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EDITORIAL

omeco este editorial manifes-

tando GRATIDAO a todos/as que

contribuiram para mais uma edi-
¢do — a 2472 — do JORNALZEN.

No més de outubro, celebramos o
Dia dos/as Professores/as, com varias
contribui¢des importantes para lem-
brar a importancia desses/as profis-
sionais na nossa vida desde a mais
tenra idade. A Profa. Dra. Maria Inés
Fini, nossa convidada especial, assina
o artigo As professoras, educadoras,
mestras na arte de ensinar e inspirar.
Também neste més devemos voltar
nossa atencdo para a saide da mulher
e a prevencdo do cancer de mama.
Assim, a campanha Outubro Rosa
conta com o artigo A prevencgdo salva
vidas e preserva sonhos, assinado pela
Dra. Alice Garcia, oncologista ha 40
anos e expert na area, reconhecida por
sua humanidade, compaixao e com-
promisso com o bem-estar de seus
pacientes. Aprender acerca da preven-
¢do do cancer de mama é fundamen-
tal. Por isso, divulgue e compartilhe
nosso jornal.

Dia 29 de Outubro é o Dia Nacio-
nal do Livro e, para celebrar essa data
tdo importante nas nossas vidas e for-
macao, ja que livros nos ensinam, pre-
enchem, curam e nos levam a lugares
nunca visitados ou sonhados, convida-
mos a Dra. Maribel Barreto, escritora e
embaixadora da Paz pela ONU, que nos
brinda com o artigo O Dia Nacional do
Livro e o impacto da leitura no despertar
de consciéncias.

A entrevistada do més é a conse-
lheira clinica Caroline de Moraes, que
é brasileira, mas vive ha muitos anos
no Canada, a partir de onde desvelou
suamissdo: ajudar ao proximo que vive
emergéncias espirituais, experiéncias
que ela viveu e teve muita dificuldade
de encontrar ajuda. De 14, do hemisfé-
rionorte, Caroline decidiu trazer para o
Brasil, pais altamente espiritualizado,
0 Movimento Internacional Emergén-
cia Espiritual em Rede (SEN Brasil), que
tem formado e ajudado muitas pessoas
graciosamente. Ndo deixe de ler porque
vocé ou alguém que conhece pode se
beneficiar dessas informacoes e conhe-
cimentos na area de saide mental e
espiritualidade.

Para além disso, 0 JORNALZEN com
seu time de colunistas, aborda outros
temas altamente relevantes para nosso
viver pleno, saudavel e com liberdade,
entre os quais cito autocuidado, auto-
valor, o poder da gentileza, a impor-
tancia dos docentes, inteligéncia
emocional, o que ¢ a teosofia, satde
mental nas empresas e alimentac¢ao que
nutre alma/corpo. A Profa. Genigleide
da Hora, da Universidade Estadual de
Santa Cruz, se junta a nds e contribui
com seu conhecimento e experiéncia
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como mulher, académica com defici-
éncia para nos conscientizar sobre os
direitos da pessoa com deficiéncia e
o combate ao capacitismo. Seja bem-
-vinda, professora!

Para finalizar, esta edi¢cdo aborda
o COP 30, que é a 302 Conferéncia
da ONU sobre Mudangas Climaticas,
um encontro anual de lideres mun-
diais, cientistas e sociedade civil para
debater e negociar a¢des de combate
as mudangas climaticas, que este ano
sera em Belém, capital do Para. AOrga-
niza¢do Brahma Kumaris Brasil, pelo
seu 26° ano, estara presente nesse
evento, no qual Sister Jayanti, da BK
India, fard umaimportante contribui-
¢do. Em parceira com ajornalista Giane
Gatti, voluntaria da BK e militante em
defesa do meio ambiente, recebemos
esta importante matéria da BK Brasil:
COP 30: é hora de mudar a consciéncia de
material para espiritual.

Agora, s6 posso deixar aqui meu
convite e meu desejo de uma excelente
leitura, combinando reflexdo e acdo,
porque somente a leitura e a reflexdo
nao leva a mudangas. Por isso, leia as
colunas, curta as matérias, digira seus
conteudos, aprenda, incorpore-os em
sua vida e aja em direcao a mudancas
relevantes. Mude, passo a passo, gra-
dualmente... mas escolha mudar cons-
cientemente. Conforme vocé muda,
sua vida muda, seu crescimento ace-
lera e vocé se torna mais forte porque
esta se nutrindo de conhecimentos que
nutrem sua alma.

Windyz Ferreira
Editora

ESPACO DO LEITOR

Excelente trabalho! A arteterapia une o (til ao agradavel, porque utiliza a criatividade
artistica para trabalhar o emocional, expressar sentimentos e explorar o incons-
ciente, trazendo assim, um autoconhecimento ao paciente. A arteterapia cria um
tripé entre a obra, o terapeuta e o paciente. Parabéns May Guimaraes, pela refle-
xdo esclarecedora. (“Sem remédio... remediado estd?”, May Guimaraes, edigdo 246)
Maria José Neves Azevedo (Sao Luis/MA),

escritora e poeta

Adoro a leitura do JORNALZEN. Como sempre, elucidativo e de leitura abrangente dos
temas pouco falados e importantes.
Rosana Carvalho (Hortolandia, SP)
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onselheira clinicaregistrada no

Canada, ondereside, abrasileira

Caroline de Moraes tem mais
de uma década de atuacdo na area de
desenvolvimento humano. Nascida
em Nova Friburgo (R]), possui solida
experiéncia no acompanhamento de
pessoas em situagdes de estresse pos-
-traumatico, ansiedade, depressao e
crises psicoespirituais. Antes da expe-
riéncia transformadora que acondu-
ziu ao campo da psicoespiritualidade,
Caroline, 44 anos, atuou no universo
corporativo. Sua trajetéria combina
pratica clinica, pesquisa e atuacao
social com foco no servigo ao proxi-
mo. Internacionalmente reconhecida,
Caroline fundou a Rede de Emergéncia
Espiritual Brasil, conhecida pela sigla
SEN (Spiritual Emergence Network),
parte de uma rede global dedicada ao
acolhimento de emergéncias espi-
rituais. Também é fundadora e CEO
da Ilumina, clinica especializada em
saide mental e espiritualidade. Nesta
entrevista ao JORNALZEN, Caroline
— uma mulher contemporanea, sen-
sivel e determinada — compartilha
um pouco de sua jornada.

Que jornada linda e desafiadora a
sua... Qual foi a maior aprendizagem
neste seu caminho de realizacoes e
rupturas profundas?

Chega um momento em nossas vidas
em que precisamos deixar de apenas
ter esperancga, para nos tornarmos a
propria esperanga. Esperanga de co-
ragem em um mundo marcado pelo
medo, de bondade em meio a maldade,
de amor em tempos de 6dio. Quando
nos tornamos essa esperanca, nos
empoderamos, mudamos de posicdo
e passamos a agir de uma forma to-
talmente diferente no mundo. Minha
jornada me ensinou que, mesmo nas
maiores rupturas, é possivel renascer
com mais proposito e clareza, encon-
trando no préprio caminho a for¢a
para se reconstruir.

Pode compartilhar com nossos/as
leitores/as o que aconteceu com vocé?
Ha alguns anos, vivi uma experiéncia
espiritual profunda, que se transfor-
mou em um trauma e em uma crise
psicoespiritual. Tudo comegou quando
sofri preconceito em um ambiente
religioso, o que me deixou fragilizada
e desencadeou um periodo de grande
dor. A partir dai, vivi cerca de trés anos
imersa em estados extraordinarios de
consciéncia e em uma série de fen6-
menos parapsicoldgicos. As experién-
cias foram tdo intensas que transfor-
maram completamente minhavida e
visdo de mundo. Naquele momento,
ndo sabia o que estava enfrentando.
Foi um periodo em que literalmente
“nao ficou pedra sobre pedra”. Mi-
nha carreira mudou, meu pais mu-
dou, e tudo eranovo paramim. Com o
tempo, consegui integrar o que havia
vivido, passei a reconhecer mudangas

ZENTREVISTA: Caroline de Moraes

MISSAO DE SERVIR

ApOs passar por emergéncia espiritual profunda, fundadora do SEN Brasil
descobriu talento para ser terapeuta e atuar com foco no servigo ao préximo

./

internas e profundas com autoconhe-
cimento, autoaceitacao e autoestima.
Descobri um talento genuino para ser
terapeuta e despertei paraa missao de
servir a humanidade. Quando mudei
para o Canada, encontrei um espaco
de acolhimento e compreensao sobre
0 quevivi. Tive acesso a profissionais,
formagdes e comunidades que unem
saide mental e espiritualidade. Essa
integracdao ndo apenas trouxe cura,
mas também muita inspiragao.

O que é esse movimento chamado
Rede de Emergéncia Espiritual?

Eum movimento internacional criado
a partir das pesquisas, cujos achados
mostram que muitas experiéncias que
parecem patoldgicas (crises, estados
ndo ordinarios de consciéncia, ma-
nifestacdes espirituais) podem ser
emergéncias espirituais com profun-
do potencial de transformacao des-
de que sejam acolhidas. A SEN exis-
te justamente para oferecer escuta
qualificada, informacao e suporte a

Divulgagdo

. pessoas que atraves-

sam essas crises, bem

como a familiares e

profissionais de sat-

de que, muitas vezes,

nao sabem como lidar

com tais vivéncias. A

rede integra ciéncia,

espiritualidade e sat-

de mental, e conecta

quem sofre com pro-

fissionais e recursos

capazes de promo-

ver cuidado integral.

O SEN Brasil surgiu,

primeiro, porque eu

mesma Vivi por trés

anos umaemergéencia

espiritual que trans-

formou radicalmen-

te todas as areas de

minha vida. Segun-

do porque, no Brasil,

milhares de pessoas

vivem experiéncias

espirituais intensas

(crises misticas, manifestacées me-

dianicas ou que sao confundidas com

“doenca mental”) sem ter acesso a

um espago seguro e informado para

compreender o que lhes acontece. A

Rede SEN Brasil é esse espaco adaptado

a nossa realidade cultural, espiritu-

al e social. Meu objetivo é ampliar o

dialogo entre espiritualidade e sat-

de mental, para que cada vez menos

pessoas sejam estigmatizadas em seus
processos de despertar.

Vocé é conselheira clinica. Esse é um
termo que nao se usa no Brasil. Pode
nos contar um pouco sobre seu tra-
balho nessa area e sobre como usa o
Eneagrama?

No Canada, um clinical counsellor é um
profissional da area da satide mental
que atua como psicoterapeuta, ofere-
cendo acompanhamento emocional
e psicologico para pessoas em dife-
rentes fases da vida. Minha atuacao
é dirigida ao cuidado informado pelo
trauma, ou seja, levo em conta como

“Meu objetivo é ampliar o dialogo entre
espiritualidade e saude mental, para
que cada vez menos pessoas sejam
estigmatizadas em seu despertar”

as experiéncias dolorosas do passado
impactam o presente do cliente, sem-
pre com foco na seguranga, no aco-
lhimento e no fortalecimento interno.
Integro a espiritualidade no processo
terapéutico quando o cliente aceita. O
Eneagrama me ajuda a compreender
padroes de personalidade e de defesa
de cada pessoa, facilitando tanto o
autoconhecimento quanto o processo
de mudanca. A combinacdo da abor-
dagem clinica, visdo espiritualizada
e uso do Eneagrama permite que eu
ofereca um acompanhamento mais
integral a cada pessoa.

O que faz para se manter saudavel e
feliz? Tem alguma pratica espiritual
ou voltada ao autoconhecimento que
indicaria aos/as nossos/as leitores/as?
Sou uma pessoa neurodivergente, com
altas habilidades e superdotacao. Por
isso sou hipersensivel e respondo
intensamente a estimulos. Precisei
desenvolver um plano de autocuidado
so6lido ao longo dos anos. Sigo umaro-
tina de autocuidado que combina pra-
ticas corporais, mentais e espirituais.
Faco ioga, caminhadas na natureza,
meditacdes, respiracdo, desenho de
mandalas e escrita intuitiva, ativi-
dades me ajudam a equilibrar minha
energia, processar emocdes e manter a
conexao comigo mesma. Recomendo a
todos terapia, muita terapia. Trabalhar
o0 ego significa compreender nossas
motivacdes, medos e padroes auto-
maticos. A terapia é um espago seguro
de autoconhecimento e integracao.

Como vé a proposta do JORNALZEN?
Extremamente relevante e necessaria.
“Informar para transformar” é uma
missdo que ressoa profundamente com
o que acredito: o conhecimento eare-
flexao tém o poder de gerar mudan-
¢as reais na vida das pessoas. Quando
oferecemos informacdes que promo-
vem consciéncia, autoconhecimento
e bem-estar, estamos criando opor-
tunidades para que cada individuo se
conecte consigo mesmo e com o mundo
de forma mais plena e consciente.

Que mensagem gostaria de deixar
para os/as nossos/as leitores/as?

Fagam tudo na vida com compaixao.
Nunca sabemos o que o outro esta
carregando, por isso sejamos gen-
tis e compassivos. Nao esquecam da
autocompaixao. Nao se critiquem,
aprendam a se amar mais e a se aceitar.
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Fazer terapia é...

Aprimorar nossa inteligéncia
emocional.

Mas o que isso significa? Todos
nds possuimos um grau de inteligén-
cia (Ql), que varia de uma pessoa
para outra, influenciada fortemen-
te pela genética e que se torna mais
estavel com a idade. Em termos ge-
rais mede nossa capacidade de racio-
cinio, compreensdo, planejamento,
aprendizagem etc.

N&s, seres humanos, nos diferen-
ciamos justamente por nossa cons-
ciéncia e também por nossa capa-
cidade de sentir emogdes e o ge-
renciamento das nossa emocoes,
determina o grau de nosso quocien-
te emocional (QE). Ele aumenta e se
desenvolve continuamente, através
da pratica de refinamento de nosso
autoconhecimento, que nos leva a
estar centrados e conectados a nos
mesmos e, consequentemente, so-
mos capazes de melhorar nossa co-
nexao com os outros.

Ok, mas como isso acontece na
pratica?

