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Estamos vivendo um tempo que pede recolhi-
�P�H�Q�W�R���� �U�H�Š�H�[�¤�R�� �H�� �T�X�H�� �Q�R�V�� �S�H�G�H�� �F�D�O�P�D���� �7�R�G�R�V��
�H�V�W�¤�R�� �H�P�� �F�D�V�D���� �Q�´�V���� �Q�R�V�V�R�V�� �‰�O�K�R�V���� �F�D�F�K�R�U�U�R���� �è�D�W�R����
�S�D�S�D�è�D�L�R�� �H�� �W�U�D�E�D�O�K�R���� �X�I�D���� �&�R�P�R�� �F�R�Q�F�L�O�L�D�U�� �W�X�G�R��
�L�V�V�R�"���&�R�P�R���W�H�U���H�V�V�D���F�D�O�P�D���H���S�U�H�V�H�Q�¨�D���M�X�Q�W�R���F�R�P��
�D�V���F�U�L�D�Q�¨�D�V���� �H�P���P�H�L�R���D���W�D�Q�W�D�V���G�H�P�D�Q�G�D�V�"���6�D�E�H-
�P�R�V�� �T�X�H�� �Q�¤�R�� �ª�� �V�L�P�S�O�H�V�� �D�� �W�D�U�H�I�D�� �G�H�� �H�[�S�O�L�F�D�U�� �D�R�V��
�Q�R�V�V�R�V���‰�O�K�R�V���T�X�H���H�V�W�D�P�R�V���H�P���F�D�V�D�����P�D�V���T�X�H���H�V�W�D-
�P�R�V���W�U�D�E�D�O�K�D�Q�G�R�����2���M�H�L�W�R���D�è�R�U�D���ª���W�H�U���F�U�L�D�W�L�Y�L�G�D�G�H����
�4�X�H�P�� �F�R�Q�K�H�F�H�� �D�� �W�ª�F�Q�L�F�D�� �3�R�P�R�G�R�U�R�"�� �&�U�L�D�G�D�� �H�P��
���������� �S�H�O�R�� �L�W�D�O�L�D�Q�R�� �)�U�D�Q�F�H�V�F�R�� �&�L�U�L�O�O�R�� �ª�� �X�P�D�� �I�H�U�U�D-
�P�H�Q�W�D�� �G�H�� �è�H�U�H�Q�F�L�D�P�H�Q�W�R�� �G�H�� �W�H�P�S�R�� �H�� �I�X�Q�F�L�R�Q�D��
assim:
Faça uma lista com todas as suas tarefas do dia e 
as divida em blocos de tempo, �que focado em 
cada uma delas por 25 minutos e faça um inter-
valo de 5 minutos. Ao �nal de quatro pausas, faça 
uma mais lon�a, de 15 a 30 minutos. Essas 
pausas são indicadas para levantar, meditar, alon-
�ar e depois continuar o trabalho, de acordo com 
a técnica voltamos mais focados e produtivos 
para a tarefa se�uinte.
�6�X�è�H�U�L�P�R�V�� �D�� �W�ª�F�Q�L�F�D�� �3�R�P�R�G�R�U�R�� �S�D�U�D�� �F�R�Q�F�L�O�L�D�U�� �R��
�W�U�D�E�D�O�K�R�� �F�R�P�� �R�� �U�L�W�P�R�� �G�R�V�� �S�H�T�X�H�Q�R�V���� �1�R�� �F�D�V�R�� �G�R��
�3�R�P�R�G�R�U�R���R�‰�F�L�D�O���R���I�R�F�R���ª���P�D�L�V���S�U�R�G�X�W�L�Y�L�G�D�G�H���Q�D�V��
�W�D�U�H�I�D�V���� �D�T�X�L�� �R�� �I�R�F�R�� �ª�� �W�H�P�S�R�� �G�H�� �T�X�D�O�L�G�D�G�H�� �H��
�S�U�H�V�H�Q�¨�D�� �F�R�P�� �D�V�� �F�U�L�D�Q�¨�D�V���� �H�P�� �P�H�L�R�� �D�R�� �K�R�P�H��
�R�‹�F�H���� �1�H�V�V�H�V�� �S�U�H�F�L�R�V�R�V�� �P�L�Q�X�W�R�V�� �G�H�� �L�Q�W�H�U�Y�D�O�R����
�S�R�G�H�P�R�V���F�R�P�H�¨�D�U���X�P���G�H�V�H�Q�K�R�����G�D�U���X�P�D���Y�R�O�W�L�Q�K�D��
no quintal, cantar uma música, dar um monte de 
�D�E�U�D�¨�R�� �H�� �H�Q�W�¤�R�� �Y�R�O�W�D�U�� �S�D�U�D�� �R�� �S�U�´�[�L�P�R�� �E�O�R�F�R�� �G�H��
atividades, depois de 25 minutos, voltamos para 
�R�V���S�H�T�X�H�Q�R�V���F�R�P���P�D�L�V���D�E�U�D�¨�R�V�����K�L�V�W�´�U�L�D�V�����E�U�L�Q�F�D-
�G�H�L�U�D�V���H���P�»�V�L�F�D�V���H���D�V�V�L�P���S�R�U���G�L�D�Q�W�H�����D�W�ª���T�X�H���O�R�è�R��
�H�O�H�V���H�Q�W�H�Q�G�H�P���T�X�H���D���P�D�P�¤�H���H���R���S�D�S�D�L���Y�¤�R���W�U�D�E�D-
�O�K�D�U���X�P���S�R�X�T�X�L�Q�K�R���P�D�V���T�X�H���M�¢���M�¢���H�V�W�D�U�¤�R���G�H���Y�R�O�W�D��
�1�R�Y�R�V���W�H�P�S�R�V���S�H�G�H�P���D�G�D�S�W�D�¨�¶�H�V�����S�H�G�H�P���F�R�Q�Y�H�U-
�V�D�V���H���G�H���Q�R�Y�R�����S�H�G�H�P���F�D�O�P�D�����H�V�W�D�P�R�V���L�Q�G�R���E�H�P���H��
�Y�D�P�R�V���F�R�Q�V�H�è�X�L�U���H�T�X�L�O�L�E�U�D�U���W�R�G�R�V���H�V�V�H�V���S�U�D�W�R�V����
�4�X�H�� �D�� �I�R�U�¨�D�� �H�V�S�L�U�L�W�X�D�O�� �G�H�� �3�H�Q�W�H�F�R�V�W�H�V�� �Q�R�V�� �D�X�[�L�O�L�H��
nesse momento e que possamos administrar 
nosso tempo com cuidado, carinho e ritmo para 
�Q�R�V���P�D�Q�W�H�U�P�R�V���E�H�P���� �V�D�X�G�¢�Y�H�L�V�� �H�� �S�D�U�D���H�V�W�D�U�P�R�V��
presentes de verdade em todos os momentos 
�L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H�V���G�H���Q�R�V�V�D���Y�L�G�D��

�5�R�E�H�U�W�D���.�U�X�è�������S�U�R�I�H�V�V�R�U�D���D�X�[�L�O�L�D�U���G�R���-�D�U�G�L�P

�2���&�®�U�F�X�O�R���6�D�è�U�D�G�R

Vivencia o ser humano,
�(�Q�F�R�Q�W�U�D�U�¢�V���R���&�U�L�V�W�R��
�9�L�Y�H�Q�F�L�D���R���&�U�L�V�W�R��
�(�Q�F�R�Q�W�U�D�U�¢�V���R���3�D�L��
�9�L�Y�H�Q�F�L�D���R���3�D�L��
�(�Q�F�R�Q�W�U�D�U�¢�V���R���P�X�Q�G�R��
Vivencia o mundo,
�(�Q�F�R�Q�W�U�D�U�¢�V���R���(�V�S�®�U�L�W�R��
�9�L�Y�H�Q�F�L�D���R���(�V�S�®�U�L�W�R��
�(�Q�F�R�Q�W�U�D�U�¢�V���R���(�X��
Vivencia o teu Eu,
�(�Q�F�R�Q�W�U�D�U�¢�V���R���&�U�L�V�W�R��

�&�O�D�X�V���Y�R�Q���G�H�U���'�H�F�N�H�Q

Pentecostes

31 de maio

�2���&�®�U�F�X�O�R���6�D�è�U�D�G�R

Vivencia o ser humano,
�(�Q�F�R�Q�W�U�D�U�¢�V���R���&�U�L�V�W�R��
�9�L�Y�H�Q�F�L�D���R���&�U�L�V�W�R��
�(�Q�F�R�Q�W�U�D�U�¢�V���R���3�D�L��
�9�L�Y�H�Q�F�L�D���R���3�D�L��
�(�Q�F�R�Q�W�U�D�U�¢�V���R���P�X�Q�G�R��
Vivencia o mundo,
�(�Q�F�R�Q�W�U�D�U�¢�V���R���(�V�S�®�U�L�W�R��
�9�L�Y�H�Q�F�L�D���R���(�V�S�®�U�L�W�R��
�(�Q�F�R�Q�W�U�D�U�¢�V���R���(�X��
Vivencia o teu Eu,
�(�Q�F�R�Q�W�U�D�U�¢�V���R���&�U�L�V�W�R��

�&�O�D�X�V���Y�R�Q���G�H�U���'�H�F�N�H�Q
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�&�L�Q�T�X�H�Q�W�D�� �G�L�D�V�� �G�H�S�R�L�V�� �G�R�� �G�R�P�L�Q�è�R�� �G�H�� �3�¢�V�F�R�D����
�D�F�R�Q�W�H�F�H���D���è�U�D�Q�G�H���I�H�V�W�D���G�D���G�H�V�F�L�G�D���G�R���(�V�S�®�U�L�W�R���6�D�Q�W�R����
�2�V���G�L�V�F�®�S�X�O�R�V���V�H���H�Q�F�R�Q�W�U�D�P���H�P���X�P�D���V�L�W�X�D�¨�¤�R���V�R�F�L�D�O����
�H�Q�W�U�H�� �R�X�W�U�D�V�� �S�H�V�V�R�D�V���� �&�K�D�P�D�V�� �G�H�� �I�R�è�R�� �H�V�S�L�U�L�W�X�D�O��
�G�H�V�F�H�P�� �V�R�E�U�H�� �D�V�� �F�D�E�H�¨�D�V�� �G�R�V�� �D�S�´�V�W�R�O�R�V�� �H�� �H�O�H�V��
�S�D�V�V�D�P���D���I�D�O�D�U���Y�¢�U�L�D�V���O�®�Q�è�X�D�V���� �2�V���S�U�H�V�H�Q�W�H�V���� �D�S�H�V�D�U��
�G�H�� �Q�¤�R�� �F�R�Q�K�H�F�H�U�H�P�� �R�V�� �L�G�L�R�P�D�V�� �T�X�H�� �V�¤�R�� �I�D�O�D�G�R�V����
�H�Q�W�H�Q�G�H�P���W�X�G�R����
�1�H�V�W�H�� �G�L�D�� �H�V�W�D�P�R�V�� �Q�D�� �V�L�W�X�D�¨�¤�R�� �G�H�� �Q�R�V�� �X�Q�L�U�� �F�R�P�� �D��

