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Você já deve ter reparado na 
imagem que ilustra a capa 
da nossa edição, um grande 

prato com o título: Alimente o seu 
espírito! Sugestivo, não é? Talvez, 
você tenha parado para refletir so-
bre o que tem entrado em seu “or-
ganismo espiritual”, e sem dúvidas, 
é algo que todos nós deveríamos 
estar comprometidos em avaliar — 
a qualidade daquilo que nos nutre 
e alimenta.
Neste segundo Café com Palavra 
do ano, falaremos sobre duas dis-
ciplinas essenciais para a vida do 
cristão genuíno: a oração e o jejum. 
Ao falarmos sobre disciplinas espi-
rituais, estamos olhando para prin-
cípios tão importantes e profundos 
que são passados de geração em 
geração.
Não é em vão que ouvimos mui-
tos dizerem que a melhor forma 
de escutarmos a voz do Senhor é 
por meio da leitura da Sua Palavra. 
Quantos querem ouvi-lo? Pense na 
quantidade de vezes em que você 
procura no silêncio quaisquer si-
nais de direcionamentos específi-
cos vindos da parte do Senhor — 
queremos ser guiados, conduzidos 
e orientados. A boa notícia é que 
ao sentarmos e abrirmos a nossa 
Bíblia, estamos agindo como quem 
diz: “Pai, eu quero te ouvir”. 
Antigo e Novo Testamento ilustram 
o papel do jejum na vida espiritual 
do cristão. Para citar apenas alguns 
exemplos, podemos relembrar o de 
Josafá, que após temer, proclamou 
um jejum em toda Judá (Crônicas 
20:3). Além dos Israelitas que, aos 
prantos, jejuaram e ofereceram 
holocaustos e ofertas ao Senhor 
(Juízes 20:26). Já Ester, disposta 
a morrer, diz para Mardoqueu em 
meio ao momento de dúvida e an-
gústia: “Eu e minhas criadas jejua-
remos como vocês. Depois disso 
irei ao rei, ainda que seja contra a 

lei. Se eu tiver que morrer, morre-
rei” (Ester 4:16).
Entre as folhas do Novo Testamen-
to, podemos ler membros da Igreja 
primitiva como Paulo e Barnabé 
dedicando-se ao jejum e oração 
(Atos 14:23) mas sobretudo, temos 
o exemplo do Mestre que, embora 
sendo quem é, conduziu-se pelo 
Espírito em meio ao árido deser-
to para lá enfrentar as tentações 
do inimigo. Dedicou-se ao jejum 
e oração para que assim, pudesse 
reunir forças para cumprir o pro-
pósito que o movia. Olhar para 
Cristo é contemplar a mais perfeita 
ilustração daquilo que o Pai espera 
que façamos! A passagem bíblica 
(ver Mateus 4) já é suficiente para 
reconhecermos o papel do jejum e 
da oração na vida espiritual de todo 
aquele que é filho.
Não há vida de jejum sem uma só-
lida vida de oração. Ao abrirmos 
mão do alimento físico, estamos 
fortalecendo o nosso espírito pa-
ra que ao orarmos, sejamos ainda 
mais sensíveis àquilo que o Senhor 
comunicará a nós. Enfraquecemos 
a carne, para enfim dar força e vi-
gor a parte de nós que foi criada 
para estar em plena comunhão com 
o Pai, o filho e seu Espírito Santo.
Se você tem dúvidas sobre esse 
assunto ou não sabe ao certo como 
acrescentar esse estilo de vida em 
sua rotina, procure pessoas expe-
rientes da sua igreja local que po-
derão orientá-lo e esclarecer o que 
você ainda não compreende. Uma 
vez que tomar essa decisão, avan-
çará para um nível mais maduro de 
fé, e no seu “prato” estarão final-
mente os nutrientes que você pre-
cisa.

Equipe editorial da
Revista Renascer

NEM SÓ 
DE PÃO 
VIVEREMOS!

CAFÉ COM PALAVRA
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UM LUGAR
SECRETO
Para Elas

A palavra secreto significa: “Que 
está oculto, que está em segredo, 
incógnito, não divulgado; escon-
dido, encoberto, não revelado, re-
tirado; solitário: refúgio secreto”. E 
é sobre isso que quero refletir com 
você mulher. 
Como tem sido o seu momento a 
sós com Deus? Você tem vivido 
uma vida de relacionamento 
e intimidade com Ele ou tem 
mascarado um relacionamento que 
na verdade não existe? O lugar 
secreto não se trata de apenas um 
lugar físico em que você estará em 
oração a sós com o Pai, mas trata-
se de um coração movido a estar 
o tempo inteiro com os ouvidos 
atentos à  voz do Senhor. 
É viver no centro da Sua vontade, 
viver de acordo com o Seu querer 
e não mais viver uma vida onde as 
suas escolhas são a prioridade, pelo 
contrário, ter uma vida de intimida-
de e secreto com Deus é ter tanta 
proximidade que você deixa de se 
importar com a sua própria vontade 
e passa a desejar apenas a vontade 
do Pai. 
Quando o nosso coração está cheio 
de Deus, quando estamos cheios do 
Espírito Santo, estaremos cada vez 
mais próximas de viver a Sua von-
tade para nós. A partir daí, passa-
mos a viver os sonhos e o propósito 
que Ele mesmo tem definido para 
cada um de nós. 
O lugar secreto é um estilo de vida, 
o  qual devemos lutar todos os dias 
para viver. Mas, como podemos 
ter esse estilo de vida? Através da 
oração, de uma vida constante em 
Deus, pela  leitura da Palavra, con-
seguiremos desenvolver um verda-
deiro relacionamento com Deus. 
Jesus nos deixou um grande e po-
deroso ensino em Mateus 6:6 - 
“Mas quando você orar, vá para 
seu quarto, feche a porta e ore a 
seu Pai, que está no secreto. Então 
seu Pai, que vê no secreto, o re-
compensará”. 
Viver essa constância em Deus a 
levará para um lugar de quebranta-
mento, onde o seu coração se ren-
derá completamente ao Pai e irá se 
deparar com uma vontade enorme 

de confessar os seus erros e peca-
dos, onde o arrependimento, ou se-
ja, a mudança de vida, será o maior 
desejo do seu coração, pois o secre-
to faz isso conosco, ele nos molda, 
nos alinha ao céu, nos corrige como 
pessoas, nos posiciona como filhas 
de Deus, nos traz a clareza sobre 
a nossa identidade e nos alinha 
ao propósito que Ele tem para 
cada um de nós. 
Portanto, não desista de estar 
a sós com o Pai, pois quando 
você entra neste lugar, você di-
ficilmente vai querer deixar de 
estar lá.

