Ando pelo mundo 

com atenção. 

Ainda existe bem 

em muitos gestos discretos. 

Ainda existe heroísmo 

sem plateia. 

Fortaleço o espírito 

para os dias difíceis. 

A maioria dos medos 

nasce do cansaço 

e da solidão. 

Quando descanso, 

o medo diminui. 

Faço as pazes 

com o fato 

de não entender tudo. 

O universo 

não exige explicações, 

apenas confiança. 

Estou aqui 

porque pertenço. 

Minha vida 

não é erro, 

nem excesso. 

Mesmo sem ver o caminho, 

sigo. 

O passo certo 

não precisa de mapa. 

O mundo, 

apesar de tudo, 

ainda é belo. 

A felicidade 

não grita. 
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Ela aparece 

em pequenas coisas: 

um gesto gentil, 

um dia comum, 

um coração em paz. 

Caminho com cuidado. 

Mas caminho. 

Porque viver bem 

não é fazer muito, 

nem ter muito. 

É estar inteiro 

onde se está. 
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Aquilo Que Se Move em Mim 

Há em mim 

algo que não ocupa espaço 

e, ainda assim, 

sustenta tudo. 

Não é matéria, 

não é forma, 

não se mede. 

Mas percebe. 

Sou mais do que aquilo 

que meus olhos alcançam. 

Mais do que o corpo 

que atravessa os dias 

cumprindo horários. 

Dentro de mim 

existe um ponto atento, 

uma centelha silenciosa 

que observa 

enquanto eu vivo. 

Alguns chamaram isso 

de mônada. 

Outros, de alma. 

Eu apenas sei 

que ela cresce 

quando volto para dentro. 

Nada de fora 

me transforma. 

O mundo apenas 

me oferece espelhos. 

A mudança verdadeira 

acontece 

no lugar onde ninguém vê. 
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É ali 

que planto pensamentos. 

É ali 

que escolho 

o que nutrir 

e o que deixar ir. 

Cada gesto consciente 

é uma semente. 

Cada intenção limpa 

é água. 

Mas esse jardim 

não aceita pressa. 

Há dias 

em que nada parece acontecer. 

Mesmo assim, 

algo se organiza 

no invisível. 

Aprendi 

a não desconfiar 

do bem 

quando ele demora. 

Existe uma harmonia 

que antecede os resultados. 

Um ajuste fino 

que não depende 

da minha ansiedade. 

O universo 

não erra o tempo. 

Quando o mundo pesa, 

retorno ao centro. 

Não para fugir, 

mas para lembrar 

quem decide. 
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A vida exterior 

é consequência. 

A interior, 

origem. 

E quando cuido 

daquilo que se move em mim, 

sem ruído, 

sem alarde, 

o resto da existência 

começa, discretamente, 

a se alinhar. 

Nada de espetacular. 

Nada de mágico. 

Apenas 

o real 

acontecendo 

por dentro. 
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Quando a Luz Parece Longe 

Há dias 

em que tudo pesa. 

Não porque a vida mudou, 

mas porque a alma 

cansou de sustentar 

sozinha. 

Nesses dias, 

a luz não desaparece. 

Ela apenas 

se afasta do alcance 

dos olhos. 

Sei que agora 

tudo parece escuro. 

Sei que o ânimo some 

e até respirar 

exige esforço. 

Mas escute com cuidado: 

isso não é o fim. 

É apenas 

um intervalo. 

Você não está só, 

mesmo quando sente 

que ninguém vê. 

Há presenças 

que não fazem barulho 

e, ainda assim, 

se importam. 

Às vezes, 

o primeiro passo 

não é caminhar. 
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É permitir 

que alguém sente ao seu lado. 

Não pense em grandes mudanças. 

Hoje, 

basta um gesto pequeno: 

abrir a janela, 

sentir o ar, 

ouvir uma música 

que não exige nada. 

O caminho da cura 

não pede pressa. 

Ele respeita 

o ritmo do coração. 

Permita-se sentir 

sem julgamento. 

A tristeza não é falha. 

É linguagem da alma 

pedindo cuidado. 

Se puder, 

escreva. 

Se não, 

apenas fique. 

O silêncio também escuta. 

Há momentos de calma 

escondidos 

em coisas simples: 

o sol no rosto, 

o som distante da vida, 

o corpo descansando. 

Nada disso resolve tudo. 

Mas sustenta. 
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E sustentar 

já é avançar. 

Se o cansaço vier, 

não desista. 

Descanse. 

Decisões importantes 

não gostam 

de exaustão. 

A tristeza 

estreita o mundo. 

Por isso, 

não decida agora 

o que pertence ao amanhã. 

Hoje, 

basta hoje. 

Celebre o pouco: 

levantar, 

comer, 

respirar. 

Essas não são banalidades. 

São vitórias silenciosas. 

A esperança 

não precisa ser grande. 

Ela só precisa existir 

um pouco. 

E ela existe. 

O que você sente 

não define 

quem você é. 

É apenas 

uma passagem. 
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A luz sabe voltar. 

Sempre soube. 

E quando voltar, 

não será barulhenta. 

Será mansa, 

como quem diz: 

— Eu estive aqui o tempo todo. 
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O Jardim Que Me Cabe 

A vida que desejo 

não nasce do que conquisto fora, 

mas do que compreendo 

por dentro. 

Enquanto o mundo corre 

atrás do ter, 

aprendo, devagar, 

a ser. 

Existe em mim 

um território silencioso 

que me foi confiado. 

Não para exibir, 

mas para cuidar. 

Sou o jardineiro 

do que penso, 

do que digo, 

do que faço 

quando ninguém observa. 

Cada pensamento 

é uma semente. 

Cada palavra, 

um gesto de cultivo. 

Cada atitude, 

uma escolha de clima. 

Nem todo dia floresce. 

Há estações de espera, 

dias de terra seca, 

momentos em que nada parece mudar. 

Mas as raízes 

trabalham no escuro. 
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Os desafios 

não são castigos. 

São mudanças de estação. 

Testam a profundidade 

das raízes 

e a verdade do cuidado. 

Se abandono, 

o jardim se fecha. 

Se insisto, 

ele responde. 

Há ervas daninhas 

que surgem sem convite: 

pensamentos repetidos, 

emoções antigas, 

reações automáticas. 

Arranco com atenção. 

Não com raiva. 

Não com culpa. 

Cuidar de si 

é um exercício diário, 

não um ideal distante. 

Não controlo o mundo. 

Mas escolho 

como ele entra em mim. 

Quando cultivo paz, 

meus gestos acalmam. 

Quando cultivo presença, 

meu olhar sustenta. 

Quando cultivo amor, 

minha existência 

se expande sem esforço. 

O verdadeiro domínio da vida 

não está em mandar, 
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mas em responder 

com consciência. 

E, pouco a pouco, 

sem anúncios, 

o jardim interior 

começa a refletir 

no mundo ao redor. 

Não porque tentei mudar tudo, 

mas porque cuidei 

do que me cabia. 
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O Retorno à Origem 

Há um chamado 

que não vem de fora. 

Não grita, 

não exige, 

não força. 

Ele apenas 

lembra. 

Lembra que houve um tempo 

— antes do medo, 

antes da separação — 

em que éramos inteiros. 

Viemos da luz 

e esquecemos. 

Não por erro, 

mas por aprendizado. 

A vida, então, 

tornou-se caminho. 

E o caminho, 

lembrança. 

Tudo o que dói 

é sinal 

de que algo pede 

reintegração. 

Não se trata 

de abandonar o mundo, 

mas de atravessá-lo 

sem se perder nele. 

O excesso de desejos 

nos fragmenta. 
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A pressa nos afasta. 

O ego nos convence 

de que estamos separados. 

Mas não estamos. 

Servir 

é uma chave antiga. 

Quando sirvo, 

saio do centro estreito 

do “eu” 

e retorno 

ao fluxo maior. 

Cada gesto de bondade 

desfaz um nó invisível. 

Cada ato de amor 

restaura uma parte esquecida. 

A reintegração 

não acontece de uma vez. 

Ela se dá 

em escolhas pequenas, 

repetidas, 

silenciosas. 

No cuidado com o outro. 

Na escuta sem julgamento. 

Na ação que não pede retorno. 

Pensamentos, 

palavras, 

intenções 

são degraus. 

Subo 

ou desço 

a cada escolha. 
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O que busco 

não está distante. 

Nunca esteve. 

A fonte não se perdeu. 

Fui eu 

quem se afastou dela. 

E toda vez 

que volto ao essencial, 

algo em mim 

se reorganiza. 

A luz não exige perfeição. 

Ela pede disponibilidade. 

Reintegrar-se 

é lembrar 

quem se é 

antes do medo 

e depois do amor. 

E quando isso acontece, 

não apenas me curo. 

O mundo, 

ao meu redor, 

respira um pouco melhor. 
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Quando o Ego Aprende a Falar Alto 

O orgulho 

não começa no excesso. 

Começa 

quando deixo de escutar. 

A vaidade 

não nasce no espelho, 

mas no desejo 

de ser visto 

como mais do que sou. 

Há quem avance no caminho 

e, sem perceber, 

confunda altura 

com superioridade. 

Sabe um pouco 

e já se afasta. 

Aprende algo 

e fecha a porta. 

O orgulho cria distância. 

A vaidade constrói palco. 

Ambos se alimentam 

da ilusão 

de separação. 

Mas a verdade é simples: 

ninguém é maior. 

Apenas 

em momentos diferentes 

da mesma jornada. 

O ego gosta 

de títulos, 

de reconhecimento, 

de aplausos. 
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A alma prefere 

o silêncio 

onde ainda pode aprender. 

Quando acredito 

que já sei, 

paro de crescer. 

Quando me comparo, 

perco a referência 

do essencial. 

A humildade 

não diminui. 

Ela ajusta. 

Ela lembra 

que todo passo adiante 

só foi possível 

porque outros vieram antes. 

O verdadeiro avanço 

não se anuncia. 

Ele se revela 

na forma de servir, 

de ouvir, 

de respeitar. 

Quem é grande 

não precisa provar. 

Quem é sábio 

continua aprendiz. 

O orgulho endurece. 

A humildade expande. 

Um fecha portas. 

A outra 

mantém o caminho aberto. 
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E se algum dia 

eu perceber 

que falo mais do que escuto, 

que ensino mais do que vivo, 

que exijo mais do que ofereço, 

que esse seja 

o instante exato 

de retornar. 

Porque toda conquista 

sem humildade 

é apenas aparência. 

E toda aparência, 

mais cedo ou mais tarde, 

se desfaz. 
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A Arte de Não Decidir no Turbilhão 

Quando a raiva subir, 

não responda. 

Espere 

até que a palavra 

volte a caber 

no coração. 

A raiva 

fala alto 

e enxerga pouco. 

Ela promete alívio, 

mas deixa feridas 

que o tempo 

demora a fechar. 

Respire. 

O silêncio, 

nessa hora, 

é sabedoria. 

Quando a alegria transbordar, 

não prometa. 

A euforia 

exagera o futuro 

e esquece os limites do agora. 

Sinta a felicidade, 

mas não a transforme 

em compromisso 

que você não sabe 

se poderá honrar. 

Quando o cansaço chegar, 

não desista. 

O esgotamento 

faz parecer definitivo 
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o que é apenas 

passageiro. 

Descanse. 

Corpos cansados 

inventam derrotas. 

Quando a tristeza pesar, 

não decida. 

Ela estreita o mundo 

e pinta de sombra 

o que ainda tem cor. 

Espere o coração 

voltar ao centro 

antes de escolher caminhos. 

E diante dos problemas, 

não procure culpados. 

A culpa paralisa. 

A solução movimenta. 

Pergunte menos 

“quem errou?” 

e mais 

“o que precisa ser feito?” 

O equilíbrio 

não é ausência de emoção. 

É a capacidade 

de não ser arrastado por ela. 

As emoções passam. 

As palavras ficam. 

As decisões ficam. 

Por isso, 

cuide do instante 

em que escolhe agir. 
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Viver com equilíbrio 

é aprender 

a esperar 

o ponto exato 

em que a alma 

volta a conduzir. 
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Sobre Aquilo Que Sustenta Tudo 

Há perguntas 

que atravessam os séculos 

sem envelhecer. 

Deus existe? 

Alguns respondem com fé. 

Outros, com negação. 

Eu prefiro 

o silêncio atento 

de quem observa. 

Porque há algo 

que sustenta 

mais do que explica. 

Em todas as culturas, 

em todos os tempos, 

o ser humano 

ergueu o olhar 

para além de si. 

Não por hábito, 

mas por intuição. 

É estranho pensar 

que uma pergunta 

tão antiga 

seja apenas acaso. 

O universo 

não parece improviso. 

A exatidão do sol, 

o equilíbrio da vida, 

a água que sustenta 

o que poderia não existir. 
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Tudo funciona 

como se soubesse 

o que faz. 

Há também 

uma lei invisível 

que habita em nós. 

Um senso íntimo 

de certo e errado 

que não foi ensinado, 

mas reconhecido. 

De onde vem 

essa voz discreta 

que nos orienta 

quando ninguém vê? 

Alguns a chamam 

de consciência. 

Outros, de lei moral. 

Talvez seja apenas 

um reflexo 

do que nos gerou. 

E há ainda 

as experiências 

que não cabem 

na matéria: 

momentos de sentido, 

de paz inexplicável, 

de pertencimento profundo. 

Coisas que não se provam, 

mas se vivem. 

Talvez Deus 

não seja um conceito 

a defender, 
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mas uma presença 

a perceber. 

Não exige rótulos. 

Não impõe caminhos. 

Apenas se revela 

a quem observa 

com humildade. 

Crer 

não precisa ser 

fé cega. 

Pode ser 

atenção sensível 

à ordem, 

à beleza 

e ao mistério. 

E talvez 

o mais honesto 

seja admitir: 

Não sabemos tudo. 

E isso não nos diminui. 

Apenas nos coloca 

no lugar certo 

diante do infinito. 
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Ser Simples 

A felicidade 

não mora longe. 

Ela apenas 

não gosta de excesso. 

Ser simples 

não é diminuir a vida, 

é retirar o que pesa. 

É perceber 

que muito do que buscamos 

não acrescenta, 

apenas distrai. 

É possível ser feliz 

com pouco, 

mas é difícil 

abrir mão do supérfluo. 

Porque o supérfluo 

nos dá a ilusão 

de importância. 

A simplicidade 

exige coragem. 

Ela pede 

que eu abandone 

o desejo de impressionar 

e permaneça 

com o que é verdadeiro. 

Não é renúncia aos sonhos. 

É fidelidade 

ao essencial. 

Uma conversa sincera. 

Um pôr do sol sem pressa. 
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Um gesto de cuidado 

sem testemunhas. 

