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EDITORIAL

m jornal com 20 anos e com a
Usélida historia de contribui¢do

social e informacdo para trans-
formacdao de seus/suas leitores/as,
como é o caso do JORNALZEN, precisa
ser revigorado de tempos em tempos
porque, com o advento da internet e das
midias sociais, milhdes de novas infor-
macoes e conhecimentos transitam em
nosso cotidiano.

No Brasil, o acesso a internet cresce
de maneira vertiginosa. Segundo a Pes-
quisa Nacional por Amostra de Domi-
cilios, do IBGE, em 2024, 89,1% da
populag¢do com 10 anos ou mais esta
ligada na rede virtual, percentual que
representa um aumento de 6,1 milhoes
de usuarios conectados nos tltimos
dois anos! E o celular constitui o prin-
cipal meio de acesso as informacdes.

Portanto, mudar, transformar-se,
melhorar e expandir-se, nacional e
internacionalmente, para continuar a
realizar sua missao de veicular conhe-
cimentos e informag¢des de qualidade
para transformar vidas e melhorar
a qualidade do viver, tem sido nosso
compromisso prioritario.

A partir de setembro de 2025, a
publicacdo de nossa 2462 edicdo esta
recheada de novidades e conteddos
altamente valiosos para nossas vidas.
Nosso novo time de colunistas traz con-
tribui¢cdes de ponta que, com certeza,
vdo ajudar cada um de vocés, leitora
e leitor do JORNALZEN, a rever suas
escolhas e a promover mudangas para
viver com mais equilibrio, harmonia e
saide mental, fisica, emocional e espi-
ritual. Apresento nosso time a seguir...

Alessandra Miranda, que aborda
temas relacionados as maes em geral
e em particular, maes de pessoas com
deficiéncia

Jackeline Susann, que trata de auto-
cuidado e sua importancia para uma
vida plena, com bem-estar.

Jodo Scalfi, que reflete sobre temas
relacionados a espiritualidade.

Ferdinand van Zalen, que vai tra-
zer a relacdo entre teosofia e as varias
dimensdes da vida humana.

Ligia Splendore, que foca na saude
mental integral e novas abordagens
para olhar, compreender e tratar pes-
soas diagnosticadas com problemas
psiquiatricos.

Madd Neves, que compartilha sua
linda experiéncia e saborosas recei-
tas vegetarianas e veganas, buscando
desmitificar a ideia de que nao sao
deliciosas.

May Guimardes, que enriquece nossa
compreensao sobre o papel da psicote-
rapia e da arteterapia em nossa busca
por apoio e cura emocional.

Silvia Ld Mon, que enfatiza a impor-
tancia da terapia para nos ajudar a
superar dores e traumas acumulados
na nossa jornada terrena.

Windyz Ferreira, que vou continuar
mostrando como a espiritualidade e
as virtudes da alma sdo, nada mais e
nada menos, temas hoje reconhecidos
e estudados por cientistas.

Assim, manifesto gratiddo as/aos
nossas/os colunistas e também aos lei-
tores e leitoras que constituem a razao
de existéncia do JORNALZEN. Por isso,
a partir de outubro de 2025 introduzi-
remos a secao Com a Palavra, o/a Lei-
tor/a, na qual vocé podera se expressar:
comentar, sugerir, criticar, comparti-
lhar seu poema, etc.

Sejam todas/os bem-vindos/as ao
JORNALZEN!

Windyz Ferreira
Editora
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olandés, filho tnico, nascido
H em uma familia ateia, somente

aos 20 anos teve contato coma
Biblia na casa de um amigo, cuja fami-
lia fazia uma leitura depois da refeicdo.
Ganhou do amigo o Novo Testamento
que passou a ler com interesse. Aos
37 anos recebeu o convite para par-
ticipar de uma reunido da Sociedade
Teosoéfica (ST), em Amsterdam. Desde
entdo, sdo quase 30 anos de estudo,
participacdo em congressos em dife-
rentes paises e profunda transforma-
¢do davida e do sentido do viver nesta
passagem terrena. Nesta entrevista,
Ferdinand van Zalen, mestre em Ocul-
tismo e Misticismo, engenheiro, apo-
sentado da KLM e consultor no campo
da aviacdo, compartilha sua jornada
teosofica e inicia contribuigdes regu-
lares ao JORNALZEN com o objetivo
de levar conhecimentos esotéricos
de qualidade para os/as leitores/as.