COLUNA:

Por Luciana Drumond Costa
Instagram: @mulherquenemeu
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COMO FAZER UM BOM 
PLANEJAMENTO ALIMENTAR?
Por Marina Lopes e Mariana Guimarães
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Nós cristãos, oramos, lemos 
a Bíblia, jejuamos e ceamos 
com o objetivo de estarmos 

mais perto de Deus e buscar ter 
uma vida espiritual que agrade ao 
Pai. No entanto, não podemos nos 
esquecer de cuidar da nossa saú-
de física. Por isso, nós da Revista 
Renascer, entrevistamos a nutricio-
nista Annelisa Santos, Doutora em 
Ciências da Saúde, que nos mostra 
como ter uma rotina de alimenta-
ção mais saudável a partir de um 
planejamento alimentar, além da 
importância de consultar um pro-
fissional da área. Confira:
 
Quais seriam os princípios 
de uma alimentação 
saudável?
Uma alimentação saudável é basea-
da em uma variedade de grupos ali-
mentares no dia-a-dia. Aquela frase 
popular de que “a alimentação sau-
dável tem que ser bem colorida,” 
é verdade! De acordo com o Guia 
Alimentar para a População Bra-
sileira (documento do Ministério 
da Saúde), uma das questões a ser 
observada em nossa alimentação é 
a ingestão de alimentos in natura e 
minimamente processados. O Guia 
Alimentar classifica os alimentos 
conforme o grau de processamen-
to da indústria, então os alimentos 
in natura que são aqueles que vêm 
diretamente da natureza, sem ne-

nhuma modificação. Já os minima-
mente processados sofrem algum 
tipo de manipulação, como por 
exemplo uma limpeza, um corte ou 
descascamento. Além disso, temos 
os alimentos ultraprocessados, que 
devem ser evitados ao máximo em 
nossa rotina, pois trazem vários 
aditivos que podem ser maléficos a 
nossa saúde, caso consumidos com 
maior frequência. O ideal é que 
façamos da nossa base alimentar 
aqueles alimentos mais naturais. 
Eu costumo usar uma frase com os 
meus pacientes: “descasque mais 
e desembale menos”, pois assim, 
conseguiremos trazer mais desse 
princípio para o nosso dia-a-dia.  

O que é planejamento 
alimentar e quais são os 
benefícios?
Um bom planejamento alimentar 
contribui para que haja uma pre-
visibilidade daquilo que vai ser 
consumido, colocando de forma 
lógica e organizada o que você 
irá consumir naquele período de 
tempo (dia, semana ou até mesmo 
no mês), além é claro, da questão 
econômica. Dessa forma, o indiví-
duo consegue balancear os grupos 
alimentares que devem ser con-
sumidos, incluindo alimentos que 
tenham fonte de cálcio, vitaminas, 
minerais, proteínas, carboidratos e 
vários nutrientes. Assim, o plane-

jamento alimentar traz equilíbrio 
a longo prazo, de acordo com as 
circunstâncias socioeconômicas e a 
realidade de cada um, conseguindo 
aliar praticidade, economia, susten-
tabilidade e melhor qualidade das 
refeições.

O que podemos fazer 
em nosso dia-a-dia para 
cumprir o planejamento 
alimentar?
Aqui vale fazer um paralelo com a 
agenda de atividades do dia, bus-
cando identificar os pontos críticos 
que irão facilitar ou dificultar essa 
rotina alimentar, além disso, é im-
portante ser bem realista de acordo 
com o tempo que o indivíduo tem 
para cozinhar. Uma questão que 
pode auxiliar a cumprir esse plane-
jamento é deixar pré-preparado não 
só os vegetais, mas também carnes 
que devem ser cortadas ou descon-
geladas, podendo congelar arroz 
e feijão já cozidos, observando 
sempre as regras de congelamen-
to e descongelamento para os ali-
mentos, pois facilita a execução do 
planejamento e não se perde tantos 
nutrientes.  

Quais as perguntas 
mais frequentes sobre 
emagrecimento que você 
recebe em seu consultório?

Bom, são perguntas que a maioria 
da população acaba gerando por 
conta da exposição desse tipo de 
conteúdo na internet. Muitas pes-
soas já têm uma pré-concepção de 
que para emagrecer é necessário 
comer menos e se privar daquilo 
que gosta, “fechar a boca” como 
dizem por aí, mas a realidade é que 
trata-se de algo muito individual. 
Na verdade, o processo de emagre-
cimento pode ser prazeroso e não 
precisa ser sofrido, pois não está 
associado a um tipo de restrição 
alimentar severa. É claro que cada 
profissional usa a sua abordagem, 
mas particularmente, a linha que eu 
gosto de trabalhar é um processo 
mais tranquilo em que o indivíduo 
não terá privações severas, mas irá 
aprender novos hábitos e tendo a 
consciência do que o corpo precisa 
naquele momento, do processo de 
fome e da saciedade, e também do 
autoconhecimento. Isso, secunda-
riamente, vai resultar em um maior 
controle de peso corporal, pois o 
emagrecimento não é apenas a per-
da de peso, mas sim a redução de 
gordura corporal.   

Quais cuidados devem ser 
tomados por quem quer 
mudar seu estilo de vida?
Os  cuidados devem começar pelo 
autocuidado, por isso, muitas vezes 
é importante um trabalho multipro-

fissional com psicólogo, nutricio-
nista e educador físico, para assim 
auxiliar no alcance dos objetivos. O 
primeiro passo é reconhecer o que 
precisa ser mudado e estar pronto e 
motivado para fazer essas mudan-
ças, pois às vezes, a mudança de 
hábitos pode ser dolorosa, gerando 
um conflito interno por sair da zona 
de conforto. O ponto chave é fazer 
as coisas de um modo diferente 
para obter resultados diferentes e 
dessa forma, estar preparado e mo-
tivado, tendo plena consciência do 
processo.