Como escrevi na coluna anterior,
o autoconhecimento é aprimorado
através da auto-observagdo. Quan-
do vocé entra num processo tera-
péutico, seja individual ou em gru-
po, comega a observar e reconhecer
melhor os seus sentimentos em rela-
¢do aos acontecimentos cotidianos,
além de questbes existenciais mais
profundas. A partir dai, torna-se ca-
paz de ressignificar esses sentimen-
tos, ou seja, enxergar um novo senti-
do, uma nova visdao em relagdo a um
conflito ou a um caminho a seguir.
Dessa forma, vocé vai aprendendo a

N W,
?,\f\g
giin M

y

gerenciar melhor L.
assuasemocdes,
comeca a otimizar os recursos e qua-
lidades que possui, tendo como re-
sultado um maior equilibrio entre a
razao e a emogao, melhorando seu
autocuidado, sua autoestima e sua
autoconfianca. Até mesmo o seu sis-
tema imunoldgico fica fortalecido, o
que resulta em menos suscetibilida-
de a doencas e virus, além de ame-
nizar as doengas ja adquiridas.

As principais glandulas do nosso
corpo (responsaveis pela producdo
dos hormonios) sdo consideradas “o
espelho do eu”, porque sao direta-
mente influenciadas por nossas emo-
¢Oes, e vice-versa. Como exemplo,
o cortisol é um hormoénio liberado
guando estamos sob estresse e res-
ponsavel por diversas doencas fisi-
cas e mentais, assim como serotoni-
na, dopamina, endorfina e exotoxina
regulam e estimulam o nosso bem-
-estar e a nossa saude fisica e mental.

Concluindo: o caminho do auto-
conhecimento é o caminho da salde
mental e fisica, e todos esses bene-
ficios sdo adquiridos através de um
bom processo terapéutico.

Aproveito a oportunidade para te
convidar para o primeiro curso “De-
senvolvendo a Inteligéncia Emocio-
nal” , uma jornada em grupo com
dez encontros semanais em que se-
rdo abordados os conceitos sobre a
inteligéncia emocional e muitas di-
namicas para desenvolver autoes-
tima, autoconfianca, autocuidado,
empatia e relacionamento interpes-
soal. Mais informagdes e inscri¢cdes
através dos contatos abaixo.

/
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* CONSTELACAO FAMILIAR (individual e grupo)
* INVESTIGACAO DO INCONSCIENTE
* TERAPIA FLORAL (individual e cursos)

O 19 99109.4566 @silvialamonn

DATAS COMEMORATIVAS

Outubro Rosa - Més da Conscientizagao e Prevengdo do Cancer de Mama
1°/10 - Dia Internacional da Pessoa Idosa

1°/10 - Dia Nacional do Idoso

1°/10 - Dia Internacional da Mdsica

1°/10 - Dia Mundial do Vegetarianismo

3/10 - Dia das Abelhas

3/10 - Dia dos Animais

4/10 - Dia da Natureza

6/10 - Dia Mundial da Paralisia Cerebral

10/10 - Dia Mundial da Satde Mental

10/10 - Dia Nacional de Luta contra Violéncia a Mulher

11/10 - Dia da Pessoa com Deficiéncia Fisica

12/10 - Dia das Criangas

15/10 - Dia dos/as Professores/as

22/10 - Dia de Protesto Mundial contra o Uso de Eletrochoque
25/10 - Dia Nacional de Combate ao Preconceito contra as Pessoas com Na-
nismo

28/10 - Dia do Servidor Publico

29/10 - Dia Nacional do Livro

31/10 - Dia das Bruxas - Halloween

31/10 - Dia da Dona de Casa

O movimento Repensando a

Loucura, lancado em 2017 junto

ao Instituto de Psiquiatria da

USP, adota um olhar integral para

a Saude Mental e abre espacos

de dialogo ente psicologos/as,

psiquiatras e “experienciadores/

as”, isto é, pessoas que passam

por experiéncias espirituais e/ou

anomalas e que, frequentemente, recebem diagnoésticos psiquiatricos, hoje
considerados uma epidemia mundial. Esse movimento é representado por
um coletivo de seres humanos em busca de apoio mutuo, autoconhecimento
e um viver equilibrado, pleno. Estamos juntos/as construindo um Modelo
Integral da Saiide Mental que valide igualmente as dimensoes bio-psico-
socio-espiritual do ser humano.

Encontros por WhatsApp para compartilhar experiéncias, ideias, dores,
criatividade e conhecimentos entre outras formas de manifestacoes
humanas. Se quiser entrar no grupo, acesse nosso Instagram @
repensandoaloucura e clique no link do grupo. Visite nosso site: http://

repensandoaloucura.wixsite.com/site.

PROBLEMAS GOM DROGAS? nés podemos ajudar

Se quer parar de usar drogas, vocé nao esta sozinho!

Narcoticos
'Anénimos

Ligue e se informe

www.na.org.br 0800 888 62 62

Brasil

A maior rede de emergéncia espiritual do mundo, o SEN chegou ao
Brasil recentemente e possui uma equipe de profissionais voluntarios
que sao referéncias nacionais e internacionais em Satde Mental
e Espiritualidade. Nossa missao é oferecer suporte inicial, escuta
qualificada e encaminhamentos para profissionais preparados e
que seguem um protocolo de atendimento online com respeito a
singularidade da experiéncia.

Visite nossas midias sociais ou entre em contato conosco pelo e-mail

ajuda.emergenciaespiritual @gmail.com

Website: www.emergenciaespiritualbr.org
Instagram: @emergencia_espiritual
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O Dia Nacional do Livro e o impacto
da leitura no despertar de consciéncias

Maribel Barreto

“Oh! Bendito o que semeia
Livros... livros a mdo cheia...
E manda o povo pensar!

0 livro, caindo n’alma

E germe - que faz a palma,
E chuva - que faz o mar.”
(Castro Alves, 1870)

nspirados pelos versos imortais de

Castro Alves, reconhecemos no livro
a forga viva que faz germinar ideias,
brotar o pensar e florescer conscién-
cias. Mais que um artefato material, o
Dia Nacional do Livro celebra o livro
como simbolo de liberdade e desper-
tar interior, um ato de reveréncia ao
conhecimento, a leitura e a cultura
que nos conduz a busca constante do
aperfeicoamento e da transformacgao
por meio da educacao.

A comemoracao em 29 de outubro
faz referéncia a fundagao da Biblioteca
Nacional, em 1810, no Rio de Janeiro.
A data foi instituida pela Lei Federal
n° 5.191/1966, que mobiliza escolas
publicas e particulares a desenvolve-
rem acdes voltadas a valorizacdo do
livro, da literatura e da leitura, como

forma de difundir o saber, despertar o
sentir e expandir a criatividade.
Além das escolas, bibliotecas e
institui¢des culturais aproveitam a
ocasido para promover feiras litera-
rias, encontros com autores, clubes
de leitura e campanhas de doagdo de
livros. Essas iniciativas promovem
maior acesso a leitura e fortalecem
o desenvolvimento humano e social.
O livro é, portanto, uma porta
aberta para a consciéncia, um convite
para que o ser humano se reconheca
como buscador e livre pensador,
capaz de olhar para si, para o outro e
para o mundo com novos olhos.
Mais do que fonte de conheci-
mento, o livro é ponte entre o saber
e o sentir, entre o intelecto e a cons-
ciéncia. Cada leitura é um exerci-
cio de reflexdo e autoconhecimento.
O conhecimento é patrimonio da
humanidade, mas sé ganha sentido
quando desperta a sensibilidade de
quem lé. A leitura, por sua vez, ndo
apenas informa, ela forma e trans-
forma. Ler, nessa perspectiva, ndo é
apenas decifrar palavras, mas inter-
pretar o sentido profundo da exis-
téncia, percebendo nas linhas e

entrelinhas tudo o que ultrapassa o
comum, o trivial, o superficial.

A leitura desperta a inteligén-
cia, amplia a capacidade de apren-
der eimpulsiona o ser humano a acdo
transformadora. Mais do quelerahis-
toria, é preciso escrevé-la e, melhor
ainda é vivé-la com clareza de cons-
ciéncia, a ponto de alcancar a sabe-
doria que harmoniza o saber sentir,
o0 saber pensar e o saber agir. Nesse
movimento de integracdo revela-se
o verdadeiro papel da educacao.

A educagdo, por suavez, tem como
propdsito formar seres humanos inte-
grais, capazes pela leitura, habeis na
conversacao e precisos naescrita, pois
é nesse equilibrio que florescem as
ideias e se ampliam os horizontes da
consciéncia. A leitura é apenas o ponto
de partida: o saber nasce das paginas,
mas a sabedoria brota da experién-
cia. Quando a escola e o educador des-
pertam no individuo a capacidade de
pensar por conta prépria, inauguram
averdadeira sendadainteligéncia, que
é base da consciéncia.

Educar paraaleitura é educar para
aconsciéncia. A medida que o conhe-
cimento se eleva, alarga-se também

Reprodu§50

a percepcao de si e do outro, numa
sintese entre razdo e sensibilidade. O
verdadeiro saber, portanto, ndo esta
na acumulagdo de informagoes, mas
no sentir licido que conduz a sabe-
doria e aliberdade interior. Conhecer
é o primeiro passo, sentir é o cami-
nho e ser é a realiza¢do. Nessa tri-
lha, o livro permanece como um farol
aceso, guia e testemunha da jornada
humana rumo ao autoconhecimento
e a plenitude da consciéncia.

Maribel Barreto é embaixadora da Paz pela UPF/
ONU; doutora em Educagdo, com dois pds-douto-
rados, um em Educacdo e criatividade pela Univer-
sidade de Brasilia (UnB) e o outro em Educacéo,
Consciéncia e Transdisciplinaridade pela Universi-
dade Catdlica de Brasilia. Escritora e consultora em
Ciéncias da Educacdo: o Marco da Nova Humanidade.
maribelbarretol@gmail.com
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Quer sair da rotina e viver algo
verdadeiramente transformador?
Reserve sua vaga e descubra como
essa jornada pode tocar seu coracao.
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Acesse agora:
cursos-andresdenuccio.com.br/viagens

“Porque algumas experiéncias
mudam para sempre quem somos."”’
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A prevencao salva vidas e preserva sonhos

Alice Garcia

Outubro Rosa é um movimento de

conscientizacao sobre a preven-
¢do e o diagnostico precoce do can-
cer de mama. Mas como surgiu esse
movimento?

Em 1990, em Nova York, aconteceu
a Primeira Corrida pela Cura do Can-
cer. Nesse evento, idealizado pela Fun-
dacdo Susan G. Komen for the Cure,
foram distribuidas fitas rosas, com
o intuito de sensibilizar o Congresso
Americano ainvestir napesquisaetra-
tamento do cancer de mama. No Brasil,
esse movimento se consolidou nacio-
nalmente a partir de 2008.

Em 2024, o Instituto Nacional de
Cancer (Inca) estimou que haveria
no Brasil 73.610 novos casos de can-
cer de mama, um dado que coloca essa
doenca como o tipo mais incidente em
mulheres, com risco de 66,54 casos a
cada 100 mil mulheres.

Eimportante enfatizar que homens
também tém cancer de mama, cujo per-
centual é de apenas 1% de ocorréncia.
Todavia, namaioria das vezes os sinto-
mas sao negligenciados pelo fato de os
homens desconhecerem esse dado. Por
isso, o diagnostico ocorre tardiamente,
prejudicando as chances de cura.

O cancer de mama faz parte de um
grupo heterogéneo de doengas e, por
isso, apresenta diferentes manifes-
tagOes clinicas. Ha varios tipos his-
tologicos de tumor de mama, alguns
com detalhes genéticos particulares
que determinam o comportamento
da doenca, tornando seu manejo mais
facil ou mais complexo.

Quando a doenga ja esta instalada,
os sintomas mais comuns sao: noédu-
los palpaveis, mudanga no aspecto da
mama, retracdo ou saida de secrecdo
pelo mamilo, nédulo palpavel na axila
e ou pele da mama espessada. Porém
o diagnéstico precoce, ou seja, iden-
tificacao da doencga antes que quais-
quer desses sintomas aparecam, deve
ser realizado por meio da prevencao

— lema do Outubro Rosa — 0 que, na
maioria quase absoluta das vezes, sig-
nifica a cura da doenca com aborda-
gens menos agressivas.

Como é feita a prevengdo?

Autoexame das mamas (uma vez por
més), através da palpagdo de toda a
mama, de forma delicada, em busca
de imperfeigdes.

Exame clinico — visita ao ginecolo-
gista anualmente.

Exames de imagem — mamogra-
fia, ressonancia magnética, se houver
mamas muito densas, e ultrassom das
mamas. Caso haja na familia historico
de casos de cancer de mama ou ovario,
esses exames devem se iniciar a par-
tir dos 30 anos. Se ndo houver passado
familiar, a partir dos 40 anos.

O tratamento do cancer de mama
mudou substancialmente nos ultimos
30 anos com a chegada de novas dro-
gas, novas técnicas de estudo mole-
cular e genético, imunoterapia e
drogas-alvo. Hoje dispomos de anti-
corpos droga conjugados (ADCs), que
atuam como “cavalos detroia”, isto é,
moléculas que carregam o quimiote-
rapico e o depositam dentro do tumor,
diminuindo substancialmente os efei-
tos colaterais e proporcionando maior
concentracdo do quimioterapico dire-
tamente no tumor ativo.

Temos sempre que lembrar que o
cancer de mama ndo é uma doenca
Unica, aparece com caracteristi-
cas peculiares em cada paciente. Ao
longo do tempo, pode se transformar
e adquirir perfis celulares diversos da
doenga original, permitindo outras
abordagens de tratamento. Esta
doencga pode se manifestar durante
a gravidez e, nesses casos, a detec-
cdo tardia também vai impactar no
prognoéstico e na cura.

O cancer ndo sera erradicado como
sarampo ou catapora. Todas as nossas
células nascem, crescem e morrem ao
longo da nossa vida. As células tumo-
rais perdem essa capacidade de morrer

e seproliferam de forma incontrolavel.
Por isso a melhor e principal maneira
de deté-las é a prevencao.