Vindo de uma familia ateia, qual foi
seu maior aprendizado sobre espi-
ritualidade?

O principal aprendizado é que existe
mais do que apenas o mundo mate-
rial. Embora o mundo gire em tor-
no do ego de cada um, aprendi que
ndo é “sobre mim”, mas sim sobre o
Universo em sua grandeza césmica.
Esse entendimento requer atencdo
continua para que a gente ndo recaia
nas armadilhas do ego.

Como vocé conheceu a teosofia e por
que se tornou teosofista?

Aos 37 anos, fui convidado para ir a
uma palestra na ST de Amsterdam. A
partir dali, frequentei regularmente
as palestras e me interessei cada vez
mais pelo conhecimento teosoéfico.
Também me juntei a um grupo que
estudava O Plano Divino, de Geoffrey
Barborka, teosofista inglés, que for-
nece uma descri¢do simplificada de
outrolivro, A Doutrina Secreta, escrito
por H.P. Blavatsky, base do movimen-
to teosofico no mundo. Nao foi nada
simples para mim. Muitas palavras
em sanscrito ndo significavam nada,
mas eu pensava: “Isso vira, apenas
continue” que tudo ficara mais claro
depois de algum tempo e de muitos
questionamentos... como acontece
para qualquer pessoa que ja esta nesse
caminho por um periodo mais longo.

O que é teosofia e o que significa ser
um teosofista no mundo de hoje?

Teosofia é Sabedoria Divina, assunto
que abordarei em maior profundi-
dade em uma de minhas colunas do
JORNALZEN. Ser um teosofista hoje
significa pensar em temas relevantes
para nossa vida, como fraternidade
e paz, vegetarianismo, o estado do
nosso planeta, vida e morte, etc. Em
um nivel pessoal, tento compreender
esses assuntos, mas sabendo e acei-
tando que outras pessoas podem sen-
tir, pensar e agir de forma diferente.

ZENTREVISTA: Ferdinand van Zalen

JORNADA TEOSOFICA

Estudioso do tema, mestre em Ocultismo e Misticismo viveu profunda
transformacao ao explorar os mistérios da existéncia e nossa natureza divina

"
p——

A sede daSociedade Teosofica ficana
india. Vocé ja esteve 14? Como essa
experiéncia mudou vocé e sua vida?
A sede da ST fica no sul da india, em
Chennai. Em 2010, estive durante dois

Windyz Ferreira

meses la. Participei da Escola da Sa-
bedoria e do Congresso Anual da ST
Indiana. Além da intensa experién-
cia em uma cultura muito diferente
da minha e imerso no conhecimento

“Embora o mundo gire em torno
do ego de cada um, aprendi que
nao é ‘sobre mim’, mas sim sobre o
Universo em sua grandeza céosmica”

Divino compartilhado por diferentes
estudiosos e palestrantes, tomeicons-
ciénciadariqueza do mundo ocidental.
Isso me proporcionou muitos insights
e me mudou como pessoa.

Vocé é mestre em Ocultismo e Mis-
ticismo. O que significam essas duas
palavras e qual sua correlacao com a
teosofia?

Ocultismo se refere ao estudo e a
pratica de um conhecimento secre-
to, com o objetivo de obter discerni-
mento e poder espiritual. Misticismo
é a pratica de buscar a unido com o
divino, arealidade suprema. A teoso-
fia, no plano da existéncia humana,
representaajornadainterior pessoal
que transcende os limites da experi-
éncia cotidiana e leva a um profundo
senso de unidade pessoal e unidade
com o cosmos ou o Divino, tema pre-
sente em varias tradi¢des religiosas
e espirituais. Todos — ocultismo, o
misticismo e a teosofia — exploram
os mistérios da existéncia e nossa
natureza divina.

Existe uma Sociedade Teosoéfica no
Brasil?

Sim, a sede da ST, fundada em 1919,
fica em Brasilia. (http://www.socie-
dadeteosofica.org.br)

Vocé tem alguma pratica de autoco-
nhecimento?

O estudo e ameditacdo sao as minhas
duas principais praticas, mas também
participo de congressos, reunides da
ST e ministro palestras sobre temas
teosoficos.