Por que as pessoas devem 
buscar especialistas antes 
de iniciar essa mudança de 
estilo de vida?
Bom, podemos conseguir fazer 
muitas coisas sozinhos, principal-
mente pensando na questão quali-
tativa. Hoje em dia já se sabe que 
para uma alimentação saudável 
é preciso  consumir mais frutas e 
verduras e ingerir menos doces e 
refrigerantes. Mas, muitas vezes, 
por que isso não funciona na prá-
tica? Porque falta um planejamento 
inicial que deve ser feito para exe-
cutar de forma sistemática e tentar 
colocar isso para formar um novo 
hábito, tendo uma certa sistemati-
zação no início para depois ser algo 
automático. A ajuda profissional é 
necessária para quem quer obje-

tivos mais específicos, buscando 
soluções junto com o paciente e 
traçando um caminho para a reso-
lução de algum conflito. Por isso 
é importante aliar o conhecimento 
profissional com esse processo de 
mudança do paciente, principal-
mente por haver aquele mito de 
que “se deu certo para o fulano, 
pode dar certo para mim também”. 
O melhor plano alimentar é aquele 
que tem seu nome na capa, aquele 
pensado na sua realidade e na sua 
problemática.

Como podemos agendar 
um atendimento com você?
Atualmente eu estou atendendo no 
Instituto Renascer Saúde, que é um 
instituto vinculado à  Igreja Batista 
Renascer que atende tanto a mem-
bros da igreja, quanto a comunida-
de. E para fazer o agendamento, 
basta preencher uma ficha de ins-
crição do instituto que está dispo-
nível na recepção da IBR Sede, que 
entraremos em contato, conforme a 
disponibilidade da agenda.
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Por Rayanny Martins Cabral
Fisioterapeuta, Pós-graduada 

em Ortopedia e Traumatologia, 
Formação em Reeducação Postural 
Global, Pilates. Pós-graduanda em 

Fisioterapia Oncológica. Membro da 
Igreja Batista Renascer.

PAPO DE HOMEM
PROCURA-SE 
FIDELIDADE!

OLHA A POSTURA!
SAÚDE E BEM-ESTAR
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Por Rildo José de Oliveira Vieira
Empresário e Pastor Auxiliar da 

Igreja Batista Renascer.
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Muitos de nós ouvimos: "olha a 
postura", “mantenha a coluna 
ereta”. Mas, o que de fato nos 
leva a nos preocupar em ter 

uma postura considerada correta? 
Em primeiro lugar, precisamos en-
tender que a postura correta é aque-
la que é mantida com facilidade, 
sem esforço, sem fadiga, facilitan-
do os nossos movimentos. Todos 
nós temos a sua individualidade, 
então o que é boa postura para um 
indivíduo, talvez não seja para o 
outro.
No entanto, todos devem evitar si-
tuações que prejudicam a postura 
adequada e, consequentemente, ati-
vidades que prejudicam a coluna. A 
má postura é adquirida por maus 
hábitos ao longo dos anos e se não 
tivermos o devido cuidado, poderá 
afetar a nossa qualidade de vida. 
O cuidado com a coluna deve 
ocorrer  desde a infância, como 
por exemplo, evitando o uso de 
mochilas e bolsas de forma incor-
reta. Além disso, precisamos estar 
atentos ao excesso de peso, a po-
sição que ficamos para estudar e 
trabalhar, a altura do monitor do 
computador e do celular. É neces-
sário também o cuidado na hora de 
realizar as atividades domésticas 
ou braçais, e até mesmo  o uso ina-

“Estou com um problema!” Apenas 
essa frase solta não causa nenhuma 
estranheza e também não incomo-
daria se não estivesse sendo delibe-
radamente usada de forma errada. 
Ao longo da história, em todo o 
mundo, os homens vêm se apro-
priando dessa ideia para camuflar 
as reais dificuldades e falhas que 
apresentam em seu caráter.
Encontrar homens confiáveis ou 
que sejam fiéis aos princípios bá-
sicos de uma sociedade sadia está 
cada vez mais difícil. Falhas gros-
seiras no caráter e no comporta-
mento desses homens estão sendo 
substituídas por termos mais pala-
táveis, na tentativa de amenizar e 
até cauterizar as suas mentes. As 
consequências dessa ausência é o 
desastre moral que  estamos viven-
ciando em nossa sociedade.
Com a leitura da Palavra de Deus, 
observa-se a discrepância entre o 
ideal que Deus espera de nós, como 
homens, e o que de fato apresenta-
mos a Ele. A cada dia, acumulamos 
mais condenação sobre nós, pois a 
verdade é que não estamos conse-
guindo ser fiéis nem a nós mesmos.
Muitos não cumprem as suas pro-
messas: mentem, desonram, enga-
nam, disfarçam, fingem, dissimu-
lam, são falsos amigos, traidores, 
mau pagadores, indignos e mais 
outros adjetivos negativos, que in-
felizmente formam o que é a marca 
registrada de nossa geração. 

dequado do travesseiro na hora de  
dormir. O sedentarismo e a obesida-
de também podem contribuir para 
os problemas na coluna. 
As consequências mais comuns que 
afetam a nossa qualidade de vida 
são os desvios posturais, como a es-
coliose, cifose, hiperlordose, dores 
nos ombros, enxaqueca tensional, 
desgaste articular, hérnia de disco, 
problemas digestivos, protrusão ab-
dominal, insônia, etc.
A prevenção ainda é o melhor re-
médio para evitar a má postura e 
suas consequências, através da ati-
vidade física (musculação, natação, 
dança, pilates), orientação no traba-
lho, alimentação saudável, acompa-
nhamento  psicológico e  fisiotera-
pêutico.
"Cuidar da postura é cuidar da saú-
de do nosso corpo!"

As desculpas para a infidelidade 
são muitas: o pornógrafo tem pro-
blemas com sexualidade, o ladrão 
é vítima da sociedade capitalista, o 
mentiroso tem problemas na aceita-
ção de sua realidade cruel, o adúlte-
ro está evitando um divórcio tendo 
casos extraconjugais, etc. Poderia 
escrever muitos outros exemplos 
de desculpas e trincheiras psicoló-
gicas que só possuem  um objetivo: 
colocar uma roupa nova no velho 
pecado.
É exatamente essa visão psicoló-
gica do pecado que está tornando 
o homem permissivo e avesso aos 
seus deveres. Sim, estão perdendo 
a hombridade e a capacidade de 
serem fiéis. No entanto, nós como 
cristãos não devemos nos amoldar 
a essa triste realidade presente no  
mundo.
Buscar ser um homem de palavra 
e fiel a Deus inevitavelmente  nos 
levará a confrontar os  nossos pe-
cados que insistimos em chamar 
de “problemas”. É nesse momento 
que enxergamos que estamos em 
falta com Deus, com nossas famí-
lias, amigos e com todos em  nossa 
volta. Caso contrário, se insistirmos 
em ter o mundo como base para 
nossas escolhas, teremos um cará-
ter volátil e será impossível sermos 
fiéis a alguém ou a algum propósi-
to. Deus não quer isso para nós! É 
por isso que temos Jesus Cristo. Eu 
e você temos uma escolha! 
Portanto, é necessário reavaliar a 
nossa mente e coração. Saber dis-
cernir o que é legal e o que é mo-