Quando simplifico, 

o coração respira. 

O ego reclama. 

A alma agradece. 

A vida 

não precisa ser complicada 

para ser profunda. 

Ela pede presença, 

não acúmulo. 

A felicidade 

não se anuncia. 

Ela acontece 

quando estou inteiro 

no instante. 

Ser simples 

é aceitar 

que o agora 

já é suficiente. 

E quando compreendo isso, 

descubro 

que a riqueza verdadeira 

sempre esteve 

bem diante de mim. 
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O Peso de Querer Ferir 

A vingança 

parece força, 

mas é cansaço disfarçado. 

Quando alguém fere, 

o impulso responde: 

— devolva. 

— equilibre. 

— faça sentir. 

Mas o que retorna 

não é alívio. 

É continuidade da dor. 

A vingança 

não fecha feridas. 

Ela as mantém abertas. 

Quem faz o mal 

já carrega 

a própria sentença. 

O erro pesa 

antes mesmo 

de ser cobrado. 

O universo 

não precisa 

das minhas mãos 

para ajustar 

o que se desequilibra. 

Quando tento vingar, 

me amarro 

ao acontecimento. 

Revivo. 

Reacendo. 

Permaneço. 
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O coração 

fica preso 

no instante 

em que deveria 

seguir. 

Perdoar 

não é absolver o outro. 

É libertar a si. 

É dizer: 

— não carregarei 

o que não me pertence. 

A paciência 

não é passividade. 

É lucidez. 

Sentar em silêncio 

às vezes 

é o gesto mais alto. 

O tempo 

tem uma justiça 

que não humilha, 

mas ensina. 

Quem escolhe o amor 

não perde. 

Preserva. 

A verdadeira vitória 

não é ver o outro cair, 

mas permanecer inteiro 

quando seria fácil 

se corromper. 

Não use a vingança. 

Ela cobra caro 

e entrega pouco. 
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Solte. 

Respire. 

Siga. 

A paz 

não é fraqueza. 

É maturidade da alma. 
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O Milagre Que Passou Despercebido 

Vestiu-se de branco, 

jaleco comum, 

desceu silencioso 

num posto do SUS. 

Corredor cheio, 

cansaço no ar, 

gente esperando 

sem muito esperar. 

Entrou na sala, 

olhar sereno, 

disse ao médico: 

— vá descansar, eu assumo o terreno. 

Chamou o próximo 

com voz natural: 

— O próximo, por favor! 

Como qualquer profissional. 

Entrou um homem 

em cadeira a rodar, 

olhos cansados 

de tanto esperar. 

Mão sobre a cabeça, 

palavra que ecoa: 

— Levanta-te e anda, 

que a vida ainda entoa. 

O homem se ergue, 

caminha, sai só, 

empurra a cadeira, 

milagre em pó. 

No corredor, 

alguém quis saber: 
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— E o doutor novo, 

como é de atender? 

Ele respondeu 

sem emoção alguma: 

— Igual aos outros… 

nem examina, nenhuma. 

E ali se revela 

a grande questão: 

quantos milagres 

passam pela mão? 

A vida oferece 

presentes diários, 

mas os olhos cansados 

procuram defeitos vários. 

Respirar, caminhar, 

sentir, compreender, 

amar, aprender, 

simplesmente viver. 

Tudo isso é bênção, 

mas passa batido 

quando o coração 

vive distraído. 

Hoje, faça pausa, 

olhe o presente: 

estar aqui, agora, 

é dom suficiente. 

Agradeça o pouco 

que é muito, afinal. 

Quem vive grato 

vive em estado vital. 

Não deixe a queixa 

roubar a visão: 
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o milagre insiste 

em cada manhã. 

Seja feliz — 

não por acaso, 

mas por perceber 

o que já está em seus braços. 
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Aquilo Que Se Espalha 

Tudo o que faço 

não termina em mim. 

Segue adiante, 

mesmo quando não vejo 

o fim. 

Um gesto pequeno, 

um olhar sem defesa, 

uma palavra dita 

com simples gentileza. 

Nada se perde 

quando nasce do bem. 

O que toca um coração 

alcança outro alguém. 

Somos fios invisíveis 

num tecido maior, 

ligados por gestos, 

pensamentos e amor. 

Um sorriso sincero 

clareia um dia inteiro. 

Uma mão estendida 

encurta o desespero. 

O bem não diminui 

quando é repartido. 

Quanto mais é doado, 

mais fica expandido. 

A paz que cultivo 

dentro do peito 

cria espaço sereno 

no mundo imperfeito. 

Mas isso exige constância, 

não ato isolado. 
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Exige verdade 

no que é praticado. 

Ser luz não é brilho, 

é escolha diária: 

agir com consciência 

quando a vida é contrária. 

Antes de mudar o mundo, 

olho para dentro. 

Ali começa 

o verdadeiro centro. 

Se há calma em mim, 

ela se propaga. 

Se há amor em mim, 

ele não se apaga. 

O ódio faz barulho, 

mas não cria raiz 

onde o bem é vivido 

de forma feliz. 

O mundo precisa, 

agora mais que antes, 

de gestos humanos, 

simples, constantes. 

Escolha espalhar 

o que sustenta: 

amor, 

paz, 

presença. 

Porque aquilo que hoje 

parece pequeno 

amanhã 

pode transformar 

um terreno inteiro. 
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Três Forças que Sustentam o Caminho 

I — Equilíbrio 

Não é ausência de emoção, 

é presença consciente. 

Sinto, 

mas não me deixo arrastar. 

A raiva passa, 

a euforia passa, 

o medo passa. 

O que fica 

é a escolha 

de como respondo. 

Equilíbrio 

é segurar o leme 

quando o mar se agita. 

É respirar 

antes da palavra, 

pensar 

antes do gesto. 

Quando me equilibro, 

o mundo não me governa. 

Eu caminho 

sem me perder de mim. 

 

II — Conexão 

Ninguém cresce sozinho. 

Somos feitos 

de laços invisíveis, 
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de escutas sinceras, 

de presenças que acolhem. 

Conectar 

não é apenas falar. 

É sentir o outro 

sem invadir, 

é estar junto 

sem possuir. 

Um vínculo verdadeiro 

não prende — 

sustenta. 

Quando compartilho 

minha humanidade, 

o peso diminui. 

Quando escuto de verdade, 

o outro floresce. 

A conexão 

é o tecido da vida. 

Sem ela, 

o coração endurece. 

 

III — Resiliência 

Cair 

não é fracassar. 

É aprender 

onde fortalecer. 

Resiliência 

não é não sentir dor. 

É atravessá-la 

sem perder a direção. 
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Há dias difíceis, 

há noites longas, 

há momentos 

em que tudo parece demais. 

Mesmo assim, 

algo em mim permanece. 

Uma força silenciosa 

que diz: 

— continue. 

A resiliência 

não grita vitória. 

Ela apenas 

se levanta 

quantas vezes for preciso. 

 

Coda — Caminhar Inteiro 

Equilíbrio 

me dá clareza. 

Conexão 

me dá apoio. 

Resiliência 

me dá continuidade. 

Quando essas três forças 

caminham juntas, 

a vida não se torna fácil — 

mas se torna possível, 

plena, 

humana. 

E assim sigo: 

sentindo, 

ligando-me, 

recomeçando. 
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Porque viver bem 

não é evitar tempestades, 

é aprender 

a atravessá-las 

inteiro. 
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A Fonte que Não Se Cansa 

Havia uma fonte 

que não perguntava 

quem se aproximava. 

Ela apenas 

oferecia. 

Água limpa 

para quem tinha sede, 

frescor 

para quem vinha cansado. 

Passavam pessoas, 

animais, 

dias quentes 

e noites longas. 

Às vezes, 

atiravam pedras. 

Às vezes, 

lançavam detritos. 

Às vezes, 

a ignoravam. 

Ainda assim, 

ela brotava. 

Não discutia. 

Não reclamava. 

Não se fechava. 

A fonte sabia 

de onde vinha 

sua água. 

Quando o cansaço chegava, 

não era ao mundo 

que ela pedia explicação. 
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Era à profundidade 

que se reconectava. 

E ali, 

no invisível, 

renovava-se. 

Servir 

não é se esvaziar 

até desaparecer. 

É aprender 

onde está 

a verdadeira origem. 

Quem serve sem consciência 

seca. 

Quem serve ligado à fonte 

renasce. 

Há dias 

em que não somos compreendidos. 

Em que a doação 

parece não retornar. 

Mas a renovação 

não vem do aplauso. 

Vem da fidelidade 

ao que somos. 

Que eu aprenda 

com a fonte 

a não endurecer, 

a não desistir, 

a não fechar. 

Que eu ofereça 

o que posso, 

no ritmo que posso, 

confiando 

que há sempre 
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uma nascente maior 

me sustentando. 

Porque a verdadeira força 

não grita. 

Ela flui. 
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A Fonte que Não Seca  

(gauchesca) 

Lá no fundo do campo aberto, 

onde o vento sabe o nome 

de quem passa devagar, 

brota uma fonte antiga 

que não pergunta 

quem vem se achegar. 

Tem sede de todo tipo: 

do homem cansado da lida, 

do bicho vindo do sol, 

de alma que anda perdida 

feito cavalo sem arreio 

rodando em volta do arrebol. 

Às vezes jogam pedra dentro, 

às vezes nem dão atenção. 

Mas a fonte não se ofende, 

não entra em discussão. 

Ela segue dando água limpa 

sem cobrar explicação. 

Porque sabe de onde nasce. 

Não depende de elogio. 

Quando o dia pesa demais, 

ela desce mais fundo no frio 

e volta à tona, mansa, 

com o mesmo antigo brio. 

Servir não é se gastar todo 

até virar chão rachado. 

É saber onde se abastece 

pra não ficar ressecado. 

Quem serve longe da fonte 

se perde no próprio esforço. 
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Quem serve ligado à origem 

segue firme no seu curso. 

Aprendi com essa vertente 

— dessas que o campo ensina — 

que força não faz barulho 

e fé não pede vitrina. 

A verdadeira renovação 

não vem do mundo de fora. 

Vem de manter-se ligado 

à nascente que nos ancora. 
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Caminho Pra Dentro  

(gauchesca) 

Andei muito chão nesse mundo, 

mas teve estrada que não vi. 

Era dentro que ela passava, 

e eu nem sempre percebi. 

Mesmo quando tudo parecia 

bem arrumado no viver, 

vinha um vazio sem aviso 

que dinheiro não soube encher. 

É que me ensinaram cedo 

a correr atrás do querer: 

ter mais, chegar mais longe, 

nunca parar pra entender. 

Mas desejo é bicho arisco, 

quanto mais corre, mais foge. 

E quando a mão quase pega, 

já muda o rumo do trote. 

Me dei conta, um dia desses, 

olhando o campo em silêncio: 

não viemos pra férias longas, 

viemos pra aprendizado intenso. 

A felicidade que prometeram 

— dessas de propaganda e vitrine — 

não aguenta vento minuano 

nem alma que pense e examine. 

O caminho não é pra fora, 

não mora no que se tem. 

É trilha que começa dentro 

e não se anda com mais ninguém. 
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Remar contra a corrente dói, 

eu sei bem como é que é. 

Mas pior é ficar parado 

achando que isso é viver. 

A jornada verdadeira 

não tem mapa nem sinal. 

É ouvir o próprio fundo 

e alinhar-se com o essencial. 

Quando busco dentro de mim 

o que o mundo não entregou, 

descubro que a força antiga 

sempre ali se criou. 

E sigo, não por certeza, 

mas por fidelidade ao ser. 

Porque a vida só ganha sentido 

quando a gente aprende a viver 

com a alma inteira no passo 

e o coração no amanhecer. 
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O que Sustenta um Homem  

(gauchesca) 

Aprendi cedo, no silêncio, 

que valor não faz barulho. 

Quem precisa se anunciar 

já se perdeu no orgulho. 

Honestidade não se explica, 

se vive. 

É não mudar de rumo 

mesmo quando ninguém vê. 

Palavra dada 

é cerca levantada: 

quem pula, se denuncia. 

Quem respeita, passa limpo 

em qualquer estância da vida. 

Caráter não depende 

de bolso cheio ou vazio. 

Depende de como se age 

quando sopra vento frio. 

Tem gente que é mansa no ganho 

e feroz na dificuldade. 

Outros seguem firmes sempre, 

isso se chama dignidade. 

Respeito não se exige. 

Se oferece. 

E quem trata mal o pequeno 

não honra o próprio nome. 

Lealdade é ficar 

quando seria fácil ir embora. 

É não vender a consciência 

por vantagem que não dura. 
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Trabalho não é castigo. 

É identidade. 

O homem se constrói 

naquilo que faz direito. 

E humildade 

— essa ninguém ensina — 

ou se aprende na vida 

ou se carrega na ruína. 

Não é o que se mostra 

que define quem se é. 

É o que se sustenta 

quando a verdade está de pé. 

Esses são valores antigos, 

não saem de moda. 

Podem mudar os tempos, 

mas são eles que nos ancoram. 

Quem vive por eles 

dorme em paz. 

E isso, no fim das contas, 

é a maior riqueza 

que um homem traz. 
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Quando a Verdade Sustenta 

A verdade 

não grita. 

Ela permanece. 

Não precisa convencer, 

não disputa espaço, 

não se adapta ao gosto do momento. 

Ela apenas 

é. 

Mentir parece fácil 

no início. 

Ajusta conflitos, 

evita desconfortos, 

ganha tempo. 

Mas cobra juros. 

Toda mentira 

exige manutenção. 

Uma se apoia na outra, 

até que a realidade 

se torne pesada demais 

para sustentar. 

A verdade, não. 

Ela simplifica. 

Pode doer no começo, 

mas liberta no fim. 

Viver na verdade 

é andar leve. 

É não precisar lembrar 

o que foi dito ontem 

para sustentar o hoje. 
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É alinhar pensamento, 

palavra 

e ação. 

Quando sou verdadeiro comigo, 

as escolhas se tornam claras. 

Quando sou verdadeiro com o outro, 

as relações se tornam possíveis. 

A verdade não exige perfeição. 

Exige coerência. 

Errar é humano. 

Persistir no engano 

é escolha. 

A verdade corrige o rumo 

sem humilhar. 

Ela ensina 

sem ferir. 

Quem vive nela 

não precisa se defender tanto. 

Porque não construiu 

a própria vida 

sobre máscaras. 

Ser verdadeiro 

é um ato de coragem silenciosa 

num mundo que prefere atalhos. 

Mas é também 

um gesto de amor: 

por si, 

pelo outro, 

pela vida. 

No fim, 

a verdade sempre aparece. 