Como vé amissdo do JORNALZEN de
“informar para transformar”?

O jornal é um excelente meio para
disseminar a espiritualidade em sua
formamais ampla porque veiculain-
formacdes que podem ser utilizadas
por seus leitores/as para seu desen-
volvimento humano e cura.

Por que acha que nossos leitores deve-
riam saber mais sobre teosofia?

Eu aprendi que estudar teosofia pro-
porciona outra perspectiva da vida.
Vocé ganha uma visao profunda da
relagdo que temos com a Terra e com
tudo o que nela vive, assim como com
o Universo e o caminho da evolugdo
da consciéncia. Aprendi que ha uma
fonte de onde provém toda a existéncia
e, cada um de nés somos parte disso.
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SILVIA LA MON

Fazer terapia é...

Fazer terapia é um processo conti-
nuo de autodescoberta e desenvol-
vimento pessoal. Implica num com-
promisso consigo mesmo para ex-
plorar suas paixdes, reconhecer e
superar limitagdes e, cultivar habi-
lidades que o/a aproximem de seus
objetivos e valores. O autoconheci-
mento é a principal alavanca para
o desenvolvimento da inteligéncia
emocional, conceito que irei apro-
fundar na préxima coluna.

E importante enfatizar que so-
mente conseguimos alcangar o au-
toconhecimento através da auto-ob-
servacdo. Figue ligado/a em vocé e
atento/a as suas respostas nas diver-
sas experiéncias cotidianas. Perceba
se o0 que esta pensando e sentindo,
esta alinhado com o que estd dizen-
do e fazendo.

Busque conhecer suas forcas e
fraquezas e, nesse processo, esta-
beleca metas claras que reflitam
suas ambi¢Ges mais auténticas e
profundas.

Exercite o autocuidado, a auto-
gentileza e a gratiddo. “Quem recla-
ma, clama de volta e quem agrade-
ce, a graca desce”.

Além de tudo
isso, a busca por
novos conhecimentos é fundamen-
tal no caminho que nos leva a nossa
melhor versao.

E importante também lembrar
gue as metas ndo sdo fixas, mas se
transformam na sua jornada conti-
nua de crescimento e evolugao da
consciéncia de quem vocé é no mun-
do. Vocé é o/a caminhante, e o tera-
peuta é aquele que te acompanha na
sua jornada, sinalizando as diversas
rotas, trilhas, abismos e armadilhas,
gue talvez vocé ndo consiga enxergar
sozinho/a, mas que seu/sua terapeu-
ta enxerga sob outro ponto de vista.

Portanto, esse caminho a ser per-
corrido depende do seu primeiro
passo... iniciativa motivada por sua
forcainterior e pela coragem de bus-
car a simesmo/a. Se vocé sentir esse
chamado ao ler este artigo, eu sou
uma, entre tantas terapeutas, que
estou aqui, aguardando seu conta-
to, pronta para ouvir a sua historia e
caminhar ao seu lado.

A busca por novos conhecimen-
tos é fundamental no caminho que
nos leva a nossa melhor versao.

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

S 19 99109.4566 @silvialamonn

OEN

Brasi

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 Saude Mental
e Espiritualidade. Nossa missao é oferecer suporte inicial, escuta
qualifica-da e encaminhamentos para profissionais preparados e
que seguem um protocolo de atendi-mento 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

DATAS COMEMORATIVAS

Setembro é um més muito importante para a celebragao da vida contra o suicidio,
a conscientizacao sobre prevencao de doencas diversas e pouco conhecidas pela
populagdo em geral, e para a promogao dos direitos da pessoa com deficiéncia.

Setembro Amarelo: promove a conscientizagdo sobre a prevencao do suicidio.
Setembro Verde: promove a doagao de érgaos e a conscientizagdo sobre deficiéncias.
Setembro Vermelho: alerta para a Prevencao de Doengas Cardiovasculares.

Datas especificas:

+  Dia Mundial da Salde Sexual (4 de setembro): foca a importancia da sautde
sexual e reprodutiva.

+  Dia Nacional de Conscientizagdo e Divulgagao da Fibrose Cistica (5 de setem-
bro): busca informar sobre essa doenga genética.

+  Dia Mundial de Prevencgéo ao Suicidio (10 de setembro): é o ponto central do
Setembro Amarelo, com o objetivo de reduzir o estigma e prevenir o suicidio.