ral. O que é bom fazer, e o que é 
o certo a fazer. Ter por base o que 
Deus quer, e não o que eu quero. 
Sair do comodismo do pecado e di-
zer basta!
É fato que nos faltam referências e 
exemplos em nossos dias, mas ain-
da existem muitos homens de Deus 
neste mundo. Além disso, temos os 
textos bíblicos e o Espírito Santo, 
que são nossos aliados nessa mu-
dança de chave. Paremos de usar 
tantos pretextos e desculpas para 
não mudar e melhorar.
Se queremos esposas, filhos e ami-
gos fiéis, temos que ser fiéis. Pon-
to! Tudo começa por nós mesmos. 
Não serão as outras pessoas e as 
circunstâncias que afetarão o meu 
nível de fidelidade a Deus. Ao con-
trário, nós é quem iremos afetar 
tudo ao nosso redor,  através do 
Evangelho vivencial de cada dia 
vivido.
Não comece sozinho essa jornada, 
acredite: você precisa de Cristo! 
Assim, assuma os prós e desafios 
de ser fiel a Deus e siga na Igreja 
de Jesus Cristo, o Eterno fiel.
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vive segundo a carne. No entanto, 
o estágio da maturidade é quando 
crescemos espiritualmente e somos 
movidos nos princípios espirituais 
e na vida com Deus. É por esse mo-
tivo que precisamos alcançar esse 
estágio, sair da carnalidade, aban-
donar a infância e entrar na maturi-
dade, pois sem isso, não viveremos 
a plenitude do que Deus tem para 
nós. Quando falo em carnalidade, 
não me refiro somente aos peca-
dos sexuais como costumamos ver, 
mas a uma vida conectada com as 
coisas que acontecem nesse mun-
do, ou seja, quando deixamos de 
fato a nossa vida ser guiada e go-
vernada pelos nossos sentidos e pe-
las coisas absurdas que esse mundo 
prega. Veja o que diz a Palavra de 
Deus:
“Quem se alimenta de leite ainda é 
criança, e não tem experiência no 
ensino da justiça.
Mas o alimento sólido é para os 
adultos, os quais, pelo exercício 
constante, tornaram-se aptos pa-
ra discernir tanto o bem quanto o 
mal”. (Hebreus 5:13-14).

A primeira coisa que precisamos 
entender é a necessidade de ali-
mento,  a segunda são  as fases da 
nossa dieta. A verdade é que uma 
criança não se desenvolve somen-
te com base na alimentação, é ne-
cessário exercer outras faculdades, 
assim como diz o versículo, discer-
nindo o bem e o mal. Paulo escreve 
a Timóteo: 
“...exercite-se na piedade...” (1 Ti-
móteo 4:7).
“O exercício físico é de pouco pro-
veito; a piedade, porém, para tudo 
é proveitosa, porque tem promessa 
da vida presente e da futura” (1 Ti-
móteo 4:8).
Mas, do que se trata o exercício na 
piedade? A atividade da piedade 
acontece quando não somos apenas 
ouvintes, mas verdadeiramente 
praticantes da Palavra de Deus, 
ou seja, a nossa capacidade de 
desenvolver um vínculo maior 
com a Palavra. Assim, exercitamos 
a vida cristã quando viramos a 
face, entregamos a capa junto 
com a túnica e andamos a segunda 
milha. Portanto, quando alguém 

A Palavra de Deus nos fala a 
respeito do crescimento es-
piritual e relata também as 

fases distintas do crescimento. A 
pergunta que quero te fazer nessa 
edição da Revista Renascer é: vo-
cê sabe em que fase está e qual a 
próxima etapa? A Bíblia retrata so-
bre os benefícios que estão à nossa 
disposição quando crescemos espi-
ritualmente. 
Mas, como crescer espiritualmen-
te? Uma coisa já te adianto, não 
existe crescimento espiritual des-
vinculado da Palavra de Deus e da 
prática das disciplinas espirituais. 
Veja o que está escrito em 1 Corín-
tios 3:1-3:
“Dei-lhes leite, e não alimento sóli-
do, pois vocês não estavam em con-
dições de recebê-lo. De fato, vocês 
ainda não estão em condições, 
porque ainda são carnais. Porque, 
visto que há inveja e divisão entre 
vocês, não estão sendo carnais e 
agindo como mundanos?”.
Nesse versículo, verificamos que o 
estágio da infância é o da  carnali-
dade, pois trata-se de um crente que 

Por Jonathas Queiroz
Advogado e Bacharel em Teologia. 

Pós-graduado em Direito
Civil e Processo Civil. 

Pastor da Igreja Batista Renascer.
Instagram @jonathaspereiraqueiroz

ALIMENTE 
O SEU 

ESPÍRITO!
(HEBREUS 5:14)

nos provoca a exercitar o perdão, 
essa pessoa na verdade está nos 
ajudando a crescer. 
As disciplinas diárias como oração, 
leitura da Bíblia e adoração são 
exercícios que combinados com o 
alimento, nos fará crescer. Lem-
bre-se: não basta apenas pensar em 
frequentar cultos ou acompanhar 
aquilo que é ensinado através da 
internet, por isso, tenha o alimento 
e exercite-se na piedade. 
Infelizmente, estamos tentando 
chegar em algum lugar sem a base 
do crescimento, que é o alimento. 
Acredite: você não viverá só de 
pão, no sentido material, também 
precisará da palavra para sobrevi-
ver.  Em João 14:21 é dito: “Aque-
le que tem os meus mandamentos e 
os guarda, esse é o que me ama”, 
mas, como guardar se não houver 
o conhecimento do que foi ordena-
do?  Viver o melhor de Deus sem 
ler a Bíblia? Como isso seria pos-
sível? 
Tenha uma certeza, não adianta ser 
ouvinte e não ser praticante. De 
fato, ser ouvinte é se alimentar, mas 

não praticar significa não exercitar. 
Crescimento espiritual não é uma 
opção, é uma responsabilidade 
que nos foi dada, uma obrigação 
que nos foi imposta. O Apóstolo 
Pedro usa um imperativo dizendo: 
“antes crescei na graça e no 
conhecimento”. O “crescei” é uma 
ordem, quando nós entendemos 
que a nossa responsabilidade não é 
apenas desejar o leite, mas crescer 
para salvação e crescer em tudo 
Naquele que é o cabeça.
Não é Deus que deve  fazer crescer, 
entretanto, o que garante que 
eu cresça é a minha disposição 
de buscar o crescimento dentro 
do processo correto. Por isso, 
não adianta queimar etapas, 
precisamos nos alimentar e 
exercitar corretamente. O lugar de 
autossuficiência é um perigo na 
vida cristã, já que o que precisamos 
é depender continuamente de 
Cristo.
Billy Graham faz uma citação: 
“Ser cristão é mais do que apenas 
uma conversão instantânea, é um 
processo diário pelo qual eu me 

torno cada vez mais parecido com 
Cristo.”
Meu desejo é que eu e você venha-
mos viver a inteireza do que Deus 
tem para nós, ao invés de vivermos 
na periferia do que Ele tem. Que 
possamos nos alimentar e nos exer-
citar todos os dias, pois somente 
assim cresceremos! 
Deus te abençoe.
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ENTRE CÔMODOS 
E FOLHAS