A diferença está 
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em quando 

decidimos caminhar com ela. 
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O Olhar que Reconhece 

A gratidão 

não nasce do excesso, 

mas do reconhecimento. 

Ela não depende 

de tudo estar bem, 

apenas de perceber 

o que já está. 

Quando agradeço, 

o mundo não muda de forma — 

muda de sentido. 

O que antes era falta 

vira aprendizado. 

O que era comum 

revela valor. 

A gratidão 

educa o olhar. 

Ela me ensina 

a ver o caminho percorrido, 

as mãos que ajudaram, 

as quedas que fortaleceram. 

Nada foi inútil. 

Nada foi em vão. 

Mesmo a dor 

trouxe algo consigo: 

um limite compreendido, 

uma compaixão despertada, 

uma consciência ampliada. 

A gratidão 

não ignora o sofrimento. 

Ela o integra. 



81 

 

 

Agradecer 

é sair da posição 

de credor da vida 

e assumir 

a condição de aprendiz. 

Quando agradeço, 

a ansiedade diminui, 

o medo perde força, 

o agora se expande. 

O coração relaxa 

porque entende 

que já recebeu muito. 

Não se trata 

de conformismo, 

mas de equilíbrio. 

A gratidão 

não impede o avanço. 

Ela o orienta. 

Quem agradece 

caminha com mais leveza 

e fere menos 

ao passar. 

No fim, 

a gratidão é isso: 

um estado de presença 

onde a vida 

é reconhecida 

como dádiva, 

mesmo imperfeita. 

E esse reconhecimento, 

silencioso e sincero, 

transforma tudo 

sem precisar mudar nada. 
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A Paz que se Decide 

A paz 

não é ausência de conflito. 

É a decisão 

de não se tornar 

o conflito. 

Ela não surge 

quando tudo se resolve, 

mas quando alguém escolhe 

não reagir 

a partir da ferida. 

É fácil gritar. 

Difícil 

é manter o centro. 

A paz exige força interior. 

Não a força que impõe, 

mas a que sustenta. 

Quando escolho a paz, 

não cedo por medo. 

Cedo por clareza. 

Nem toda resposta 

merece voz. 

Nem toda provocação 

merece palco. 

A paz não nega a verdade. 

Ela apenas 

recusa a violência. 

É possível discordar 

sem ferir, 

corrigir 

sem humilhar, 
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afirmar-se 

sem destruir. 

A paz é lúcida. 

Ela sabe 

que a agressão 

multiplica o que combate. 

Quem vive em paz 

não se cala por fraqueza, 

fala no tempo certo, 

com intenção limpa. 

Escolher a paz 

é interromper ciclos. 

É não devolver 

o que não deseja perpetuar. 

Essa escolha 

não é feita uma vez. 

É refeita 

a cada encontro, 

a cada tensão, 

a cada desafio. 

E toda vez 

que alguém escolhe a paz, 

algo invisível se organiza 

no campo humano. 

O mundo não muda de repente. 

Mas muda de direção. 

A paz começa 

quando alguém decide 

não alimentar o caos. 

E essa decisão, 

embora silenciosa, 

é profundamente revolucionária. 
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O Ato de Soltar 

O perdão 

não apaga o que aconteceu. 

Ele interrompe 

o que continua acontecendo 

dentro de mim. 

Perdoar 

não é esquecer, 

nem concordar, 

nem fingir que não doeu. 

É decidir 

não carregar mais 

o peso do outro 

no próprio peito. 

Há dores 

que se instalam 

quando a história termina. 

Elas ficam 

porque são revisitadas 

todos os dias. 

O perdão 

encerra essa visitação. 

Não muda o passado, 

mas muda 

o lugar onde ele mora. 

Guardar rancor 

é manter aberta 

uma ferida antiga 

por medo de tocar nela. 

Mas só o toque consciente 

permite a cicatrização. 
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Perdoar 

não absolve o erro. 

Liberta o coração 

de viver em função dele. 

É um gesto silencioso, 

feito muitas vezes 

sem plateia 

e sem resposta. 

Às vezes, 

o outro nem sabe 

que foi perdoado. 

E isso não importa. 

O perdão 

não é para o outro. 

É para a própria vida 

seguir adiante. 

Quando perdoo, 

retiro a dor 

do lugar de comando. 

Ela deixa de decidir 

quem eu sou. 

O perdão 

não exige pressa. 

Tem seu tempo, 

seu ritmo, 

sua maturação. 

Mas quando acontece, 

algo se solta. 

O corpo relaxa. 

A mente clareia. 

E a alma, enfim, 

respira sem defesa. 
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Perdoar 

é um ato de coragem serena. 

Não porque seja fácil, 

mas porque é necessário. 

Quem perdoa 

não se torna fraco. 

Torna-se livre. 
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A Chama que Não se Apaga 

A esperança 

não grita promessas. 

Ela apenas 

permanece acesa 

quando tudo parece escuro. 

Não é certeza de vitória. 

É recusa em desistir. 

Mesmo quando o caminho 

não se mostra, 

ela sussurra: 

— continue. 

Há dias 

em que a esperança é grande, 

iluminando longe. 

Há outros 

em que cabe 

num gesto simples: 

levantar, 

respirar, 

seguir. 

E isso basta. 

A esperança 

não nega a realidade. 

Ela atravessa 

o que é duro 

sem se confundir 

com o desespero. 

Quem perde a esperança 

não perde apenas o futuro. 

Perde a capacidade 

de caminhar no presente. 
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Esperar 

não é passividade. 

É manter o coração aberto 

quando seria mais fácil fechar. 

É confiar 

que o agora 

não é o fim da história. 

A esperança 

não promete ausência de dor. 

Promete sentido. 

Ela não resolve tudo. 

Mas sustenta 

até que algo se resolva. 

Mesmo ferida, 

mesmo pequena, 

mesmo silenciosa, 

ela insiste. 

Porque sabe 

que toda noite 

é travessia 

e não morada. 

E enquanto houver 

um passo possível, 

um gesto honesto, 

um dia seguinte, 

a esperança 

continuará ali: 

não como certeza, 

mas como fidelidade 

à vida. 
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Onde o Silêncio Fala 

O silêncio 

não é vazio. 

É presença sem ruído. 

Ele começa 

quando a necessidade de explicar 

se dissolve. 

No silêncio, 

a alma descansa 

da obrigação 

de responder ao mundo. 

Nem tudo 

precisa de opinião. 

Nem toda pergunta 

exige voz. 

Há respostas 

que só aparecem 

quando a mente se aquieta 

e o coração 

assume o comando. 

O silêncio 

protege o essencial. 

Ele impede 

que o que é profundo 

se desgaste 

em excesso de palavras. 

Quem fala demais 

às vezes foge. 

Quem silencia 

frequentemente encontra. 

No silêncio, 

percebo o que sinto 
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antes de reagir. 

No silêncio, 

o impulso perde força 

e a consciência cresce. 

Há dores 

que não pedem conselhos. 

Pedem espaço. 

Há alegrias 

que não precisam ser anunciadas. 

Basta vivê-las. 

O silêncio 

não se opõe à verdade. 

Ele a amadurece. 

É nele 

que o pensamento se organiza, 

que a emoção se acomoda, 

que a intuição se manifesta. 

Aprender a silenciar 

é aprender a ouvir 

o que não grita. 

E quando o silêncio 

finalmente fala, 

não confunde, 

não fere, 

não impõe. 

Ele apenas 

revela. 
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O Tempo Sabe 

O tempo 

não corre. 

Ele acontece. 

Somos nós 

que apressamos 

o que ainda está 

em formação. 

Tudo tem 

seu ponto de maturação: 

o fruto, 

a palavra, 

a decisão. 

Forçar o tempo 

é colher verde 

e reclamar do sabor. 

Há coisas 

que só se revelam 

quando descansam 

no próprio ritmo. 

O tempo ensina 

sem levantar a voz. 

Ele mostra 

o que fica 

e o que passa 

sem precisar convencer. 

O que é verdadeiro 

permanece. 

O que é aparência 

se desfaz. 

Aprendi 

que nem toda resposta 
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vem rápido. 

E que esperar 

também é agir. 

O tempo cura 

não por apagar, 

mas por integrar 

o que foi vivido. 

Ele organiza lembranças, 

reposiciona dores, 

recoloca sonhos 

em novos lugares. 

Há encontros 

que só fazem sentido 

quando acontecem depois. 

Há despedidas 

que protegem 

mais do que ferem. 

Confiar no tempo 

é confiar 

na inteligência da vida. 

É saber 

que nada se perde 

quando é vivido 

com verdade. 

O tempo não castiga. 

Ele ajusta. 

E quando aprendemos 

a caminhar com ele, 

descobrimos 

que a pressa 

era apenas medo 

disfarçado. 
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Quando os Olhos se Abrem 

A consciência 

não chega gritando. 

Ela amanhece. 

É um perceber súbito 

de algo 

que sempre esteve ali. 

Não acrescenta peso. 

Retira véus. 

De repente, 

o gesto automático 

pede intenção. 

A palavra solta 

pede cuidado. 

A escolha antiga 

pede revisão. 

A consciência 

não acusa. 

Ela esclarece. 

E o que se esclarece 

não permite retorno 

à inconsciência tranquila. 

Ver muda tudo. 

Quando percebo 

o impacto do que faço, 

não posso mais fingir 

que não sei. 

A consciência 

é responsabilidade 

sem culpa. 
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É agir melhor 

porque se entende mais, 

não porque se teme punição. 

Ela amplia o campo. 

Mostra que nada acontece isolado. 

Que cada ação 

se espalha 

além do imediato. 

Ser consciente 

é escolher com presença. 

É interromper automatismos. 

É responder 

em vez de reagir. 

A consciência 

não promete conforto. 

Promete alinhamento. 

E esse alinhamento, 

mesmo exigente, 

traz paz. 

Porque viver desperto 

é viver inteiro. 

Sem dividir o ser 

entre o que se faz 

e o que se sabe. 

Quando os olhos se abrem, 

a vida não se torna mais fácil. 

Mas se torna verdadeira. 

E isso, por si só, 

já transforma tudo. 
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A Força que Não se Exibe 

O autocontrole 

não é prisão. 

É liberdade interior. 

Não é calar o que sinto, 

mas escolher 

quando 

e como 

expressar. 

Quem se governa 

não se perde 

na primeira provocação. 

Observa o impulso 

antes de segui-lo. 

A emoção surge. 

É humana. 

Mas não precisa 

assumir o comando. 

Entre o estímulo 

e a resposta 

existe um espaço. 

Nesse espaço, 

mora a sabedoria. 

O autocontrole 

nasce do respeito 

por si mesmo. 

Por aquilo que se quer preservar. 

Não é fraqueza 

conter a palavra dura. 

É força. 
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Não é covardia 

adiar a reação. 

É inteligência emocional. 

Quem se domina 

não acumula arrependimentos. 

Constrói coerência. 

O autocontrole 

não elimina a paixão. 

Dá direção. 

Ele não apaga o fogo. 

Ensina a usá-lo 

para aquecer, 

não para destruir. 

Quando me controlo, 

não perco intensidade. 

Ganho profundidade. 

E essa profundidade 

sustenta escolhas 

que resistem ao tempo. 

Ser senhor de si 

é o maior poder 

que alguém pode exercer. 

Sem plateia. 

Sem barulho. 

Com paz. 

 



97 

 

 

Continuar 

Persistir 

não é insistir cegamente. 

É permanecer 

quando o entusiasmo passa 

e só resta 

a decisão. 

O começo empolga. 

O meio testa. 

O fim 

pertence aos que seguem 

mesmo quando ninguém aplaude. 

Há dias claros 

e dias pesados. 

Mas o caminho 

não se constrói 

apenas nos dias bons. 

A persistência 

não promete rapidez. 

Promete chegada. 

É levantar 

com menos força, 

mas com mais convicção. 

É ajustar o passo 

sem abandonar a direção. 

Quem persiste 

aprende com o erro 

sem se confundir com ele. 

Cai, 

observa, 

recomeça. 
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Não há vergonha 

em avançar devagar. 

Vergonha é desistir 

daquilo que se reconheceu 

como verdadeiro. 

A persistência 

não faz barulho. 

Ela se prova 

na repetição silenciosa 

do que importa. 

Um dia após o outro. 

Um gesto correto 

mesmo quando cansa. 

E, sem perceber, 

o que parecia distante 

se torna realidade. 

Porque a vida 

responde 

não aos impulsos breves, 

mas à constância. 

Persistir 

é confiar 

que o sentido vale o esforço. 

E quem continua, 

mesmo em silêncio, 

chega. 
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Aquilo que Dá Sentido 

Passei muito tempo 

achando que o sentido da vida 

estava em chegar. 

Chegar a algum lugar, 

a alguma condição, 

a algum reconhecimento 

que, supostamente, 

me faria sentir completo. 

Mas toda chegada 

durava pouco. 

Logo surgia outra meta, 

outro desejo, 

outro “quando”. 

Quando eu tiver. 

Quando eu souber. 

Quando eu for. 

E a vida 

escorria pelo intervalo 

entre um quando 

e outro. 

Foi preciso cansar 

de correr 

para perceber. 

O sentido da vida 

não está no destino, 

mas na forma 

como caminho. 

Ele não mora 

no resultado final, 

mas na qualidade 
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da presença 

em cada passo. 

A vida não pergunta 

quanto conquistei. 

Pergunta 

como tratei, 

como reagi, 

como amei. 

O sentido se revela 

quando escolho 

não ferir 

mesmo ferido. 

Quando ajo com verdade 

mesmo podendo mentir. 

Quando sirvo 

sem precisar ser visto. 

Há sentido 

em aprender com a dor 

sem se identificar com ela. 

Há sentido 

em crescer 

sem precisar humilhar. 

Há sentido 

em sustentar valores 

quando seria mais fácil 

negociá-los. 

A vida ganha sentido 

quando o interior 

e o exterior 

param de brigar. 

Quando o que penso, 

o que sinto 
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e o que faço 

começam a caminhar juntos. 

Não é uma iluminação súbita. 

É um alinhamento progressivo. 

O sentido da vida 

não vem pronto. 

Ele é construído 

a cada escolha. 

Está no trabalho bem feito. 

Na palavra dita com cuidado. 

Na decisão de recomeçar 

sem endurecer. 

Está em amar 

sem garantias. 

Em confiar 

sem controle. 

Em seguir 

mesmo sem mapas claros. 

A vida não exige 

que sejamos perfeitos. 

Exige que sejamos 

verdadeiros. 

E talvez seja isso. 

O sentido da vida 

não seja encontrar respostas finais, 

mas tornar-se alguém 

que vive bem 

mesmo sem tê-las. 

Quando compreendo isso, 

a ansiedade diminui. 