+ Dia Mundial de Conscientizagdo sobre Linfomas (15 de setembro): visa au-
mentar a conscientizagdo sobre essa doenca.

+  Dia Nacional de Combate e Prevengdo a Trombose (16 de setembro): alerta
sobre os riscos e a prevencao dessa condigao.

+  Dia Mundial da Seguranca do Paciente (17 de setembro): incentiva a seguran-
¢a e a qualidade no atendimento em salde.

+ Dia Nacional de Conscientizagdo sobre as Distrofias Musculares (17 de setem-
bro): busca informar sobre essas doengas neuromusculares.

+ Dia Nacional de Conscientizagao e Incentivo ao Diagndstico Precoce do Reti-
noblastoma (18 de setembro): foca a importancia da detecgéo precoce desse
tipo de cancer ocular.

+  DiaInternacional de Conscientizagao de Acidentes Ofidicos (19 de setembro):
alerta para os perigos das picadas de cobra e como agir em caso de acidente.

«  Aniversério do Sistema Unico de Sadde (SUS) (19 de setembro): comemora a
criagdo do sistema de saude brasileiro.

+  Dia Nacional de Luta da Pessoa Portadora de Deficiéncia (21 de setembro):
foca a inclusdo e direitos das pessoas com deficiéncia.

+  Dia Mundial da Doenga de Alzheimer (21 de setembro): informa sobre essa
doenca neurodegenerativa.

+ Dia Nacional de Conscientizagdo da Doenga de Alzheimer (21 de setembro):
complementa o Dia Mundial e foca na conscientizagao sobre a doenca.

- Dia Nacional da Salde de Adolescentes e Jovens (22 de setembro): alerta
sobre as questdes de saude especificas dessa faixa etaria.

+  Dia Mundial da Leucemia Mieloide Cronica (22 de setembro): busca informar
sobre essa doenga do sangue.

+  Dia Internacional das Linguas de Sinais (23 de setembro): fundamental para a promo-
¢ao da inclusdo das pessoas surdas e da comunicagao por meio de linguas de sinais.

«  Dia Nacional de Doacdo de Orgdos (27 de setembro): é o foco do Setembro
Verde, promovendo a importancia da doagao de 6rgaos.

- Dia Nacional da Doenca de Huntington (27 de setembro): informa sobre essa
doenca genética.

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 didlogo ente psicélogos/as,

psiquiatras e “experienciadores/

as”, isto é, pessoas que passam

por experiéncias espirituais e/ou

anomalas e que, frequentemente, recebem diagnésticos psiquiatricos, hoje
considerados uma epidemia mundial. Esse movimento é representado por
um coletivo de seres humanos em busca de apoio mituo, autoconhecimento
e um viver equilibrado, pleno. Estamos juntos/as construindo um Modelo
Integral da Saude 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 manifesta¢ées
humanas. Se quiser entrar no grupo, acesse nosso Instagram @
repensandoaloucura e clique no link do grupo. Visite nosso site: http://

repensandoaloucura.wixsite.com/site.
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Informe Publicitario

Divorcio, da afeicao ao descaso...

Vocé sabia que, por séculos, o casamento ocorreu com o objetivo de construir e manter aliangas politicas,
financeiras e militares?

Isso mesmo! A histéria mostra que, no passado, o conceito de familia era muito mais ligado a economia e a
reprodugdo dos herdeiros do que aos afetos, ou seja, 0 amor que, hoje, une as pessoas pelos lagos do matrimo-
nio. Por isso mesmo, naquele periodo, o casamento como alianga nao podia ser desfeito e a mulher que era a
‘moeda de troca’, propriedade do pai e depois do marido, ndo tinha voz ou direito de se manifestar. Assim, sua
Gnica opgao era se submeter e sofrer em siléncio...

A escolha voluntaria - o consentimento - de se unir em matrimonio teve inicio no século XIX e, depois disso,
a unido de duas pessoas passou a ser muito romantizada.

Durante o namoro e noivado, as pessoas envolvidas idealizam a vida a dois: imaginam que o amor que sen-
tem um pelo outro é tao forte que juntos podem suportar todos os problemas que virdo pela frente. Mas, o que
frequentemente acontece é que eles descobrem que viver juntos é um desafio, porque a rotina derruba o véu que
encobre os defeitos do outro escancarando uma realidade bem diferente daquela sonhada.