CASA CRIATIVA

BABY BLUES: 
VOCÊ SABE 
O QUE É?

FIQUE LIGADO!Quem não gosta de estar 
mais próximo da natu-
reza, não é mesmo? Em 
meio aos grandes cen-

tros urbanos, prédios, casas e co-
mércios, ter uma planta por perto 
transforma os ambientes deixando-
-os “mais vivos” e alegres, dando 
uma ideia de calmaria, o que gera 
uma sensação de bem-estar. 
O cultivo de plantas é um ato mi-
lenar. Há relatos de muitos povos 
que utilizavam as propriedades das 
plantas como cura para doenças, 
sendo uma das mais antigas prá-
ticas terapêuticas da humanidade. 
Nas Escrituras Sagradas, existem 
inúmeros relatos sobre as plantas, 
dentre eles, destaco o momento da 
criação, descrita em Gênesis 1:29 - 
“Eis que vos dou todas as plantas 
que nascem por toda a terra e pro-
duzem sementes, e todas as árvores 
que dão frutos com sementes: esse 
será o vosso alimento!.” 
 Deus, em sua capacidade imensu-
rável, criou todos os vegetais. Hoje 
existem quase 400 mil plantas ca-
talogadas. No entanto, os botânicos 
acreditam que esse número é bem 
maior, pois a cada ano são desco-
bertas novas espécies. 
Tenho observado através de relatos 
dos meus clientes na floricultura, 
o quanto as plantas com suas inú-
meras formas, tamanhos e colora-
ções, têm ajudado no processo de 
recuperação de doenças psicosso-
máticas, por exemplo. O manejo 
auxilia na recuperação de quadros 
depressivos e até no tratamento de 
doenças carcinogênicas (ligadas ao 
aparecimento de câncer). 
Mas, por que ter plantas em casa ou 
no seu escritório? Existem vários 

motivos que levam as pessoas 
a cultivar as plantas, sejam 

para fins  ornamentais, 

Baby blues ou disforia puerperal 
é uma labilidade emocional, que 
ocorre por fatores hormonais on-
de o organismo da mulher está se 
reorganizando para voltar ao seu 
estado normal. Quando nasce um 
bebê, juntamente com ele chegam 
uma série de mudanças na vida da 
mãe e de toda a família. A mãe che-
ga em casa com o bebê e assim, co-
meçam: a pressão social, palpites, 
bebê que não dorme, dificuldade 
para amamentar e uma série de mu-
danças. Tudo isso pode gerar uma 
carga emocional muito grande.
Entre os principais sintomas estão: 
tristeza, irritabilidade, choro fácil, 
mudança de humor, problemas 
para dormir e dificuldades com a 
concentração. Geralmente o baby 
blues tem início três dias após a 
chegada da mãe com o bebê em 
casa, podendo durar de duas  a três  
semanas. 
Passando dos 45 dias previstos, 
pode indicar um transtorno ou 
alguma alteração emocional 
significativa, como a depressão 
pós-parto. É importante ficar alerta 
ao tempo de duração dos sintomas, 
pois diferentemente do baby blues, 
a depressão pós-parto pode se 
prolongar em até dois anos após o 
parto. No entanto, é preciso analisar 
todo o contexto histórico dessa 
família. Persistindo os sintomas, 
é imprescindível a procura de um 

frutíferos, ou comerciais e até tera-
pêuticos. O fato é que é nítido co-
mo as plantas mudam um ambiente 
e compõem os diferentes cômodos 
de uma casa. Há plantas específicas 
para cada ambiente  e uma infinida-
de de opções que variam de acordo 
com o seu espaço e a sua lumino-
sidade. 
Ter plantas nos ambientes internos 
e externos, seja em vasos grandes 
ou pequenos, verdes ou com cores 
variadas, pendentes ou frutíferas, 
jardins verticais ou canteiros per-
sonalizados, é uma ótima opção 
para que as pessoas tenham mais 
contato direto com a natureza, 
mesmo dentro de casa.  São infi-
nitas as opções de plantas para se 
ter em casa e até mesmo em aparta-
mento. A ideia é não só trazer mais 
beleza para os ambientes, mas tam-
bém tranquilidade e paz! 
As plantas trazem vida, cor e ale-
gria aos espaços, favorecendo a 
saúde, o bem-estar e a criativi-
dade de quem as tem por perto.
Portanto, o meu conselho é pa-
ra que você aproveite a criação 
e desfrute de toda essa beleza 
em sua casa!

médico psiquiatra. Interessante 
destacar que cerca de 50 a 80% das 
mulheres no pós-parto apresentam 
esse fenômeno, e acredite, é 
normal, esperado e não precisa de 
tratamento medicamentoso.
O puerpério pode ser bastante 
desafiador e, por isso, todas as 
mulheres podem se beneficiar 
de uma rede de apoio neste 
período, formada por pessoas 
próximas (familiares, amigos e 
profissionais) que possam oferecer 
acolhimento e amparo para atender 
às necessidades específicas de cada 
mulher. Esse suporte pode vir de 
diversas formas, como: oferecer 
cuidados com a casa e com as 
questões práticas do dia-a-dia, ficar 
um tempo com o bebê para que a 
mulher possa ter um tempo para 
si, respeitar as escolhas da mãe 
e oferecer uma escuta sensível e 
empática, dentre outras ações.
 Grupos de mulheres no pós-par-
to (presenciais ou virtuais) podem 
ser muito valiosos nesse período. 
Além disso, é importante que exis-
tam pessoas próximas que estejam 
atentas ao estado emocional da 
mulher no pós-parto, para encami-
nhá-la para profissionais especia-
lizados quando necessário. Como 
diz um conhecido provérbio afri-
cano,“é preciso uma aldeia para 
criar uma criança”. Compartilhar 
os cuidados e as responsabilidades 

“Porque, assim como a terra faz 
brotar a planta e o jardim faz ger-
minar a semente, assim o Sobera-
no, o Senhor, fará nascer a justiça 
e o louvor diante de todas as na-
ções”. (Isaías 61:11).