O Outubro Rosa é um movimento
fundamental para ajudar a desmisti-
ficar o cancer. A populacdo, em geral,
deve entender e encarar essa doenga
que precisa de tratamento imediato,
assim como em qualquer outradoenca.
Nomundo inteiro, centenas de cientis-
tas buscam todos os dias novas abor-
dagens de enfrentamento da doenca
através de pesquisa e muito trabalho.
Os governos e a industria farmacéu-
ticainvesterm muito para que se chegue
a novas possibilidades terapéuticas.
Apesar de muito desagradavel, por-
que cria medo e dor, o cancer deve ser
encarado com determinacdo e forca
interior, e a mulher com diagnostico
deve buscar oportunidades para ter
acesso a todos os recursos disponi-
veis — e cientificamente comprovados
— para o seu enfrentamento.

Uma vez detectada a doenca, o
paciente e suas familias devem ser
muito cuidadosos para nao se envol-
verem com tratamentos alternativos
e mirabolantes que, frequentemente,
fazem com que se perca um tempo
precioso para o tratamento e controle
da doenga, situacao que pode fazer o
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cancer se tornar incuravel. E preciso
lembrar também que doenca incura-
vel ndo é doenca intratavel. Ha hoje
varias linhas de tratamento disponi-
veis que permitem uma vida normal ao
paciente, como acontece com o diabe-
tes ou hipertensao arterial.

Por isso, o Outubro Rosa é funda-
mental. E é também um més impor-
tante que deve ser utilizado para
lembrar os governos e as empresas
danecessidade de oferecer para todas
as mulheres oportunidades para faze-
rem os exames preventivos e para as
que ja estdo doentes a oportunidade
de terem acesso as novas drogas, téc-
nicas e formas de diagnostico precoce.

Atencao: em 23 de setembro, o
Ministério da Saude passou a garantir
0 acesso a mamografia a partir dos 40
anos, que antes era s a partir dos 50
anos de idade, mesmo que ndo tenha
sinais ou sintomas do cancer da mama.
De acordo com a pasta, essa faixa eta-
ria concentra 23% dos casos dadoenga.

Portanto, mulheres jovens e adul-
tas, aprendam a conhecer seu corpo.

Lembrem-se, mensalmente, do
autoexame das mamas. Facam sem-
pre os exames preventivos e visitem
seu médico com regularidade. Assim,
poderao, todos os dias celebrar a vida
com um corpo saudavel.

Alice Garcia é médica oncologista
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CANCER DE MAMA

areps
l Rosa & Amor

Profa. Dra. May Guimardes
Atendimento Online & Presencial

Psicéloga - Arteterapeuta - Psicanalista

guimaraesferreiramay1@gmail.com

(% (98) 98818-2334

Janette Santos

Terapeuta (Presencial & Online)

* Promove equilibrio na vida amorosa sexual com
terapias integrativas e psicologia corporal.

* Auxilia tratamento de disfuncdo sexual.
* Consultoria em beleza, saade e rejuvenescimento.

Fone: +55 11 99910-2686
@jane.lamhita
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CIENCIA E ESPIRITUALIDADE

Vocé ja cumprimentou
alguém que passou di-
reto sem |he responder
ou estava falando com al-
guém que ficava olhando
a tela do celular? Pois é,
todos temos experiéncias
de falta de gentileza que,
muitas vezes, nos descon-
certam, desorganizam e,
as vezes, provocam raiva!

Profa. Windyz
Ferreira, Ph.D

Regra de ouro e gentileza

categorizam a gentileza
em componentes distin-
tos, entre os quais:

* empatia, base sobre
a qual a gentileza se ma-
nifesta porque precisa-
mos ser capazes de com-
preender e sentir a dor ou
alegria do/a outro/a;

e compaixdo, que en-
volve o desejo de aliviar

E interessante notar
que pouco se fala sobre ser gentil no
dia a dia. As pessoas talvez confundam
gentileza com educagdo, mas ser gentil
tem a ver com ter atencdo e cuidado
amoroso com o outro; tem a ver com
suavidade e delicadeza na interagao,
independentemente de ser alguém
conhecido/a, querido/a ou n3o.

Em um mundo com imensa dis-
paridade social, a falta de gentileza é
frequente no tratamento de pessoas
de grupos vulnerdveis: idosos, pes-
soas com deficiéncia, pessoas negras,
aqueles/as sem recursos financei-
ros... Infelizmente, aindelicadeza na
relacdo com pessoas em situacdo de
vulnerabilidade estd naturalizada,
ou seja, é como se fosse “normal”
ser indelicado com a moga da loja
de sapatos que estd deorando ou
com o rapaz que
esta olhando seu
carro para ganhar
uma gorjeta.

A falta de gen-
tileza, portanto,
pode ser uma
grosseria social
ou, em um nivel
mais grave, uma
discriminagdo (que
é crime quando se
trata de raca, etnia,
deficiéncia, género etc.). Em qual-
quer situacdo, a falta de gentileza é
uma acdo negativa, desagradavel e
com baixa vibragdo. Uma acgdo que
denota auséncia de compaixdo e
amorosidade.

Mas o que a ciéncia nos ensina
sobre sermos gentis?

De uma perspectiva cientifica, a
gentileza pode ser entendida como
um comportamento proé-social, ou
seja, agdes intencionalmente realiza-
das para beneficiar outros seres. Por
exemplo, atuar como voluntério/a,
fazer doacGes e oferecer um sorri-
so, um colo, uma escuta atenta ou
oferecer palavras de incentivo e con-
forto a quem precisa. Pesquisadores

“Em um mundo
com imensa
disparidade social,
a falta de gentileza
é muito comum
no tratamento
de pessoas mais
vulneraveis.”

o sofrimento alheio, uma
chamada que vem de dentro;
e altruismo, que é a manifestagao
de interesse e preocupag¢ao com o
bem-estar de todos/as e que, algumas
vezes, envolve até o sacrificio pessoal;
e generosidade, que se traduz
como a disposi¢ao de doar tempo,
recursos ou trabalho aos outros/as.
Estudos utilizando a ressonancia
magnética funcional mostram que
atos de gentileza ativam os centros de
recompensa do cérebro, as mesmas
areas envolvidas em experiéncias pra-
zerosas. Isso significa que o cérebro
considera generosidade como algo
gratificante, porisso o cérebro libera
ocitocina, conhecida popularmente
como o “hormonio da felicidade”,
pois estd associada a regulacdo do
humor, da confianca, do bem-estar,
da calma e dacone-
xdo social. Entao,
quando criamos
vinculos amoro-
sos ou temos con-
tato fisico (abrago,
beijo), liberamos
ocitocina que, por
sua vez, reduz o
estresse, melho-
ra a imunidade,
a salude geral e a
longevidade.
Embora a ciéncia elucide o como e
o porqué dos beneficios da gentileza,
sua importancia transcende o pura-
mente cientifico. Muitas tradi¢cGes
espirituais consideram a gentileza
uma virtude fundamental porque é
um reflexo de nossa natureza divina
e um pilar da evolugdo espiritual. Em
diversas crencgas e escolas filosdfi-
cas, a gentileza é frequentemente
apresentada como a regra de ouro:
“faca aos outros o que gostaria que
fizessem a vocé”. Assim, lembre-se
dessa regra, comece ja a cultivar a
gentileza e viva com mais saude!

Profa. Dra. Windyz Ferreira é especializanda
em Neurociéncias e professora de meditagdo.
contato@windyzferreira.net

As professoras, educadoras,
mestres da arte de
ensinar e inspirar

Maria Inés Fini

Nossa sociedade, em suas multi-
plas organizacdes, mobiliza-se
cada vez mais na busca de uma cul-
tura de paz — e a escola, por meio de
suas professoras, representa a essén-
cia das continuas tentativas de cons-
trucao de uma sociedade justa

Vocé, professora, € o artifice que,
com sensibilidade e rigor pedagogico,
orquestra a apropriacao do conheci-
mento, desde a construcao do sistema
alfabético e até a formagao de valo-
res. Seu papel transcende o de mera
transmissora de contetidos, sendo
pilar fundamental na edificacao de
individuos auténomos, criativos, cri-
ticos e capazes de intervir no mundo.

No cotidiano da sala de aula, no
seu olhar atento e na intervencao
oportuna, trajetdrias de vida sdo mol-
dadas e caminhos para o futuro sdo
pavimentados.

E sempre oportuno lembrar sua
missdo em relacgdo a intrinseca rela-
cdo entre desenvolvimento humano
e qualidade do processo educativo —
e destes com o desenvolvimento do
nosso pais.

Vocé nao é s6 a mediadora que
decodifica o curriculo, tornando-o
vivo e significativo para cada estu-
dante, considerando suas singulari-
dades. Antes, é uma profissional que
tem consciéncia de que esta inter-
vindo navida das novas geragdes com
a pretensao de melhorar essas vidas
por meio do conhecimento.

No cenario atual da educag¢do bra-
sileira, vivemos constantes desafios
na busca de mais qualidade para a

educacao de nossas criangas e jovens
e enfrentamos muitos questiona-
mentos sobre a adequacdo da suafor-
macao, de suas condi¢oes de trabalho,
suas perspectivas de carreira. E sabe-
mos que vocé se defronta com con-
dicbes muito precarias de exercicio
profissional e ndo desiste.

Vocé persiste na busca por meto-
dologias inovadoras, reinventa-se
diante das adversidades e, incansa-
velmente, acredita no potencial de
cada estudante.

A paixao pela educagdo, a crenca
na capacidade de aprender e a gene-
rosidade em compartilhar saberes sao
as marcas que distinguem sua atua-
cdo profissional. Nem mesmo a pan-
demiafoicapaz de esmorecer esse seu
empenho gigantesco em manter vin-
culos com seus alunos. Em meio ao
caos social, vocé se reinventou, lutou
sem armas contrauma forga destrui-
dora, enfrentou as piores adversida-
des, mas nao desistiu.

Enossaescola esta ai, erguida com
aforcadenossas professoras e nossos
professores, pronta para renovar-se
cada vez mais.

Que este dia seja um momento de
reconhecimento da magnitude da sua
contribuicdo e que a sociedade come-
more, reconheca, valorize e apoie sua
missao.

Receba nossa gratidao e o mais
sincero reconhecimento.

Feliz Dia dos Professores!

Profa. Dra. Maria Inés Fini é doutora em Educagdo,
pedagoga, professora e pesquisadora de Psicolo-
gia da Educacdo, Psicologia do Desenvolvimento e
Social, especialista em Curriculo e Avaliagdo.
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JOAO SCALFI

Cessacao do sofrimento

Na condig¢do de enfermidade, o sofri-
mento, para ser curado, encontra di-
versos meios eficazes. Alguns o atenu-
am, outrosindguos, e raros se apresen-
tam como de eficiéncia incontestavel.

A cura real, porém, somente se
concretizara se a terapia extirpar-lhe
as causas. Enquanto ndo se extingam
as suas fontes geradoras, ele se ma-
nifestard inevitavelmente.

Nos reinos irracionais, nos quais o
sofrimento resulta do fenémeno evo-
lutivo através do desgaste natural das
formas por desestruturagao das mo-
léculas e células, o concurso do amor
humano atenua-lhe aintensidade, al-
terando o campo e proporcionando
lenitivo de equilibrio ou saude.

O homem que pensa é responsa-
vel pela preservacao da vida, que se
manifesta em outros matizes e faz
parte do conjunto que lhe sustenta a
existéncia, possibilitando a evolucao
de todos os seres e principios vitais.

A fim de que se possa fazer ces-
sar o sofrimento, torna-se imprescin-
divel a aquisi¢do de uma consciéncia
responsavel, capaz de remontar-lhe
as origens, analisa-las e trabalha-las
com direcionamento planejado.

A educacgdo do pensamento, a dis-
ciplina dos habitos e a seguranca das
metas sdo os recursos habeis para o
logro, sem os quais todas as terapias
e técnicas se tornam paliativas, sem
resultarem solucionada.

Em alguns casos o sofrimento, em si
mesmo, ainda é a melhor terapia para
o progresso humano. Enquanto sofre,
0 homem menos se compromete, de-
morando-se em reflexao, de onde par-
tem as operacgoes de reequilibrio.

Sem o sofrimento, ndo ha eleva-
¢do moral, nem compreensao das fi-
nalidades da existéncia terrena.

Insculpidas na consciéncia, as di-
vinas leis propelem a realizagdo do
bem que jaz em germe.

Educar a mente, disciplinando a
vontade, constitui o passo inicial para
extirpar as causas das afli¢Ges, infun-
dindo responsabilidades atuais, gera-
doras, por sua vez, de novos resultados
saudaveis, para propiciarem o futuro

bem-estar a que se
esta fadado.

A recomendacdo de Jesus sobre o
amor é de eficacia incontestavel, por
ser, este sentimento, gerador de valo-
res responsaveis pela felicidade huma-
na. O amor dulcifica o ser e incita-o as
atitudes edificantes da vida. Mediante
a sua vigéncia, pensa-se antes de to-
mar decisGes, considerando-se quais
as que sao mais compativeis com a éti-
ca e osanseios do proprio coracgao. Ja-
mais desejando para o seu préximo o
gue ndo gostaria de experimentar, as-
sumem-se compromissos de prosperi-
dade, sem prejuizo de natureza algu-
ma para si ou para os outros.

A propria lucidez gerada pelo
amor induz ao perdao indiscrimina-
do para todas as pessoas, por conse-
guéncia, para si mesmo.

O olvido do mal, com abandono
de propdsitos de vinganca, é inadia-
vel para alguém liberar-se de expres-
siva soma de sofrimentos. As ideias
deprimentes, acalentadas como re-
sultados do ressentimento ou do de-
sejo de retribuicdo malévola, geram
enfermidades que dilaceram os te-
cidos organicos e desconsertam os
equipamentos emocionais.

Quando alguém se liberta do lixo
mental, acumulado pelaignoranciae
pela futilidade, comeca o seu resta-
belecimento espiritual, toda uma ati-
vidade nova se lhe apresenta favora-
vel, abrindo-lhe espaco para a saude.