�I�R�U�¨�D�� �G�D�� �W�H�U�F�H�L�U�D�� �T�X�D�O�L�G�D�G�H�� �G�D�� �7�U�L�Q�G�D�G�H�� �G�L�Y�L�Q�D���� �R��
�(�V�S�®�U�L�W�R�� �6�D�Q�W�R���� �T�X�H�� �ª�� �F�R�P�R�� �R�� �Q�R�Y�R�� �W�H�V�W�D�P�H�Q�W�R��
�G�H�V�F�U�H�Y�H���Q�L�W�L�G�D�P�H�Q�W�H���R���S�R�G�H�U���G�R���I�R�è�R���H�V�S�L�U�L�W�X�D�O����
�1�D���3�¢�V�F�R�D���W�H�P�R�V���D���U�H�Y�H�O�D�¨�¤�R���G�R���P�L�V�W�ª�U�L�R���G�R�V���W�U�«�V��

�è�U�D�X�V���G�D���F�R�P�X�Q�K�¤�R�����c�T�X�H�P���Q�¤�R���F�R�P�H���D���P�L�Q�K�D���F�D�U�Q�H��
�H���Q�¤�R���E�H�E�H���R���P�H�X���V�D�Q�è�X�H���Q�¤�R���I�D�]���S�D�U�W�H���G�H���P�L�P�d�����T�X�H��
�ª���D���W�U�D�Q�V�I�R�U�P�D�¨�¤�R���G�D���Q�D�W�X�U�H�]�D���H�P���I�R�U�¨�D���H�V�S�L�U�L�W�X�D�O���Q�R��
�£�P�E�L�W�R���G�D���V�H�[�X�D�O�L�G�D�G�H���H���G�D���D�O�L�P�H�Q�W�D�¨�¤�R����
�6�H���R���D�W�R���V�H�[�X�D�O���H���D���D�O�L�P�H�Q�W�D�¨�¤�R���T�X�H���D�W�X�D�P���H�P���Q�´�V��

�F�R�P�R���I�R�è�R���V�¤�R���H�O�H�Y�D�G�R�V���H���G�R�P�L�Q�D�G�R�V�����Q�R���V�H�Q�W�L�G�R���G�H��
�S�R�G�H�U�H�P�� �V�H�U�Y�L�U�� �D�R�� �Q�R�V�V�R�� �H�V�S�®�U�L�W�R�� �H�� �D�R�� �G�H�� �R�X�W�U�R�V����
�P�X�G�D�P�R�V���G�H���S�D�W�D�P�D�U�����4�X�D�Q�G�R���H�V�W�D�P�R�V���S�U�H�S�D�U�D�G�R�V��
�S�D�U�D���G�R�P�L�Q�D�U���D���I�R�U�¨�D���G�H�V�W�U�X�W�L�Y�D���G�R���I�R�è�R�����V�H�P���P�H�G�R���H��
�V�H�P���I�X�è�D�����H�V�V�D���I�R�U�¨�D���G�H�L�[�D���G�H���T�X�H�L�P�D�U���H���D�F�D�O�H�Q�W�D���R��
�F�R�U�D�¨�¤�R�����2���I�R�è�R�����G�H�L�[�D�Q�G�R���G�H���G�H�V�W�U�X�L�U�����W�U�D�Q�V�I�R�U�P�D���V�H��
�H�P���V�X�E�V�W�£�Q�F�L�D���H�O�ª�W�U�L�F�D���G�H���F�O�D�U�D���O�X�]���D�]�X�O�����T�X�H���F�R�Q�V�W�U�´�L��
�R���P�X�Q�G�R�����R���è�U�D�Q�G�H���S�R�W�H�Q�F�L�D�O���G�H���F�X�U�D���H���F�R�P�S�D�L�[�¤�R����
�1�R�� �W�H�U�F�H�L�U�R�� �S�D�W�D�P�D�U���� �R�� �I�R�è�R�� �D�S�D�U�H�F�H�� �Q�R�Y�D�P�H�Q�W�H��

�W�U�D�Q�V�I�R�U�P�D�G�R���H�P���O�X�]���E�U�L�O�K�D�Q�W�H�����T�X�H���ª���F�D�S�D�]���G�H���L�O�X�P�L-
�Q�D�U�� �W�X�G�R�� �^�� �R�� �è�U�D�Q�G�H�� �S�R�W�H�Q�F�L�D�O�� �G�D�� �V�D�E�H�G�R�U�L�D�� �H�� �G�D��
�F�O�D�U�H�]�D���T�X�H���ª���F�D�S�D�]���G�H���G�L�]�H�U�����Q�¤�R���P�L�Q�K�D���Y�R�Q�W�D�G�H���V�H�M�D��
�I�H�L�W�D�����P�D�V���D���V�X�D�����S�R�U�T�X�H���Y�«���F�O�D�U�D�P�H�Q�W�H���D���Q�H�F�H�V�V�L�G�D�G�H��
�G�H���V�H�U���I�H�L�W�D���D���Y�R�Q�W�D�G�H���H���D���Y�H�U�G�D�G�H���F�´�V�P�L�F�D�V����
�4�X�D�Q�G�R�� �D�V�� �O�®�Q�è�X�D�V�� �G�H�� �I�R�è�R�� �D�S�D�U�H�F�H�P�� �V�R�E�U�H�� �R�V��

�D�S�´�V�W�R�O�R�V�����F�R�P�H�¨�D���R���O�R�Q�è�R���F�D�P�L�Q�K�R���G�D���W�U�D�Q�V�I�R�U�P�D-
�¨�¤�R�� �G�R�� �V�H�U�� �K�X�P�D�Q�R�� �H�P�� �X�P�� �V�H�U�� �H�W�H�U�Q�R�� �H�� �L�P�R�U�W�D�O��
�F�R�P�R���R���3�D�L�����2���U�H�V�X�O�W�D�G�R���G�D���X�Q�L�¤�R���G�R���+�R�P�H�P���F�R�P���R��
�(�V�S�®�U�L�W�R�� �6�D�Q�W�R�� �ª�� �X�P�D�� �E�H�Q�¨�¤�R�� �Q�¤�R�� �P�D�L�V�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O��
�P�D�V���F�R�O�H�W�L�Y�D����
�(�P���O�R�Q�è�X�®�V�V�L�P�D�V���ª�S�R�F�D�V���� �D���K�X�P�D�Q�L�G�D�G�H���V�H���G�L�Y�L�G�L�X��

�H�P�� �U�D�¨�D�V�� �F�R�P�� �G�L�I�H�U�H�Q�W�H�V�� �O�®�Q�è�X�D�V���� �8�P�� �F�D�P�L�Q�K�R�� �G�H��
�L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�L�]�D�¨�¤�R���� �Q�R�� �V�H�Q�W�L�G�R�� �H�è�R�®�V�W�D���� �ª�� �V�X�S�H�U�D�G�D����
�7�R�G�R�V�� �V�H�� �H�Q�W�H�Q�G�H�P�� �L�Q�G�H�S�H�Q�G�H�Q�W�H�� �G�D�� �O�®�Q�è�X�D�� �H�� �G�R��
�G�H�V�H�Q�Y�R�O�Y�L�P�H�Q�W�R���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�����Š���X�P�D���E�H�O�D���L�P�D�è�H�P���G�H��
�F�R�Q�I�U�D�W�H�U�Q�L�]�D�¨�¤�R���è�O�R�E�D�O����
�1�H�V�W�H���V�ª�F�X�O�R���U�H�W�R�U�Q�D�P�R�V���D�R���T�X�H���V�H���F�K�D�P�D���L�Q�G�L�Y�L�G�X-

�D�O�L�]�D�¨�¤�R���� �4�X�D�Q�W�D�V�� �Y�H�]�H�V�� �D�F�K�D�P�R�V�� �T�X�H�� �Q�L�Q�è�X�ª�P�� �ª��
�F�D�S�D�]�� �G�H�� �F�R�P�S�U�H�H�Q�G�H�U�� �R�� �R�X�W�U�R���� �S�D�L�V���� �‰�O�K�R���� �P�D�U�L�G�R�� �H��
�P�X�O�K�H�U�����D�P�L�è�R�V�����3�D�U�D���Q�´�V���R���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H���ª���D���D�X�W�R�D�‰�U-
�P�D�¨�¤�R���Q�H�P���T�X�H���F�R�P���L�V�V�R���W�H�P�R�V���G�H���L�P�S�H�G�L�U���R���R�X�W�U�R��
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�2���E�R�E�R�����W�R�G�D�Y�L�D�����Y�L�è�L�R�X���G�X�U�D�Q�W�H���X�P���D�Q�R���H���Q�D���»�O�W�L�P�D���Q�R�L�W�H���H�O�H��
�V�H���G�H�I�H�Q�G�H�X���H���G�H�I�H�Q�G�H�X���G�R���V�R�Q�R���H���I�R�L���H�Q�W�¤�R���T�X�H���D�Y�L�V�W�R�X���X�P�D��
�S�R�P�E�D���E�U�D�Q�F�D���T�X�H���V�H���D�F�H�U�F�R�X���G�D���S�H�U�H�L�U�D�����S�H�è�R�X���X�P�D���S�H�U�D��
�Q�R���E�L�F�R���H���O�H�Y�R�X���D���H�P�E�R�U�D����
�$�V�V�L�P�� �R�� �I�H�]�� �G�X�U�D�Q�W�H�� �D�� �Q�R�L�W�H�� �W�R�G�D���� �P�D�V�� �T�X�D�Q�G�R�� �S�H�è�R�X�� �D��
�»�O�W�L�P�D�� �S�H�U�D���� �R�� �E�R�E�R�� �V�H�� �O�H�Y�D�Q�W�R�X�� �H�� �V�H�è�X�L�X�� �D�� �D�Y�H���� �$�� �S�R�P�E�D��
�Y�R�R�X���S�D�U�D���X�P�D���D�O�W�D���P�R�Q�W�D�Q�K�D���H���G�H���U�H�S�H�Q�W�H���V�X�P�L�X���Q�D���I�U�H�V�W�D��
�G�H���X�P�D���U�R�F�K�D����
�2���E�R�E�R���R�O�K�R�X���D���V�X�D���Y�R�O�W�D���H���Y�L�X���D���V�H�X���O�D�G�R���X�P���K�R�P�H�Q�]�L�Q�K�R��
�F�L�Q�]�H�Q�W�R�����'�L�V�V�H���D���H�O�H����
�����4�X�H���'�H�X�V���W�H���D�E�H�Q�¨�R�H����
���� �'�H�X�V�� �P�H�� �D�E�H�Q�¨�R�R�X�� �Q�H�V�W�H�� �P�R�P�H�Q�W�R�� �D�W�U�D�Y�ª�V�� �G�H�� �W�X�D�V��
�S�D�O�D�Y�U�D�V���^���U�H�V�S�R�Q�G�H���R���K�R�P�H�Q�]�L�Q�K�R���^���S�R�L�V���H�O�D�V���P�H���G�H�V�H�Q-
�F�D�Q�W�D�U�D�P�����(�Q�W�U�H���Q�D���U�R�F�K�D���H���H�Q�F�R�Q�W�U�D�U�¢�V���D���W�X�D���I�H�O�L�F�L�G�D�G�H����
�2���E�R�E�R���H�Q�W�U�R�X���Q�D���U�R�F�K�D�����G�H�V�F�H�X���P�X�L�W�R�V���G�H�è�U�D�X�V���H���D�R���F�K�H�è�D�U��
�O�¢���H�P���E�D�L�[�R���Y�L�X���D���S�R�P�E�D���E�U�D�Q�F�D���W�R�W�D�O�P�H�Q�W�H���H�Q�U�H�G�D�G�D���Q�X�P�D��
�W�H�L�D���G�H���D�U�D�Q�K�D�����0�D�V���T�X�D�Q�G�R���H�O�D���R���D�Y�L�V�W�R�X���F�R�Q�V�H�è�X�L�X���U�R�P�S�H�U��
�D���W�H�L�D���H���D�R���D�U�U�H�E�H�Q�W�D�U���R���»�O�W�L�P�R���‰�R���W�U�D�Q�V�I�R�U�P�R�X���V�H���Q�X�P�D���O�L�Q�G�D��
�S�U�L�Q�F�H�V�D���T�X�H���H�O�H���G�H�V�H�Q�F�D�Q�W�D�U�D����
�(�O�D���V�H���W�R�U�Q�R�X���V�X�D���H�V�S�R�V�D���H���H�O�H���X�P���U�H�L���S�R�G�H�U�R�V�R���T�X�H���V�R�X�E�H��
�U�H�è�H�U���V�H�X���U�H�L�Q�R���F�R�P���P�X�L�W�D���V�D�E�H�G�R�U�L�D��

�6�R�O�����/�X�D�����(�V�W�U�H�O�D�V
Brilham sem parar
�(���Q�R���‰�U�P�D�P�H�Q�W�R
�$�Q�M�R�V���D���F�D�Q�W�D�U��



Estamos vivendo um tempo que pede recolhi-
�P�H�Q�W�R���� �U�H�Š�H�[�¤�R�� �H�� �T�X�H�� �Q�R�V�� �S�H�G�H�� �F�D�O�P�D���� �7�R�G�R�V��
�H�V�W�¤�R�� �H�P�� �F�D�V�D���� �Q�´�V���� �Q�R�V�V�R�V�� �‰�O�K�R�V���� �F�D�F�K�R�U�U�R���� �è�D�W�R����
�S�D�S�D�è�D�L�R�� �H�� �W�U�D�E�D�O�K�R���� �X�I�D���� �&�R�P�R�� �F�R�Q�F�L�O�L�D�U�� �W�X�G�R��
�L�V�V�R�"���&�R�P�R���W�H�U���H�V�V�D���F�D�O�P�D���H���S�U�H�V�H�Q�¨�D���M�X�Q�W�R���F�R�P��
�D�V���F�U�L�D�Q�¨�D�V���� �H�P���P�H�L�R���D���W�D�Q�W�D�V���G�H�P�D�Q�G�D�V�"���6�D�E�H-
�P�R�V�� �T�X�H�� �Q�¤�R�� �ª�� �V�L�P�S�O�H�V�� �D�� �W�D�U�H�I�D�� �G�H�� �H�[�S�O�L�F�D�U�� �D�R�V��
�Q�R�V�V�R�V���‰�O�K�R�V���T�X�H���H�V�W�D�P�R�V���H�P���F�D�V�D�����P�D�V���T�X�H���H�V�W�D-
�P�R�V���W�U�D�E�D�O�K�D�Q�G�R�����2���M�H�L�W�R���D�è�R�U�D���ª���W�H�U���F�U�L�D�W�L�Y�L�G�D�G�H����
�4�X�H�P�� �F�R�Q�K�H�F�H�� �D�� �W�ª�F�Q�L�F�D�� �3�R�P�R�G�R�U�R�"�� �&�U�L�D�G�D�� �H�P��
���������� �S�H�O�R�� �L�W�D�O�L�D�Q�R�� �)�U�D�Q�F�H�V�F�R�� �&�L�U�L�O�O�R�� �ª�� �X�P�D�� �I�H�U�U�D-
�P�H�Q�W�D�� �G�H�� �è�H�U�H�Q�F�L�D�P�H�Q�W�R�� �G�H�� �W�H�P�S�R�� �H�� �I�X�Q�F�L�R�Q�D��
assim:
Faça uma lista com todas as suas tarefas do dia e 
as divida em blocos de tempo, �que focado em 
cada uma delas por 25 minutos e faça um inter-
valo de 5 minutos. Ao �nal de quatro pausas, faça 
uma mais lon�a, de 15 a 30 minutos. Essas 
pausas são indicadas para levantar, meditar, alon-
�ar e depois continuar o trabalho, de acordo com 
a técnica voltamos mais focados e produtivos 
para a tarefa se�uinte.
�6�X�è�H�U�L�P�R�V�� �D�� �W�ª�F�Q�L�F�D�� �3�R�P�R�G�R�U�R�� �S�D�U�D�� �F�R�Q�F�L�O�L�D�U�� �R��
�W�U�D�E�D�O�K�R�� �F�R�P�� �R�� �U�L�W�P�R�� �G�R�V�� �S�H�T�X�H�Q�R�V���� �1�R�� �F�D�V�R�� �G�R��
�3�R�P�R�G�R�U�R���R�‰�F�L�D�O���R���I�R�F�R���ª���P�D�L�V���S�U�R�G�X�W�L�Y�L�G�D�G�H���Q�D�V��
�W�D�U�H�I�D�V���� �D�T�X�L�� �R�� �I�R�F�R�� �ª�� �W�H�P�S�R�� �G�H�� �T�X�D�O�L�G�D�G�H�� �H��
�S�U�H�V�H�Q�¨�D�� �F�R�P�� �D�V�� �F�U�L�D�Q�¨�D�V���� �H�P�� �P�H�L�R�� �D�R�� �K�R�P�H��
�R�‹�F�H���� �1�H�V�V�H�V�� �S�U�H�F�L�R�V�R�V�� �P�L�Q�X�W�R�V�� �G�H�� �L�Q�W�H�U�Y�D�O�R����
�S�R�G�H�P�R�V���F�R�P�H�¨�D�U���X�P���G�H�V�H�Q�K�R�����G�D�U���X�P�D���Y�R�O�W�L�Q�K�D��
no quintal, cantar uma música, dar um monte de 
�D�E�U�D�¨�R�� �H�� �H�Q�W�¤�R�� �Y�R�O�W�D�U�� �S�D�U�D�� �R�� �S�U�´�[�L�P�R�� �E�O�R�F�R�� �G�H��
atividades, depois de 25 minutos, voltamos para 
�R�V���S�H�T�X�H�Q�R�V���F�R�P���P�D�L�V���D�E�U�D�¨�R�V�����K�L�V�W�´�U�L�D�V�����E�U�L�Q�F�D-
�G�H�L�U�D�V���H���P�»�V�L�F�D�V���H���D�V�V�L�P���S�R�U���G�L�D�Q�W�H�����D�W�ª���T�X�H���O�R�è�R��
�H�O�H�V���H�Q�W�H�Q�G�H�P���T�X�H���D���P�D�P�¤�H���H���R���S�D�S�D�L���Y�¤�R���W�U�D�E�D-
�O�K�D�U���X�P���S�R�X�T�X�L�Q�K�R���P�D�V���T�X�H���M�¢���M�¢���H�V�W�D�U�¤�R���G�H���Y�R�O�W�D��
�1�R�Y�R�V���W�H�P�S�R�V���S�H�G�H�P���D�G�D�S�W�D�¨�¶�H�V�����S�H�G�H�P���F�R�Q�Y�H�U-
�V�D�V���H���G�H���Q�R�Y�R�����S�H�G�H�P���F�D�O�P�D�����H�V�W�D�P�R�V���L�Q�G�R���E�H�P���H��
�Y�D�P�R�V���F�R�Q�V�H�è�X�L�U���H�T�X�L�O�L�E�U�D�U���W�R�G�R�V���H�V�V�H�V���S�U�D�W�R�V����
�4�X�H�� �D�� �I�R�U�¨�D�� �H�V�S�L�U�L�W�X�D�O�� �G�H�� �3�H�Q�W�H�F�R�V�W�H�V�� �Q�R�V�� �D�X�[�L�O�L�H��
nesse momento e que possamos administrar 
nosso tempo com cuidado, carinho e ritmo para 
�Q�R�V���P�D�Q�W�H�U�P�R�V���E�H�P���� �V�D�X�G�¢�Y�H�L�V�� �H�� �S�D�U�D���H�V�W�D�U�P�R�V��
presentes de verdade em todos os momentos 
�L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H�V���G�H���Q�R�V�V�D���Y�L�G�D��

�5�R�E�H�U�W�D���.�U�X�è�������S�U�R�I�H�V�V�R�U�D���D�X�[�L�O�L�D�U���G�R���-�D�U�G�L�P
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�(�U�D���X�P�D���Y�H�]���Q�D���6�X�®�¨�D�����X�P���Y�H�O�K�R���F�R�Q�G�H���T�X�H���W�L�Q�K�D���X�P���‰�O�K�R��
�»�Q�L�F�R�����P�D�V���W�¤�R���R�E�W�X�V�R���T�X�H���Q�¤�R���F�R�Q�V�H�è�X�L�D���D�S�U�H�Q�G�H�U���F�R�L�V�D��
�D�O�è�X�P�D�����(�Q�W�¤�R�����R���U�H�L���G�L�V�V�H���O�K�H��
�����(�V�F�X�W�D�����P�H�X���‰�O�K�R�����S�R�U���P�D�L�V���T�X�H���P�H���H�V�I�R�U�F�H�����Q�¤�R���F�R�Q�V�L�è�R��
�P�H�W�H�U�� �Q�D�G�D�� �G�H�Q�W�U�R�� �G�D�� �V�X�D�� �F�D�E�H�¨�D���� �3�U�H�F�L�V�D�V�� �L�U�� �S�D�U�D�� �I�R�U�D��
�G�D�T�X�L���� �H�X�� �W�H�� �F�R�Q�‰�D�U�H�L�� �D�� �X�P�� �P�H�V�W�U�H�� �P�X�L�W�R�� �F�H�O�H�E�U�H�� �T�X�H��
�W�H�Q�W�D�U�¢���I�D�]�H�U���D�O�è�R���G�H���W�L��
�2���U�D�S�D�]���I�R�L���H�Q�Y�L�D�G�R���D���X�P�D���F�L�G�D�G�H���H�V�W�U�D�Q�K�D���H���K�R�V�S�H�G�R�X-
���V�H���Q�D���F�D�V�D���G�R���P�H�V�W�U�H���G�X�U�D�Q�W�H���D�Q�R���L�Q�W�H�L�U�R�����3�D�V�V�D�G�R���H�V�V�H��
�W�H�P�S�R�����Y�R�O�W�R�X���S�D�U�D���D���F�D�V�D���G�R���S�D�L���H���H�V�W�H���S�H�U�è�X�Q�W�R�X���O�K�H��
�����(�Q�W�¤�R�����P�H�X���‰�O�K�R�����R���T�X�H���D�S�U�H�Q�G�H�V�W�H�V�"
���� �0�H�X�� �S�D�L���� �D�S�U�H�Q�G�L�� �D�� �O�®�Q�è�X�D�� �G�R�V�� �F�D�F�K�R�U�U�R�V���� �U�H�V�S�R�Q�G�H�X�� �R��
�U�D�S�D�]��
�����0�L�V�H�U�L�F�´�U�G�L�D���G�L�Y�L�Q�D���������E�U�D�Q�G�R�X���R���S�D�L�������)�R�L���W�X�G�R���T�X�H���D�S�U�H�Q-
destes? Vou mandar-te para casa de outro mestre, em 
�R�X�W�U�D���F�L�G�D�G�H��
�2���U�D�S�D�]���I�R�L���H���S�D�V�V�R�X���X�P���D�Q�R���Q�D���F�D�V�D���G�R���V�H�è�X�Q�G�R���P�H�V�W�U�H����
�9�R�O�W�D�Q�G�R���G�D�®���D���X�P���D�Q�R���S�D�U�D���F�D�V�D�����R���S�D�L���S�H�U�è�X�Q�W�R�X���O�K�H��
�����4�X�H���D�S�U�H�Q�G�H�V�W�H�����P�H�X���‰�O�K�R�"
�����0�H�X���S�D�L�����D�S�U�H�Q�G�L���R���T�X�H���G�L�]�H�P���R�V���S�D�V�V�D�U�L�Q�K�R�V���^���U�H�V�S�R�Q-
�G�H�X���H�O�H��
�=�D�Q�è�D�G�®�V�V�L�P�R�����R���S�D�L���H�Q�W�¤�R���è�U�L�W�R�X��
���� �2�� �S�H�U�G�L�¨�¤�R�� �K�X�P�D�Q�D���� �3�H�U�G�H�V�W�H�V�� �X�P�� �W�H�P�S�R�� �S�U�H�F�L�R�V�R�� �H��
�Q�D�G�D�� �D�S�U�H�Q�G�H�V�W�H�V�"�� �(�� �Q�¤�R�� �W�H�� �H�Q�Y�H�U�è�R�Q�K�D�V�� �G�H�� �D�S�D�U�H�F�H�U��
ante dos meus olhos? Vou mandar-te a um terceiro 
�P�H�V�W�U�H�����V�H���G�H�V�W�D���Y�H�]���Q�¤�R���D�S�U�H�Q�G�H�U�H�V���Q�D�G�D�����Q�¤�R���V�H�U�H�L���P�D�L�V��
�R���W�H�X���S�D�L��
�2���‰�O�K�R���S�H�U�P�D�Q�H�F�H�X���X�P���D�Q�R���L�Q�W�H�L�U�R���F�R�P���R���W�H�U�F�H�L�U�R���P�H�V�W�U�H����
�T�X�D�Q�G�R���Y�R�O�W�R�X���S�D�U�D���F�D�V�D�����R���S�D�L���S�H�U�è�X�Q�W�R�X���O�K�H��
�����9�H�M�D�P�R�V�����P�H�X���‰�O�K�R�����T�X�H���D�S�U�H�Q�G�H�V�W�H�V�"
�����0�H�X���S�D�L���^���U�H�V�S�R�Q�G�H�X���H�O�H���^���Q�H�V�W�H���D�Q�R���D�S�U�H�Q�G�L���D���O�®�Q�è�X�D��
�G�R�V���V�D�S�R�V��
�2�� �S�D�L���� �H�Q�W�¤�R�� �O�R�X�F�R�� �G�H�� �U�D�L�Y�D���� �O�H�Y�D�Q�W�R�X���V�H�� �G�H�� �X�P�� �V�D�O�W�R����
�F�K�D�P�R�X���D���F�U�L�D�G�D�è�H�P���H���G�L�V�V�H��
�����(�V�W�H���K�R�P�H�P���Q�¤�R���ª���P�D�L�V���P�H�X���‰�O�K�R�����H�[�S�X�O�V�R���R���G�H���P�L�Q�K�D��
�F�D�V�D���H���R�U�G�H�Q�R���T�X�H���R���O�H�Y�H�L�V���¡���Š�R�U�H�V�W�D���H���R���P�D�W�H�L�V��
�2�V���F�U�L�D�G�R�V���O�H�Y�D�U�D�P���Q�R���¡���Š�R�U�H�V�W�D�����P�D�V�����Q�R���P�R�P�H�Q�W�R���T�X�H��
�L�D�P���P�D�W�¢���O�R���V�H�Q�W�L�U�D�P���W�D�Q�W�D���S�H�Q�D���T�X�H���Q�¤�R���F�R�Q�V�H�è�X�L�U�D�P��
�F�X�P�S�U�L�U���D���R�U�G�H�P���H���R���G�H�L�[�D�U�D�P���S�D�U�W�L�U�����$�U�U�D�Q�F�D�U�D�P���R�V���R�O�K�R�V��
�H�� �D�� �O�®�Q�è�X�D�� �G�H�� �X�P�� �Y�H�D�G�R���� �T�X�H�� �O�H�Y�D�U�D�P�� �D�R�� �Y�H�O�K�R�� �F�R�Q�G�H��
�F�R�P�R���W�H�V�W�H�P�X�Q�K�R��
�2���U�D�S�D�]���S�H�U�H�è�U�L�Q�R�X���G�X�U�D�Q�W�H���D�O�è�X�P���W�H�P�S�R�����S�R�U���‰�P���I�R�L���W�H�U���D��
�X�P���F�D�V�W�H�O�R���R�Q�G�H���S�H�G�L�X���S�R�X�V�R���S�D�U�D���Q�R�L�W�H��
�����6�L�P���G�L�V�V�H���R���F�D�V�W�H�O�¤�R�����P�D�V���V�´���V�H���T�X�L�V�H�U�H�V���S�H�U�Q�R�L�W�D�U���O�¢���H�P��
�E�D�L�[�R���Q�D�T�X�H�O�D���W�R�U�U�H�����$�G�Y�L�U�W�R���W�H�����S�R�U�ª�P�����T�X�H���H�V�W�¢���F�K�H�L�D���G�H��
�F�¤�H�V���V�H�O�Y�D�è�H�Q�V���T�X�H���O�D�W�H�P���H���X�L�Y�D�P���V�H�P���S�D�U�D�U���H�����H�P���G�H�W�H�U-
�P�L�Q�D�G�D�V�� �K�R�U�D�V���� �ª�� �S�U�H�F�L�V�R�� �G�D�U���O�K�H�V�� �X�P�� �K�R�P�H�P�� �T�X�H��
�G�H�Y�R�U�D�P���L�P�H�G�L�D�W�D�P�H�Q�W�H��
�(�P�� �F�R�Q�V�H�T�½�«�Q�F�L�D�� �G�L�V�V�R���� �W�R�G�D�� �U�H�è�L�¤�R�� �Y�L�Y�L�D�� �H�P�� �O�X�W�R�� �H��
�P�H�U�è�X�O�K�D�G�D�� �Q�D�� �W�U�L�V�W�H�]�D���� �H�� �Q�¤�R�� �K�D�Y�L�D�� �T�X�H�P�� �S�X�G�H�V�V�H��
�V�R�O�X�F�L�R�Q�D�U���R���S�U�R�E�O�H�P�D�����2���U�D�S�D�]�����S�R�U�ª�P�����Q�¤�R���W�L�Q�K�D���P�H�G�R���H��
�G�L�V�V�H���� �,�U�H�L�� �O�¢�� �F�R�P�� �R�V�� �F�¤�H�V�� �T�X�H�� �X�L�Y�D�P���� �G�D�®���P�H�� �V�R�P�H�Q�W�H��

�D�O�è�X�P�D���F�R�L�V�D���S�D�U�D���T�X�H���O�K�H�V���S�R�V�V�D���D�W�L�U�D�U���S�D�U�D���T�X�H���F�R�P�D�P����
�D���P�L�P���Q�¤�R���I�D�U�¤�R���P�D�O���D�O�è�X�P��
�6�H�Q�G�R���H�V�V�D���D���V�X�D���Y�R�Q�W�D�G�H�����G�H�U�D�P���O�K�H���V�´���D���F�R�P�L�G�D���S�D�U�D��
�R�V���F�¤�H�V���H���R���F�R�Q�G�X�]�L�U�D�P���D�W�ª���D���W�R�U�U�H�����4�X�D�Q�G�R���S�H�Q�H�W�U�R�X���O�¢��
�G�H�Q�W�U�R�� �R�V�� �F�¤�H�V�� �Q�¤�R�� �O�D�W�L�U�D�P���� �P�D�V�� �D�E�D�Q�D�U�D�P�� �D�P�L�V�W�R�V�D-
mente as caudas, e comeram o que lhes apresentou, sem 
�O�K�H���W�R�F�D�U���X�P���V�´���‰�R���G�H���F�D�E�H�O�R��
�1�D���P�D�Q�K�¤���V�H�è�X�L�Q�W�H�����V�D�L�X���G�H���O�¢���V�¤�R���H���V�D�O�Y�R���S�D�U�D���D�V�V�R�P�E�U�R��
�è�H�U�D�O�����I�R�L���D�R���F�D�V�W�H�O�R���H���G�L�V�V�H���������2�V���F�¤�H�V�����Q�D���V�X�D���O�L�Q�è�X�D�è�H�P����
�U�H�Y�H�O�D�U�D�P���P�H���D���U�D�]�¤�R���S�R�U���T�X�H���H�V�W�¤�R���S�U�H�V�R�V���O�¢���H���S�R�U�T�X�H��
�F�D�X�V�D�P�� �W�D�Q�W�R�� �G�D�Q�R�� �¡�� �U�H�è�L�¤�R���� �(�V�W�¤�R�� �H�Q�F�D�Q�W�D�G�R�V�� �H��
�S�U�H�F�L�V�D�P�� �è�X�D�U�G�D�U�� �X�P�� �è�U�D�Q�G�H�� �W�H�V�R�X�U�R�� �H�V�F�R�Q�G�L�G�R�� �O�¢�� �H�P��
�E�D�L�[�R�����Q�D���W�R�U�U�H�����(���H�Q�T�X�D�Q�W�R���R���W�H�V�R�X�U�R���Q�¤�R���I�R�U���G�H�V�H�Q�W�H�U�U�D�G�R����
�H�O�H�V�� �Q�¤�R�� �V�H�� �D�S�D�]�L�è�X�D�U�¤�R�� �H���� �V�H�P�S�U�H�� �Q�D�� �V�X�D�� �O�L�Q�è�X�D�è�H�P����
�H�Q�W�H�Q�G�L���R���T�X�H���S�U�H�F�L�V�R���I�D�]�H�U��
�7�R�G�R�V�� �V�H�� �D�O�H�è�U�D�U�¤�R�� �D�R�� �R�X�Y�L�U�� �L�V�W�R�� �H�� �R�� �F�D�V�W�H�O�¤�R�� �S�U�R�S�µ�V��
�D�G�R�W�¢���O�R�� �F�R�P�R�� �‰�O�K�R�� �V�H�� �F�R�Q�V�H�è�X�L�V�V�H�� �U�H�V�R�O�Y�H�U�� �W�X�G�R�� �G�D��
�P�H�O�K�R�U�� �P�D�Q�H�L�U�D�� �S�R�V�V�®�Y�H�O���� �2�� �U�D�S�D�]�� �W�R�U�Q�R�X�� �D�� �G�H�V�F�H�U�� �Q�D��
�W�R�U�U�H�� �H���� �L�Q�V�W�U�X�®�G�R�� �F�R�P�R�� �G�H�Y�H�U�L�D�� �D�è�L�U���� �G�H�V�L�Q�F�X�P�E�L�X���V�H�� �G�D��
�W�D�U�H�I�D���G�H�V�H�Q�W�H�U�U�D�Q�G�R���X�P�D���D�U�F�D���F�K�H�L�D���G�H���R�X�U�R����
A partir desse dia, nunca mais se ouviram os medonhos 
�X�L�Y�R�V���G�R�V���F�¤�H�V���I�H�U�R�]�H�V�����K�D�Y�L�D�P���G�H�V�D�S�D�U�H�F�L�G�R���H���D���U�H�è�L�¤�R��
�‰�F�R�X���O�L�Y�U�H���S�D�U�D���V�H�P�S�U�H���G�H�V�V�H���Š�D�è�H�O�R��
�'�H�F�R�U�U�L�G�R���D�O�è�X�P���W�H�P�S�R�����R���U�D�S�D�]���W�H�Y�H���D���L�G�ª�L�D���G�H���Y�L�D�M�D�U���D��
�5�R�P�D�����3�H�O�R���F�D�P�L�Q�K�R�����S�D�V�V�R�X���M�X�Q�W�R���D���X�P���F�K�D�U�F�R���H���G�H�Q�W�U�R��
�G�H�O�H���D�V���U�¤�V���F�R�D�[�D�U�D�P���V�H�X�V���P�H�[�H�U�L�F�R�V�����$�è�X�¨�R�X���R���R�X�Y�L�G�R����
�S�U�H�V�W�D�Q�G�R�� �D�W�H�Q�¨�¤�R�� �D�R�� �T�X�H�� �G�L�]�L�D�P�� �T�X�D�Q�G�R�� �S�H�U�F�H�E�H�Q�G�R��
�T�X�H���H�V�W�D�Y�D�P���D���G�L�]�H�U�����F�D�L�X���H�P���S�U�R�I�X�Q�G�D���W�U�L�V�W�H�]�D���H���S�U�H�R�F�X-
�S�D�¨�¤�R���� �)�L�Q�D�O�P�H�Q�W�H�� �G�H�S�R�L�V�� �G�H�� �P�X�L�W�R�� �D�Q�G�D�U���� �F�K�H�è�R�X�� �D��
�5�R�P�D���� �/�¢�� �V�R�X�E�H�� �T�X�H�� �K�D�Y�L�D�� �I�D�O�H�F�L�G�R�� �R�� �3�D�S�D�� �H�� �U�H�L�Q�D�Y�D��
�è�U�D�Q�G�H���L�Q�F�H�U�W�H�]�D���H�Q�W�U�H���R�V���F�D�U�G�H�D�L�V�����T�X�H���Q�¤�R���F�R�Q�V�H�è�X�L�D�P��
�H�O�H�è�H�U�� �R�� �V�X�F�H�V�V�R�U���� �3�R�U�� �‰�P���� �F�R�Q�Y�H�Q�F�L�R�Q�D�U�D�P�� �T�X�H�� �V�H�U�L�D��
�H�O�H�L�W�R�� �D�T�X�H�O�H�� �D�� �T�X�H�P�� �I�R�V�V�H�� �U�H�Y�H�O�D�G�D���� �S�R�U�� �X�P�� �V�L�Q�D�O��
�P�L�O�D�è�U�R�V�R�����Y�R�Q�W�D�G�H���'�L�Y�L�Q�D��
�-�X�V�W�D�P�H�Q�W�H���T�X�D�Q�G�R�� �D�V�V�L�P�� �G�H�O�L�E�H�U�D�Y�D�P���� �R�� �M�R�Y�H�P�� �H�Q�W�U�R�X��
�Q�D���L�è�U�H�M�D���H���O�R�è�R���G�X�D�V���S�R�P�E�D�V���E�U�D�Q�F�D�V���F�R�P�R���Q�H�Y�H�����I�R�U�D�P��
�S�R�X�V�D�U���H�P���V�H�X�V���R�P�E�U�R�V���H���O�¢���S�H�U�P�D�Q�H�F�H�U�D�P���L�P�´�Y�H�L�V�����2��
�F�O�H�U�R�� �U�H�F�R�Q�K�H�F�H�X�� �Q�L�V�V�R�� �D�� �Y�R�Q�W�D�G�H�� �'�L�Y�L�Q�D�� �H���� �V�H�P�� �P�D�L�V��
�G�H�O�R�Q�è�D�V�����S�H�U�è�X�Q�W�D�U�D�P���O�K�H���V�H���è�R�V�W�D�U�L�D���G�H���V�H�U���R���3�D�S�D�����2��
�M�R�Y�H�P���L�Q�G�H�F�L�V�R�����Q�¤�R���V�D�E�L�D���V�H���H�U�D���G�L�è�Q�R���G�H���W�D�O���H�Q�F�D�U�è�R�����P�D�V��
�D�V���S�R�P�E�D�V���R���S�H�U�V�X�D�G�L�U�D�P���H���H�O�H���U�H�V�S�R�Q�G�H�X���T�X�H���V�L�P��
�(�Q�W�¤�R���� �R�� �U�D�S�D�]�� �I�R�L�� �X�Q�è�L�G�R�� �H�� �F�R�Q�V�D�è�U�D�G�R���� �H�� �F�R�P�� �L�V�V�R��
�F�X�P�S�U�L�X���V�H���D�V�V�L�P���D�T�X�L�O�R���T�X�H�����F�R�P���è�U�D�Q�G�H���F�R�Q�V�W�H�U�Q�D�¨�¤�R����
�R�X�Y�L�U�D���D�V���U�¤�V���F�R�D�[�D�U�H�P���D�R���S�D�V�V�D�U���S�H�O�R���F�K�D�U�F�R�����3�R�L�V���H�O�D�V��
�M�X�V�W�D�P�H�Q�W�H���G�L�]�L�D�P���T�X�H���H�O�H���V�H���W�R�U�Q�D�U�L�D���R���3�D�S�D��
�'�H�S�R�L�V���G�H���F�R�U�R�D�G�R�����W�H�Y�H���G�H���F�H�O�H�E�U�D�U���H���F�D�Q�W�D�U���D���P�L�V�V�D�����P�D�V��
�Q�¤�R���V�D�E�L�D���X�P�D���»�Q�L�F�D���S�D�O�D�Y�U�D�����S�R�L�V���M�D�P�D�L�V���W�L�Q�K�D���I�H�L�W�R���L�V�V�R����
�H�Q�W�¤�R�� �D�V�� �S�R�P�E�D�V�� �S�H�U�P�D�Q�H�F�H�U�D�P�� �S�R�X�V�D�G�D�V�� �H�P�� �V�H�X�V��
�R�P�E�U�R�V�����R���D�M�X�G�D�U�D�P�����V�X�V�V�X�U�D�Q�G�R���O�K�H���D�R�V���R�X�Y�L�G�R�V���W�X�G�R���R��
�T�X�H���G�H�Y�L�D���I�D�]�H�U���H���G�L�]�H�U��

�(���Y�L�Y�H�U�D�P���I�H�O�L�]�H�V���S�D�U�D���V�H�P�S�U�H����
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A Rainha das Abelhas
�,�U�P�¤�R�V���*�U�L�P�P

�&�H�U�W�D�� �Y�H�]���� �G�R�L�V�� �‰�O�K�R�V�� �G�H�� �U�H�L�� �V�D�®�U�D�P�� �H�P�� �E�X�V�F�D�� �G�H��
�D�Y�H�Q�W�X�U�D�V���H�� �V�H���H�Q�W�U�H�è�D�U�D�P���D�� �X�P�D���Y�L�G�D���W�¤�R���G�H�V�U�H-
�è�U�D�G�D���H���G�L�V�V�R�O�X�W�D���T�X�H���Q�H�P���V�H���O�H�P�E�U�D�Y�D�P���G�H���Y�R�O�W�D�U��
�S�D�U�D���F�D�V�D�����2���P�D�L�V���P�R�¨�R�����T�X�H���H�U�D���F�K�D�P�D�G�R���G�H���%�R�E�R����
�V�D�L�X���¡���S�U�R�F�X�U�D���G�H���V�H�X�V���L�U�P�¤�R�V�����T�X�D�Q�G�R���‰�Q�D�O�P�H�Q�W�H��
�R�V�� �D�F�K�R�X���� �V�´�� �R�X�Y�L�X�� �F�D�¨�R�D�G�D�V���� �S�R�U�T�X�H���� �V�H�Q�G�R�� �W�¤�R��
�L�Q�è�«�Q�X�R�����S�H�Q�V�D�Y�D���H�P���Y�H�Q�F�H�U���Q�D���Y�L�G�D�����H�Q�T�X�D�Q�W�R���H�O�H�V����
�P�X�L�W�R���P�D�L�V���H�V�S�H�U�W�R�V�����Q�¤�R���W�L�Q�K�D�P���F�R�Q�V�H�è�X�L�G�R��
�2�V���W�U�«�V���S�X�V�H�U�D�P���V�H���D���F�D�P�L�Q�K�R���M�X�Q�W�R�V���H���F�K�H�è�D�U�D�P��

�D�� �X�P�� �I�R�U�P�L�è�X�H�L�U�R���� �2�V�� �G�R�L�V�� �P�D�L�V�� �Y�H�O�K�R�V�� �T�X�L�V�H�U�D�P��
�U�H�P�H�[�H�U���Q�H�O�H���S�D�U�D���Y�H�U���D�V���I�R�U�P�L�è�D�V���I�X�è�L�U�H�P���D�O�Y�R�U�R-
�¨�D�G�D�V�� �F�D�U�U�H�è�D�Q�G�R�� �R�V�� �S�U�´�S�U�L�R�V�� �R�Y�R�V���� �P�D�V�� �R�� �%�R�E�R��
lhes disse:
�����'�H�L�[�H�P���R�V���E�L�F�K�L�Q�K�R�V���H�P���S�D�]�����H�X���Q�¤�R���V�X�S�R�U�W�R���T�X�H��

�Y�R�F�«�V���O�K�H�V���I�D�¨�D�P���P�D�O��
�(�Q�W�¤�R�� �H�O�H�V�� �F�R�Q�W�L�Q�X�D�U�D�P�� �D�Q�G�D�Q�G�R�� �H�� �F�K�H�è�D�U�D�P�� �D��

�X�P�� �O�D�è�R�� �R�Q�G�H�� �Q�D�G�D�Y�D�P�� �P�X�L�W�R�V���� �P�X�L�W�R�V�� �S�D�W�R�V���� �2�V��
�G�R�L�V���L�U�P�¤�R�V���T�X�H�U�L�D�P���S�H�è�D�U���D�O�è�X�Q�V���S�D�U�D���D�V�V�D�U�����P�D�V��
�R���%�R�E�R���Q�¤�R���F�R�Q�V�H�Q�W�L�X���H���G�L�V�V�H��
�����'�H�L�[�H�P���R�V���E�L�F�K�L�Q�K�R�V���H�P���S�D�]�����H�X���Q�¤�R���V�X�S�R�U�W�R���T�X�H��

�H�O�H�V���V�H�M�D�P���P�R�U�W�R�V��
�3�R�U�� �‰�P���� �F�K�H�è�D�U�D�P�� �D�� �X�P�D�� �F�R�O�P�H�L�D���� �R�Q�G�H�� �K�D�Y�L�D��

�W�D�Q�W�R�� �P�H�O�� �T�X�H�� �H�V�F�R�U�U�L�D�� �S�H�O�R�� �W�U�R�Q�F�R�� �G�D�� �¢�U�Y�R�U�H���� �2�V��
�G�R�L�V���T�X�L�V�H�U�D�P���D�F�H�Q�G�H�U���I�R�è�R���H�P�E�D�L�[�R���S�D�U�D���V�X�I�R�F�D�U��
�D�V�� �D�E�H�O�K�D�V�� �H�� �S�R�G�H�U�� �W�L�U�D�U�� �R�� �P�H�O���� �2�� �%�R�E�R�� �W�R�U�Q�R�X�� �D��
�L�P�S�H�G�L�U�����G�L�]�H�Q�G�R��
�����'�H�L�[�H�P���R�V���E�L�F�K�L�Q�K�R�V���H�P���S�D�]�����H�X���Q�¤�R���V�X�S�R�U�W�R���T�X�H��

�H�O�H�V���V�H�M�D�P���T�X�H�L�P�D�G�R�V��
�$�‰�Q�D�O�����R�V���W�U�«�V���L�U�P�¤�R�V���F�K�H�è�D�U�D�P���D���X�P���F�D�V�W�H�O�R�����1�D�V��

�F�D�Y�D�O�D�U�L�¨�D�V���K�D�Y�L�D���F�D�Y�D�O�R�V���G�H���S�H�G�U�D�����H���Q�¤�R���D�S�D�U�H�F�L�D��
�S�H�V�V�R�D���D�O�è�X�P�D�����(�O�H�V���S�D�V�V�D�U�D�P���S�R�U���W�R�G�D�V���D�V���V�D�O�D�V��
�D�W�ª���T�X�H�����Q�R���‰�P����
�H�Q�F�R�Q�W�U�D�U�D�P���X�P�D���S�R�U�W�D���F�R�P���W�U�«�V���I�H�F�K�D�G�X�U�D�V�����1�R��

�P�H�L�R�� �G�D�� �S�R�U�W�D�� �K�D�Y�L�D���� �S�R�U�ª�P���� �X�P�� �E�X�U�D�T�X�L�Q�K�R�� �S�R�U��
�R�Q�G�H�� �V�H�� �S�R�G�L�D�� �H�V�S�L�D�U�� �R�� �D�S�R�V�H�Q�W�R���� �9�L�U�D�P�� �O�¢�� �G�H�Q�W�U�R��
�X�P�� �K�R�P�H�Q�]�L�Q�K�R�� �è�U�L�V�D�O�K�R���� �V�H�Q�W�D�G�R�� �G�L�D�Q�W�H�� �G�H�� �X�P�D��
�P�H�V�D���� �(�O�H�V�� �R�� �F�K�D�P�D�U�D�P�� �X�P�D���� �G�X�D�V�� �Y�H�]�H�V���� �P�D�V�� �R��
�K�R�P�H�Q�]�L�Q�K�R���Q�¤�R���R�X�Y�L�X�����4�X�D�Q�G�R���R���F�K�D�P�D�U�D�P���S�H�O�D��
�W�H�U�F�H�L�U�D���Y�H�]�����H�O�H���V�H���O�H�Y�D�Q�W�R�X�����D�E�U�L�X���D�V���I�H�F�K�D�G�X�U�D�V���H��
�V�D�L�X���� �1�¤�R�� �G�L�V�V�H���X�P�D���S�D�O�D�Y�U�D���� �P�D�V�� �R�V�� �O�H�Y�R�X���D�� �X�P�D��
�P�H�V�D���U�L�F�D�P�H�Q�W�H���S�U�H�S�D�U�D�G�D�����7�H�Q�G�R���R�V���W�U�«�V���F�R�P�L�G�R���H��
�E�H�E�L�G�R���� �H�O�H�� �F�R�Q�G�X�]�L�X�� �F�D�G�D�� �X�P�� �D�� �V�H�X�� �T�X�D�U�W�R�� �G�H��
�G�R�U�P�L�U��
�1�D�� �P�D�Q�K�¤�� �V�H�è�X�L�Q�W�H���� �R�� �K�R�P�H�Q�]�L�Q�K�R�� �è�U�L�V�D�O�K�R��

�F�K�H�è�R�X���V�H���S�D�U�D���R���P�D�L�V���Y�H�O�K�R�����D�F�H�Q�R�X���F�K�D�P�D�Q�G�R���R��
�H���R���è�X�L�R�X���D�W�ª���X�P�D���S�O�D�F�D�����R�Q�G�H���H�V�W�D�Y�D�P���H�V�F�U�L�W�D�V���W�U�«�V��
�W�D�U�H�I�D�V�� �T�X�H�� �S�R�G�H�U�L�D�P�� �G�H�V�H�Q�F�D�Q�W�D�U�� �R�� �F�D�V�W�H�O�R���� �$��
�S�U�L�P�H�L�U�D�� �G�L�]�L�D�� �T�X�H�� �Q�R�� �E�R�V�T�X�H���� �G�H�E�D�L�[�R�� �G�R�� �P�X�V�è�R����
�H�V�W�D�Y�D�P���D�V���S�ª�U�R�O�D�V���G�D���‰�O�K�D���G�R���U�H�L�����H�P���Q�»�P�H�U�R���G�H��
�P�L�O���� �T�X�H�� �S�U�H�F�L�V�D�U�L�D�P�� �V�H�U�� �F�D�W�D�G�D�V���� �H���� �D�R�� �S�µ�U���G�R���V�R�O����
�V�H���D�L�Q�G�D���I�D�O�W�D�V�V�H���V�´���X�P�D�����D���S�H�V�V�R�D���T�X�H���D�V���S�U�R�F�X�U�D-
�Y�D�� �V�H�� �W�U�D�Q�V�I�R�U�P�D�U�L�D�� �H�P�� �S�H�G�U�D���� �2�� �P�D�L�V�� �Y�H�O�K�R�� �I�R�L�� �H��
�S�U�R�F�X�U�R�X���R���G�L�D���L�Q�W�H�L�U�R�����&�R�P�R�����S�R�U�ª�P�����R���G�L�D���F�K�H�è�R�X��
�D�R���‰�P���H���H�O�H���W�L�Q�K�D���D�F�K�D�G�R���V�´���F�H�P���S�ª�U�R�O�D�V�����D�F�R�Q�W�H-
�F�H�X���R���T�X�H���H�V�W�D�Y�D���H�V�F�U�L�W�R���Q�D���S�O�D�F�D�����H���H�O�H���V�H���W�U�D�Q�V�I�R�U-
�P�R�X�� �H�P�� �S�H�G�U�D���� �1�R�� �R�X�W�U�R�� �G�L�D���� �R�� �V�H�è�X�Q�G�R�� �L�U�P�¤�R��
�D�V�V�X�P�L�X�� �D�� �W�D�U�H�I�D���� �P�D�V�� �Q�¤�R�� �V�H�� �V�D�L�X�� �P�H�O�K�R�U�� �T�X�H�� �R��
�P�D�L�V���Y�H�O�K�R�����S�R�L�V���V�´���D�F�K�R�X���G�X�]�H�Q�W�D�V���S�ª�U�R�O�D�V���H���‰�F�R�X��
�W�U�D�Q�V�I�R�U�P�D�G�R�� �H�P�� �S�H�G�U�D���� �3�R�U�� �‰�P�� �F�K�H�è�R�X�� �D�� �Y�H�]�� �G�R��
�%�R�E�R���� �T�X�H�� �S�U�R�F�X�U�R�X�� �Q�R�� �P�X�V�è�R���� �P�D�V�� �H�U�D�� �W�¤�R�� �G�L�I�®�F�L�O��
�H�Q�F�R�Q�W�U�D�U���D�V���S�ª�U�R�O�D�V���H���G�H�P�R�U�D�Y�D���W�D�Q�W�R�����T�X�H���H�O�H���V�H��
�V�H�Q�W�R�X���Q�X�P�D���S�H�G�U�D���H���F�K�R�U�R�X�����1�L�V�W�R�����D�S�D�U�H�F�H�X���R���U�H�L��
�G�D�V���I�R�U�P�L�è�D�V�����F�X�M�D���Y�L�G�D���H�O�H���V�D�O�Y�D�U�D�����9�L�Q�K�D���D�F�R�P�S�D-
�Q�K�D�G�R���G�H���F�L�Q�F�R���P�L�O���I�R�U�P�L�è�D�V�����1�¤�R���G�H�P�R�U�R�X���P�X�L�W�R�����H��
�R�V���E�L�F�K�L�Q�K�R�V���D�F�K�D�U�D�P���W�R�G�D�V���D�V���S�ª�U�R�O�D�V���H���D�V���D�P�R�Q-
�W�R�D�U�D�P�� �D�O�L���� �0�D�V�� �D�� �V�H�è�X�Q�G�D�� �W�D�U�H�I�D�� �H�U�D�� �L�U�� �S�H�è�D�U���� �Q�R��
�I�X�Q�G�R�� �G�R�� �O�D�è�R���� �D�� �F�K�D�Y�H�� �G�R�� �T�X�D�U�W�R�� �G�D�� �‰�O�K�D�� �G�R�� �U�H�L����
�4�X�D�Q�G�R���R���%�R�E�R���F�K�H�è�R�X���D�R���O�D�è�R�����Y�L�H�U�D�P���Q�D�G�D�Q�G�R���R�V��
�S�D�W�R�V�� �T�X�H�� �H�O�H�� �X�P�D�� �Y�H�]�� �V�D�O�Y�D�U�D���� �P�H�U�è�X�O�K�D�U�D�P�� �H��
�S�H�è�D�U�D�P���D���F�K�D�Y�H���O�¢���Q�R���I�X�Q�G�R�����$���W�H�U�F�H�L�U�D���W�D�U�H�I�D���H�U�D��
�D���P�D�L�V���G�L�I�®�F�L�O�����S�R�L�V���G�D�V���W�U�«�V���‰�O�K�D�V���G�H���U�H�L���T�X�H���H�V�W�D�Y�D�P��
�G�R�U�P�L�Q�G�R�� �H�O�H�� �G�H�Y�L�D�� �H�V�F�R�O�K�H�U�� �D�� �P�H�O�K�R�U���� �(�O�D�V�� �H�U�D�P����
�S�R�U�ª�P�����F�R�P�S�O�H�W�D�P�H�Q�W�H���L�è�X�D�L�V�����Q�¤�R���W�H�Q�G�R���Q�D�G�D���T�X�H��
�D�V���G�L�V�W�L�Q�è�X�L�V�V�H���X�P�D���G�D���R�X�W�U�D�����D���Q�¤�R���V�H�U���S�R�U���W�H�U�H�P��
�F�R�P�L�G�R���� �D�Q�W�H�V�� �G�H�� �G�R�U�P�L�U���� �W�U�«�V�� �G�R�F�H�V�� �G�L�I�H�U�H�Q�W�H�V���� �D��
�P�D�L�V�� �Y�H�O�K�D���� �X�P�� �W�R�U�U�¤�R�� �G�H�� �D�¨�»�F�D�U���� �D�� �V�H�è�X�Q�G�D���� �X�P��
�S�R�X�F�R���G�H���P�H�O�D�G�R�����D���P�D�L�V���P�R�¨�D�����X�P�D���F�R�O�K�H�U�D�G�D���G�H��
�P�H�O���� �(�Q�W�¤�R�� �F�K�H�è�R�X�� �D�� �U�D�L�Q�K�D�� �G�D�V�� �D�E�H�O�K�D�V���� �T�X�H�� �R��
�%�R�E�R�� �K�D�Y�L�D�� �S�U�R�W�H�è�L�G�R�� �G�R�� �I�R�è�R���� �H�� �I�R�L�� �S�U�R�Y�D�Q�G�R�� �G�D��
�E�R�F�D���G�H���W�R�G�D�V���W�U�«�V�����S�R�U���‰�P���‰�F�R�X���S�R�X�V�D�G�D���Q�D���E�R�F�D��
�G�D���T�X�H���K�D�Y�L�D���F�R�P�L�G�R���P�H�O�����H���D�V�V�L�P���R���%�R�E�R���U�H�F�R�Q�K�H-
�F�H�X���T�X�D�O���H�U�D���D���‰�O�K�D���G�H���U�H�L���F�H�U�W�D�����&�R�P���L�V�V�R�����R���I�H�L�W�L�¨�R��
�V�H���G�H�V�I�H�]�����W�X�G�R���Q�R���F�D�V�W�H�O�R���G�H�V�S�H�U�W�R�X���G�D�T�X�H�O�H���V�R�Q�R����
�H�� �T�X�H�P�� �W�L�Q�K�D�� �Y�L�U�D�G�R�� �S�H�G�U�D�� �U�H�W�R�P�R�X�� �V�X�D�� �I�R�U�P�D���� �2��
�%�R�E�R���V�H���F�D�V�R�X���F�R�P���D���P�D�L�V���M�R�Y�H�P���H���P�H�O�K�R�U���‰�O�K�D���G�R��
�U�H�L���H�����G�H�S�R�L�V���T�X�H���R���S�D�L���G�H�O�D���P�R�U�U�H�X�����H�O�H���‰�F�R�X���V�H�Q�G�R��
�R�� �U�H�L���� �V�H�X�V�� �L�U�P�¤�R�V���� �S�R�U�ª�P���� �F�D�V�D�U�D�P���V�H�� �F�R�P�� �D�V��
�R�X�W�U�D�V���G�X�D�V���L�U�P�¤�V��
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Porque o dente-de-leão floresce duas vezes