A partir dai as lamentagoes se iniciam... “Fui iludido/a”, “meu casamen-
to é uma farsa!”, “nunca fui amado/a”, “meu Deus, como pude ser enganada

“Qs/as filhos/as desse jeito?”. Essas dividas e brigas, somadas a frustracéao e dor tornam o

30 inst t casal incapaz de solucionar seus conflitos, que se aprofundam a cada dia.
Sao Instrumento Sem opgao, os problemas do casal sao levados ao juiz, representante do
de manobra e Estado, para que os resolva.
ameaca para \Elequ sé,’quem diria... o amor daqL!eI’e gasal te.rminou em um férurp!

ali no forum, durante a agao de divércio, marido e mulher se agridem
ganhar a guerra sem filtro, esparramam o bagaco do que restou da conjugalidade e transfor-
do divorcio” mam o carinho da expressdo “meu bem” na materialidade fria da partilha
dos “seus bens”. Depois de finalizado o divércio, entdo, vem a sensagao da
perda, de vazio e de solidao. Sentimentos muito semelhantes ao luto: mor-

reu o casamento, morreu o amor, morreu o sonho e todo o ideal imaginado outrora.

Para quem se divorcia o que fala mais alto é a luta pelos bens, grande motivo das brigas e litigios e, infe-
lizmente, vale até usar os filhos como instrumento de manobra e ameaga para ganhar a guerra, o que torna a
separagao ainda mais desgastante e dolorosa para todos... E nesse ponto que se instalam os processos inter-
minaveis pela melhor pensao alimenticia, pela guarda e visitagdo dos filhos, pela divisdo do patriménio mais
vantajosa. Afinal de contas, ambos querem se sentir vitoriosos ja que fracassaram no amor.

0 romance curtido no passado e a esperanga de “viver feliz para sempre” com uma familia estruturada, ndo
chegou a etapa do “até que a morte nos separe!” Mesmo assim, o divércio tem que ser muito bem mastigado,
digerido e administrado pelas partes porque como um ato de libertagdo do casal que se amou, a separagao legal
deve ser enfrentada com muita responsabilidade por todos os envolvidos e com cuidado especial em relagao
aos outros membros da familia.

Se o casamento nao foi “arranjado”, como era antigamente, ndo ha razao para que o casal continue numa re-
lagdo que ja morreu, afinal de contas, quem se casa esta em busca da felicidade, mas quem se divorcia também!

Dra. Clessi Bulgarelli

Bacharel em Ciéncias Juridicas pela Pontificia Universidade Cato-
lica de Campinas/SP. Pés-graduada. Sdcia-proprietaria da BULGA-
RELLI & OLIVEIRA ADVOCACIA, escritdrio especializado nas areas
Civel, Trabalhista e Previdenciéria. Relatora do Conselho de Etica da
OAB da 152 Regido (gestdo 2019 a 2024). Presidente da Comissao
de Direito de Familia e Sucessdes da OAB Subsegao de Sumaré/SP
(gestdao 2020 a 2023).

4 BULGARELLI & OLIVEIRA ADVOCACIA h

WhatsApp: 19-99450-6388

Telefone: 19-99865-8499

E-mail: contato@bulgarellieoliveira.com.br
Instagram: @clessibulgarelli

TikTok: Clessi Bulgarelli

YouTube: Clessi Bulgarelli - Advogada
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CIENCIA E ESPIRITUALIDADE

Tolerancia é um termo
muito usado hoje em
dia. As pessoas enten-
dem tolerancia como a
capacidade de “engolir”
algo com o que ndo con-
cordam. Ser tolerante tem
aver com ter saude! Vocé
sabia disso?

Em um mundo ricoem
diversidade humana, a to-

Profa. Windyz
Ferreira, Ph.D

Ser tolerante é uma opc¢ao...

nas respostas, provoca
mal-entendidos com pos-
terior arrependimento,
conflitos e até rompimen-
tos nos relacionamentos.

Mas é possivel mudar
e cultivar a tolerancia?
Sim! Por isso, aqui vao
cinco orientagbes para
vocé comecar a mudar
hoje mesmo.

lerancia significa aceitar
e respeitar as diferencas existentes
entre individuos, culturas, crencas ou
outras dimensdes da vida humana.
E uma disposicdo interna para ser
compreensivo/a e empatico com o/a
outro/a, mesmo que suas opinides ou
sentimentos sejam diferentes.