A comparação perde força. 

O agora ganha valor. 
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E descubro, enfim, 

que o sentido 

não está fora, 

nem distante, 

nem escondido. 

Ele acontece 

quando estou inteiro 

no que faço 

e disponível 

para o que a vida pede. 

E isso, 

mesmo simples, 

é profundamente suficiente. 
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O Peso e a Beleza de Escolher 

A liberdade 

não é fazer tudo. 

É assumir 

o que se faz. 

Cada escolha 

carrega um rastro. 

Mesmo as silenciosas. 

Mesmo as adiadas. 

Escolher 

é dizer “sim” a algo 

e, ao mesmo tempo, 

dizer “não” a outras possibilidades. 

Não existe neutralidade 

na vida vivida. 

Até não escolher 

já é uma escolha 

— 

e tem consequência. 

Muitas vezes 

culpamos o destino 

por caminhos 

que nós mesmos 

abrimos. 

Outras vezes, 

atribuímos ao acaso 

o que nasceu 

de pequenas decisões 

repetidas. 

A vida não se define 

por grandes momentos apenas. 

Ela se constrói 
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nas escolhas cotidianas: 

o tom da palavra, 

o cuidado com o outro, 

o limite que respeitamos, 

o impulso que contemos. 

Escolher 

é um ato criador. 

Com cada decisão, 

criamos ambiente, 

história, 

futuro. 

A escolha inconsciente 

nos arrasta. 

A consciente 

nos posiciona. 

Quando escolho com clareza, 

assumo também 

o aprendizado que virá. 

Nem toda escolha traz prazer imediato. 

Algumas trazem caráter. 

Escolher o bem 

nem sempre é confortável. 

Mas sempre é coerente. 

A maturidade 

não está em nunca errar, 

mas em reconhecer, 

corrigir 

e seguir adiante 

sem terceirizar a responsabilidade. 

A vida confia em nós 

mais do que imaginamos. 

Ela nos entrega, 

todos os dias, 
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o poder de decidir 

quem estamos nos tornando. 

E isso é imenso. 

Assumir as próprias escolhas 

é deixar de ser vítima 

e tornar-se autor. 

Autor imperfeito, 

em aprendizado constante, 

mas autor. 

No fim, 

não somos julgados 

pelos erros que cometemos, 

mas pela honestidade 

com que lidamos com eles. 

Escolher com consciência 

é um ato de amor 

pela própria vida. 

E quando escolho assim, 

mesmo que o caminho seja difícil, 

ele passa a fazer sentido. 
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A Clareza de Ser Humilde 

A humildade 

não é se diminuir. 

É não se enganar 

sobre quem se é. 

Ela nasce 

quando o ego descansa 

e a realidade 

pode ser vista 

sem filtros. 

Quem é humilde 

não precisa provar. 

Caminha. 

Reconhece limites 

sem vergonha 

e talentos 

sem vaidade. 

Sabe que aprender 

é permanente 

e que o saber 

não se conclui. 

A humildade escuta. 

Ela abre espaço 

para o outro existir 

sem disputa. 

Onde a humildade chega, 

o diálogo acontece. 

Onde ela falta, 

o ruído domina. 

Ser humilde 

é aceitar correções 

sem ferir o amor-próprio. 
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É agradecer o ensinamento 

mesmo quando ele vem 

travestido de erro. 

A humildade 

não apaga a força. 

A orienta. 

Ela impede 

que a conquista 

vire arrogância 

e que a dor 

vire amargura. 

Quem é humilde 

não se coloca acima, 

nem abaixo. 

Coloca-se junto. 

Compreende 

que todos estamos 

em pontos diferentes 

do mesmo caminho. 

A humildade 

é sabedoria prática. 

Mantém o coração aberto 

e o passo firme. 

E talvez seja por isso 

que os verdadeiramente grandes 

andem tão leves. 

Porque não carregam 

a necessidade 

de parecer. 

Apenas 

são. 
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Quando Dar Amplia 

A generosidade 

não empobrece. 

Ela movimenta. 

Dar 

não é perder. 

É permitir 

que a vida circule 

além dos limites do eu. 

Há quem guarde 

por medo. 

Há quem compartilhe 

por compreensão. 

Quem compreende 

sabe que tudo 

o que estagna 

apodrece. 

A generosidade 

não começa na mão. 

Começa no olhar. 

Está no tempo oferecido, 

na escuta sincera, 

na paciência que não se compra. 

Dar dinheiro 

é simples. 

Dar presença 

é mais raro. 

Dar sem humilhar, 

sem cobrar retorno, 

sem anunciar. 
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A verdadeira generosidade 

não espera reconhecimento. 

Ela confia no fluxo. 

Quando dou com o coração limpo, 

algo se reorganiza em mim. 

O medo diminui. 

A escassez perde força. 

Não dou porque tenho demais. 

Dou porque entendi 

que ninguém cresce sozinho. 

A generosidade 

não resolve todos os problemas, 

mas cria ambientes 

onde soluções podem nascer. 

Ela aproxima, 

humaniza, 

restaura vínculos. 

E, silenciosamente, 

lembra a todos 

que pertencemos 

ao mesmo tecido. 

Quem é generoso 

não se coloca acima. 

Estende a mão 

no mesmo nível. 

No fim, 

dar é reconhecer 

que a vida só faz sentido 

quando compartilhada. 

E tudo o que é partilhado 

com amor 

retorna 
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— 

não como posse, 

mas como plenitude. 
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Aprender a Se Ver 

O autoconhecimento 

não é acumular respostas. 

É aprender 

a fazer perguntas 

honestas. 

Não se trata 

de julgar quem fui, 

mas de compreender 

por que fui assim. 

Olhar para dentro 

exige coragem. 

É mais fácil apontar fora 

do que sustentar 

o próprio reflexo. 

Dentro de mim 

habitam forças e fragilidades, 

luzes e sombras, 

virtudes e medos 

que não pedi para ter, 

mas que preciso conhecer. 

Aquilo que não reconheço 

me governa. 

Aquilo que compreendo 

posso transformar. 

O autoconhecimento 

não elimina falhas. 

Dá consciência a elas. 

E consciência 

é liberdade em construção. 

Quando me conheço, 

paro de reagir sempre igual. 
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Percebo padrões, 

antecipo impulsos, 

escolho melhor. 

Descubro 

onde me perco, 

onde me defendo demais, 

onde espero do outro 

o que só eu posso dar. 

Conhecer-se 

não é fechar-se. 

É abrir espaço interno 

para o crescimento. 

Quem se conhece 

não se ilude tanto, 

nem se condena com facilidade. 

Sabe que é processo. 

Sabe que é caminho. 

O autoconhecimento 

não traz conforto imediato. 

Mas traz verdade. 

E a verdade, 

mesmo exigente, 

liberta. 

Quando me conheço, 

a vida deixa de ser luta constante 

e passa a ser diálogo. 

Comigo. 

Com o outro. 

Com o mundo. 

E nesse diálogo sincero, 

a existência se alinha 

e o caminhar ganha sentido. 
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O Essencial 

Não é o muito 

que transforma. 

É o verdadeiro. 

Um gesto limpo. 

Uma palavra justa. 

Uma escolha consciente 

no momento difícil. 

A vida muda 

quando o interior 

se alinha 

com o que se faz. 

Não é barulho. 

É coerência. 

Quem vive assim 

ensina 

sem discursar. 

E transforma 

sem impor. 
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A Arte de Escutar 

Escutar 

não é esperar a vez de falar. 

É suspender 

o próprio centro 

para que o outro 

possa existir inteiro. 

Quem escuta de verdade 

não interrompe, 

não corrige, 

não disputa. 

Apenas 

acolhe. 

Na escuta, 

o ego descansa 

e a compreensão começa. 

Muitos conflitos 

não nascem da discordância, 

mas da ausência 

de escuta. 

Quando escuto, 

o outro se organiza. 

Quando sou escutado, 

eu me reconheço. 

Escutar 

é um gesto de amor silencioso. 

Não resolve tudo, 

mas abre espaço 

para que algo se resolva. 
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Num mundo que grita, 

quem escuta 

cura. 
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A Presença que Transforma 

Estar presente 

é mais do que estar perto. 

É estar inteiro 

no instante 

que acontece. 

Muitos vivem 

com o corpo aqui 

e a alma sempre depois: 

no que falta, 

no que virá, 

no que poderia ter sido. 

Mas a vida 

só acontece 

onde o pé pisa. 

Quando estou presente, 

o tempo desacelera. 

O olhar aprofunda. 

O gesto ganha sentido. 

A presença 

não exige palavras. 

Ela se reconhece 

na atenção sincera, 

no silêncio que respeita, 

na resposta que não é automática. 

Quem está presente 

não atropela. 

Percebe. 

Percebe limites, 

necessidades, 

o momento certo 
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de falar 

ou de calar. 

A presença 

cura distrações antigas. 

Ela devolve ao agora 

o poder de transformar. 

Quando estou presente, 

faço menos, 

mas faço melhor. 

E descubro 

que viver plenamente 

não é viver tudo, 

mas viver bem 

aquilo que está diante de mim. 
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Agora 

O agora 

não espera. 

Ele passa 

enquanto penso 

no depois. 

Quando volto, 

já mudou. 

Viver o presente 

não é esquecer o ontem 

nem negar o amanhã. 

É honrar 

o único tempo 

onde algo pode ser feito. 

Uma escolha. 

Um cuidado. 

Um gesto verdadeiro. 

O agora 

é pequeno, 

mas é inteiro. 

Quem vive nele 

não se perde. 
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Confiar no Caminho 

Confiar 

não é saber 

onde tudo vai dar. 

É seguir 

mesmo sem garantias. 

A vida raramente 

se explica antes. 

Ela se revela 

enquanto caminhamos. 

Muitos querem mapas, 

sinais claros, 

certezas absolutas 

antes do primeiro passo. 

Mas o caminho 

se mostra 

a quem anda. 

Confiar 

não é fechar os olhos. 

É manter o coração aberto 

mesmo quando a mente hesita. 

Há momentos 

em que tudo parece confuso. 

Neles, 

confiar é não endurecer. 

É continuar fazendo o bem 

sem provas imediatas. 

É manter valores 

quando os resultados demoram. 
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A confiança 

não elimina o medo. 

Ela o atravessa. 

Não impede quedas, 

mas evita desistências. 

Quem confia 

não controla tudo. 

Aprende a cooperar 

com o fluxo da vida. 

Aceita ajustes, 

muda rotas, 

mas não abandona 

o sentido essencial. 

Confiar no caminho 

é compreender 

que nem tudo depende de mim, 

mas tudo passa por mim. 

E quando sigo assim — 

atento, honesto, disponível — 

a vida responde. 

Não com explicações, 

mas com coerência. 

E isso basta 

para continuar. 
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Soltar 

Soltar 

não é desistir. 

É parar de apertar 

o que já não responde. 

Há coisas 

que só florescem 

quando deixamos espaço. 

Controlar cansa. 

Confiar 

alivia. 

Nem tudo precisa 

da minha força. 

Algumas respostas 

chegam melhor 

quando não são empurradas. 

Soltar 

é reconhecer limites 

sem se sentir menor. 

É dizer: 

— fiz o que me cabia. 

Agora, deixo a vida agir. 

Quando solto, 

a ansiedade perde apoio. 

O medo se revela 

apenas medo. 

E o coração 

volta ao ritmo natural. 

Soltar 

é um gesto de fé prática. 
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Não mística. 

Humana. 

É trocar tensão 

por presença. 

Rigidez 

por abertura. 

E, curiosamente, 

quando solto, 

muito do que parecia perdido 

encontra caminho 

para voltar 

— 

ou para seguir sem mim. 

E ambas as coisas 

estão bem. 
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Acolher 

Aceitar 

não é concordar. 

É parar de lutar 

com o que já é. 

Há fatos 

que não cedem à força. 

Mas cedem 

à compreensão. 

Quando acolho, 

o peso diminui. 

Não porque mudou fora, 

mas porque algo 

relaxou dentro. 

Aceitar 

é dizer “sim” 

ao real 

antes de tentar transformá-lo. 

Sem aceitação, 

toda mudança 

vira guerra. 

Com ela, 

a ação nasce limpa, 

sem raiva, 

sem pressa. 

Aceitar 

é fazer as pazes 

com o ponto de partida. 

E só quem aceita 

de verdade 

consegue seguir 

inteiro. 
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Aprender a Soltar as Mãos 

Desapegar 

não é perder amor. 

É retirar o medo 

do lugar de comando. 

Nada nos pertence 

como pensamos. 

Tudo nos atravessa 

por um tempo 

e segue. 

Quando tento segurar demais, 

o que era vivo 

endurece. 

O que era encontro 

vira posse. 

O desapego 

não nega o vínculo. 

Purifica. 

Permite amar 

sem aprisionar, 

cuidar 

sem controlar, 

estar junto 

sem se perder. 

Há ciclos 

que se completam 

sem aviso. 

Resistir a eles 

é atrasar a própria paz. 

Desapegar 

é confiar 
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que a vida sabe 

reorganizar. 

Algumas coisas partem 

para abrir espaço. 

Outras ficam 

porque têm raiz. 

Quando desapego, 

a ansiedade perde argumento. 

O coração aprende 

a caminhar 

sem muletas. 

Soltar as mãos 

não é abandono. 

É maturidade. 

É reconhecer 

que o amor verdadeiro 

não prende 

— 

acompanha. 

E quando solto assim, 

sem ressentimento, 

a vida flui melhor. 

Com menos peso. 

Com mais verdade. 
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A Confiança no Silencioso 

Nem tudo 

precisa acontecer 

à vista. 

Há movimentos 

que amadurecem 

no escuro. 

Confiar 

é respeitar 

o invisível 

trabalhando. 

O que é verdadeiro 

não se perde 

quando silencia. 

A semente 

não faz barulho 

ao crescer. 

E ainda assim, 

rompe a terra 

no tempo certo. 
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A Fé que Anda de Mãos Dadas com a Vida 

A fé 

não mora apenas no silêncio da prece. 

Ela caminha 

no chão comum dos dias. 

Está na escolha 

de não ferir 

quando seria fácil. 

Na decisão 

de continuar 

quando o ânimo falha. 

A fé verdadeira 

não vive de palavras altas. 

Vive de gestos simples 

repetidos com sentido. 

Ela aparece 

quando trabalho com honestidade, 

quando trato com respeito, 

quando escolho o bem 

mesmo sem plateia. 

Não exige perfeição. 

Exige coerência. 

A fé não é fuga do mundo. 

É forma de habitá-lo 

com mais consciência. 

Quem tem fé 

não ignora a dor. 

A atravessa 

sem se perder nela. 