ARTIGO:

Por Wagner Coelho Alves
Biólogo e Empreendedor

na área de plantas.
Proprietário da

Floricultura Sementes da Vida
@sementesdavidasuculentas

Por Amanda de Sousa Pinto Andrade 
Psicóloga Infantil, especialista
em Neuropsicologia e Terapia

Cognitiva Comportamental 
Ministra de Louvor na

Igreja Batista Renascer
Contatos: (62) 98177-2208

Instagram: @psi.amandaandrade08
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com as mães nos primeiros meses 
de vida de um bebê é, portanto, 
uma tarefa coletiva.
De igual modo, o apoio do compa-
nheiro também é muito importante. 
Quando essa mãe se sente acolhida 
e amparada, essa fase será vivida 
de maneira mais tranquila e tudo 
flui de modo natural e gentil. O 
baby blues é passageiro, sendo ele 
composto por um período curto de 
tristeza, impulsionado pela redução 
da produção hormonal, mas acre-
dite: aos poucos toda a família vai 
se adaptando, juntos, a essa nova e 
linda fase.

COLUNA:
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CARACTERÍSTICAS DA 
IGREJA PRIMITIVA

“Eles se dedicavam ao ensino dos apóstolos e à comunhão, ao partir do pão e às orações. Todos estavam 
cheios de temor, e muitas maravilhas e sinais eram feitos pelos apóstolos. Todos os que criam mantinham-se 

unidos e tinham tudo em comum.” (Atos 2:42-44).

PALAVRA PASTORAL

14 Fevereiro de 2022
70ª Edição 15Fevereiro de 2022

70ª Edição

Pastor João Queiroz 
Pastor Presidente da Igreja Batista 

Renascer.

Nesta segunda Palavra Pastoral 
do ano, gostaria de trazer aos 
irmãos uma reflexão sobre a 

história narrada por Lucas, no livro 
de Atos dos Apóstolos. Esse livro 
narra eventos maravilhosos que 
nos mostram uma realidade vivida 
pela Igreja que deve nos inspirar 
nos dias de hoje. 

Durante todos os capítulos des-
te livro, conhecemos mila-
gres, lemos discursos mara-
vilhosos feitos por homens 
de Deus e entendemos mais 
sobre a perseguição sofrida 
pelos cristãos durante este 
período fundamental para a 

história da Igreja cristã.
Irmãos, nos últimos tempos o 

Senhor tem falado muito ao meu 
coração sobre os eventos que 

acontecerão precedendo o retorno 
de Cristo. Acredito que ao olhar-
mos para o que é descrito nos capí-
tulos de Atos, estamos olhando de 
fato para o que a Igreja atual irá ex-
perimentar. É impossível vivermos 
em um mundo como os tempos de 
hoje sem que haja a manifestação 
do poder do Senhor! É exatamen-
te em Atos que vemos Pedro ser 
liberto de uma prisão por um anjo 
enviado pelo Senhor, assim como 
vemos os lenços do Apóstolo Paulo 
curando multidões de enfermos. 
Olhando para todos esses milagres 
e para o agir sobrenatural de Deus, 
precisamos entender que é esse 
tempo que a Igreja de Cristo pre-
cisa voltar a viver. Hoje estamos 
vendo uma invasão de sentimentos 
ligados ao descrédito, desânimo 
e tristeza enraizados na alma das 
pessoas a ponto de não consegui-
rem mais compreender e aceitar 
que o nosso Deus é o mesmo on-
tem, hoje e sempre (Hebreus 13:8). 
O momento mais crítico que en-
frentamos é quando vemos que 
o coração do povo de Deus está 
congelado. É inadmissível que tra-
temos a Palavra de Deus com des-
crença e apatia, por isso, há uma 
urgência pela manifestação do tra-
balho do Espírito Santo — respon-

sável por promover o avivamento 
esperado em nosso meio.
Você pode olhar para a realidade 
que está acostumado a ver em sua 
igreja e pensar que isso não está 
perto de acontecer, mas gostaria 
que soubesse que há lugares no 
mundo que já estão vivenciando 
essa transformação. 
Recentemente, tive o privilégio de 
fazer uma viagem ao Egito e pude 
contemplar o agir sobrenatural do 
Senhor no Oriente. Ouvi relatos 
que fazem parecer que estamos 
olhando para aquilo que foi relata-
do em Atos 2. Por isso, precisamos 
crer que é isso que faz parte do que 
o Senhor planeja para a nossa ge-
ração. Muitos dizem que são cris-
tãos, frequentam a igreja, mas con-
tinuam afundados nos problemas e 
no pecado.
No entanto, podemos crer que is-
so irá mudar! O avivamento está 
acontecendo em vários lugares na 
Terra, existem milhares de cris-
tãos que desafiam a morte todos 
os dias simplesmente pela razão 
de serem cristãos, assim como eu e 
você. Homens e mulheres que, em 
pleno século XXI, repetem aquilo 
que Pedro proclamava no tempo de 
Atos, não se apegando à própria vi-
da e não admitindo a possibilidade 
de negar o Nome daquele que tinha 
o salvado. Assim fazem tantos ir-
mãos nos dias de hoje, que devem 
ser os nossos exemplos de fé e fide-
lidade com o Senhor.
Outro ponto presente na Igreja pri-
mitiva e que é essencial para nós é 
a importância da unidade. Não há 
uniformidade, mas sem dúvidas a 
comunhão e a unidade são princí-
pios indispensáveis para uma Igre-
ja que vive de acordo com os pa-
drões esperados pelo Senhor. Hoje, 
muitos não conseguem nem mes-
mo lidar com opiniões diferentes, a 
intolerância é um dos grandes pro-
blemas que lidamos na atualidade. 
Todos os dias olhamos para com-
portamentos que evidenciam a de-
cadência moral do homem! Vemos 
o quanto ainda precisa ser transfor-

mado. A Igreja primitiva era con-
siderada “invencível”, era temida 
pelos demônios, pelo próprio po-
vo e tinha como base a dedicação 
ao ensino da Palavra. Portanto, ao 
olhar para as Escrituras Sagradas 
você está diante da maior arma que 
você poderá usar. É impossível ha-
ver vitória sem que haja meditação 
na Palavra, oração e vida constante 
com Deus. Sem esses princípios, 
não sobreviveremos. 
Como pastor, creio que viveremos 
uma realidade de contemplação de 
testemunhos, onde compartilhare-
mos histórias sobre o agir sobrena-
tural de Deus com cada um de nós. 
Precisamos adotar atitudes de união 
e generosidade uns com os outros, 
com cuidado, amor e oração. 
Podemos ter esperança para o fu-
turo! Ainda hoje, o Senhor conta 
com homens e mulheres que per-
severam em construir um relacio-
namento profundo com o Espírito 
Santo e que estão prontos para vi-
ver o sobrenatural que Ele prepara 
para nós. 
Você está preparado para esse novo 
tempo? 
Que o nosso bondoso Deus aben-
çoe e direcione a sua vida e a sua 
casa!