Estudiosos definem tolerancia
como um fenbmeno complexo com
componentes cognitivos, emocionais
e comportamentais. As pesquisas
definem dois tipos de tolerancia: (1)
a tolerdncia comportamental, que
é a capacidade de lidar bem frente
a comportamentos desconfortaveis
para outros/as; e (2) a tolerdncia
emocional, que é a capacidade de
gerenciar emocdes fortes sem ser
dominado por elas. Os pesquisa-
dores Richard Tedeschi e Lawrence
Calhoun, da Uni-
versity of North Ca-
roline, nos Estados
Unidos, constata-
ram que individuos
que apresentam
altos niveis de to-
leréncia tendem a
ter melhor saude
mental; eles ga-
nham em qualidade de vida porque
tendem a ser mais resilientes, ter
maior estabilidade emocional e estar
mais satisfeito com a vida em geral.
S3o pessoas menos estressadas, an-
siosas e com menos riscos de desen-
volverem depressao.

Ser autotolerante é tdo impor-
tante quanto ser tolerante porque
a autotolerdncia nos ajuda a manter
uma autoimagem positiva, a geren-
ciar o estresse e a lidar com as ad-
versidades de forma mais efetiva. A
autotolerancia desempenha papel
crucial na construcao e preservagao
de relacionamentos saudaveis, nao
toxicos, porque nos tornamos mais
assertivos/as nos conflitos e, por isso
mesmo, promovemos a confianga
e o respeito mutuo. A intolerancia,
por outro lado, gera impulsividade

“A autotolerancia
desempenha papel
crucial no cultivo
de relacionamentos
saudaveis, nao
toxicos”

Observe mais seus
comportamento e emogbes para
ganhar autoconsciéncia. Reflita so-
bre seus preconceitos, preferéncias
e julgamentos. Sempre que descobrir
algo que lhe traga desconforto, tente
entender e superar.

Seja aberto/a e interessado em
aprender sobre o que é diferente.
Conhecer diferentes culturas, estilos
de vida, crencas e identidades en-
riquece sua vida. Analise o que lhe
afeta e sempre escolha a tolerancia.

Busque o didlogo. Ampliar seus
horizontes por meio de escolher
conversas relevantes com pessoas
gue tenham visdes e experiéncias
diferentes da sua.

Seja empdtico/a. Coloque-se no
lugar do/a outro/a e imagine como
se sentiria com atitudes intolerantes.
Procure entender
tanto a sua como
a perspectiva do
outro/a, mesmo
que discorde delas.
Vocé vivera muito
melhor, serd mais
amada/o e tera
mais amigos/as!

Compartilhe
com outros/as suas experiéncias e
mudancga. Ensine o que aprendeu
e como sua vida floresceu. Sempre
que puder, promova a tolerancia, a
compreensao, o respeito e a aceita-
¢do da diferenca.

No plano espiritual, a tolerancia é
considerada uma virtude da alma que
nos ajuda a sentir paz interior e viver
harmoniosamente. Quem nao quer
se sentir assim? Por isso, a tolerancia
perpassa as tradi¢des religiosas dis-
tintas, orientais e ocidentais, como o
cristianismo e budismo. Assim, culti-
var essa virtude da alma, portanto, sé
traz beneficios a nossa vida terrena.
Seja tolerante, viva mais feliz e seja
mais saudavel!

Profa. Dra. Windyz Ferreira é especializanda

em Neurociéncias e professora de meditagdo.
contato@windyzferreira.net

Libras: cinco razoes para aprender
a linguagem brasileira de sinais

O ultimo levantamento realizado pelo
Instituto Brasileiro de Geografia Es-
tatistica (IBGE), mostrou que o Bra-
sil possui mais 10 milhdes de pessoas
com algum tipo de deficiéncia auditi-
va. A barreira na conversacao impe-
de a autonomia dos surdos para rea-
lizar as mais banais atividades do dia
adia, como ser atendido em um esta-
belecimento comercial ou pedir uma
informacdo. Para grande parte dessa
comunidade, a forma mais eficaz de
se expressar e interagir é a Lingua-
gem Brasileira de Sinais.