Não espera milagres externos 

para agir melhor. 
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Sabe que o primeiro milagre 

é a transformação interior. 

A fé se revela 

na paciência, 

na perseverança, 

na capacidade de recomeçar 

sem endurecer. 

Ela sustenta 

quando nada faz sentido 

e orienta 

quando muitas opções confundem. 

Não grita. 

Não disputa. 

Não se impõe. 

A fé apenas 

permanece. 

E por permanecer, 

sustenta. 

No fim, 

a fé não é o que digo acreditar. 

É o modo como vivo 

quando ninguém está olhando. 

E essa fé, 

vivida assim, 

transforma o cotidiano 

em caminho espiritual. 
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Servir é Caminhar com Sentido 

Servir 

não é esquecer de si. 

É lembrar 

do que realmente importa. 

Não exige feitos grandiosos. 

Exige presença 

onde a vida acontece. 

Servir 

é fazer bem 

o que está diante de mim. 

É cuidar do pequeno 

com a mesma dignidade 

do que parece grande. 

Está no trabalho honesto, 

na escuta paciente, 

na palavra que orienta 

sem ferir. 

Servir 

é oferecer o melhor 

sem precisar ser visto. 

É compreender 

que toda ação consciente 

altera o campo humano. 

Quem serve 

não se anula. 

Se alinha. 

Descobre que a própria dor 

fica mais leve 

quando se torna 

fonte de cuidado. 



130 

 

 

Servir 

é espiritualidade prática. 

Não foge do mundo. 

O melhora. 

Não espera condições ideais. 

Começa agora, 

com o que se tem, 

onde se está. 

E, curiosamente, 

quanto mais se serve, 

mais sentido a vida ganha. 

Porque servir 

é participar 

do movimento maior 

que sustenta tudo. 

E quem caminha assim, 

mesmo em silêncio, 

sabe: 

não passou pela vida em vão. 
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Somos Parte 

Nada do que faço 

fica apenas comigo. 

Cada gesto 

entra na corrente 

do mundo. 

Sou parte 

do problema 

quando me omito. 

Sou parte 

da solução 

quando ajo com consciência. 

Não carrego o peso 

de mudar tudo. 

Carrego a responsabilidade 

de não piorar. 

O mundo não precisa 

de heróis isolados. 

Precisa de pessoas comuns 

fazendo o bem 

onde estão. 

Quando ajo com ética, 

o campo se organiza. 

Quando escolho o amor, 

algo se ajusta 

além do meu alcance. 

Somos parte 

de algo maior 

do que entendemos. 

E isso não diminui — 

engrandece. 
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Viver consciente 

é assumir 

que cada escolha 

ensina o mundo 

como queremos viver nele. 
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O que Fica 

Um dia, 

o que fiz 

será silêncio. 

Mas o que fui 

continuará 

em gestos que inspirei, 

em dores que não causei, 

em sementes que plantei 

sem ver brotar. 

O legado 

não é o que se deixa escrito. 

É o que permanece vivo 

nas pessoas. 

Não preciso 

ser lembrado por muitos. 

Basta ter sido verdadeiro 

para alguns. 

O que fica 

não é o acúmulo, 

mas a qualidade 

da presença. 

Se amei com honestidade, 

se servi com dignidade, 

se vivi com coerência, 

isso basta. 

A vida não cobra grandeza. 

Cobra verdade. 

E a verdade, 

quando vivida, 

permanece. 
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Sempre é Possível Recomeçar 

Recomeçar 

não exige cenário novo. 

Exige decisão nova. 

Não preciso apagar o passado. 

Preciso aprender 

com ele. 

Cada amanhecer 

é convite discreto 

à correção de rota. 

Enquanto respiro, 

há caminho. 

Recomeçar 

é escolher diferente 

onde antes reagi igual. 

É tentar de novo 

sem endurecer. 

Não importa 

quantas vezes caí. 

Importa 

quantas vezes 

levantei com consciência maior. 

A vida não se fecha 

enquanto há disposição 

para crescer. 

E crescer 

é recomeçar 

melhor. 
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Quando Falo com o Divino 

Não oro 

para convencer Deus. 

Oro 

para me alinhar. 

A oração 

não começa nas palavras. 

Começa 

quando o ruído interior 

se aquieta. 

Não é pedido apenas. 

É escuta. 

Quando oro, 

não informo o divino 

do que me falta. 

Reconheço 

o que já me sustenta. 

Às vezes, 

minha oração é súplica. 

Outras vezes, 

é gratidão. 

E há dias 

em que é apenas silêncio 

oferecido com humildade. 

Deus não precisa 

de discursos longos. 

Precisa 

de verdade. 

Quando falo com o divino, 

não uso máscaras. 

Levo medos, 

dúvidas, 
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fragilidades 

— 

e também esperança. 

A oração 

não muda o mundo 

de imediato. 

Muda 

o modo como estou 

no mundo. 

E quando isso acontece, 

o mundo responde 

de outra forma. 

Orar 

é lembrar 

que não caminho só. 

Que há uma inteligência amorosa 

sustentando 

cada passo 

mesmo quando não percebo. 

No fim, 

a oração não é um ato isolado. 

É um estado. 

Quem ora com o coração 

passa a viver 

em diálogo contínuo 

com o sagrado. 

E isso 

transforma tudo. 
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Estado de Gratidão 

A gratidão 

não é resposta a um favor. 

É forma de ver. 

Quando desperta, 

tudo muda de lugar. 

O comum revela valor. 

O pouco mostra abundância. 

Não agradeço 

porque tudo é fácil. 

Agradeço 

porque estou consciente. 

A gratidão 

não espera perfeição. 

Ela reconhece 

o que sustenta 

mesmo em meio ao imperfeito. 

Quando agradeço, 

saio da cobrança 

e entro na presença. 

A vida deixa de ser dívida 

e passa a ser dádiva. 

E quem vive assim 

caminha mais leve, 

fere menos, 

confia mais. 

A gratidão 

não resolve tudo. 

Mas transforma 

a forma 

de viver tudo. 
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Quando a Tristeza Chega 

Há dias 

em que a alma pesa. 

Nada aconteceu fora, 

mas tudo dói dentro. 

A tristeza chega 

sem pedir licença. 

E não adianta expulsá-la 

à força. 

Ela pede escuta, 

não negação. 

Permitir-se sentir 

não é fraqueza. 

É honestidade emocional. 

O desânimo 

não define quem sou. 

Define apenas 

um momento 

do caminho. 

Há forças 

que descansam em silêncio 

antes de voltar a pulsar. 

Não preciso 

ter respostas agora. 

Preciso 

respirar 

e permanecer. 

Mesmo na tristeza, 

algo em mim 

continua vivo. 

Algo observa, 



139 

 

 

espera, 

confia. 

A luz não some 

quando a nuvem passa. 

Apenas 

fica encoberta. 

Cuidar de si 

nos dias escuros 

é um ato de amor profundo. 

Um passo pequeno. 

Uma palavra gentil. 

Uma pausa respeitada. 

E pouco a pouco, 

sem alarde, 

o ânimo retorna 

— 

não como euforia, 

mas como possibilidade. 

A tristeza passa 

quando é acolhida 

e não combatida. 

E o coração, 

que parecia cansado, 

descobre 

que ainda sabe 

seguir. 
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Espiritualidade que Anda 

A espiritualidade 

não começa 

quando o mundo silencia. 

Começa 

quando a vida chama. 

Está no modo 

como acordo, 

como trabalho, 

como respondo 

quando algo não sai 

como eu esperava. 

Não vive apenas 

na oração formal, 

mas na ética silenciosa 

do dia comum. 

É espiritual 

cuidar bem do que faço. 

É espiritual 

tratar com respeito 

quem cruza meu caminho. 

É espiritual 

não devolver violência 

quando ela me alcança. 

A vida cotidiana 

é o verdadeiro templo. 

Ali se revela 

o quanto aprendi, 

o quanto amadureci, 

o quanto consegui integrar 

o que acredito 

com o que vivo. 
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A espiritualidade integrada 

não foge do conflito. 

Ilumina. 

Não nega o erro. 

Corrige. 

Não promete perfeição. 

Constrói coerência. 

Quando o espiritual 

desce à prática, 

o simples ganha dignidade 

e o comum se torna sagrado. 

Não preciso 

me separar do mundo 

para viver com sentido. 

Preciso estar inteiro 

nele. 

E quando penso, 

sinto 

e ajo 

na mesma direção, 

a vida deixa de ser esforço 

e passa a ser caminho. 

É assim, 

passo a passo, 

que o espiritual 

se torna vida. 

E a vida, 

finalmente, 

faz sentido. 
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Liderar é Sustentar o Caminho 

Liderar 

não é ir à frente 

por vaidade. 

É assumir responsabilidade 

quando outros hesitam. 

Não é mandar. 

É orientar. 

O verdadeiro líder 

não se impõe. 

Se oferece. 

Sua autoridade 

não vem do cargo, 

mas da coerência 

entre o que diz 

e o que vive. 

Liderar 

é cuidar do rumo 

sem esmagar o passo 

de quem caminha junto. 

É ouvir antes de decidir. 

É incluir antes de excluir. 

É proteger 

sem controlar. 

O líder não busca seguidores. 

Forma consciências. 

Não cresce diminuindo o outro. 

Cresce 

quando faz o outro crescer. 

Sua força 

não está na dureza, 
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mas na firmeza serena 

de quem não negocia valores. 

Quando erra, reconhece. 

Quando acerta, compartilha. 

Quando enfrenta resistência, 

permanece. 

Liderar 

é sustentar o bem comum 

mesmo quando o custo 

é pessoal. 

É permanecer ético 

quando seria fácil ceder. 

É manter o propósito 

quando o caminho se estreita. 

O líder verdadeiro 

não deixa rastros de medo. 

Deixa referências. 

E quando parte, 

não faz falta 

— 

faz escola. 

Porque liderar, no fim, 

é isso: 

inspirar outros 

a se tornarem líderes 

de si mesmos. 
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Justiça que Humaniza 

Justiça 

não é rigidez. 

É equilíbrio com consciência. 

Não nasce do desejo de punir, 

mas da necessidade 

de restaurar. 

Ser justo 

não é tratar todos igual, 

mas tratar cada um 

conforme sua realidade, 

sem favoritismo 

e sem crueldade. 

A justiça verdadeira 

não se alimenta de vingança. 

Busca reparação, 

não humilhação. 

Ela escuta antes de julgar. 

Contextualiza antes de decidir. 

Protege o fraco 

sem demonizar o erro. 

Justiça sem amor 

vira dureza. 

Amor sem justiça 

vira permissividade. 

A sabedoria 

está no ponto de encontro 

entre ambos. 

Ser justo 

é assumir a coragem 

de dizer “não” 

quando necessário 
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e de oferecer caminho 

quando possível. 

A justiça que humaniza 

não se impõe pelo medo, 

mas pelo respeito 

que inspira. 

Ela educa. 

Ela orienta. 

Ela amadurece. 

Quando a justiça é vivida assim, 

ela não afasta. 

Reorganiza. 

E transforma o conflito 

em aprendizado. 
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O Ensino que Caminha 

Não é o que digo 

que educa. 

É o que faço 

quando ninguém observa. 

O exemplo 

fala antes da palavra 

e permanece 

depois que o discurso termina. 

Ensinar pelo ser 

é viver de modo coerente 

com aquilo 

que se deseja ver no mundo. 

Não exige perfeição. 

Exige verdade. 

As pessoas aprendem 

observando escolhas, 

reparando atitudes, 

sentindo a presença. 

Um gesto honesto 

ensina mais 

do que cem conselhos. 

Uma reação consciente 

educa mais 

do que longas explicações. 

O exemplo 

não pressiona. 

Convida. 

Ele não impõe valores. 

Revela caminhos. 
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Quem educa pelo ser 

sabe que cada atitude 

se torna referência, 

especialmente 

para quem ainda está aprendendo 

a viver. 

O exemplo 

não cobra coerência do outro. 

Começa em si. 

E por isso transforma. 

Porque quando alguém vê 

que é possível viver com ética, 

respeito 

e amor ativo, 

algo desperta. 

Educar pelo ser 

é assumir responsabilidade 

sobre o impacto 

da própria vida. 

É compreender 

que estamos sempre ensinando 

— 

mesmo em silêncio. 

E quando o exemplo é bom, 

ele se multiplica 

sem precisar ser anunciado. 
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Autoridade que Nasce do Ser 

Autoridade moral 

não se decreta. 

Ela se constrói. 

Não vem do cargo, 

do título 

ou da voz mais alta. 

Vem da coerência 

entre valores 

e atitudes. 

Quem tem autoridade moral 

não precisa impor. 

Sua presença orienta. 

Não ameaça. 

Inspira. 

A autoridade que nasce do ser 

resiste ao tempo 

porque não depende 

de circunstâncias favoráveis. 

Ela permanece 

quando o aplauso cessa 

e quando a pressão aumenta. 

Autoridade moral 

é dizer a verdade 

sem humilhar. 

É sustentar limites 

sem violência. 

É agir corretamente 

mesmo quando ninguém vê 

e quando seria mais fácil 

agir diferente. 



149 

 

 

Quem a possui 

não se coloca acima. 

Coloca-se responsável. 

Sabe que toda decisão 

educa, 

organiza 

ou desorganiza 

o ambiente humano. 

A autoridade moral 

não é inflexível. 

É justa. 

Não confunde firmeza 

com dureza 

nem diálogo 

com fraqueza. 

Quando alguém fala 

a partir da autoridade moral, 

as palavras encontram solo fértil. 

Porque não vêm do ego, 

vêm da consciência. 

E por isso 

não ferem. 

Orientam. 

No fim, 

a autoridade moral 

é essa força silenciosa 

que faz com que as pessoas sigam 

não por medo, 

mas por confiança. 
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Responder pelo que Sou 

Responsabilidade ética 

não é carregar culpa. 

É responder 

pelo impacto 

do que faço. 

Cada escolha 

deixa marcas. 

Mesmo as silenciosas. 

Mesmo as adiadas. 

Ser ético 

é perguntar-se, antes do ato: 

— isso constrói 

ou fere? 

Não basta 

ter boas intenções. 

É preciso cuidado 

com as consequências. 

A responsabilidade ética 

começa no íntimo 

e se expande 

para o coletivo. 

Está no modo 

como falo, 

como consumo, 

como trato 

quem depende de mim. 

Não terceiriza decisões. 

Não se esconde no sistema. 

Assume. 

Ser responsável eticamente 

é reconhecer 
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que liberdade 

e compromisso 

caminham juntos. 

Não faço tudo 

o que posso. 

Faço 

o que devo. 

A ética 

não exige heroísmo diário. 

Exige coerência cotidiana. 