PALAVRA PASTORAL PALAVRA PASTORAL
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COMO LIDAR COM 
A ANSIEDADE NA 

VOLTA ÀS AULAS?

NOVAS GERAÇÕES

O MILAGRE E 
O CUIDADO 
DE DEUS

TESTEMUNHO
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COLUNA: TESTEMUNHO:

Todo início de ano escolar gera ex-
pectativas nos alunos quanto aos 
novos desafios que encontrarão pe-
la frente. E neste ano, em especial, 
essa readaptação pode se tornar 
ainda mais difícil, principalmente 
com as crianças que passaram por 
momentos desafiadores durante a 

pandemia, como a perda de al-
gum familiar ou para aquelas 
que têm mais dificuldades ou 
transtornos de aprendizagem. 
Retomar a rotina e cumprir os 
horários de compromissos da 
escola depois de todo esse 
processo de isolamento e 
retardo na aprendizagem 
não é uma tarefa fácil. Por 
mais que as mudanças sejam 

positivas, sabemos que 
o bom mesmo é retomar 
a  convivência com os 
amigos e educadores. 
Em todo esse período, a 
readaptação das rotinas, 
novos hábitos, medidas 
de isolamento, esquemas 

híbridos de aulas entre 
outras novas ações foram 
sendo inseridas no meio 
escolar. Por isso, é muito 
comum que nesse processo 

haja períodos de ansiedade 
e alterações de sono nas 

crianças e adolescentes. Dessa 
forma, os pais devem ficar 

atentos às possíveis alterações de 
comportamento e outras questões 
que possam surgir nos filhos. 
O fato é que lidar com as crianças 
na volta às aulas requer muita 
atenção e cuidado. Portanto, atente-
se aos comportamentos da criança 
e, antes de julgá-los, converse com 
ela. Antes de tudo os pais precisam 
não deixar que os próprios medos 
se transformem em aflições ainda 

Por Heduana Fernandes Pereira
 Psicopedagoga Clínica e Institucional 

Fundadora do Espaço Agrace
@espacoagrace

Contato: (62) 98642-7536

Por Dalva Helena Bruno Resende  
Pedagoga, especialista em Educação infantil e Letramento 
e  professora do Ensino Fundamental I e Educação 
Infantil. Professora do Ministério Infantil da Igreja Batista 
Renascer, integrante do grupo de louvor CDA.

Quero compartilhar com você lei-
tor um testemunho de milagre! No 
dia 18 de agosto de 2021 meu fi-
lho Emiliano Neto sofreu um grave 
acidente de moto, enquanto traba-
lhava em São Francisco, no Estado 
da Califórnia, nos Estados Unidos. 
O carro que colidiu com ele entrou 
de forma errada e o atingiu na per-
na direita, o que causou uma fratura 
exposta, após sua perna ficar pre-
sa apenas por alguns centímetros 
de pele na parte de trás, acima do 
calcanhar. Imediatamente, ele deu 
entrada na emergência e a primeira 
providência de Deus foi uma am-
bulância que estava a distância de 
duas quadras do local do acidente. 
No estado em que ficou a sua per-
na, se o socorro não tivesse sido 
rápido, ele poderia perder muito 
sangue e até mesmo ter perdido a 
vida. Mas graças a Deus ele conse-
guiu atendimento, ficou internado 
por dez dias e precisou passar por 
duas cirurgias. 
Fiquei sabendo do acidente depois 
de dois dias, quando conseguiram 
recuperar seus pertences para poder 
entrar em contato com a família. A 
sensação que tive quando recebi 
a notícia do acidente foi uma paz 
tão grande que invadiu o meu ser, 
acompanhado de um sentimento de 
gratidão a Deus por ter protegido 
meu filho da morte ou de ter per-
dido a perna. Nesse momento pude 
entender como Deus cuida dos seus 
e assim, podemos experimentar 
uma paz inexplicável que só o Es-
pírito Santo pode nos dar.
Em razão  da pandemia, não tive 
como ir ver meu filho, pois não 
havia liberação para entrar no país, 
ou mesmo passagens disponíveis 
em nenhum voo. Continuei con-
fiando no Senhor e em intercessão 

por tudo que 
implicava este 
acidente. Sei que a saúde nos Esta-
dos Unidos não é barata e como fa-
ríamos para custear as despesas de 
hospital, cirurgias, além dos gastos 
pessoais dele? 
Me agarrei nas promessas que a Pa-
lavra de Deus nos diz e declarei co-
mo escudo em nossas vidas. Como 
Deus é tremendo! Como o Espírito 
Santo agiu em tudo, respondendo 
além daquilo que pedimos ou pen-
samos. Deus supriu cada detalhe. 
Os médicos disseram que pode-
ria haver rejeição da placa que foi 
colocada no osso, mas o milagre 
aconteceu! As despesas foram su-
pridas de maneira inexplicável, o 
seguro dos dois veículos pagou 
parte das despesas do hospital, o 
seguro da moto pagou a emergên-
cia, o carro envolvido prestou so-
corro pagando parte da internação. 
Além disso, as cirurgias, por incrí-
vel que pareça, ficaram a cargo do 
hospital que na época se manifes-
tou dizendo que: “Se for imigrante 
legal ou ilegal não deixará de rece-
ber atendimento aqui”. Os amigos 
ofereceram solidariedade por meio 
de uma“vaquinha online” tanto lá, 
como aqui no Brasil, para ajudar 
nas despesas pessoais, aluguel, ali-
mentação e remédios.
Emiliano precisou ficar 
mais de três meses de 
repouso, fazendo curati-
vos e fisioterapias a ca-
da semana. Não houve 
rejeição, glória a Deus! 
Assim, como mãe in-
tercessora, continuei 
profetizando a Palavra 
e declarando que a ci-
catrização ficaria per-
feita, porque ele estava 