Nesse grupo de tentames edifi-
cantes esta o autoperdao.

Quando alguém se perdoa, apren-
de também a desculpar, oferecendo a
mesma oportunidade ao seu proximo.

O bem-estar que experimenta fa-
culta-lhe a alegria de propicia-lo ao ou-
tro, o ofendido, gerando uma aura de
simpatia a sua volta, que se converte
em clima de liberagdo do sofrimento.

A cessacdo real do sofrimento, por-
tanto, da-se quando, erradicadas as
suas causas, desaparecem-lhe os na-
turais fendmenos das consequéncias.

Fonte: Momentos de DecisGo
(Divaldo Franco/Marco Prisco)

Caixas e acessorios de papel ondulado

FONE: (19) 3935-6940
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O PROGRAMA DE TRAINEE DA

UNILEVER E PARA QUEM QUER MAIS
DO QUE UM BOM CURRICULO.

Se voce tem entre 2 e 5 anos cle experiéncia,
uma trajetoria cle entregas relevantes, coragem
para licderar e vontade real de crescer,

essa vaga é sual

NA UNILEVER, VOCE ACELERA SUA
CARREIRA EM UMA DAS EMPRESAS
MAIS ICONICAS DO MUNDO:
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Mais ce Licler global com atuacéo em

€ 60,8 bilhoes ag

em faturamento anual

Voceé sera parte de um negdcio que transforma
categorias, influencia culturas e investe pesaclo
em inovacao, impacto social e sustentabiliclacle.

Vem com a gente!
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http://www.indaiacaixas.com.br
https://talentosemrotulosunilever.com.br/?utm_campaign=Unilever+-+base+IES+-+10K&utm_content=Unilever+%7C+Programa+de+trainee+2026&utm_medium=email&utm_source=dinamize&utm_term=Unilever+-+base+IES+-+10K
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ENSINAMENTOS TEOSOFICOS

O que é teosofia?

Quem ja ndo sentiu medo
ou tentou entender por
que nascer, viver e morrer?
Esse tipo de pergunta que,

)\

conhecimento esotérico
a sensitiva Helena Blava-
tsky, russa, responsavel
pela sistematizacdo da

em algum momento, nos }\ moderna teosofia e co-
. / P .

aflige faz parte do conhe- - fundadora da Sociedade

cimento teoséfico. Vocé ; Teosdfica (ST).

ja ouviu falar de teosofia? N ;, Hoje o estudo da teo-
Em alguns momentos — sofia estd presente no

da jornada terrena, todos Ferdinand universo virtual e constitui

nés, incluindo os céticos van Zalen um caminho real de au-

ou quem ndo é adepto de
uma tradic3o religiosa, nos voltamos
ao plano superior, a “algo invisivel”
que acreditamos ter o poder de nos
ajudar e guiar. Independentemente da
crenca em Deus, Buda, Jesus Cristo ou
qualquer outro ser iluminado, dentro
de nods existe uma semente de luz, que
acredita na sabedoria divina, e que se
acende em momentos de escuridao...
Teosofia é a Sabedoria Divina,
um conhecimento diferente daquele
usado na vida cotidiana. Atempo-
ral e fonte da sabedoria ancestral, a
teosofia estd além do plano do pen-
samento e do sentimento humanos
porque é constituida por verdades
perenes sobre a vida e o Universo, as
guais sdo milenar-
mente conhecidas
por mestres e sa-
bios, e despertadas
em pessoas sensi-
veis em qualquer
tempos e espaco.
Por isso a teosofia
esta no reino do
esotérico, confor-
me abordado na
coluna anterior.
As raizes da teo-
sofia remontam as
civilizagdes antigas quando os en-
sinamentos misticos e a sabedoria
divina eram transmitidos de geragao
em geragao. Com o desenvolvimento
da civilizacdo humana, esse conheci-
mento foi, gradualmente, se tornan-
do um conhecimento secreto ao qual
apenas poucos “escolhidos” tinham
acesso. Um dos principios centrais da
teosofia é a existéncia de uma hie-
rarquia espiritual de seres altamente
evoluidos — Mestres da Sabedoria,
gue ja alcangcaram um estado de uni-
dade com o divino, e que guiam a
humanidade na jornada rumo a ilu-
minacdo. Dois deles se manifestaram
na terra, no final do século XIX, com
a tarefa de disseminar a sabedoria
divina: o Mestre Esotérico Kuthu-
mi e o Mestre Morya canalizaram o

“A teosofia reconhece
o Universo como
um organismo vivo,
governado por leis
divinas, no qual
cada um/a de nés
tem papel unico a
desempenhar”

toconhecimento, cresci-
mento pessoal e de compreensdo da
humanidade como uma fraternidade
universal com o potencial de evoluir
espiritualmente e transcender as li-
mitagGes impostas pelo mundo cadti-
co material. Com uma visao holistica
da realidade, a teosofia reconhece o
Universo como um organismo Vvivo,
governado por leis divinas, no qual
cada um/a de nds tem papel Unico
a desempenhar. Por isso, é chave
despertar para a teosofia como uma
forma de descobrir nossa missdo no
plano universal. Ndo importa sua
crenga, religido ou tradicdao espiri-
tual. O conhecimento teosoéfico per-
passa todas as tradicdes religiosas
uma vez que elas
compartilham um
nucleo comum de
sabedoria divina e
verdade espiritual
comuns. Assim,
ao estudar a teo-
sofia nos tornamos
capazes de trans-
cender dogmas
e doutrinas que,
frequentemente,
dividem as pessoas
em grupos competitivos. Ao invés
disso, devemos colocar nosso foco
nos valores transcendentais divinos
e nos ideais comuns que nos unem.
Sao exatamente esses valores e
ideais que estdo na base dos trés
objetivos da ST: 1. formar um nu-
cleo da Fraternidade Universal da
Humanidade, sem distingao de raga,
credo, sexo, casta ou cor; 2. incenti-
var o estudo da religido, filosofia e
ciéncia comparadas; e 3. investigar
as leis inexplicaveis da natureza e
os poderes latentes no ser humano.
Finalizo, convidando vocé a visitar
o site da ST no Brasil para conhecer
mais sobre suas atividades: https://
sociedadeteosofica.org.br/.

Ferdinand van Zalen engenheiro e teosofista ha
30 anos, é mestre em Ocultismo e Mitologia.
ferdinandvanzalen@hotmail.com

COP 30: mudar a consciéncia
de material para espiritual

A cidade de Belém vai sediar a 302 Con-
feréncia das Partes (COP), que ocorre-
ra em novembro. E o maior evento glo-
bal da Organizacdo das Nagoes Unidas
(ONU) em que acontecem discussoes e
negociacdes sobre mudanca climati-
ca. Sdo debatidos temas como reducao
de emissdes de gases de efeito estufa, a
adaptacdo as mudangas do climaeo fi-
nanciamento para paises em desenvol-
vimento. Além de lideres mundiais, es-
tao presentes cientistas, representantes
de governos, de organizag¢oes nao go-
vernamentais e internacionais, da so-
ciedade civil e do setor privado. Nesta
edicdo, esta prevista uma maior parti-
cipacdo de grupos de mulheres, comu-
nidades indigenas e populagdes ribeiri-
nhas da Amazonia e de periferias.

A COP30 é uma oportunidade para
o Brasil retomar seu papel de protago-
nista nas negociagoes sobre mudancga
climatica e sustentabilidade global. O
evento permitira ao pais demonstrar
esforcos em areas como energias re-
novaveis, biocombustiveis e agricul-
tura de baixo carbono, além de refor-
car sua atuacdo histérica em proces-
sos multilaterais,comonaEco-92ena
Rio+20, informa o governo brasileiro.

A Brahma Kumaris (BK), movi-
mento espiritual global, presente em
mais de 120 paises, e que esta no Bra-
sil desde 1979, tem participado de va-
rias edi¢des da COP, e, desde 2009,
de outras conferéncias da ONU. A

A
N3
BRAHMA KUMARIS

organizacdo nao governamental in-
ternacional trabalha na mudanca de
estilo de vida apoiada pela medita-
¢do, baseadana ética, navidasimples,
no vegetarianismo e na promoc¢ao
do uso de energia renovavel. Duran-
te o evento, a BK realiza exposicdes
e eventos paralelos em colaboracao
com outras organizacoes, incluindo
movimentos inter-religiosos e juve-
nis, além de programas e entrevistas,
sessdes de meditacao, entre outros.

De acordo com a BK, as raizes das
mudancas climaticas podem ser atri-
buidas a nossa desconexdo comana-
tureza, uns com os outros e com nos-
so ‘eu’ mais profundo. Abordar essa
questdo exige mais do que tecnologia,
politicas e recursos financeiros; re-
quer amor e coragem, uma mudanca
na visao de mundo e na atitude. A BK
quer trazer ndo apenas preocupacao,
mas esperanca: esperanga no espirito
humano, em valores e ética compar-
tilhados e no poder das comunidades
de regenerar ecossistemas.

“Vamos agir — ndo por medo, mas
por amor. Nao por obrigacao, mas por
compromisso sagrado. Nao comoin-
dividuos isolados, mas como uma fa-
milia planetaria”, convida a diretora
Administrativa Adicional da BK, Sis-
ter Jayanti.

(Brahma Kumaris Brasil, com
contribuicdo de Giane Gatti)

\
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Brahma Kumaris
Iniciativa Ambiental
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Participacao da Brahma Kumaris
na Conferéncia Climatica

v

Para saber mais, acesse:

brahmakumaris.org.br/cop30


https://sociedadeteosofica.org.br/
https://sociedadeteosofica.org.br/
mailto:ferdinandvanzalen@hotmail.com
http://www.brahmakumaris.org.br/cop30
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HEROINAS ANONIMAS

Imagine um mundo onde
a capacidade de uma pes-
soa nao é definida pela
carreira de sucesso, mas
pela dedicagdo incansa-
vel ao bem-estar do/a ou-
tro/a. Este é o mundo de
vocés, maes de pessoas
com deficiéncia (PcD).
Mulheres que, todos os
dias, enfrentam desafios

Alessandra
Miranda Soares

O poder do autovalor

de pessoas com deficién-
cia: da (in)visibilidade a
participagdo, defendida
em 2018, mostra que ha
uma necessidade critica
de estudos que documen-
tem sistematicamente os
pontos fortes, os meca-
nismos de enfrentamento
das demandas e as com-
peténcias adquiridas por

com uma forga silenciosa
que lhes passa despercebida. Sua
jornada é dedicagdo aos filhos/as
é ofuscada pela carga de trabalho
avassaladora e pelo desconhecimen-
to de sua forga interior.

Seu cotidiano é recheado com
responsabilidades e trabalho que
dura 24 horas/sete dias. De pres-
cricGes médicas a dar conta de bu-
rocracia e da defesa dos direitos ao
apoio emocional e fisico de seu/sua
filho/a, seu trabalho intenso se es-
tende muito além da compreensao
tradicional de “maternidade”. E um
trabalho em tempo integral, ndo re-
munerado e ingrato, que exige reser-
vas de energia, paciéncia e criativi-
dade que esgota-
riam a maioria das
pessoas. Ndo ha
dias de licengca mé-
dica, férias remu-
neradas pouco ou
nenhum descan-
so, ciclo intermina-

O cuidado cons-
tante do outro/a faz com que vocés
desenvolvam capacidades extraordi-
narias, cujo poder desconhecem. Vo-
cés se tornam mestras na resolucdo
de problemas, defensoras tenazes, te-
rapeutas habilidosas e organizadoras
meticulosas com uma profunda reser-
va de amor incondicional. Aprendem
a adaptar-se a situagoes imprevisiveis,
celebram vitdrias microscdpicas e en-
contram alegria nos pequenos pro-
gressos de seus/suas filhos/as. Ape-
sar disso, sua forga interior e conjun-
to de habilidades sdo negligenciados
pela sua familia, sociedade e, espe-
cialmente, por vocés mesmas.

Minha tese de doutorado intitu-
lada Experiéncias das mulheres mdes

"0 cuidado
constante e seus/
suas filhos/as com

deficiéncia faz
com que Vocés

mdes de PcD. Esta pro-
ducdo cientifica é fundamental para
a compreensdo do que significa ser
m3e de filhos/as com deficiéncia, a
criacao de politicas publicas de apoio
a elas e, principalmente, para a pro-
moc¢do de mudanca de atitude fren-
te a sua realidade.

Por isso mae, reconheca o poder
de seu alto valor. Celebre suas rea-
lizagbes didrias para fortalecer sua
autoestima. Construa uma rede de
apoio, identifique pessoas e servi-
cos que podem auxilid-la nas ati-
vidades regulares. Procure buscar
formas de aliviar sua sobrecarga,
compartilhando responsabilidades.
Cuide-se mais, assuma seus limites
e tente investirem
bem-estar fisico e
emocional. Reser-
var tempo para si
mesma, leia algo,
dance em casa, ca-
minhe com a vi-
zinha ou brinque

vel de cuidados as desenvolvam com seus filhos/as.
esgota... podendo . Seja gentil consi-
leva-las a doencas CapaC|dadeS g0 mesma, n3o se
graves, incluindo extraordinérias, culpe e ndo se con-
fadiga cronica, an- . sidere incapaz se
siedade, depres- cujo poder algo ndo der certo,
sdo e burnout. desconhecem.” vocé sabe que fez

o que pode. Nao
se isole, o isolamento é um risco
para sua saude mental. Conecte-se
com outras maes de filhos/as com
deficiéncia, compartilhem suas his-
térias, aprendam juntas e, acima de
tudo, se apoiem.

Adotar essas praticas nao elimi-
nam a sobrecarga ou os desafios,
mas ajudam a reconhecer e com-
preender seu valor e suas compe-
téncias assim como a cultivar uma
vida mais saudavel porque cuidar
de si é parte fundamental para cui-
dar do outro.