É escolher o justo 

mesmo quando o injusto 

é mais fácil. 

Quando a responsabilidade ética 

se torna hábito, 

o ambiente muda. 

As relações se fortalecem. 

A confiança cresce. 

A paz encontra espaço. 

Porque viver eticamente 

é cuidar do mundo 

a partir 

do próprio gesto. 
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Educar é Acreditar no Amanhã 

Educar 

não é apenas ensinar conteúdos. 

É formar consciências. 

É ajudar alguém 

a descobrir 

quem é, 

o que sente, 

e como pode 

conviver melhor. 

A verdadeira educação 

não molda. 

Desperta. 

Não impõe respostas. 

Ensina a perguntar. 

Educar 

é acreditar no potencial humano 

mesmo quando ele ainda 

não se revela. 

É oferecer referências, 

valores, 

sentido 

— 

e também limites 

que protegem. 

A educação que transforma 

não humilha o erro. 

Utiliza-o 

como aprendizado. 

Ela cuida da mente, 

do coração 

e das relações. 
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Não prepara apenas 

para o trabalho. 

Prepara para a vida. 

Quando educamos com amor, 

paciência 

e coerência, 

plantamos sementes 

que florescem 

além do nosso tempo. 

Educar 

é um ato de esperança ativa. 

É dizer, com gestos e presença: 

— você pode ser melhor 

e o mundo também. 

E cada ser educado 

com consciência 

se torna 

multiplicador de paz. 
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De Nada Adianta 

De nada adianta viver 

se não houver 

um propósito maior. 

De nada adianta o conforto 

se o coração 

não conhece a felicidade. 

De nada adianta pensar bonito 

se as ideias 

não descem para a prática. 

De nada adianta desejar ser feliz 

se não deixarmos para trás 

o egoísmo, 

o orgulho 

e o ódio. 

De nada adianta ter um lar 

se não houver tempo 

para habitá-lo com presença. 

De nada adianta amar 

e ser amado 

se o amor não se revela 

em atenção, 

cuidado 

e gesto. 

De nada adianta conhecer 

milhares de pessoas 

se não formos amigos 

dos próprios familiares. 

De nada adianta buscar fora 

se o essencial 

não é construído dentro. 
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Porque a felicidade 

não é prêmio, 

nem acaso. 

É caminho. 

É escolha. 

É construção diária. 

E de nada adianta desejá-la 

se não tivermos coragem 

de vivê-la. 
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Vocação 

No final da década de cinquenta 

nascia um pequeno brasileiro, 

olhos curiosos, 

coração atento, 

alma já inquieta com o mundo inteiro. 

Desde cedo trazia uma certeza silenciosa: 

seria engenheiro. 

Gostava de entender estruturas, 

de imaginar pontes, 

de dar forma ao que parecia disperso. 

Mas o pai sonhava outros caminhos: 

queria vê-lo caminhoneiro, 

cruzando estradas infinitas, 

ou sanfoneiro, 

fazendo da música sustento e destino. 

A vida, porém, 

raramente segue os planos exatos. 

E foi por curvas inesperadas 

que ele se tornou professor 

e também obreiro. 

Porque havia, no fundo da sua vocação, 

algo ainda mais verdadeiro: 

não era o dinheiro que o movia, 

mas o sentido. 

No seu âmago sempre esteve presente 

a certeza de que riqueza maior 

é servir com o coração inteiro. 

Carregava consigo 

uma fé persistente, 

a fé de um legítimo mensageiro, 
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daqueles que não apenas acreditam, 

mas vivem o que creem. 

Valorizava a solidariedade 

antes do sucesso, 

a caridade antes do reconhecimento, 

o amor antes de qualquer prêmio. 

Dos mais vulneráveis 

nunca desviou o olhar. 

Sempre quis ser parceiro, 

caminhar junto, 

dividir o peso 

e a esperança. 

A eles, 

quis dedicar-se por inteiro, 

não como herói, 

mas como presença. 

E assim, 

sem saber, 

acabou construindo pontes 

mais profundas 

do que as de concreto: 

pontes entre pessoas, 

entre dores e cuidados, 

entre o que o mundo é 

e o que ainda pode ser. 
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Amor & Paz 

Amor e Paz 

não são ideias abstratas. 

São escolhas diárias. 

São gestos pequenos 

que interrompem ciclos antigos. 

São palavras cuidadosas 

em tempos de grito. 

Amor e Paz 

não negam o conflito, 

mas se recusam 

a alimentá-lo. 

Onde o ódio quer vencer, 

o amor insiste em compreender. 

Onde a violência acelera, 

a paz convida a respirar. 

Amar 

é um ato político da alma. 

Pacificar 

é uma revolução silenciosa. 

E o mundo muda 

toda vez que alguém escolhe 

não ferir. 
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A Paz Começa em Mim 

A paz não nasce em tratados. 

Nasce no peito. 

Antes de silenciar armas, 

é preciso silenciar impulsos. 

Antes de vencer inimigos, 

é preciso acolher feridas. 

A paz começa 

quando eu cuido 

do que sinto. 

Quando observo 

minha raiva 

sem obedecê-la. 

Quando transformo 

o medo em escuta, 

o julgamento em diálogo, 

o ego em serviço. 

Quem encontra paz por dentro 

espalha serenidade sem discurso. 

Porque não existe cultura da paz 

sem pessoas em paz. 
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Movimento 

Amor & Paz 

não é um slogan. 

É um caminho. 

É levantar pontes 

onde antes havia muros. 

É educar corações 

antes de punir comportamentos. 

É ensinar crianças 

a sentir 

antes de reagir. 

É lembrar aos adultos 

que força não é agressão 

e coragem não é violência. 

O movimento cresce 

quando alguém decide 

não devolver a ofensa. 

Quando a mão que poderia ferir 

escolhe proteger. 

Quando o mundo endurece, 

o Amor & Paz 

amaciam. 
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Cultura da Paz  

A cultura da paz 

não se impõe. 

Se cultiva. 

É semente 

plantada na infância, 

regada pela educação, 

fortalecida pelo exemplo. 

Ela vive 

na forma como falamos, 

na forma como consumimos, 

na forma como resolvemos conflitos. 

A cultura da paz 

não romantiza a dor, 

nem ignora injustiças. 

Ela enfrenta 

sem odiar, 

corrige 

sem humilhar, 

transforma 

sem destruir. 

É não-violência ativa. 

É firmeza com compaixão. 

É justiça com humanidade. 

Onde a cultura da paz floresce, 

o futuro encontra espaço. 
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Manifesto Breve 

Viva o Amor. 

Cultive a Paz. 

Comece em você. 

Espalhe no mundo. 

Não espere o outro mudar. 

Seja o primeiro gesto. 

Porque cada consciência desperta 

enfraquece a violência. 

E cada ato de amor 

é uma vitória silenciosa 

da humanidade. 
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Manifesto Amor & Paz  

Chegou o tempo da lucidez. 

O tempo de acordar. 

De romper os automatismos 

que nos mantiveram adormecidos. 

De questionar o que sempre foi aceito 

sem nunca ter sido compreendido. 

O “normal” já não basta. 

O “sempre foi assim” já não serve. 

Fomos ensinados 

a acreditar que a violência é natural, 

inevitável, 

necessária. 

Aprendemos a competir 

em vez de cooperar. 

A dominar 

em vez de dialogar. 

A acumular 

em vez de partilhar. 

A punir 

em vez de compreender. 

E nesse ciclo adoecido, 

adoecemos também. 

Tornamo-nos indiferentes, 

impulsivos, 

vingativos. 

Vestimos o medo como escudo 

e fizemos do ego 

o nosso guia. 

Mas mesmo sob os escombros, 

algo permanece vivo. 
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Dentro de nós 

ainda arde uma centelha. 

A centelha da paz. 

Do bem. 

Do divino. 

A Cultura da Paz 

não é ingenuidade. 

Não é utopia distante. 

É escolha. 

É caminho. 

É prática. 

É urgência. 

Ela não nasce da passividade, 

mas da coragem. 

Não brota do conformismo, 

mas da consciência. 

Construir a paz 

é assumir a responsabilidade 

de transformar a si mesmo. 

É cultivar o autocontrole. 

Educar os impulsos. 

Silenciar o ódio 

antes que ele vire palavra. 

É reconhecer no outro 

um reflexo do próprio ser. 

É agir com empatia. 

Com sabedoria. 

Com firmeza compassiva. 

A paz começa no pensamento. 

Se espalha nas palavras. 

Se manifesta nas ações. 
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Ela é uma revolução silenciosa 

que acontece 

nas pequenas decisões do cotidiano. 

E essa revolução 

precisa de gente desperta. 

Gente que não se cala 

diante do ódio. 

Gente que denuncia a injustiça 

sem se tornar injusta. 

Gente que escolhe o amor 

mesmo quando dói. 

Gente que compreende 

que a paz 

não é ausência de conflito, 

mas presença de consciência. 

Nós somos essas pessoas. 

Somos as gotas 

que se unem 

para formar o oceano. 

Somos as vozes 

que se erguem 

sem gritar. 

Somos os corações 

que decidem amar, 

apesar de tudo. 

A Cultura da Paz 

não será imposta. 

Ela será escolhida. 

Escolhida por cada alma que desperta. 

Por cada educador que semeia. 

Por cada servidor que honra. 

Por cada criança que cresce em verdade. 
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Por cada ser humano 

que decide ser mais 

do que sobrevivente: 

decide ser 

luz ativa no mundo. 

Este não é um pedido. 

É um chamado. 

Um grito de esperança. 

Um convite à revolução 

mais profunda de todas: 

a revolução interior. 

Se você sente esse chamado, 

una-se a nós. 

A paz não virá 

depois da guerra. 

Ela nasce agora — 

se nós a escolhermos. 
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Além dos Rótulos 

Nem direita. 

Nem esquerda. 

Nem socialismo. 

Nem capitalismo. 

Nem presidencialismo. 

Nem parlamentarismo. 

Os nomes mudam, 

as estruturas variam, 

os discursos se alternam. 

Mas o humano permanece. 

Todo sistema carrega 

sementes de luz 

e sombras possíveis. 

Nada é totalmente bom. 

Nada é totalmente mau. 

O erro não está no modelo. 

Está na consciência 

de quem o conduz. 

Não é o regime 

que corrompe o país. 

É a ausência de valores 

em quem governa. 

Não é a forma de governo 

que gera injustiça. 

É a falta de ética 

em quem decide. 

Enquanto discutimos rótulos, 

o essencial é esquecido. 
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Porque um sistema justo 

nas mãos erradas 

se torna opressão. 

E um sistema imperfeito, 

nas mãos éticas, 

pode gerar equilíbrio. 

O que sustenta uma nação 

não é a ideologia. 

É o caráter. 

Não é a teoria política. 

É a prática humana. 

Governar é servir. 

Legislar é proteger. 

Decidir é assumir consequências. 

Quando o poder perde 

a dignidade, 

qualquer modelo fracassa. 

O verdadeiro problema 

não é qual sistema escolhemos, 

mas quais valores 

habitam quem escolhemos. 

Falta verdade. 

Falta honestidade. 

Falta humanidade. 

Falta compreender 

que justiça não nasce 

do confronto, 

mas da consciência. 

Que autoridade 

não se impõe pelo medo, 
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mas se sustenta 

pela coerência. 

Que política, no fundo, 

é apenas o espelho 

do nível moral 

de quem a exerce. 

Talvez o futuro 

não esteja em escolher lados, 

mas em reunir virtudes. 

Talvez o novo 

não seja um sistema inédito, 

mas líderes conscientes. 

Homens e mulheres 

que governem com ética, 

com empatia, 

com responsabilidade real. 

Porque quando há verdade, 

qualquer sistema funciona. 

E quando não há, 

nenhum se salva. 

O que o mundo precisa 

não é de mais discursos, 

mas de mais caráter. 

Não de mais poder, 

mas de mais consciência. 

E isso, 

nenhuma ideologia entrega. 

Isso nasce 

quando o ser humano 
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decide ser digno 

do lugar que ocupa. 
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Mulher 

Mulher, 

não é apenas hoje 

que o mundo deveria parar 

para te reconhecer. 

Todos os dias 

te pertencem. 

Porque em ti 

habita a força que sustenta, 

a doçura que transforma 

e a sabedoria que atravessa o tempo. 

Tu és cuidado 

e coragem. 

Silêncio que acolhe 

e voz que desperta. 

Com um gesto simples 

reorganizas o caos. 

Com um olhar atento 

iluminas caminhos 

e aqueces corações cansados. 

És mãe, 

filha, 

irmã, 

amiga. 

És guerreira e sonhadora. 

Construtora invisível 

do que o mundo chama de futuro. 

Carregas no íntimo 

a coragem de enfrentar o que dói, 

a resiliência de refazer-se 

quando tudo parece ruir 
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e a ternura 

que humaniza a existência. 

Teu valor 

não cabe em homenagens. 

Não se mede em datas. 

Não se limita a palavras. 

Tua presença 

é um presente sagrado 

oferecido à humanidade. 

Que hoje — 

e em todos os dias — 

te reconheças inteira. 

Que não duvides 

da tua força, 

da tua inteligência, 

da tua sensibilidade profunda. 

Que teus sonhos 

voem livres, 

sem medo, 

sem culpa. 

E que tua luz — 

essa luz antiga, 

feminina, 

criadora — 

continue iluminando o mundo 

não porque te pedem, 

mas porque és. 

Hoje celebramos a mulher. 

Mas, na verdade, 

é a vida que te celebra. 
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Páscoa — A Grande Passagem 

Páscoa 

não começou no chocolate. 

Começou no caminho. 

Começou quando um povo 

aprendeu que não nasceu 

para a escravidão. 

Quando pés cansados 

ousaram atravessar o deserto 

em direção à promessa. 

Páscoa é passagem. 

É sair do lugar 

onde a alma se acostumou a sofrer. 

Na língua antiga, 

pessach: 

passar por cima, 

atravessar, 

romper o chão conhecido. 

É deixar o Egito interior. 

É libertar-se 

da opressão que nos habita 

quando esquecemos 

quem somos. 

Depois veio o Cordeiro. 

Veio o Amor 

feito entrega. 

Cristo não morreu apenas. 

Ele abriu caminho. 

Seu sacrifício 

não foi derrota, 

foi aliança. 
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Aliança de amor 

entre Deus e a humanidade. 

A Páscoa cristã 

é a libertação 

do medo, 

da culpa, 

da dor sem sentido. 

É a ressurreição 

como chamado: 

— desperta. 

Mas o mundo moderno 

esqueceu a travessia. 

Ficou apenas com a embalagem. 

Trocaram o símbolo 

pelo consumo. 

O mistério 

pela pressa. 

A luz 

pela vitrine. 