inexistentes neste indivíduo em 
formação. 
No intuito de amenizar a fobia so-
cial na volta às aulas, é importante 
acima de tudo acolher as emoções 
do seu filho (a). Quando temos nos-
sas emoções acolhidas e validadas, 
nos sentimos mais seguros para en-
frentá-las. Por isso, confie na esco-
la, aposte na capacidade de supera-
ção do seu filho, faça atividades em 
família e dedique um tempo antes 
ou depois da escola. 
Já aos profissionais da educação, o 
acolhimento dos alunos nesse re-
torno às aulas no regime 100% pre-
sencial também é fundamental. Os 
momentos de escuta individual se 
fazem necessários para acolher os 
alunos e ainda proporcionar união 
na volta presencial, por isso é im-
portante propor rodas de conversas 
entre eles. É uma oportunidade in-
teressante para crianças e jovens 
escutarem sobre experiências e 
sentimentos de cada um. 
Vamos juntos romper essa nova 
fase pela educação de nossas 
crianças! 

“As principais ferramentas são: a escuta e a comunica-
ção. A melhor forma dos adultos, sendo na família ou na 
escola, auxiliarem crianças, adolescentes e adultos nesse 

processo é permitir falar dos seus medos e anseios”.

nas mãos do 
melhor médi-
co: “O médico 
dos médicos”. Não foi fácil ver as 
infecções, mas mesmo assim, con-
tinuei crendo até ver o cumprimen-
to das promessas de Deus na vida 
dele. 
A cada culto de segunda-feira que 
subia para louvar, declarava a cura 
completa do meu filho. Deus foi 
fiel, pois Ele ouviu o meu clamor! 
Hoje, meu filho está bem, ainda se 
recuperando e a cicatrização ficou 
perfeita. Toda honra e toda glória 
seja dada ao nosso Deus que cuida 
de nós o tempo todo. Assim como 
fez em nossas vidas, Ele também 
pode fazer na sua, caro leitor, basta 
você crer e buscar.
“Se permanecerem em mim, e as 
minhas palavras permanecerem 
em vós, pedireis o que quiseres 
e vos será feito” (João 
15:7).
“Peçam, e lhes será da-
do; busquem, e encontra-
rão; batam e a porta será 
aberta” (Mateus 7:7).
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Enquanto ajeitava as esferas 
leves e coloridas em uma 
caixa de papelão forrada 
com papel picado, fazia 

um verdadeiro ninho com as fitas 
verdes e douradas que imitavam 
as folhas de um pinheiro silvestre. 
O pensamento estava distante e a 
casa vazia, em nada lembrando os 
tumultuados dias do final do ano 
passado, quando um cheiro de co-
mida inebriava a todos em volta da 
grande mesa da varanda e tudo que 
se ouvia era um turbilhão de vozes 
misturadas  ao choro de criança de 
colo, latidos de cães no quintal irri-
tados com os fogos e uma música 
instrumental ao fundo, lutando para 
ser ouvida. 
Agora era apenas o som do silên-
cio e a viagem da mente absorta 
em pensamentos recorrentes, entre 
contas a pagar, planos a curto prazo 
e a inquietação sobre o futuro que 
já tinha chegado. No ano passado, 
os meses foram como episódios de 
uma série televisiva e agora cabia 
ao protagonista encontrar a cone-
xão com o primeiro episódio desta 
nova temporada. 
O Diploma ainda era só virtual, 
mas já era realidade. O número de 
aniversários já começava a desper-
tar a curiosidade dos outros, aque-
les que pareciam ter uma vida tão 
irrelevante para cuidar, e gastavam 
seu tempo para elaborar perguntas 
inconvenientes sobre emprego, ca-
samento e finanças. Ele sabia que 
todas essas coisas eram importan-
tes também para ele, tanto que até 

no visor do relógio. 
O que parece o enredo de uma 
cena de filme que exige uma con-
tinuação é apenas um homem que 
parece ter sido atingido pela flecha 
da urgência. A vida segue. A vida 
pulsa. Não foi o versículo agindo 
como uma varinha de condão. Foi 
o Espírito Santo impulsionando 
um pequeno recomeço, como um 
rio que será caudaloso um dia, mas 
que precisa de um olho d’água para 
começar. 
Ventilador ligado, cortina aberta 
para o sol entrar de vez e o roncar 
de um motor que se alegra ao ouvir 
o portão se abrir. Ele está prepara-
do, a  oportunidade está vagando 
pelas ruas da cidade, haverá uma 
colisão inevitável. Alguns dirão 
que foi sorte, mas ele saberá que 
foi Deus!

já se sentia pressionado pela auto-
cobrança, só não admitia, para não 
dar fôlego aos pedantes. 
Pronto. Tudo embalado e guardado 
em cima do guarda-roupas, onde 
ficariam por meses, até recomeça-
rem os preparativos para um novo 
Natal. Agora o teto da sala era o 
alvo, com olhar desviado às vezes 
para o ventilador de teto parado, às 
vezes para a cortina entreaberta. O 
som da respiração suave e profunda 
era o único som em contraste com a 
música cafona do vizinho distante, 
que parecia ainda não ter percebido 
que a festa acabou. Ao alcance da 
mão, na estante pontilhada de por-
ta-retratos e souvenirs, uma Bíblia 
surrada esperava imponente. 
Alguns minutos depois, quase que 
de repente, um versículo salta aos 
olhos e provoca um fervilhar de 
pensamentos. Os mesmos olhos se 
fecham serenamente em seguida, 
como se fosse tirar um cochilo. A 
mente não permite uma abstração, 
o coração concorda e o mantém 
aceso, mesmo com os olhos fecha-
dos por alguns minutos. O balbu-
ciar de uma oração quase silenciosa 
foi inspirado  pelo texto. 
O tempo não vai esperar, a vida 
também não. O sofá começou a fi-
car espinhoso, o calor inquietante 
percorre o corpo, os olhos se abrem 
perceptivelmente emocionados. A 
vida parece conspirar para uma to-
mada de atitude. Agora sentado no 
sofá, olhos despertos, um menear 
positivo de cabeça, as mãos dando 
impulso nos joelhos, uma olhadela 
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Para manter a saúde do nosso corpo, precisamos de uma alimentação saudável, fazer atividade 
física e dormir bem. Você sabia que o nosso espírito também precisa de alimento? Sim, 

precisamos estar sempre conectados com Deus para crescermos espiritualmente. 

Na atividade deste mês, pinte com canetinha as atitudes que alimentam o nosso espírito.