Profa. Dra. Alessandra Miranda Mendes Soa-
res. Ufersa-RN. Especialista em Empoderamen-
to de Maes de Pessoas com Deficiéncia.
alessandrasoares@ufersa.edu.br

Guia de educacao ambiental é
lancado as vésperas da COP 30

Enquanto o Brasil se prepara para se-
diar a COP30, em novembro, na Ama-
z0nia, os alarmes da ciéncia ndo ces-
sam: seis dos nove limites planetarios
jaforam ultrapassados pela agdo hu-
mana — incluindo o equilibrio cli-
matico e a perda da biodiversidade.
O cenario é de urgéncia, mas também
de oportunidade. E nesse momento
histérico que surge o Guia Parte da
Gente: Por uma Ecologia do Encan-
tamento, de Marco Aurélio Querubim
— filésofo, artista, educador e mestre
pela Escola Superior de Conservacao
Ambiental e Sustentabilidade (ES-
CAS) do Instituto de Pesquisas Eco-
l6gicas (IPE).

0 guia foi lancado no dia 5 de ou-
tubro, em Luziania (GO), durante a VI
Conferéncia Nacional Infantojuvenil
pelo Meio Ambiente (CNIJMA), or-
ganizada pelo Ministério da Educa-
¢do (MEC), o Ministério do Meio Am-
biente e Mudanca do Clima (MMA) e
o Ministério da Ciéncia, Tecnologia
e Inovagdo (MCTI), evento que ante-
cede e prepara jovens de todo o Brasil
para os debates da COP30.

O nascimento do guia tem raizes
em uma trajetoria de trés décadas.
Aindajovem, Querubim reuniu crian-
¢as e jovens para cantar em Araguari
(MG). Daquele gesto singelo nasceu a
Cia Cultural EMCANTAR, que ja im-
pactou mais de um milhao de pesso-
as com produtos artisticos, projetos
socioeducativos e a criacao da Peda-
gogia do Encantamento, reconhecida
por unir arte, educacao e desenvolvi-
mento humano.

Entre palcos e salas de aula, o edu-
cador também percorreu, debicicleta,
o equivalente a mais de duas voltas ao
redor do planeta. Nessas jornadas so-
litarias, amadureceu a pergunta que
se tornou guia de sua vida: “Como
cuidar do que ndo se ama, como amar
0 que ndo se conhece?”.

Dessa inquieta¢do nasceram trés
obras complementares: o album e

espetaculo musical Abrago no Pla-
neta — que abrira a CNIJMA — e o
Guia Parte da Gente, um roteiro de
experiéncias estéticas, educativas e
éticas que qualquer pessoa pode per-
correr, individual ou coletivamente.

Estruturado nachamada Triade do
Envolvimento — estética, epistémica
e ética —, o guia propde um itinerario
que parte do encantamento pela arte
e pela natureza, passa pelo conheci-
mento cientifico e ancestral, e culmi-
na em caminhos praticos de mudan-
¢a. A mensagem é simples e podero-
sa: ndo basta desenvolver, é preciso
se envolver.

“Sempre ouco falar temos que
cuidar do planeta, mas hoje com-
preendi o por que realmente temos
que cuidar do planeta, e compreen-
der que vivemos num ciclo de vida,
onde somos todos responsaveis uns
pelos outros, me fez querer fazer a
diferenca naquilo que me é possi-
vel”, relata Cristina Moraes, educa-
dora da rede publica que participou
da experiéncia-piloto.

“Trata-se de um roteiro que se
provou especialmente eficaz ao sus-
citar transformacdes surpreendentes
nos participantes de um curso de ape-
nas quatro horas de vivéncias pro-
gramadas e bem formuladas, nao por
meio de acusacgdes, culpa ou medo,
mas ao aflorar a beleza existente nas
pessoas e na natureza. Essas poucas
horas, na verdade, representam as
trés décadas de aprendizados e ex-
periéncias que Querubim acumulou
com ousadias poéticas e sensiveis,
ajudando a tocar as pessoas profun-
damente. O Guia retrata ética com a
vida aliada a estética do cuidado, des-
pertando a sensibilidade e a vonta-
de de envolvimento em solugdes du-
radouras”, afirma Suzana M. Padua,
doutora em Sustentabilidade, cofun-
dadora e presidente do IPE e profes-
sora da ESCAS.

Acesse o link clicando aqui.

Ferdinand van Zalen

Consultoria na Area de Aviagdo

@fvzalen

www.fvzaviationconsultancy.com



mailto:alessandrasoares@ufersa.edu.br
https://www.instagram.com/fvzalen/
http://www.fvzaviationconsultancy.com
https://www.emcantar.org/guia-parte-da-gente
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AUTOCUIDADO & BEM-ESTAR

As/os professoras/es que
fazem parte de nossa
histdéria desde a infan-
cia, cuidam e nos ensi-
nam, convido vocé a fa-
zer uma retrospectiva...
de quem vocé se lembra
e por qué? Eu sou pro-
fessora e aprendi que
me cuidar é chave para
minha saude, trabalho e

Jackeline
Susann

E quem cuida do/a professor/a?

todos/as na escola? A
professora que transmi-
te tanta forga que acaba
ndo sendo cuidada pe-
los que estdo a sua vol-
ta? Certamente, vocé co-
nhece alguém assim, ou
talvez se reconheca nes-
sa descri¢gdo. E um pro-
cesso sutil que, camufla-
do por elogios acerca da

bem-estar. Vamos con-
versar sobre isso?

Desde ainfancia, passamos gran-
de parte da nossa vida na companhia
das/os professoras/es, que se dedi-
cam diariamente a nos ensinar. Com
os docentes, aprendemos a ler, es-
crever, calcular, refletir, contar a nos-
sa historia, enfim, a descobrir o mun-
do... Sem duvida, esta é uma funcdo
de grande valor social. Por isso, nes-
te més, em que se celebra o Dia do
Professor/a, precisamos refletir so-
bre um tema muito importante e
ainda negligenciado: e quem cuida
do/a professor/a?

Quem cuida de quem cuida e
ensina geragdes
e geragdes nas
salas de aula de
milhares de es-
colas esparra-
madas no pais?
Quem cuida dos/
as professores/
as que, muitas
vezes, ndao tem
tempo nem para
se dedicar a sua
familia e sua prépria vida porque
trabalha trés turnos? Antes de fa-
lar de autocuidado como mais uma
tarefa na corrida diaria deste pro-
fissional, é preciso enfatizar a im-
portancia do seu trabalho tanto na
educacdo como para o bem-estar
coletivo e o desenvolvimento social
e econdmico.

O cuidado que o/a docente exer-
ce vai muito além do planejamento e
dos saberes curriculares porque pas-
sa pela atengdo as necessidades emo-
cionais dos estudantes, pelo acolhi-
mento das suas dificuldades e pela
dedicagdo integral, muitas vezes, a
custa dos seus préprios momentos de
descanso. Assim, é fundamental ficar
atento/a para o limite pessoal entre o
ensino e cuidado com o/a outro/a e
o cuidado consigo mesmo/a.

Sabe aquela professora que
é amada porque é um pilar para

“Cuidar de vocé
nao é um desvio
de funcao nem é
luxo, mas é a base
que sustenta sua
capacidade de
educar e cuidar”

sua forca e resiliéncia,
acaba normalizando a sobrecarga
de problemas que ndo lhe perten-
cem e que a/o leva a viver uma vida
gue ndo é mais a sua.

Em geral, professores/as no Brasil
nao contam com uma rede de apoio
atuante, com pessoas com as quais
possa compartilhar o peso das de-
mandas educacionais, emocionais e
sociais que emergem no dia a dia es-
colar. Estar sozinho/a pode provocar
um profundo impacto na sua vida,
principalmente, quando ndo encon-
tra tempo nem energia para cuidar
de si mesmo(a). Por isso mesmo, é
preciso lembrar de impor limites no
exercicio da docén-
cia para que suas
proprias necessida-
des ndo sejam ne-
gligenciadas e colo-
cadas em segundo
plano.

Trazer a tona si-
tuagbes que ficam
invisiveis no corre-
-corre do dia a dia
docente é uma for-
ma de promover autoconhecimento
e mudancas necessarias. Para atuar
como docente e também para lutar
por condi¢des melhores de trabalho,
é preciso estar descansada, ganhar
forca e vitalidade, desprender-se da
sobrecarga didria e da responsabili-
dade individualizada com o cuida-
do coletivo.

Por isso, neste més, pense nisso:
celebre seu dia e lembre-se de que
cuidar de vocé ndo é um desvio de
fungéo nem é luxo, mas é a base que
sustenta sua capacidade de educar e
cuidar. Permitir-se descansar, apren-
der a dizer ndo, estabelecer limites e
buscar apoio ndo é um sinal de fra-
queza, mas um ato de resisténcia e
sabedoria.

Profa. Dra. Jackeline Susann Souza da Silva é
pesquisadora com foco em relagdes de género
e acessibilidade para pessoas com deficiéncia.
jackelinesusann@gmail.com

Neurocientista alerta para aumento
deansiedadeedepressaonainfancia

O Dia das Criangas, celebrado no
dia 12 de outubro, vai muito além
de presentes e brincadeiras. Para
a neurocientista e especialista em
desenvolvimento infantil Telma
Abrahdo, a data é um lembrete ur-
gente de que a infancia precisa ser
protegida, especialmente em um ce-
nario de crescimento alarmante nos
casos de ansiedade, depressao e dis-
turbios emocionais entre criancas e
adolescentes.

Criadora da Educacdo Neurocons-
ciente e autora dos best-sellers “Pais
que evoluem” e “Educar é um ato de
amor, mas também é ciéncia”, Tel-
ma explica que estamos diante de
uma geracdo cada vez mais conecta-
da digitalmente, mas desconectada
emocionalmente.

“As criancas estdao adoecendo de
soliddo. Elas tém acesso a tudo, me-
nos a presenca emocional dos pais. O
vicio em telas, o excesso de estimu-
los e a falta de conexao afetiva estdo
entre os principais fatores que con-
tribuem para o aumento da ansieda-
de e da depressao infantil”, afirma.

Segundo a especialista, o tempo
que as criancas passam diante de te-
las muitas vezes substitui interacdes

essenciais para o desenvolvimento
emocional saudavel. “O cérebro in-
fantil se forma a partir das relacées.
Quando a tela ocupa o lugar do vinculo
humano, ha um impacto direto naau-
torregulacdo emocional, na atencao,
na empatia e na autoestima”, expli-
ca Telma, que reforca a importancia
de pais e educadores compreenderem
aneurociéncia por tras do comporta-
mento infantil.

A neurocientista alerta ainda que
o problema vai além da tecnologia.
A rotina acelerada e a auséncia dos
pais, mesmo que por motivos profis-
sionais, tém contribuido para o en-
fraquecimento dos lagos emocionais
dentro das familias. “Precisamos res-
gatar o essencial: o olhar, o toque, o
tempo de qualidade. Cuidar da saud-
de mental das criangas é uma priori-
dade que deve comecar em casa, mas
também precisa estar nas escolas e
em toda a sociedade”, reforca.

Reconhecida mundialmente por
traduzir a ciéncia de forma acessivel,
Telma Abrahdo é autora de 15 livros
e a Unica brasileira convidada pela
Amazon a publicar 12 obras exclusi-
vas sobre parentalidade, hoje dispo-
niveis em mais de 15 paises.

Comunicacao na escola e seus
transtornos é tema de seminario

De 3 a6 denovembro, das19h as 22h,
o Instituto Casagrande promove o Se-
minario sobre Transtornos da Comu-
nicag¢do na Escola. Online, gratuito e
ao vivo, o evento reunira professores,
gestores, profissionais da satide e fa-
milias, com foco na inclusdo e no de-
senvolvimento dalinguagem no am-
biente escolar.

A programacao abrange desde a
aquisicdo da linguagem até os dife-
rentes transtornos da comunicacao,
praticas inclusivas em sala de aula,
estratégias de Comunica¢do Aumen-
tativa e Alternativa (CAA) e os impac-
tos do Processamento Auditivo Cen-
tral na aprendizagem.

“Os transtornos da comunicagao
impactam diretamente o processo
de ensino-aprendizagem e exigem
preparo dos educadores. O semina-
rio nasce para oferecer conhecimen-
to pratico e reflexivo, possibilitando
que a escola seja, de fato, um espa-
co inclusivo”, afirma Ronaldo Casa-
grande, vice-presidente do Instituto
Casagrande.

Além da abordagem tedrica, o
evento trard estratégias aplicaveis ao
cotidiano escolar e abrira espaco para
discussodes sobre adaptacao curricular
einclusdo, reforcando a importancia
de praticas pedagdgicas acessiveis a
todos os estudantes.

O Instituto Casagrande tem mais
de 18 anos de atuacdo e reiine a maior
comunidade de educadores do Brasil,
com mais de 1milhdo de profissionais
em suas formacoes. Trabalha em par-
ceria com secretarias, escolas e uni-
versidades para fortalecer a gestdo
educacional e valorizar professores,
coordenadores e diretores. Sua ori-
gem esta na Associa¢do Professora
Amélia Casagrande, braco social que
preserva o legado de uma educado-
raincansavel e inspira justica, inclu-
sdo e esperanca. A instituicdo constroi
caminhos para uma educa¢ao mais
humana, inovadora e comprometida
com o futuro.

Asinscri¢des para o Seminario so-
bre Transtornos da Comunicacdo na
Escola podem ser feitas neste link.

WHATSAPP JORNALZEN: (19) 99149-1256



mailto:jackelinesusann@gmail.com
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REPENSANDO A LOUCURA

Vocé ja foi afastado do
trabalho por questdes de
saude mental ou conhece
alguém que foi?

Em 2024, o Ministério
da Previdéncia Social di-
vulgou que, em um perio-
do de 10 anos, o pais teve
0 maior numero de afas-
tamentos do trabalho por
transtornos mentais: 472

Ligia
Splendore

Saude mental nas empresas

Nessa jornada, foi cria-
da a Rede Integrativa de
Apoio Mutuo (RIAM), um
brago corporativo do Re-
pensando a Loucura que
desenvolve trabalhos na
area de salde mental em
instituicdes e empresas.
A RIAM é composta por
experienciadores/as que

mil licengas médicas o que representa
um aumento de 68% em relacdo a
2023. A depressao, a ansiedade e
a sindrome de burnout (disturbio
emocional com sintomas de exaus-
tao extrema, estresse e esgotamento
fisico) tém sido as causas principais
desses afastamentos.