E, no entanto, 

a Páscoa continua acontecendo. 

Ela acontece 

quando alguém renasce por dentro. 

Quando a consciência se amplia 

e a centelha divina 

é reconhecida no coração. 

Nossa verdadeira Páscoa 

não é externa. 

É espiritual. 

É descobrir que somos 

mais do que corpo, 
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mais do que matéria, 

mais do que dor. 

Somos vida eterna 

em experiência humana. 

Quando despertamos para isso, 

o sofrimento perde domínio. 

A vida ganha sentido. 

E a missão se revela. 

O ovo, 

aparentemente inerte, 

guarda o milagre oculto. 

A vida irrompe 

onde parecia não haver nada. 

O coelho, 

símbolo de fecundidade, 

anuncia abundância, 

renovação, 

alegria possível. 

Nada disso é acaso. 

Tudo aponta para o mesmo mistério: 

a vida sempre renasce. 

A verdadeira Páscoa 

é comunhão. 

Deus em nós. 

Nós em Deus. 

Basta abrir o coração. 

Basta permitir 

que o Espírito sopre 

e faça morada. 

E quando isso acontece, 

mudam os hábitos, 



176 

 

 

os pensamentos, 

as palavras. 

O pessimismo cede lugar à esperança. 

O egoísmo se dissolve no cuidado. 

A fala se torna construtiva. 

O olhar se torna compassivo. 

Descobrimos que somos 

seres de Luz. 

E que nascemos 

para sermos felizes. 

Viver a Páscoa 

é transformar cada dia 

num recomeço. 

Sem medo. 

Sem angústia. 

Sem desespero. 

É compreender 

que o que importa 

é o Amor. 

Porque só ele liberta. 

Só ele transforma. 

Só ele revela 

a verdadeira Paz. 

Que esta Páscoa 

seja a tua passagem. 

Que a Luz divina 

preencha teu coração, 

renove tua consciência 

e transforme tua vida 

numa eterna ressurreição. 
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Trabalho 

Não aprendi a trabalhar 

por obrigação. 

Aprendi 

por vocação. 

Desde cedo, 

algo em mim 

se levantava 

quando havia o que fazer. 

Como se o movimento 

fosse oração 

e o esforço 

fosse linguagem da alma. 

Nunca chamei o trabalho 

de fardo. 

Sempre o reconheci 

como caminho. 

Meu nome poderia ser 

Trabalho. 

Porque onde estou, 

me entrego. 

E quando me entrego, 

cresço. 

Jamais deixei 

que a preguiça 

decidisse por mim. 

Ela nunca foi dona 

do meu tempo 

nem da minha mente. 

No dia primeiro de maio 

de mil novecentos e setenta e cinco, 

quando muitos celebravam o trabalho, 

eu comecei o meu. 
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Com carteira assinada, 

mas com algo ainda mais forte: 

consciência. 

Nunca trabalhei 

apenas para um patrão 

ou para um salário. 

Trabalhei para algo maior. 

Para uma inteligência superior 

que organiza a vida. 

Para Deus, 

para a Verdade, 

para mim mesmo. 

Porque quem trabalha 

de verdade 

não serve apenas ao outro. 

Constrói a si. 

O trabalho 

educa a mente, 

disciplinar o caráter, 

afina a vontade 

e ocupa o espaço 

onde o vazio 

poderia adoecer. 

Trabalhar 

é aprender continuamente. 

É lapidar limites. 

É transformar esforço 

em sabedoria. 

Por isso, 

sempre vi o trabalho 

como algo sagrado. 

Uma forma de honrar a vida. 

De agradecer o dom do tempo. 
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De devolver ao mundo 

um pouco do que recebi. 

Hoje, muitos trabalham 

sem presença. 

Sem afinco. 

Sem alma. 

Mas o trabalho 

não aceita superficialidade. 

Ele revela quem somos. 

Quando feito com entrega, 

ele dignifica. 

Quando feito com consciência, 

ele eleva. 

Trabalhar, para mim, 

sempre foi isso: 

um ato de fé prática. 

Não uma submissão, 

mas uma escolha. 

Não uma exploração, 

mas um serviço consciente. 

E no fim, 

o maior beneficiado 

sempre fui eu. 

Porque foi no trabalho 

que aprendi. 

Foi no trabalho 

que cresci. 

Foi no trabalho 

que encontrei sentido. 

Quem trabalha com verdade 

não empobrece. 

Se constrói. 
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E quem entende isso 

descobre que trabalhar 

não é apenas produzir. 

É participar 

ativamente 

da obra maior 

da vida. 
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Quando o Trabalho é Altar 

Nem todo trabalho 

é apenas tarefa. 

Alguns 

são altar. 

Não importa 

se as mãos constroem paredes, 

se ensinam palavras, 

se cuidam de pessoas 

ou organizam o invisível. 

O que importa 

é a intenção 

que habita o gesto. 

Quando o trabalho é feito 

com presença, 

ele deixa de ser esforço 

e se torna oferenda. 

Não se trabalha apenas 

para ganhar o pão. 

Trabalha-se 

para justificar o dia vivido. 

O trabalho digno 

organiza a mente, 

educa o tempo 

e fortalece a vontade. 

Ele protege 

contra o vazio, 

contra a dispersão, 

contra a perda de sentido. 

Quem trabalha com consciência 

não executa apenas. 

Participa. 
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Participa da construção do mundo 

e, ao mesmo tempo, 

da própria lapidação interior. 

O trabalho revela 

quem somos 

quando ninguém aplaude. 

Mostra se há entrega, 

se há cuidado, 

se há verdade. 

Trabalhar sem alma 

cansa o corpo. 

Trabalhar com sentido 

fortalece o espírito. 

Quando o trabalho é altar, 

cada ação importa. 

Cada detalhe educa. 

Cada dia ensina. 

E pouco a pouco, 

sem discursos, 

o ser humano cresce. 

Não por status, 

não por poder, 

mas por coerência. 

O trabalho sagrado 

não é aquele que aparece. 

É aquele que transforma 

quem o realiza. 

E quem trabalha assim 

descobre algo essencial: 

o mundo melhora 

quando alguém 



183 

 

 

faz bem 

o que precisa ser feito. 
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Mãe — Amor que Ensina a Voar 

Mãe, 

hoje o mundo deveria silenciar 

para aprender contigo. 

Porque o amor mais puro 

que conhecemos nesta Terra 

nasce no teu coração. 

Não pede perfeição. 

Não exige retorno. 

Não depende de palavras. 

Ele simplesmente é. 

Presença constante. 

Acolhimento sem medida. 

Perdão que recomeça 

quantas vezes for preciso. 

O amor de mãe 

é a face mais próxima 

do Amor de Deus 

entre nós. 

Tu és colo, 

mas também és coragem. 

És abrigo, 

mas também impulso. 

Como a águia sábia, 

escolhes com consciência 

quem caminhará ao teu lado — 

não pelo brilho passageiro, 

mas pela firmeza, 

pela presença, 

pela segurança de que 

os filhos nunca serão abandonados. 
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E quando chega a hora, 

não aprisionas. 

Ensinas o voo. 

Ensinas a liberdade. 

Ensinas a força. 

Uma mãe forma asas. 

Não apenas protege da queda, 

mas ensina a levantar. 

Não apenas cuida do agora, 

mas prepara para o amanhã. 

És ternura que acolhe, 

sabedoria que orienta, 

amor que doa a própria vida 

para que o outro encontre 

a sua luz. 

Hoje celebramos 

todas as mães: 

as que cuidam em silêncio, 

as que corrigem com amor, 

as que permanecem firmes 

mesmo cansadas, 

as que seguem amando 

mesmo quando não são compreendidas. 

Que aprendamos contigo, mãe, 

a amar sem condições, 

a perdoar sem reservas, 

a viver com propósito. 

Gratidão por seres farol 

na travessia da vida. 

Porque onde há uma mãe consciente, 

há sempre 

um caminho iluminado. 



186 

 

 

Pai — Presença que Sustenta 

Pai, 

ser pai não é apenas um papel. 

É um compromisso silencioso 

assumido todos os dias. 

É amor que não faz alarde, 

coragem que não pede aplauso 

e dedicação que atravessa o tempo 

sem perder a firmeza. 

Tu és guia 

quando o caminho confunde. 

Protetor 

quando o mundo assusta. 

Exemplo 

quando as palavras faltam. 

Cada conselho oferecido, 

cada abraço contido, 

cada gesto simples 

é semente lançada 

no coração dos filhos — 

e ali germina 

por toda a vida. 

Ser pai 

não é caminho fácil. 

Mas é um dos mais nobres. 

Com mãos firmes, 

seguras mãos pequenas. 

Ensinas os primeiros passos 

e, aos poucos, 

ensinas também a caminhar sozinho. 

Tu encorajas o sonho, 

fortaleces a esperança, 
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sustentas a persistência 

quando a queda acontece. 

És força silenciosa 

que inspira sem impor. 

Farol que orienta 

em meio às tempestades. 

Porto seguro 

onde sempre se pode voltar. 

Hoje celebramos 

os pais que constroem pontes 

para o futuro. 

Que moldam destinos 

com amor e paciência. 

Que este dia seja 

mais do que homenagem: 

seja reconhecimento. 

Que possas sentir 

o valor do que já fizeste 

e do que ainda fazes. 

Porque o amor que plantas 

floresce, 

se multiplica 

e retorna. 

Com gratidão e respeito, 

honramos os pais 

que sustentam, protegem 

e moldam o amanhã. 

Vocês são pilares invisíveis 

de um mundo melhor. 

Heróis discretos 

cuja obra ecoa 

para toda a eternidade. 
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Crianças — A Semente do Amanhã 

As crianças 

não são apenas o futuro. 

São o agora mais puro 

que a humanidade ainda possui. 

Elas chegam ao mundo 

sem ódio aprendido, 

sem medo herdado, 

sem fronteiras na alma. 

Trazem nos olhos 

a memória da origem 

e no coração 

a possibilidade do novo. 

São frágeis no corpo, 

mas imensas no espírito. 

Pequenas nas mãos, 

mas gigantes no potencial. 

Cada criança 

é uma promessa viva. 

Um universo em formação. 

Uma semente de paz 

esperando solo fértil. 

Por isso, cuidar de uma criança 

é um ato sagrado. 

Educar uma criança 

é um gesto revolucionário. 

Não se constrói um mundo melhor 

com discursos vazios, 

mas com infâncias respeitadas. 

Não se cria uma Cultura da Paz 

com armas ou imposições, 
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mas com amor, exemplo 

e presença constante. 

As crianças aprendem 

mais pelo que veem 

do que pelo que escutam. 

Mais pelo que sentem 

do que pelo que lhes dizem. 

Se recebem acolhimento, 

aprendem a acolher. 

Se recebem respeito, 

aprendem a respeitar. 

Se recebem amor, 

aprendem a amar. 

Mas se recebem violência, 

o mundo sangra depois. 

É por isso 

que elas são nossa maior joia. 

Nossa razão mais nobre. 

Nosso compromisso mais urgente. 

São elas 

que redesenharão as relações. 

Que transformarão conflitos 

em diálogo. 

Que substituirão o medo 

pela empatia. 

São elas 

que construirão pontes 

onde hoje existem muros. 

Que escolherão a cooperação 

em vez da disputa. 

Que viverão a paz 

não como discurso, 

mas como prática diária. 
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Cada criança cuidada hoje 

é uma guerra que não acontecerá amanhã. 

Cada criança amada 

é uma violência a menos no mundo. 

Por isso existimos. 

Por isso insistimos. 

Por isso servimos. 

Porque proteger a infância 

é proteger a humanidade. 

E amar uma criança 

é participar conscientemente 

da construção de um mundo melhor. 

Que nunca nos falte coragem 

para defendê-las. 

Nem sensibilidade 

para escutá-las. 

Nem compromisso 

para educá-las com verdade. 

As crianças 

não são apenas esperança. 

Elas são 

a chave da paz, 

a obra em andamento, 

a luz que ainda acredita 

que o amor pode vencer. 

E pode. 

Se começarmos por elas. 
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Professor — O Artesão da Consciência 

Professor 

não é apenas uma profissão. 

É uma missão silenciosa 

que molda o destino do mundo 

sem aparecer nos aplausos. 

Antes de qualquer engenheiro, 

médico, juiz ou governante, 

houve um professor. 

Antes de qualquer conquista, 

houve alguém que ensinou 

a pensar, 

a perguntar, 

a discernir. 

O professor 

não constrói prédios, 

constrói pessoas. 

Não forma máquinas, 

forma consciências. 

Educar 

não é despejar conteúdo. 

É despertar a alma 

para o sentido da vida. 

É ensinar a ler o mundo 

antes mesmo de ler os livros. 

É orientar escolhas 

quando ninguém está olhando. 

É semear valores 

que só florescerão 

muitos anos depois. 

O verdadeiro professor 

não ensina apenas com palavras. 



192 

 

 

Ensina com presença. 

Com coerência. 

Com exemplo. 

Ele educa o intelecto, 

mas também o caráter. 

Instrui a mente, 

mas também o coração. 

Por isso, 

ensinar é um ato sagrado. 

Quem ensina 

participa da obra divina 

de lapidar o ser humano. 

Cada aula é uma semente. 

Cada orientação é um sopro. 

Cada gesto de cuidado 

é uma luz acesa 

no caminho de alguém. 

O professor raramente vê 

o fruto completo do seu trabalho. 

Mas ele confia. 

Confia que o bem ensinado 

não se perde. 

Confia que a verdade semeada 

um dia desperta. 

Em um mundo acelerado, 

onde tudo é imediato, 

o professor trabalha 

com o tempo da alma. 

E é por isso 

que sua missão é tão grande 

quanto invisível. 



193 

 

 

Educar 

é resistir à ignorância. 

É enfrentar o vazio. 

É oferecer sentido 

onde só havia confusão. 

O professor 

não forma apenas profissionais. 

Forma cidadãos. 

Forma seres humanos. 

Forma construtores de paz. 

Se o mundo ainda pode mudar, 

é porque ainda existem professores. 

Homens e mulheres 

que acreditam no potencial humano. 

Que não desistem da juventude. 

Que compreendem que educar 

é amar em forma de serviço. 

Honrar o professor 

é honrar o futuro. 

Porque quem educa com verdade 

não passa pela vida — 

permanece nela. 
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Amigo — Presença que Caminha 

Amigo 

não é quem passa. 

É quem permanece. 

Não é quem fala muito, 

mas quem escuta 

com o coração aberto. 

Amigo 

é presença silenciosa 

nos dias claros 

e abrigo firme 

nas horas difíceis. 

É aquele que caminha ao lado, 

sem empurrar, 

sem puxar, 

sem julgar. 