�&�H�U�W�D�� �Y�H�]���� �H�V�W�D�Y�D�� �R�� �P�H�Q�L�Q�R�� �-�H�V�X�V�� �E�U�L�Q�F�D�Q�G�R��
�V�R�]�L�Q�K�R���Q�X�P���S�U�D�G�R���H�P���Š�R�U�����(�����G�H���W�R�G�D�V���D�V���Š�R�U�H�V�����H�O�H��
�S�U�H�I�H�U�L�D�� �D�V�� �F�D�E�H�F�L�Q�K�D�V�� �G�R�X�U�D�G�D�V�� �G�R�� �G�H�Q�W�H���G�H���O�H�¤�R����
�T�X�H�� �E�U�L�O�K�D�Y�D�P�� �F�R�P�R�� �S�H�T�X�H�Q�R�V�� �G�L�V�F�R�V�� �V�R�O�D�U�H�V�� �H�P��
�P�H�L�R�� �D�R�� �Y�H�U�G�H�� �G�R�� �S�U�D�G�R���� �(�O�H�� �K�D�Y�L�D�� �D�M�X�Q�W�D�G�R�� �X�P��
�è�U�D�Q�G�H���U�D�P�D�O�K�H�W�H���G�H���V�X�D�V���Š�R�U�H�V���H���I�R�O�K�D�V�����H���H�P���V�X�D�V��
�P�¤�R�V���D�V���Š�R�U�H�V���Q�¤�R���P�X�U�F�K�D�U�D�P��
�4�X�D�Q�G�R�� �R�� �P�H�Q�L�Q�R�� �-�H�V�X�V�� �H�V�W�D�Y�D�� �D�O�L�� �V�H�Q�W�D�G�R�� �H��

�E�U�L�Q�F�D�Y�D�����D�W�U�D�L�X���W�R�G�R�V���R�V���D�Q�L�P�D�L�V���G�D���Š�R�U�H�V�W�D���T�X�H���V�H��
�D�S�U�R�[�L�P�D�U�D�P�� �O�H�Q�W�D�� �H�� �U�H�V�S�H�L�W�R�V�D�P�H�Q�W�H�� �H�� �V�H�� �V�H�Q�W�D-
�U�D�P���H�P���F�®�U�F�X�O�R���D�R���U�H�G�R�U���G�R���V�D�Q�W�R���P�H�Q�L�Q�R�����2���S�U�L�P�H�L-
�U�R���I�R�L���R���Y�H�D�G�R�����T�X�H�����P�D�L�V���T�X�H���W�R�G�R�V���R�V���R�X�W�U�R�V���D�Q�L�P�D�L�V����
�S�H�U�F�H�E�H���R���T�X�H���D�F�R�Q�W�H�F�H���D���V�X�D���Y�R�O�W�D�����'�H�S�R�L�V���Y�L�H�U�D�P��
�D�V�� �D�Y�H�V���� �0�D�V�� �W�D�P�E�ª�P�� �Q�¤�R�� �I�D�O�W�D�U�D�P�� �R�V�� �D�Q�L�P�D�L�V��
�E�U�D�Y�L�R�V�����F�R�P�R���R���X�U�V�R�����R���O�R�E�R���H���D���U�D�S�R�V�D�����2�V���S�H�L�[�H�V���G�R��
�U�L�D�F�K�R�� �H�U�è�X�H�U�D�P���� �D�� �F�D�E�H�¨�D�� �S�D�U�D�� �I�R�U�D�� �G�
�¢�è�X�D���� �H�� �S�R�U��
�»�O�W�L�P�R���F�K�H�è�R�X���R���O�H�¤�R���H���V�H���V�H�Q�W�R�X���D�R���O�D�G�R���G�R���P�H�Q�L�Q�R��
�-�H�V�X�V���� �T�X�H�� �‰�F�R�X�� �P�X�L�W�R�� �F�R�Q�W�H�Q�W�H�� �H�� �D�I�D�è�R�X�� �V�X�D�� �M�X�E�D����
�(�V�W�D�Y�D�� �U�H�X�Q�L�G�D�� �X�P�D�� �Y�H�U�G�D�G�H�L�U�D�� �D�V�V�H�P�E�O�H�L�D�� �G�H��
�D�Q�L�P�D�L�V���� �(�V�W�H�V���� �S�R�U�ª�P���� �Q�D�T�X�H�O�H�� �G�L�D���� �P�R�V�W�U�D�Y�D�P���V�H��
�G�L�I�H�U�H�Q�W�H�V�� �G�R�� �T�X�H�� �H�U�D�P�� �H�P�� �è�H�U�D�O���� �P�R�V�W�U�D�Y�D�P���V�H��
�D�I�¢�Y�H�L�V�� �H�� �P�D�Q�V�R�V�� �F�R�P�R�� �V�H�X�V�� �L�U�P�¤�R�V�� �T�X�H�� �H�V�W�¤�R�� �Q�R��
�]�R�G�®�D�F�R���F�H�O�H�V�W�H�����$�V�V�L�P�����R���O�H�¤�R���H�V�W�D�Y�D���V�R�V�V�H�è�D�G�R���D�R��
�O�D�G�R�� �G�R�� �F�R�U�G�H�L�U�R���� �Q�X�P�D�� �S�D�]�� �S�D�U�D�G�L�V�®�D�F�D���� �(���� �T�X�D�Q�G�R��
�‰�F�R�X���F�R�P���I�R�P�H�����G�H�X���X�P�D�V���P�R�U�G�L�G�D�V���Q�D�V���I�R�O�K�D�V���G�R��
�G�H�Q�W�H���G�H���O�H�¤�R�����T�X�H���W�L�Q�K�D�P���D�Q�W�L�è�D�P�H�Q�W�H�����D�V���E�H�L�U�D�G�D�V��
�D�U�U�H�G�R�Q�G�D�G�D�V���� �W�D�O�� �F�R�P�R�� �D�V�� �I�R�O�K�D�V�� �G�H�� �S�U�®�P�X�O�D���� �(����
�F�R�P�R�� �O�H�P�E�U�D�Q�¨�D�� �G�H�V�V�H�� �P�R�P�H�Q�W�R���� �D�V�� �I�R�O�K�D�V�� �G�R��
�G�H�Q�W�H���G�H���O�H�¤�R�� �‰�F�D�U�D�P�� �D�V�V�L�P�� �P�D�U�F�D�G�D�V���� �H�� �D�� �S�O�D�Q�W�D��
�U�H�F�H�E�H�X�� �V�H�X�� �Q�R�P�H�� �S�R�U�� �F�D�X�V�D�� �G�L�V�V�R���� �$�L�Q�G�D�� �Y�H�P�R�V��
�Q�L�W�L�G�D�P�H�Q�W�H���D���I�R�U�P�D���G�R�V���G�H�Q�W�H�V���G�R���O�H�¤�R���Q�D���E�H�L�U�D�G�D��
�G�D�V���I�R�O�K�D�V��
�(�� �R�� �P�H�Q�L�Q�R�� �-�H�V�X�V�� �I�D�O�R�X�� �F�R�P�� �R�V�� �D�Q�L�P�D�L�V���� �&�R�Q�W�R�X-

���O�K�H�V���G�H���V�X�D���S�¢�W�U�L�D���F�H�O�H�V�W�H���H���G�H���F�R�P�R���H�O�H���I�R�U�D���H�Q�Y�L�D-
�G�R���D�R���P�X�Q�G�R���S�R�U���V�H�X���3�D�L���S�D�U�D���W�U�D�]�H�U���D���S�D�]�������4�X�H�U�R��
�W�U�D�]�H�U���R���U�H�L�Q�R���G�H���P�H�X���3�D�L�����R���U�H�L�Q�R���F�H�O�H�V�W�H�����Q�¤�R���V�´���D�R�V��
�K�R�P�H�Q�V�����9�L�P���W�D�P�E�ª�P���S�D�U�D���W�U�D�]�H�U���D�M�X�G�D���D�R�V���D�Q�L�P�D�L�V����
�T�X�H���V�H�U�Y�H�P���D���H�O�H�V����
�$�R�V���S�H�L�[�H�V�����R���P�H�Q�L�Q�R���-�H�V�X�V���G�L�V�V�H�������&�R�Q�W�H�P�S�O�H�P���D��

�è�R�W�D���G�
�¢�è�X�D�����9�R�F�«�V���I�D�]�H�P���S�D�U�W�H���G�R���P�X�Q�G�R���W�D�O���F�R�P�R��
�D���è�R�W�D���I�D�]���S�D�U�W�H���G�H���W�R�G�D�V���D�V���¢�è�X�D�V���G�R���P�X�Q�G�R����
�(���S�D�U�D���D�V���D�Y�H�V�����H�O�H���G�L�V�V�H�������9�R�F�«�V���V�D�E�H�P�����P�H�O�K�R�U���T�X�H��

�W�R�G�R�V�����T�X�H���Q�R���P�X�Q�G�R���W�X�G�R���H�V�W�¢���L�Q�W�H�U�O�L�è�D�G�R�����3�R�L�V���G�R��
�D�O�W�R�� �G�H�� �V�X�D�V�� �D�V�D�V���� �D�W�U�D�Y�ª�V�� �G�R�� �H�V�S�D�¨�R���� �Y�R�F�«�V�� �Y�H�H�P��
�T�X�H���D���W�H�U�U�D���ª���X�P���è�U�D�Q�G�H���è�O�R�E�R���V�X�V�S�H�Q�V�R����
�8�P�� �F�R�U�G�H�L�U�L�Q�K�R���� �T�X�H�� �Q�D�V�F�H�U�D�� �K�¢�� �P�X�L�W�R�� �S�R�X�F�R��

�W�H�P�S�R���� �F�R�P�H�¨�R�X�� �D�� �E�D�O�L�U�� �T�X�D�Q�G�R�� �R�� �P�H�Q�L�Q�R�� �H�V�W�D�Y�D��
�I�D�O�D�Q�G�R���� �S�R�L�V�� �W�L�Q�K�D�� �V�H�G�H���� �2�V�� �R�X�W�U�R�V�� �D�Q�L�P�D�L�V�� �X�P�D��
�U�H�S�U�H�H�Q�G�«���O�R���S�R�U���F�D�X�V�D���G�R���E�D�O�L�G�R�����P�D�V���-�H�V�X�V���G�L�V�V�H����
���$���Q�R�Y�D���W�H�U�U�D�����G�D���T�X�D�O���O�K�H�V���I�D�O�R�����V�H�U�¢���F�K�H�L�D���G�H���I�H�U�W�L�O�L-
�G�D�G�H�����c�(�����S�D�U�D���R���G�H�Q�W�H���G�H���O�H�¤�R�����H�O�H���G�L�V�V�H�������4�X�H���Y�R�F�«��
�W�H�Q�K�D���O�H�L�W�H���� �S�D�U�D���T�X�H���R�� �F�R�U�G�H�L�U�L�Q�K�R���P�D�W�H���V�X�D���V�H�G�H������
�1�L�V�W�R�� ���� �G�D�V�� �I�R�O�K�D�V�� �G�D�� �Š�R�U�� �H�V�F�R�U�U�H�X�� �X�P�� �O�H�L�W�H�� �T�X�H��
�D�O�L�P�H�Q�W�R�X���R���F�R�U�G�H�L�U�L�Q�K�R�����(�U�D���H�Q�W�¤�R���X�P���O�H�L�W�H���U�H�D�O�P�H�Q-
�W�H�� �E�R�P���� �'�H�O�H�� �U�H�V�W�R�X�� �D�L�Q�G�D�� �X�P�D�� �V�H�L�Y�D�� �E�U�D�Q�F�D���� �P�D�V��
�T�X�H���Q�¤�R���V�H���S�R�G�H���E�H�E�H�U��
�(���R�V���D�Q�L�P�D�L�V���G�L�V�V�H�U�D�P�����$�è�R�U�D�����Q�H�V�W�D���K�R�U�D���H�P���T�X�H��

�Y�R�F�«�� �I�D�O�R�X�� �G�D�� �U�H�G�H�Q�¨�¤�R���� �G�«���Q�R�V�� �X�P�� �V�L�Q�D�O�� �S�D�U�D�� �T�X�H��
�S�R�V�V�D�P�R�V���D�F�U�H�G�L�W�D�U���Q�R���Q�R�Y�R���F�ª�X���H���Q�D���Q�R�Y�D���W�H�U�U�D�������2��
�P�H�Q�L�Q�R�� �U�H�V�S�R�Q�G�H�X���� ���(�X�� �O�K�H�V�� �G�D�U�H�L�� �X�P�� �V�L�Q�D�O���� �%�D�V�W�D��
�T�X�H���F�R�Q�W�H�P�S�O�H�����R���D�Q�R���L�Q�W�H�L�U�R���R���G�H�Q�W�H���G�H���O�H�¤�R����
�2���G�H�Q�W�H���G�H���O�H�¤�R���H�U�D���X�P�D���S�O�D�Q�W�D���T�X�H���D�Q�W�L�è�D�P�H�Q�W�H����

�F�R�P�R�� �W�R�G�D�V�� �D�V�� �R�X�W�U�D�V���� �I�U�X�W�L�‰�F�D�Y�D�� �H�� �P�X�U�F�K�D�Y�D���� �(����
�Q�D�T�X�H�O�H���D�Q�R�����R�V���D�Q�L�P�D�L�V���Y�L�U�D�P���T�X�H���D���Š�R�U���P�X�U�F�K�D�Y�D��
�F�R�P�R���D�Q�W�H�V�����H���Q�¤�R���V�D�E�L�D�P���R���T�X�H���D�L�Q�G�D���Y�L�U�L�D���G�H�S�R�L�V����
�0�D�V���I�R�L���H�Q�W�¤�R���T�X�H���R���P�L�O�D�è�U�H���D�F�R�Q�W�H�F�H�X��
�$���Š�R�U���P�X�U�F�K�D���‰�F�R�X���R�X�W�U�D���Y�H�]���U�H�S�O�H�W�D���G�H���X�P�D���Q�R�Y�D��

�I�R�U�¨�D���G�H���Y�L�G�D�������&�R�P�R���T�X�H���W�H�F�L�G�R���S�R�U���P�¤�R�V���L�Q�Y�L�V�®�Y�H�L�V����
�X�P���� �Q�R�Y�R�� �P�X�Q�G�R�� �V�H�� �I�R�U�P�R�X���� �6�R�E�U�H�� �D�� �E�D�V�H�� �G�D�� �Š�R�U��
�F�R�P�� �D�V�� �I�R�O�K�D�V�� �P�X�U�F�K�D�V���� �H�V�W�H�Q�G�H�X���V�H�� �X�P�� �S�H�T�X�H�Q�R��
�F�ª�X���H�V�W�U�H�O�D�G�R�����T�X�H���ª���X�P�D���P�D�U�D�Y�L�O�K�D���T�X�D�Q�G�R���R�E�V�H�U-
�Y�D�P�R�V���V�X�D���G�H�O�L�F�D�G�H�]�D���H���E�H�O�H�]�D�����(�V�V�D���V�H�è�X�Q�G�D���Š�R�U�D-
�¨�¤�R�����V�´���ª���S�R�V�V�®�Y�H�O���S�D�U�D���R���G�H�Q�W�H���G�H���O�H�¤�R�����H�Q�W�U�H���W�R�G�D�V��
�D�V�� �Š�R�U�H�V�� �G�D�� �W�H�U�U�D���� �S�R�U�T�X�H�� �H�O�H�� �G�H�Y�L�D�� �V�H�U���� �S�D�U�D�� �R�V��
�D�Q�L�P�D�L�V�����X�P���V�L�Q�D�O���G�R���Q�R�Y�R���F�ª�X���H���G�D���Q�R�Y�D���W�H�U�U�D��
�$�O�è�X�Q�V�� �D�Q�R�V�� �P�D�L�V�� �W�D�U�G�H���� �-�H�V�X�V���� �-�R�¤�R�� �H�� �D�� �9�L�U�è�H�P��

�0�D�U�L�D���I�R�U�D�P���D�W�ª���D�T�X�H�O�H���S�U�D�G�R�����H���-�H�V�X�V���O�K�H�V���F�R�Q�W�R�X���D��
conversa que tivera com os animais e lhes mostrou 
�D���S�H�T�X�H�Q�D���D�E�´�E�D�G�D���F�H�O�H�V�W�H���G�D���Š�R�U��
�(���R���T�X�H���I�H�]���R���P�H�Q�L�Q�R���-�R�¤�R�"���(�O�H���I�H�]���R���P�H�V�P�R���T�X�H��

�I�D�]�H�P�� �W�R�G�D�V�� �D�V�� �F�U�L�D�Q�¨�D�V�� �T�X�D�Q�G�R�� �H�Q�F�R�Q�W�U�D�P�� �Š�R�U�H�V��
�G�R���G�H�Q�W�H���G�H���O�H�¤�R���� �(�O�H���V�R�S�U�R�X���Q�H�O�D���� �(�� �D�V���H�V�W�U�H�O�L�Q�K�D�V��
�F�R�P�� �D�V�� �S�H�T�X�H�Q�D�V�� �V�H�P�H�Q�W�H�V�� �V�X�E�L�U�D�P�� �F�R�P�� �O�H�Y�H�]�D��
�S�H�O�R�� �D�U�� �H�� �‰�F�D�U�D�P�� �S�D�L�U�D�Q�G�R�� �S�R�U�� �D�O�L���� �1�H�V�V�H�� �L�Q�V�W�D�Q�W�H����
�Y�H�L�R���R���Y�H�Q�W�R���H���D�V���O�H�Y�R�X���H�P�E�R�U�D���F�R�Q�V�L�è�R���S�D�U�D���O�R�Q�è�H����
�S�R�U���V�R�E�U�H���D���P�R�Q�W�D�Q�K�D���H���R���Y�D�O�H��
�$���9�L�U�è�H�P���0�D�U�L�D�����T�X�H���W�D�P�E�ª�P���Y�L�U�D���W�X�G�R�����S�H�Q�V�R�X���H�P��

�V�H�X�� �F�R�U�D�¨�¤�R���� ���$�� �I�R�U�¨�D�� �F�H�O�H�V�W�H���� �T�X�H�� �G�H�V�F�H�X�� �¡�� �W�H�U�U�D��
�F�R�P�� �H�V�W�D�� �&�U�L�D�Q�¨�D���� �Y�D�L�� �H�V�S�D�O�K�D�U���V�H�� �S�H�O�R�� �P�X�Q�G�R��
�L�Q�W�H�L�U�R���� �S�R�U�� �W�R�G�D�� �D�� �S�D�U�W�H���� �S�D�U�D�� �E�H�P�� �O�R�Q�è�H���� �W�D�O�� �F�R�P�R��
�Y�H�Q�W�R���V�R�S�U�D���H���F�R�Q�V�H�è�X�H���O�H�Y�D�U���S�D�U�D���O�R�Q�è�H���D�V���V�H�P�H�Q-
�W�H�V���G�R���G�H�Q�W�H���G�H���O�H�¤�R��
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MODO DE FAZER

1. �3�R�V�L�F�L�R�Q�H�� �D�� �P�¤�R�� �H�V�T�X�H�U�G�D�� �Q�R�� �O�D�G�R��
esquerdo do papel e trace em volta da 
�P�¤�R

        

3. �)�D�¨�D���R�V���G�H�W�D�O�K�H�V���F�R�P���R�O�K�R�V�����E�L�F�R
�H���D�V�D�V��
 

2. �3�R�V�L�F�L�R�Q�H���D���P�¤�R���G�L�U�H�L�W�D���Q�R���O�D�G�R���G�L�U�H�L-
�W�R���G�R���S�D�S�H�O���E�H�P���S�H�U�W�R���G�H���R�Q�G�H���‰�Q�D�O�L�]�R�X��
�D���F�D�E�H�¨�D���G�D���S�R�P�E�L�Q�K�D

 
4. �5�H�F�R�U�W�H���H���F�R�O�R�T�X�H���Q�R���Y�L�G�U�R���G�D���M�D�Q�H�O�D��
�F�R�P���X�P���S�L�Q�è�X�L�Q�K�R���G�H���F�R�O�D���Q�D�V���S�R�Q�W�D�V��
�G�D�V���D�V�D�V���R�X���‰�W�D���D�G�H�V�L�Y�D��
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PENTECOSTES
EM CASA

ATIVIDADE ARTÍSTICA

�8�P���G�R�V���è�U�D�Q�G�H�V���V�®�P�E�R�O�R�V���G�D���ª�S�R�F�D���G�H���3�H�Q�W�H�F�R�V�W�H�V���ª���D���3�R�P�E�L�Q�K�D���H���S�D�U�D���W�U�D�]�H�U���H�V�V�D���L�P�D�è�H�P���R�V��
�S�U�R�I�H�V�V�R�U�H�V���S�H�Q�G�X�U�D�P���S�R�P�E�L�Q�K�D�V���Q�R���è�D�O�K�R���G�D���V�D�O�D���R�X���Q�D���Y�D�U�D�Q�G�D�����2�X�W�U�D���R�S�¨�¤�R���ª���I�D�]�H�U���X�P�D���S�R�P-
�E�L�Q�K�D���S�D�U�D���F�R�O�D�U���Q�R���Y�L�G�U�R���G�D�V���M�D�Q�H�O�D�V�����$�V���F�U�L�D�Q�¨�D�V���S�R�G�H�P���D�M�X�G�D�U���S�R�V�L�F�L�R�Q�D�Q�G�R���V�X�D�V���P�¤�R�V���H�Q�T�X�D�Q-

�W�R���R�V���S�D�L�V���W�U�D�¨�D�P���H���‰�Q�D�O�L�]�D�P�����$���I�D�P�®�O�L�D���W�R�G�D���S�R�G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�U���H���I�D�]�H�U���X�P�D���S�R�P�E�L�Q�K�D���F�R�P���R
�W�D�P�D�Q�K�R���G�D���P�¤�R���G�H���F�D�G�D���X�P���H���D�V�V�L�P���I�D�]�H�U���X�P�D���I�D�P�®�O�L�D���G�H���S�R�P�E�L�Q�K�R�V��

MATERIAL���h���)�R�O�K�D���G�H���6�X�O�‰�W�H���H���/�¢�S�L�V



�5�,�7�8�$�,�6���(�0���)�$�0�Ž�/�,�$

PENTECOSTES
EM CASA

POMBA EM DOBRADURA
