A salde mental no ambiente de
trabalho é um tematdo sério que, no
mesmo ano, o governo federal apro-
vou a Lei 14.831/2024 para tornar as
empresas responsaveis por criarem
um ambiente mais humanizado. As-
sim, também no
mesmo ano, o
Ministério do Tra-
balho e Emprego
atualizou a Nor-
ma Regulamen-
tadora NR-1 que
inclui a avaliagao
e gestdo de riscos
psicossociais no
ambiente de tra-
balho e propde
gue as empresas
brasileirasimple-
mentem medidas
especificas para promover a saude
mental dos seus empregados.

Na minha ultima coluna, apre-
sentei o movimento Repensando a
Loucura como um coletivo de pes-
soas que passam por experiéncias de
profundo sofrimento mental, emo-
cional e espiritual que se sentem in-
compreendidas e, muitas vezes, estdo
sozinhas para enfrentar suas dores.
Denominamos esse grupo de pessoas
como experienciadores/as para evitar
qualquer discriminagdo e estigma
como acontece quando se recebe
um diagndstico psiquidtrico. Hoje
guero compartilhar com vocés algo
surpreendente: minha experiéncia
acompanhando experienciadores/
as ha 18 anos revelou que muitos/
as ndo somente superam suas crises,
como vivem transformagdées profun-
das em suas vidas, relagdes, trabalho
e mesmo na sociedade.

“A saude mental no
ambiente de trabalho
é um tema tao sério
que o governo federal
aprovou lei para
tornar as empresas
responsaveis por
criarem um ambiente
mais humanizado”

compartilham suas histé-
rias como exemplos de superacgdo e
cura, inspirando outras pessoas a
compreenderem a importancia do
autoconhecimento e do autocuida-
do. O depoimento da Fabiana Dutra,
experienciadora que relata como a
crise psicolégica pela qual passou a
ajudou a transformar sua vida para
melhor, ilustra esse caminho.

“Entre 2018 e 2020 atravessei uma
crise de transformagdo profunda. Foi
como se eu recebesse um download de
informagdes sobre mim e sobre o univer-
so com uma velocidade téo grande, que
era impossivel ser
processado. Fuiin-
compreendida por
familiares, amigos,
profissionais. A in-
validag¢do do que
eu estava vivendo
me trouxe uma
grande dor. Eu po-
deria ter escolhi-
do a estagnacdo,
vitimizagdo, mas
escolhi expandir!
Transformei mi-
nha vida pessoal,
encontrei meu propdsito, migrando pro-
fissionalmente da engenharia a dangate-
rapia. Hoje, minha histdria inspira outras
pessoas e as empresas onde desenvolvo
meu trabalho como dangaterapeuta ensi-
nando as pessoas a olharem para a saude
mental como um aspecto que faz parte
da vida e da saude geral. Tudo isso sé foi
possivel porque encontrei no movimento
Repensando a Loucura um espago de
acolhimento, dignidade e néio julgamento.
Ld, fui reconhecida em minha inteireza e
pude me reconstruir. Assim, sigo compar-
tilhando o respeito e o afeto que um dia
me foram oferecidos, transformando nédo
apenas individuos, mas também empre-
sas e a sociedade como um todo.”

Fabiana Dutra, nascida em 1976 e
renascida em 2018.
@fabiana_elisa_dutra | www.fabidutra.com.br

Ligia Splendore é psicéloga transpessoal e cria-
dora do movimento Repensando a Loucura.
ligiasplendore@gmail.com

Menopausa:
0 outono que
floresce

Daniele Rosevics

urante décadas, o corpo feminino

foi treinado a se calar. A sentir dor
em siléncio. A atravessar transforma-
¢Oes hormonais com vergonha, como
se o proprio ciclo da vida fosse algo
a esconder. Menstruacao, gravidez,
puerpério, menopausa — fases natu-
rais, mas ainda tratadas como tabu.

Hoje, escrevo como médica da satide
da mulher e como mulher que escuta,
diariamente, outras mulheres dizendo:
“Doutora, eu ndo me reconheco mais”.
A frase, quase sempre, vem acompa-
nhada de olhos marejados e de uma
sensagao profunda de desamparo.

Na menopausa, até quem sem-
pre teve intimidade com o préprio
corpo pode se surpreender com tantas
mudancas. Imagine, entdo, quem pas-
sou a vida sem aprender a escutar os
proprios sinais. As dividas sao muitas:
“Por que estou engordando?”; “Esse
calor intenso tem volta?”; “Minha
libido desapareceu, isso é normal?”;
“Preciso mesmo fazer reposicao hor-
monal?”; “E perigoso?”; “Por que
meu sono mudou?”; “Por que estou
chorosa, ansiosa, irritada?”. Essas
perguntas, embora parecam técni-
cas, carregam mais do que desequili-
brios fisiolégicos. Carregam histdrias
de silenciamento, de medo, de solidao.

Segundo a Organizacdo Mundial da
Sauide (OMS), o nimero de mulheres
na menopausa deve ultrapassar 1,2
bilhdo até 2030. S6 no Brasil, esti-
ma-se que cerca de 30 milhdes este-
jam atualmente nessa fase, conforme
dados da Sociedade Brasileira de Cli-
matério (Sobrac). E mesmo assim, o
assunto ainda é tratado como tabu —
inclusive dentro das préprias familias.

Menopausa nio é doencga. E uma
transicdo bioldgica, geralmente entre
0S 45 e 55 anos, marcada pela queda
dos hormonios estrogénio e proges-
terona. Os sintomas mais frequen-
tes — ondas de calor, ressecamento
vaginal, alteracoes de humor, ganho
de peso, perda de massa dssea, inso-
nia — podem ser intensos e, sim,
merecem cuidado. Mas nao precisam

ser enfrentados sozinhos.

A boa noticia é que nunca se falou
tanto sobre menopausa como agora.
Documentarios como “Menopausa
Sem Tabu” (Globoplay) e campa-
nhas globais como “Let’s Talk Meno-
pause” (EUA) tém trazido o tema para
o centro das conversas. Profissionais
de saude estdo se atualizando, con-
gressos estao abrindo mais espaco
para o assunto, e as mulheres estdao
se reencontrando em rodas de con-
versa, grupos de apoio, redes sociais.

Mesmo assim, persiste umalacuna.
Ainda falta acolhimento. Ainda falta
escuta. Ainda falta acesso a informa-
¢ao de qualidade.

E importante dizer que a reposicio
hormonal, quando bem indicada, nao
é um bicho-pap3o. A North American
Menopause Society (NAMS) reforga
que, para mulheres saudaveis e com
menos de 60 anos ou dentro de 10 anos
damenopausa, os beneficios da terapia
hormonal superam os riscos — prin-
cipalmente quando se trata de aliviar
sintomas severos e proteger a saude
0ssea e cardiovascular. No Brasil, o
protocolo da Federacao Brasileira das
Associagoes de Ginecologia e Obste-
tricia (Febrasgo) também orienta seu
uso de forma segura e personalizada.

Masndo se trata apenas de medica-
mentos. Trata-se de devolver amulher
o direito de se conhecer, de se respei-
tar e de se cuidar sem culpa. Trata-se
de reconstruir a autoestima, de rever
crencas, de se permitir renascer.

E por isso que digo, com convic-
¢d0: amenopausa nao deve ser enca-
rada como o fim, mas comoum rito de
passagem. Um convite ao reencontro
consigo mesma. Um marco de liber-
dade, onde a mulher nao precisa mais
pedir licenca para se escolher.

A sociedade ainda ndo esta com-
pletamente preparada para acolher a
mulher madura como elamerece. Mas
estamos caminhando. Cada espaco de
escuta — sejanuma sala de consulta,
num palco ou numa roda de conversa
— é um passo para diminuir esse
abismo de siléncio.

Que nenhuma mulher aceite a
invisibilidade como parte do pro-
cesso. Seu corpo carrega histérias,
fases, conquistas. Ele merece escuta.
Merece gentileza. E, acima de tudo,
merece florescer. Mesmo no outono.

Daniele Rosevics é médica ginecologista e espe-
cialista em satde hormonal da mulher

Precisando

amigos
da -
vida

conversar?

Fixo NET (19) 3231-4111
Claro (19) 27145-4111
Oi (19)97146-4111
Tim (19) 97147-4111

Vivo (19) 97149-4111

Chat on-line: sociedadeamigosdavida.org.br



https://www.instagram.com/fabiana_elisa_dutra/
www.fabidutra.com.br
mailto:ligiasplendore@gmail.com
https://sociedadeamigosdavida.org.br/
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Quem ensina aprende ao
ensinar. E quem aprende
ensina ao aprender.
(Paulo Freire)

Outubro, més da comemo-
racdo do Dia do Professor/a:
15 de outubro, data em que 4 ,
rial para criar as Escolas de
Primeiras Letras em 1827,
ha quase 200 anos atras! A

foi baixado o Decreto Impe- ’I”, '

May Guimaraes
Ferreira

Professores sao imprescindiveis?

para a melhoria das condi-
¢Oes de trabalho e saude
mental dos/as docentes.
Fui aluna do Paulo Frei-
re na Unicamp e, com ele,
aprendi o valor de ser pro-
fessora. Em uma viagem
recente pelo Brasil, duas
escolas municipais me cha-
maram aten¢do no interior
no Parque dos Lencdis Ma-
ranhenses: uma escola com

determinacgao de criar “es-
colas de ensino primario em todas as
cidades, vilas e vilarejos” ficou apenas
registrada no papel com assinatura de
Dom Pedro |. Nada foi feito para realizar
a letra da lei. E assim, de fracasso em
fracasso, as criangas brasileiras oriundas
das camadas majoritarias da populagado:
indigenas, pobres, pretos, escravizados,
etc. jamais tiveram escola digna no ter-
ritério nacional.

Tornei-me professora em 1973, ou
seja, ha 50 anos! Desde entdo, a maior
parte desse tempo exerci o magistério
em institui¢des publicas. Hoje, ainda pro-
fessora, ensino nas areas de Educacgado
e Psicologia. Ao longo desses anos, foi
preciso sélida resiliéncia para superar lu-
tas para trabalhar bem apesar da falta de
apoio institucional,
foi inevitavel ter que
lidar com a escassez
de recursos parale-
lamente ao desvio
abusivo de verbas pu-
blicas, com os confli-
tos interpessoais nas
escolas e o fracasso
escolar cuja culpa
tende a ser colocada
nos ombros dos/as
professoras/es.

Foi também
preciso muita forga
interna para vencer
o periodo de preparagdo académica,
o desanimo que batia e, sobretudo, a
continua falta de reconhecimento da
importancia e valor do/a professor/a.
Com experiéncias semelhantes a minha,
ainda hoje, alguns/as professores/as re-
silientes permanecem na luta pela qua-
lidade da educagdo. Outros desistem e
vao procurar trabalho em outra area. Ha
ainda os que adoecem... Dados oficiais
mostram altos indices de problemas de
saude em professores, como exaustdo
emocional e transtornos mentais, com a
ansiedade sendo um dos sintomas mais
comuns, afetando 60,1% dos educadores
pesquisados em 2022. Além disso, pro-
blemas musculoesqueléticos e burnout
também aparecem como causas comuns
de adoecimento, indicando a necessida-
de urgente de politicas publicas e apoio

“Mesmo depois
de 50 anos,
sinto esperanca
ao encontrar
professores/as, que
— apesar de tudo -
ainda tém e cultivam
o0 compromisso de
socializar saberes”

o nome de Paulo Freire, na
zona rural povoada por casebre de taipa
cobertos com palha de buriti ou carnauba
e, a outra escola, na regido mais central
do estado, com varios cartazes citando
frases de Paulo Freire. A quem devemos
essa escolha pedagdgica de homenagear
“S3do Paulo Freire”? A resposta que me
parece mais plausivel é que o que vi é
resultado do trabalho de professores/as
imprescindiveis na zona rural abandona-
da pelas politicas publicas. Descobrir isso
me faz feliz porque é um sinal de que a
educacdo para a liberdade faz parte do
cotidiano de milhares de professores e
alunos/as. Por isso, mesmo depois de
50 anos, sinto esperang¢a ao encontrar
professores/as, que — apesar de tudo —
ainda tém e cultivam o compromisso de
socializar saberes.

Professores/as
sdo muito valiosos,
portanto, impres-
cindiveis ao proces-
so de formacdo das
novas geragoes que
devem ter acesso a
informacdes, sabe-
res sistematizados
e acumulados das
ciéncias, linguagens,
filosofia e tecnolo-
gia de comunicacdo
base da formacao
critica. Para realiza-
rem sua funcdo social, os/as docentes
precisam ter acesso a servicos de apoio,
pelo SUS, a saude em geral, mental, emo-
cional e até mesmo espiritual, o que
significa acesso a psicoterapia, terapias
integrativas individuais e em grupo, tera-
pia comunitaria com técnicas de escuta
do sofrimento psiquico bastante efetivas
e a arteterapia que, por sua vez, permite
ativar aspectos adormecidos de criativi-
dade e do pensamento intuitivo. Sendo
assim, fica clara aimportancia de cuidar
da vida psiquica e mental, tanto quanto
da saude corporal de professores/as e,
como consequéncia, cuidar dos/as es-
tudantes também.

Profa. Dra. May Guimardes Ferreira é psico-
loga, psicanalista e arteterapeuta
guimaraesferreiramayl@gmail.com

Liberdade para escolher
quando desacelerar na carreira

Samara Munaier

s mulheres estdo cada vez mais

bem-sucedidas no mercado de
trabalho, em um equilibrio entre acu-
mular patrimoénio ao longo da vida e
realizar desejos de consumo compa-
tiveis com suas conquistas. A apo-
sentadoria deixou de ser uma fase
obrigatdria de final de carreira e pas-
sou a ser encarada como uma deci-
sdo de liberdade para usufruir com
saude do novo tempo livre. Junto a
essa tomada de decisao vem a preo-
cupacdao em manter o padrdo de vida.