A amizade verdadeira 

não precisa de explicações longas. 

Ela reconhece. 

Ela sente. 

Um amigo enxerga 

quem somos 

quando o mundo só vê 

o que aparentamos. 

Ele apoia 

sem tomar o nosso lugar. 

Aconselha 

sem impor o caminho. 

Sustenta 

sem aprisionar. 

Amigo 

é quem segura a mão 
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quando as palavras falham. 

É quem fica 

quando tudo convida a ir embora. 

Espiritualmente, 

um amigo é encontro de almas. 

Afinidade que atravessa o tempo. 

Laço que não depende 

de sangue, 

mas de consciência. 

Na jornada da vida, 

ninguém evolui sozinho. 

Precisamos de alguém 

que nos lembre 

quem somos 

quando esquecemos. 

Que nos devolva à luz 

quando nos perdemos na sombra. 

Um amigo 

não resolve nossos desafios, 

mas fortalece nossa coragem 

para enfrentá-los. 

Ele não tira a dor, 

mas a torna suportável. 

Não elimina a dúvida, 

mas ajuda a atravessá-la. 

A verdadeira amizade 

é exercício de amor consciente. 

Ela ensina respeito, 

lealdade, 

paciência 

e verdade. 
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Por isso, 

quem encontra um amigo verdadeiro 

encontra um tesouro espiritual. 

E quem sabe ser amigo 

aprende uma das lições mais elevadas da vida: 

amar sem possuir, 

cuidar sem controlar, 

estar presente 

sem invadir. 

Que saibamos reconhecer 

os amigos que a vida nos confiou. 

E que sejamos dignos 

da amizade que recebemos. 

Porque um amigo verdadeiro 

é sinal 

de que não caminhamos sozinhos. 

E isso, 

por si só, 

já é bênção. 
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Consciência Negra  

Não há explicação. 

Não há justificativa. 

Não há desculpa possível. 

A escravidão 

foi um crime contra a alma humana. 

O racismo 

é uma ferida aberta 

na consciência da humanidade. 

Como pode um ser humano 

julgar outro 

pela cor da pele, 

se todos sangram da mesma cor? 

Como pode alguém 

se sentir superior 

se ninguém escolheu 

onde nascer, 

qual tom de pele carregar, 

qual história herdar? 

O racismo 

não nasce no corpo. 

Nasce na ignorância. 

Nasce quando a consciência 

é pequena 

e o coração é fechado. 

A escravidão 

não foi apenas exploração do trabalho. 

Foi tentativa de negar a humanidade. 

De silenciar culturas. 

De apagar histórias. 

De transformar pessoas 

em mercadoria. 
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E isso é absurdo. 

É inconcebível. 

É imperdoável enquanto prática — 

e imperdoável enquanto repetição mental. 

Porque o racismo não acabou. 

Ele apenas mudou de forma. 

Está no olhar torto. 

Na oportunidade negada. 

No preconceito disfarçado. 

No silêncio cúmplice. 

Consciência Negra 

não é privilégio de uma raça. 

É dever de toda a humanidade. 

É reconhecer 

que a humanidade é uma só. 

Diversa nas formas, 

una na essência. 

Somos todos feitos 

da mesma vida. 

Da mesma matéria cósmica. 

Do mesmo sopro divino. 

A cor da pele 

não define caráter. 

Não define inteligência. 

Não define valor. 

O que define o ser humano 

são seus valores, 

suas atitudes, 

sua ética, 

sua capacidade de amar. 

Enquanto houver racismo, 

não haverá paz verdadeira. 
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Enquanto houver preconceito, 

a humanidade continuará incompleta. 

A Cultura da Paz 

exige justiça. 

Exige igualdade. 

Exige respeito radical à dignidade humana. 

Não basta dizer 

“não sou racista”. 

É preciso ser antirracista. 

É preciso denunciar, 

corrigir, 

educar, 

transformar. 

O racismo não se vence 

com ódio. 

Se vence com consciência. 

Com educação. 

Com verdade. 

Com amor firme 

e justiça ativa. 

Que chegue o dia 

em que não precisemos mais 

lembrar esta dor. 

Porque ela terá sido curada 

pela consciência coletiva. 

Até lá, 

não nos calaremos. 

Porque toda forma de racismo 

é uma violência contra o humano. 

E defender a dignidade humana 

é dever espiritual. 
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Não existe cor superior. 

Não existe raça inferior. 

Existe apenas 

a humanidade — 

diversa, plural, sagrada. 

E quem não entende isso 

ainda não despertou. 
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Quando a Infância é Ferida 

As crianças 

não nasceram para carregar pesos. 

Vieram para brincar, 

descobrir, 

aprender a amar. 

Mas o mundo adulto, adoecido, 

tem roubado a infância 

antes mesmo que ela floresça. 

Há mãos pequenas 

obrigadas a trabalhar 

quando deveriam segurar brinquedos. 

Há corpos frágeis 

violados por desejos doentes. 

Há almas puras 

marcadas por violências 

que jamais deveriam conhecer. 

Isso não é acaso. 

Isso é consequência. 

Consequência de uma sociedade 

que colocou o ter acima do ser. 

Que transformou pessoas em coisas 

e coisas em deuses. 

O materialismo 

não destrói apenas a natureza. 

Ele destrói consciências. 

Quando o lucro vale mais que a vida, 

a infância vira mercadoria. 

Quando o prazer vale mais que o amor, 

o corpo da criança é profanado. 

Quando o poder vale mais que a ética, 

o silêncio vira cúmplice. 
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E assim, 

o mal se esconde 

nas sombras do cotidiano. 

Mas nenhuma violência contra uma criança 

passa despercebida no universo. 

Porque cada criança 

carrega em si 

uma centelha divina. 

Um projeto sagrado. 

Uma promessa de humanidade melhor. 

Ferir uma criança 

é ferir o próprio futuro. 

É ferir a alma do mundo. 

O trabalho infantil 

rouba o tempo da formação. 

O abuso sexual 

rouba a dignidade do corpo. 

A violência 

rouba a confiança na vida. 

E depois perguntamos 

por que há tanta dor, 

tanto ódio, 

tanta guerra. 

A resposta está na infância ferida. 

Nenhuma sociedade 

se tornará justa 

se não proteger suas crianças. 

Nenhuma cultura será de paz 

se permitir que a infância sangre. 

Proteger uma criança 

é um ato espiritual. 
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É um compromisso ético. 

É uma urgência humana. 

Não basta indignar-se. 

É preciso agir. 

Educar. 

Cuidar. 

Denunciar. 

Acolher. 

Restaurar. 

É preciso romper 

com a lógica do consumo sem consciência. 

Com o desejo sem limite. 

Com o poder sem responsabilidade. 

A verdadeira evolução 

não se mede por tecnologia, 

mas por como tratamos 

nossos pequenos. 

Que despertemos. 

Que não nos calemos. 

Que sejamos guardiões da infância. 

Porque toda criança protegida hoje 

é uma violência a menos amanhã. 

É uma guerra que não nascerá. 

É uma humanidade que se salva. 

As crianças não pedem luxo. 

Pedem amor. 

Presença. 

Proteção. 

E isso, 

não é favor. 

É dever sagrado. 
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Meditar — Voltar para Casa 

Meditar 

não é fugir do mundo. 

É voltar para si 

antes de voltar ao mundo. 

É silenciar o ruído externo 

para escutar 

o que sempre falou baixo 

dentro de nós. 

Vivemos correndo, 

pensando, 

reagindo, 

acumulando. 

E esquecemos 

de simplesmente 

ser. 

A meditação 

é esse gesto simples 

e revolucionário: 

parar. 

Parar o corpo. 

Acalmar a mente. 

Abrir espaço 

para a alma respirar. 

Quando meditamos, 

não buscamos respostas prontas. 

Criamos silêncio 

para que a verdade apareça. 

É no silêncio 

que a centelha divina 

se revela. 

É ali que lembramos 
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quem somos 

antes das máscaras, 

dos medos, 

das pressas. 

Meditar 

é observar sem julgar. 

Sentir sem fugir. 

Existir sem se perder. 

Aos poucos, 

a mente desacelera. 

O coração se organiza. 

A vida encontra ritmo. 

E então percebemos: 

a felicidade não está fora. 

Ela nasce 

quando estamos inteiros. 

A meditação 

não remove os desafios, 

mas muda 

quem os enfrenta. 

Traz clareza 

onde havia confusão. 

Paz 

onde havia agitação. 

Consciência 

onde havia automatismo. 

É prática de presença. 

É treino de amor. 

É disciplina da alma. 

Quem medita 

aprende a responder 

em vez de reagir. 
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A escolher 

em vez de repetir padrões. 

Constrói, dia após dia, 

uma vida mais leve, 

mais lúcida, 

mais verdadeira. 

Por isso, 

meditar 

é um ato de autocuidado 

e também 

um serviço ao mundo. 

Porque uma pessoa em paz 

não espalha violência. 

Uma mente consciente 

não cultiva ódio. 

Um coração desperto 

se torna fonte de bem. 

Meditar 

é voltar para casa. 

E, de lá, 

seguir vivendo — 

com mais sentido, 

mais amor 

e mais felicidade real. 
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Respirar — O Primeiro Ato de Amor 

Respirar 

é o primeiro gesto 

da vida. 

E, ainda assim, 

tão esquecido. 

Vivemos apressados, 

tensos, 

ocupados demais 

para perceber 

que mal respiramos. 

O ar entra curto, 

sai apressado. 

O peito se fecha. 

O corpo se contrai. 

A mente acelera. 

E chamamos isso 

de vida. 

Mas respirar 

é mais do que sobreviver. 

É habitar o presente. 

Quando respiramos profundo, 

o corpo entende 

que está seguro. 

A mente desacelera. 

O coração se organiza. 

A ansiedade 

não resiste 

a uma respiração consciente. 

Inspirar 

é acolher a vida. 
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Expirar 

é soltar o excesso. 

Respirar bem 

é ensinar ao corpo 

a confiar novamente. 

Cada respiração profunda 

é um retorno ao agora. 

Um lembrete silencioso 

de que estamos vivos 

e inteiros. 

Quem aprende a respirar 

aprende a viver com mais calma, 

mais clareza 

e mais paz. 
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Hábitos — A Espiritualidade do Cotidiano 

Uma vida plena 

não se constrói 

em grandes decisões isoladas. 

Ela se constrói 

nos pequenos hábitos 

repetidos em silêncio. 

O que comemos. 

Como dormimos. 

Como respiramos. 

Como pensamos. 

Como falamos conosco. 

O corpo 

é o templo da experiência humana. 

E hábitos 

são a forma como cuidamos 

desse templo. 

Bons hábitos 

não são rigidez. 

São respeito. 

São escolhas conscientes 

que dizem ao corpo e à alma: 

— eu me importo. 

Quando cuidamos do corpo, 

a mente agradece. 

Quando organizamos a mente, 

o espírito floresce. 

Dormir bem, 

alimentar-se com equilíbrio, 

movimentar o corpo, 

respirar profundamente, 

meditar. 
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Tudo isso 

não é luxo. 

É sabedoria básica 

que a vida sempre ensinou. 

Quem cultiva bons hábitos 

não foge dos desafios, 

mas os enfrenta 

com mais força 

e mais serenidade. 

Porque qualidade de vida 

não é excesso. 

É harmonia. 
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Oração do Silêncio 

Agora, 

silencio. 

Acalmo o corpo. 

Solto a mente. 

Abro o coração. 

Não peço palavras. 

Não peço respostas. 

Apenas presença. 

Que o silêncio 

me ensine 

o que o ruído não conseguiu. 

Que a respiração 

me reconduza 

ao ritmo da vida. 

Que eu reconheça 

a centelha divina 

que habita em mim. 

Aqui, 

nada falta. 

Nada sobra. 

Sou. 

Respiro. 

Confio. 

Que a paz 

desça suave, 

como brisa 

no interior da alma. 

Que eu saia deste silêncio 

mais consciente, 
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mais amoroso, 

mais inteiro. 

E que esse estado 

não fique apenas aqui, 

mas caminhe comigo 

no mundo. 

Assim seja. 

Em silêncio. 
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Mensageiro Luz 

Ele não veio para brilhar por si. 

Veio para apontar o caminho. 

Nasceu simples, 

onde a terra era dura 

e o trabalho, pesado. 

Desde cedo aprendeu 

que a vida exige esforço, 

mas pede sentido. 

Enquanto muitos aceitavam o destino, 

ele perguntava. 

Enquanto outros se acomodavam, 

ele sonhava. 

Caminhou longas distâncias 

para aprender a ler o mundo. 

Carregou responsabilidades 

antes do tempo. 

Aprendeu cedo 

que servir dignifica. 

Vestiu muitos papéis: 

engenheiro, 

professor, 

perito, 

trabalhador incansável. 

Mas nenhum deles 

era sua identidade final. 

Porque dentro dele 

ardia uma chama silenciosa 

que não se satisfazia 

com títulos, 

dinheiro 

ou reconhecimento. 
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Buscou a verdade 

onde ela pudesse ser encontrada. 

Em livros, 

em tradições antigas, 

em filosofias milenares, 

em religiões diversas. 

E descobriu, 

como todos os que despertam, 

que a verdade é uma só 

e que seu nome 

é Amor. 

Quando compreendeu isso, 

fez a escolha mais difícil: 

abrir mão 

para poder servir. 

Deixou a carreira, 

o conforto, 

as seguranças externas 

para assumir 

uma missão interior. 

Não para salvar o mundo, 

mas para cuidar dele 

onde fosse possível. 

Nasceu então 

o Mensageiro Luz. 

Não como alguém que se impõe, 

mas como quem caminha junto. 

Não como dono da verdade, 

mas como aprendiz do divino. 

Não como herói, 

mas como servidor. 

Sua palavra não grita. 

Ela toca. 
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Sua presença não domina. 

Ela acolhe. 

Ele acredita 

que somos seres em evolução, 

companheiros de viagem, 

centelhas do mesmo fogo. 

Acredita 

que nascemos para ser felizes. 

Que a paz começa dentro. 

Que a luz não se impõe — 

é escolhida. 

Por isso, 

vive com simplicidade, 

disciplina e silêncio. 

Respira fundo. 

Medita. 

Escuta. 

Serve crianças, 

famílias, 

os invisíveis do mundo. 

E quando escreve, 

não escreve para si, 

mas para lembrar aos outros 

quem eles são. 

Mensageiro Luz 

não é um nome. 

É uma decisão diária. 

A decisão 

de amar mais, 

julgar menos, 

servir sempre. 
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E enquanto houver alguém 

precisando de cuidado, 

consciência 

e esperança, 

ele seguirá. 

Silencioso. 

Firme. 

Luminoso. 

 