A expectativa de vida feminina no
Brasil ultrapassa os 79 anos, segundo
o IBGE, o que significa quase sete
anos a mais que a masculina. Como
Planejadora Financeira, acompanho
as minhas clientes e percebo que elas
ndo desejam apenas seguranca finan-
ceira, mas a tranquilidade de saber
que poderdo continuar vivendo do
mesmo modo quando decidirem se
aposentar, sem precisar abrir mao de
escolhas pessoais e preservando o seu
legado para as préximas geragdes.

A reorganizac¢do financeira de
renda proveniente do trabalho ativo
para a renda passiva do portfdlio de
investimento exige um planejamento
estruturado. Para que o patrimonio
acumulado seja capaz de continuar
proporcionando conforto e qualidade
de vida sem ser dilapidado. Existem
estratégias possiveis de serem plane-
jadas e que trazem eficiéncia na ges-
tdo desse patrimonio, equilibrando
liquidez imediata com recursos que
continuam investidos com foco no
médio e longo prazo, assegurando
estabilidade e crescimento da car-
teira de investimentos.

Com a maior longevidade e a
diversidade nas estruturas fami-
liares, é alto o nimero de mulheres
que herdam ou passam a adminis-
trar sozinhas grandes fortunas. Mui-
tas enfrentam essa transferéncia de
riqueza sem terem participado da

construcao da carteira de investi-
mentos ou terem sido preparadas
para esse momento, por raramente
terem conversas sobre gestdo do
patrimonio com o tomador de deci-
s0es. Minha recomendacdo é tratar
a sucessdo patrimonial como tema
de governanca familiar, com dialogo
aberto e a participacdo nas tratativas
sobre os bens da familia.

O protagonismo feminino esta
mais representativo também no mer-
cado financeiro. Pesquisas recentes
mostram que nés, mulheres, respon-
demos hoje por mais de um quarto
dos investidores de renda variavel na
B3, um crescimento de mais de 80%
em cinco anos. Esse avango indica
maior disposicao das mulheres par-
ticiparem ativamente da gestao dos
investimentos, buscando a diversi-
ficacdo e com visao de longo prazo.
O perfil de investidora que mais pre-
domina, entre as minhas clientes, é
aquele com foco em preservacao e
seguranca do patrimonio, principal-
mente com estratégias em renda fixa,
e abertas a terem orientacées sobre
demais classes de ativos para tra-
zer maior sofisticacdo e retorno, de
forma estruturada e ndo especulativa

Mais do que proteger os inves-
timentos, entendo que o desafio
das mulheres de alta renda é fazer o
dinheiro trabalhar para elas, por meio
dos juros compostos e seguranga na
escolha dos ativos no momento de
mercado, considerando inclusive a
eficiéncia fiscal e tributaria. A fun-
¢do do patrimonio construido sera
garantir que ele proporcione quali-
dade de vida, manutenc¢ao do padrao
de consumo e assegure um legado
estruturado para as proximas gera-
¢Oes. Planejar com estratégia é trans-
formar riqueza em liberdade. No caso
de nés, mulheres que conquistaram
esse espaco, liberdade é o ativo mais
valioso de todos.

Samira Munaier é planejadora financeira

[ St

PSICOLOGA

(11) 98444-9877
@ligiasplendore
www.iluminarpsicologia.com
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Foco, umobjetivopraalcangar.
Forga, pra nunca desistir de
lutar e fé, pra me manter de pé.

Projota (Foco, Forga e Fé)

Vocé conhece o Estatuto
da Pessoa com Deficiéncia
que completou 10 anos em
julho deste ano? Vocé sa-
bia que o estatuto é tam-
bém conhecido como Lei
Brasileira da Inclusdo (LBI

Genigleide
da Hora

Lei Brasileira da Inclusao

Combater essa concepgdo
reducionista e perversa do
capacitismo é fundamental
para ndo perpetuar o enten-
dimento de que a deficiéncia
é uma condicdo de inferiori-
dade e incapacidade.

No dia 21 de setembro
celebramos o Dia Nacional
de Luta da PcD no Brasil
exatamente para sensibilizar
sobre as barreiras existentes

— Leil3.146/2015), que es-
tabelece o marco legal para garantir os
direitos e a inclusdo plena das Pessoas
com Deficiéncia (PcD) no Brasil?
Segundo a Pesquisa Nacional por
Amostra de Domicilios-2022, existe apro-
ximadamente, 18,6 milhdes de criancas
com deficiéncia com dois anos ou mais de
idade, representando 8,9% da populagdo
entre adultos e idosos. O Nordeste se
destaca com o maior percentual: 10,3%
da populagdo regional. A prevaléncia de
deficiéncia aumenta com a idade, sendo
mais alta em idosos, o que contribui para
o percentual elevado na regido.
Aruptura com o modelo médico cons-
titui um marco na evolugdo do conceito
de deficiéncia. O modelo médicoa PcD é
entendida com base na deficiéncia como
patologia, o “problema” é a incapacida-
de da pessoa. O novo
conceito de deficién-
cia, destacado na
Convengdo sobre os
Direitos da Pessoa
com Deficiéncia da
ONU e regulamenta-
do na LBI, considera
a deficiéncia como a
interagdo de um im-
pedimento de longo
prazo (fisico, mental,
intelectual ou sen-
sorial) com barreiras
(ambientais, arquite-
ténicas, atitudinais),
gue obstruem a participagdo plena e efe-
tiva na sociedade em igualdade de condi-
¢oes. Conhecido como modelo social da
deficiéncia, esse novo conceito considera
as barreiras existentes nas atitudes e no
meio ambiente como os fatores respon-
saveis pela configuracéo da deficiéncia.
A deficiéncia ndo é problema indivi-
dual ou biolégico, mas uma construgao
social e politica que resulta das condigdes
de exclusdo das diferencas na sociedade.
Apesar disso, frequentemente nos depa-
ramos com atitudes e discursos capaci-
tistas, assim como agdes excludentes. O
capacitismo é configurado uma opressao
que define e descredita a pessoas com de-
ficiéncias, como incapazes de realizarem
diferentes atividades, por seus corpos ou
mentes se encontrarem ‘fora’ do que é
considerado “padrao da normalidade”.

“A deficiéncia nao é
problema individual
ou biolégico, mas
uma construcao
social e politica que
resulta das condicoes
de exclusao das
diferencas na
sociedade”

e conscientizar a sociedade
sobre aimportancia da inclusdo das pes-
soas com deficiéncia em todas as esferas
sociais, ao promover o respeito e a luta
por acessibilidade, educagao e emprego.

Minha experiéncia de vida como mu-
lher com deficiéncia fisica, que superou
barreiras e ultrapassou os limites edu-
cacionais para concluir a graduacdo, o
mestrado e ter hoje o titulo de Doutora
em Educagdo, mostra que ndo somos
incapazes e, muito menos, seres inferio-
res. Somos pessoas que, em igualdade
de condi¢cdes com os demais, podem
ser bem-sucedidos/as e autorrealizadas.
Por isso, a luta continua pela transfor-
magdo da cultura capacitista em cultura
inclusiva e da violagdo ao respeito dos
direitos da PcD.

A LBl trouxe mais direitos, mais aces-
sibilidade e mais in-
clusdo para milhdes
de brasileiros/as
com deficiéncia,
avangando na ga-
rantia da dignidade
e participagdo social.
Apesar dos avangos,
contudo, a violagdo
dos direitos da PcD
acontece regular-
mente em todas
as esferas sociais e
ainda sdo inumeros
os desafios para a
criacdo de politicas
publicas que orientem para a inclusdo
social e educacional dessa populagéo.

Como professora e pesquisadora na
drea de estudos sobre a deficiéncia e como
pessoa com deficiéncia, nesta coluna vou
abordar a inclusdo na perspectiva social
e emancipatdria e temas provavelmente
desconhecidos pela maioria dos/as leito-
res/as. Meu objetivo como militante pelos
direitos de meu grupo social é fortalecer
nossa voz. Por isso, aqui vou compartilhar
histdria reais para ajudar cada um de vocés
acompreender o que significa capacitismo
e também para fazé-lo/a entender que é
preciso mudar ja!

Profa. Dra. Genigleide da Hora. Universidade
Estadual de Santa Cruz (Uesc) e militante contra
o capacitismo.

shora@uesc.br

Campinas teve evento internacional
para discutir acolhimento familiar

Campinas foi novamente palco dere-
feréncia de um importante debate so-
cial ao sediar o V Encontro Interna-
cional sobre Acolhimento Familiar —
Saberes e praticas para a qualificagao
do acolhimento familiar, no dia 26 de
setembro, no Auditério do Instituto
de Geociéncias da Unicamp. Organi-
zado pela Fundagao Feac, pelo Nu-
cleo de Estudos de Politicas Publicas
(NEPP/Unicamp) e pelo Observat6-
rio da Infancia e Adolescéncia (0iA),
o evento reuniu especialistas, gesto-
res publicos, profissionais da area so-
cial e familias acolhedoras para dis-
cutir caminhos para qualificar a po-
litica publica essencial a protecdo de
criancas e adolescentes.

Além disso, o encontro reafirmou
Campinas como polo de conhecimen-
to e disseminacdo de boas praticas,
promovendo o engajamento de dife-
rentes setores da sociedade e estimu-
lando o debate nacional sobre acolhi-
mento familiar.

O V Encontro Internacional so-
bre Acolhimento Familiar deu con-
tinuidade a uma trajetdria que co-
mecou em 2005 e se consolidou com
edicoes em 2014, 2019 e 2023, sem-
pre em Campinas. Nessas duas dé-
cadas, a cidade reuniu especialistas
nacionais e internacionais, gestores
publicos, académicos e organizacoes
da sociedade civil, tornando-se refe-
réncia no tema.

Nesta edicao, um dos destaques

foi a apresentacdo da pesquisa iné-
dita “Protecado, cuidado e desenvol-
vimento de criancas e adolescentes
em servicos de acolhimento em fa-
milia acolhedora: uma revisdo inter-
nacional de programas de interven-
¢do inovadores”, conduzida por Jane
Valente, assistente social, doutoraem
Servico Social pela PUC-SP, com ex-
tensa atuagdo em politicas .em Saide
Coletiva pela Unicamp e coordenado-
ra do Observatorio da Infancia e Ado-
lescéncia (OiA/NEPP), com experién-
cia em avaliacdo de politicas publicas
e protecao social.

Também integrou a programacao
o lancamento péstumo do livro “A
Experiéncia Francesa de Acolhimento
Familiar”, de autoria da pesquisadora
Marlene Iucksch-Paula, referénciana
area, falecida em 2024. A publicagao
foi apresentada em parceria com o
especialista francés Jean-Marc Bou-
ville, de Lisboa, consolidando a tro-
cainternacional de saberes e praticas.
“Na Fundagao Feac, nossa convic¢ao
é simples e profunda: toda crianca
e todo adolescente merecem crescer
em familia com afeto, estabilidade
e oportunidades. O acolhimento fa-
miliar ndo é apenas uma alternativa
aos abrigos. E uma forma de cuidado
que coloca a crianga no centro, reco-
nhecendo seus direitos, sua historia
e seu futuro”, afirma Renato Nahas,
presidente do Conselho Curador da
Fundagdo Feac.

Feirao do emprego em Valinhos
acolhe imigrantes e refugiados

Pela primeiravez, o Feirao do Empre-
go de Valinhos tera assisténcia para
imigrantes e refugiados que estdo vi-
vendo na cidade ou naregido. Além do
encaminhamento ao mercado de tra-
balho, o feirdo tera um atendimento
para estrangeiros que buscam orien-
tagoes sobre regularizacao da perma-
néncia no Brasil e outras demandas. A
acao serarealizada pela Acovidas, en-
tidade que promove acolhimento hu-
manitario no municipio.

Atualmente, a entidade presta as-
sisténcia a cerca de 1500 pessoas vin-
das principalmente da Venezuela e
Cuba, mas também ha imigrantes
de outros paises, como Africa, Haiti
e Marrocos. Esse niimero expressivo
reforcaaimportancia do encaminha-
mento deste publico principalmente
Nno acesso ao emprego.

No feirdo, além do trabalho de aco-
lhimento, a Acovidas tera um tradutor
de espanhol e outro de Lingua Brasi-
leira de Sinais (Libras) para auxiliar os
trabalhadores a se comunicarem du-
rante o feirdo. Para facilitar o aces-
so dos imigrantes as informacdes,

os materiais de divulgacao do feirdo
contam com versdes em espanhol, o
idioma predominante dos estrangei-
ros que vivem na regiao.

Outranovidade do feirdo deste ano
é o pré-cadastro. Além das vagas do
painel do Posto de Atendimento ao
Trabalhador (PAT'), o feirdo contacom
estandes de empresas que estardo no
local para fazer a selecao com possi-
bilidade de contratacao nahora. Quem
quiser se candidatar a vagas destas
empresas ja pode fazer um pré-ca-
dastro pelo link do Feirdo do Empre-
go. 0 Google Tradutor permite exibir
o formulario em outros idiomas.

Além da opgdo do pré-cadastro
pela internet, os trabalhadores tam-
bém podem comparecer ao PAT Va-
linhos para receberem as cartas de
encaminhamento das empresas que
estardo com estandes no feirdo para
agilizar o atendimentono diado even-
to. Para passar pelo encaminhamen-
to, os trabalhadores devem levar do-
cumento de identidade (RG ou CNH),
carteira de trabalho (fisica ou digital)
e curriculo.



mailto:gshora@uesc.br
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeCJDQwx7K3R9tuztbFGMlmV2vqEYVwXeQhApkVuDTkg7b4Bg/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeCJDQwx7K3R9tuztbFGMlmV2vqEYVwXeQhApkVuDTkg7b4Bg/viewform
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ALIMENTACAO CONSCIENTE

“Mantenha

mente e coragdo limpos
enquanto cozinha, pois
ndo é apenas sobre
higiene e ingredientes
fisicos, é sobre energia
limpa e elevada.”

— BK Shivani Verma

Como manter o equilibrio
fisico, mental e emocio-

Mada
Neves

Nutrir a alma, alimentar o corpo

que seja. O cozinhar deve
ser uma tarefa agradavel,
gue consome tempo, mas
da prazer;

¢ antes de iniciar o pre-
paro dos alimentos, faga
uma breve meditacao,
respirando harmoniosa-
mente com uma musica
suave ao fundo. A medita-
¢do acalma e a torna mais

nal? Como ter uma men-
te serena? Os alimentos tém efeito
direto em cada organismo. Com o
profundo estudo dos efeitos da ali-
mentacdo, observou-se a grande in-
fluéncia de como os alimentos atuam
no comportamento, na mente e no
bem estar das pessoas. Como obter
uma dieta equilibrada e saudavel?
Como nutrir aalma — o ser — através
do alimento que preparamos?

O corpo, a mente e as emogdes
sao fortemente afetados pela cons-
ciéncia no momento da preparagdo
da comida. Uma parte essencial da
alimentacao saudavel que podemos
facilmente subesti-
mar é o generoso
efeito das vibra-
¢des na comida.
Isto significa que
o trabalho do co-
zinheiro vai além
de criar refeicdes
saborosas e nutri-
tivas para incluir a
responsabilidade
espiritual em re-
lacdo a quem for
comer aquela co-
mida, inclusive ele
mesmo. O estado
mental de quem
prepara o alimento pode transfor-
mar um simples arroz em um prato
luxuoso ou pode transformar uma
iguaria em lixo. Por isso, &€ muito im-
portante refletir sobre o significado
de alimentar o corpo e nutrir a alma.

Vocé pode perguntar: depois de
um dia de trabalho estressante, é
possivel acalmar a mente na hora de
cozinhar e criar uma atmosfera tran-
quila na cozinha? Sim... é possivel.

E, aqui, compartilho com vo-
cés, algumas dicas para se cozinhar
pacificamente:

¢ é essencial desenvolver uma ati-
tude positiva em relagdo ao ato de
cozinhar. Antes de iniciar a preparacao
de qualquer alimento, certifique-se
de que vai se sentir feliz e bem pre-
parando a comida para quem quer

“Cozinhar é preparar
o alimento para
O corpo e para
a alma. O corpo
é o templo da
alma. Enquanto na
cozinha, reabasteca
sua energia com os
nutrientes da paz e
da serenidade”

presente para desempe-
nhar a tarefa de cozinhar;

¢ cheque se estd tudo em ordem,
separe todos os ingredientes e uten-
silios que vocé precisa para preparar
as receitas, colocando-as préximas
de onde sera usado (mesa, fogao,
pia, etc.), isso torna o processo de
cozinhar mais agil e suave;

e faga um planejamento dos ali-
mentos que vai preparar por dois ou
trés dias ou até mesmo para semana.
Isso retira o desgaste de ter que pen-
sar na hora o que vai fazer... Fica mais
facil organizar as comprar e deixar
alguns ingredientes ja preparados
para o dia seguinte;

® enquanto es-
tiver cozinhando,
mantenha-se foca-
da no que faz; evite
fazer outro traba-
Iho ao mesmo tem-
po porque vocé vai
ganhar tempo;

e cozinhar com
amor e intengao
carinhosa de me-
Ihorar a saude das
pessoas é sempre
uma forma de ele-
vagao espiritual;

¢ tanto quan-
to possivel, permaneca em siléncio.
Experimente ter pensamentos puros
e pacificos para criar uma atmosfera
poderosa, que preenche a comida com
vibragGes puras e traz beneficio pessoal.

Procure lembrar-se da conexdo
com o Divino e de suas qualidades
amorosa, compassiva, gentil... O re-
lacionamento com o Supremo faz o
alimento receber energia extra que
ajuda a purificar a matéria quando
nos alimentamos. Cozinhar na cons-
ciéncia divina traz saude, prosperida-
de, poder espiritual e fisico, pois esta-
mos alimentando o corpo e nutrindo
a alma, o ser espiritual que somos.

Mada Neves, 61 anos, é professora, pedagoga,
mestra em Tecnologia da Informagédo e espe-
cialista em Deficiéncia Intelectual
marianeves0812@gmail.com

RECEITA DO MES

lece o sistema imunoldgico.

PATE DE BIOMASSA
DE BANANA VERDE

Ingredientes

¢ 4 bananas-nanicas verdes

¢ 3 colheres de sopa de azeite de

oliva extra virgem

¢ 1 colher de tomate seco picadinho
ou em flocos

Reprodugdo

Pensando na celebragdo do Dia Mundial
da Alimentagdo (16 de outubro), o JOR-
NALZEN traz nesta edigdo uma deliciosa
receita com biomassa de banana verde,
fdcil de preparar. E um ingrediente que
auxilia no emagrecimento, no equilibrio
do agucar no sangue, mantém a saude
do intestino, diminui o colesterol e forta-

¢ ¥ colher de orégano (pode tam
bém usar segurelha)

¢ 1 colher de cha de manjericao
fresco picado

® Suco de % limdo

¢ Sal e pimenta a gosto.

Preparo

1. Num recipiente, coloque o toma-
te seco com o azeite. Deixe mari-
nando por uns 20 minutos.

2. Numa panela de pressao, cozinhe
por dez minutos quatro bananas-
-nanicas verdes com casca. Apos,
retire a casca e bata no liquidifica-
dor ou passe o mixer até obter uma
massa lisa e homogénea.

3. Junte todos os ingredientes em
um recipiente e misture bem.

4. Leve a geladeira por meia hora
antes de servir.

Fonte: Receitas Veganas, Brahma
Kumaris Vila Serra Serena

Lasanha Beneficente da Casa de
Jesus, em Campinas, sera dia 18

No dia 18 de outubro (sabado), serare-
alizada mais uma campanha da Lasa-
nha Beneficente da Casa de Jesus, sede
dainstituicdo espirita Os Seareiros, de
Campinas. As unidades, nos sabores
presunto e queijo (930 gramas) e so-
mente queijo (850 gramas), serdo co-
mercializadas no Saldao Paineiras (Rua
Artur Teixeira de Camargo, 222, Jar-
dim das Paineiras), sem necessidade
da reserva antecipada.

CadalasanhaseravendidaaRS 42,
com opgdes de pagamento no cartdo
de crédito, débito, dinheiro ou Pix na
maquininha. Para sobremesa, serdo
comercializados potes de sorvete de
1,5 litro da marca Mr. Mix, nos sabo-
res chocobrownie e leitinho trufado,
no valor de RS 40 cada.

0 evento sera das 10 as 14 horas.
Apos esse horario, as lasanhas rema-
nescentes serdao congeladas e comer-
cializadas na cantina da sede, locali-
zada a RuaJodo Alves dos Santos, 770,
também no Jardim das Paineiras.

“A receita obtida com a venda das

nossas lasanhas é revertida paranos-
sas acOes sociais, entre elas a distri-
bui¢do mensal de cestas basicas para
cerca de 200 familias em situacdo de
vulnerabilidade social do municipio de
Campinas, e o atendimento de satide
gratuito no Ntcleo Mde Maria, nos-
sa unidade localizada na Vila Brandi-
na”, diz Claudia Bovo, voluntaria de
Os Seareiros e uma das coordenadoras
dacampanha da Lasanha Beneficente.

Os Seareiros é uma instituicdo es-
piritafundada por um grupo de volun-
tarios em Campinas (SP) na década de
1970, composta por nicleos para atuar
nas searas espiritual e social.

OBazar Casade]Jesus (Avenida das
Amoreiras, 3.735, no Jardim do Lago)
comercializa a precos acessiveis os
itens doados em bom estado aos Os
Seareiros, como moveis e eletroele-
tronicos, resultando em uma impor-
tante fonte de receita paraamanuten-
¢do dos projetos sociais da instituicao).

Mais informacdes no site oficial
https://casadejesus.seareiros.org.br/



mailto:marianeves0812@gmail.com
https://www.editorabk.org.br/pd-97eb8a-receitas-veganas.html?ct=&p=1&s=1
https://www.editorabk.org.br/pd-97eb8a-receitas-veganas.html?ct=&p=1&s=1
https://casadejesus.seareiros.org.br/
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AGENDA

AULA ABERTA COM

PROF. MARIO SERGIO CORTELLA
15/10 (Dia dos Professores/as), das
19h as 21h.

Livraria das Perdizes (Rua Bartira, 317
- Perdizes, Sdo Paulo/SP).

Inscri¢des Online: @livrariadasperdizes
Gratuito.

BRAMA KUMARIS BRASIL

Local: Centro de Retiro Vila Serra
Serena (Serra Negra/SP)
@brahmakumarisserranegra
https://brahmakumaris.org.br/

11 e 12/10 - Retiro Mandala da Vida e
Mandala de Cores
https://tinyurl.com/retiromandala

18 e 19/10 - Retiro Seminario

de aprofundamento sobre os
fundamentos do ato de perdoar
https://tinyurl.com/retiroseminarperdao
1°e 2/11 - Retiro Escolhas éticas no
cerne da agao climatica
https://tinyurl.com/retiroacaoclimatica

DIA DO BRINCAR

12/10, das 8h as 13h, no Parque da
Crianga, em Indaiatuba/SP.
Abertura: Grupo Diversao e Magia e
muitas brincadeiras.

9h30 - Espetaculo Alice no Pais das
Brincadeiras,

11h30 - Banda do Koringa com a
atracdo “Raulzito para Criangas”
Atividades recreativas e brinquedos
inflaveis. Gratuito.

REPENSANDO A LOUCURA

(Leia a coluna da psicéloga Ligia
Splendore, na pdgina 12)

Encontros Online Quinzenais as
sextas-feiras, de 18h as 19h30.

10/10 - palestra com convidado/a
24/10 - experienciador/a compartilha
sua histdria psiquidtrica e de emergén-
cia espiritual; e roda de conversa.
Acesso: @repensandoaloucura
https://repensandoaloucura.wixsite.
com/site

Unicamp recebe oficina de desenho
animado sobre plantas medicinais

Nos dias 11, 18 e 25 de outubro, sem-
pre das 9h as 12h, a Casa dos Saberes
Ancestrais, na Unicamp — Universi-
dade Estadual de Campinas, abriga a
oficina cultural “Desenho Animado:
Transformando Histéria em Movi-
mento”, que convida o publico amer-
gulhar no universo das plantas medi-
cinais, criando um curta-metragem
em animacao, de autoria coletiva, so-
bre o universo das plantas medicinais,
unindo ciéncia e saberes tradicionais.

A oficina é aberta ao publico em
geral, incluindo criangas e seus res-
ponsaveis, e ndo é preciso ter nenhu-
ma experiéncia prévia. A inscrigdo é
gratuita, e foram abertas vagas extras
para inicio a partir do dia 11 de ou-
tubro. Para realizar inscri¢ao, basta
acessar formulario online neste link.

A ideia nasceu por iniciativa do
aluno de Artes Visuais Hermes So-
ares Miranda, que elaborou um dos
projetos selecionados pelo Edital para
Ocupacdo Indigena na Casa dos Sabe-
res Ancestrais da Unicamp, organiza-
do pela Pro-Reitoria de Extensdo, Es-
porte e Cultura da Universidade Esta-
dual de Campinas (ProEEC/Unicamp).

Hermes Soares Miranda, de nome
indigena Kumug, é do povo Pirata-
puya, e vive na Aldeia Phosaia Pit6, no
médio rio Papuri, regido de fronteira
entre Brasil e Colombia. “Este proje-
to nasceu de meu desejo de valorizar
dois elementos muito importantes da
nossa cultura: a lingua e o grafismo
tradicional Piratapuya, adicionando a

importancia dos cuidados e preven-
¢do com a saude”, explica.

A oficina conta com apoio do Nu-
cleo de Cinema de Animacao de Cam-
pinas e pretende despertar tanto a
criatividade quanto a reflexdao nas-
cida do diadlogo entre ciéncia e os co-
nhecimentos tradicionais sobre plan-
tas medicinais. Além da participagao
do Nucleo, que foi fundado por Wilson
Lazaretti, também professor do Ins-
tituto de Artes da Unicamp, a equi-
pe de trabalho envolve profissio-
nais da area da Enfermagem, como a
Profa. Dra Thalyta Cristina Mansano
Schlosser e a aluna Jussimara Cor-
deiro, também da etnia Piratapuya.

Sede daoficina, a Casa dos Saberes
Ancestrais é um projeto que da con-
tinuidade ao esfor¢o da Unicamp de
integrar na universidade as sabedo-
rias ancestrais, preservadas e trans-
mitidas em diversas praticas cultu-
rais que compoem a sociedade bra-
sileira, como as dos povos indigenas,
quilombolas, caicaras e curandeiras.
Desdobrado do Projeto Oca, realiza-
do pela DCult em 2017, e resultado de
inimeras acGes envolvendo pessoas
dedentro e forada universidade liga-
das a cultura afro-diasporica, a ini-
ciativa se baseia em multiplas plata-
formas e em gestdes experimentais.
do Oeste do Para (Ufopa), e Ricar-
do Marcondes Marcacini, do ICMC.
Durante o encontro serdao oferecidos
materiais de apoio, exercicios e tuto-
rial em formato de relatdrio técnico.

CULTURAZEN

Divulgagdo

O artista visual
Gustavo Krelling
com um dos
figurinos da
exposi¢ao
“Caminhos do
Encantamento”,
feitos com materiais
de retiso. A mostra,
que propde uma
imersao no universo
dos contos de
fadas, esta aberta
ao publico até o dia
20, na Biblioteca
Publica do Paranj,
em Curitiba.

Edenilson Junior

Participantes da projeto “E Cor de Rosa Choque”, que inclui depoimentos
de mulheres em tratamento contra o cancer em Balneario Camboriu (SC)

Reprodugdo

CAMINHOS DA CURA
Francisco Di Biase

Mario Sérgio F. da Rocha
Editora Vozes

A existéncia de um forte elo entre

a ciéncia moderna e as tradi¢oes
espirituais ja é aceita na sociedade
contemporanea. Ha descrito na
literatura cientifica inidmeros casos
de cura espontanea vinculadas a
experiéncias espirituais, as quais
permitem ndo sé a compreensao
como a aceitagao do poder curativo
e transformador da oragédo, da
meditacao, da interpretacao dos
sonhos, entre outras, em nossas vidas.
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