Ressaltando arelevancia social de
difundir o aprendizado de Libras, a
professora Isabela Jordao, surda ora-
lizada especialista em ensino de Li-
bras e inglés, responsavel pelo curso
gratuito de Libras da Kultivi, uma das
principais plataformas de ensino on-
line do pais, preparou uma lista com
cinco razoes para estudar a lingua-
gem. Confira:

1. Comunicar-se com mais pesso-
as: a troca de informacdes entre os
individuos é a base dos relaciona-
mentos sociais e proporcionar uma
melhor compreensao entre surdos e
ouvintes faz com que todos tenham
oportunidades menos desiguais de
desenvolvimento e acesso a infor-
macao. “Aprender Libras torna o in-
dividuo apto para se comunicar de
uma maneira mais inclusiva, aces-
sivel e em qualquer lugar, ja que uma
grande parcela da populacao surda
tem dificuldades em se comunicar e
dependem da Libras para se expres-
sar. Além de acabar com o audismo,
ou seja, possibilitar que pessoas que
tenham menor ou nenhuma capaci-
dade auditiva sejam compreendidas
sem a necessidade da fala”, comenta
Isabela Jordao.

2. Novas oportunidades de emprego:
agraduacdo em Letras-Libras permi-
teaatuacao como TILS — tradutorin-
térprete ou professor de Libras. E um
trabalho bastante requisitado e que
exige estudo e dedicacdo como qual-
quer outro idioma, ja que ha varia-
¢Oes regionais, girias e sinais novos.
“Uma das atuagdes do intérprete de
Libras é em instituicdes de educacao,
pois esses locais tém a obrigatorieda-
de, prevista em lei, de ser um espaco
de inclusdo e acessibilidade”, afirma
a professora.

3. Destaque profissional: nos tltimos
anos, o mercado de trabalho tem dado
cada vez mais prioridade a profissio-
nais que tenham algo a acrescentar
ao ambiente corporativo, ou seja,
profissionais que possuam habilida-
des interpessoais, além da formacao

académica e conhecimentos técnicos.
“0O conhecimento em Libras pode dar
destaque ao curriculo profissional,
pois além de ampliar os conhecimen-
tos culturais, garante uma comunica-
¢do eficiente com colegas surdos. Isso
ganha ainda mais destaque nas areas
de atendimento, recursos humanos,
educacdo, saude, assisténcia social e
juridica”, explica a especialista.

4. Diferencial competitivo: qualquer
empreendedor, prestador de servi-
¢os ou comerciante que possua a ha-
bilidade de se comunicar de forma
assertiva com o publico surdo sera
prioridade para essa parcela da po-
pulagdo. “Saber Libras é também sa-
ber se comunicar com pessoas sur-
das no dia a dia, tornando os am-
bientes comuns mais inclusivos. Se
vocé possui uma loja ou restauran-
te, por exemplo, e vocé se comunica
com surdos enquanto seus concor-
rentes ndo, vocé sera a Unica opgao
acessivel para esse publico”, argu-
menta Isabela Jordao.

5. Ampliar as formas de comunica-
¢do no dia a dia: além de todas as ra-
zdes pessoais, profissionais e de in-
clusdo social, aprender Libras possi-
bilita habilidades bem interessantes e
até engracadas na rotina. Por exem-
plo, é possivel conversar em Libras no
cinema ou qualquer outro local que
exija siléncio. “E possivel se comu-
nicar sem gritar, caso esteja em al-
gum lugar com muito barulho. Além
de poder sinalizar embaixo da dgua e
sinalizar se sua boca estiver ocupa-
da”, completa a professora.

Curso gratuito
A Kultivi (www .kultivi.com.br), uma
das principais plataformas de ensino
online do pais, oferece um curso de
Libras completamente online e sem
custo. Voltado a surdos e ouvintes, o
curso conta com um conteddo exclu-
sivo desenvolvido em parceria com
especialistas na linguagem.
Ministrado pela professora Isabe-
laJordao, surda oralizada e especia-
lista em ensino de Libras e inglés, o
curso conta com 60 aulas disponiveis
em video que abordam todas as par-
ticularidades da linguagem nacional
de sinais, incluindo, definicdo, alfa-
beto, vocabulario especifico paracada
situacdo, sinais gramaticais e verbos,
expressoes faciais e diferencas de re-
gido para regido além de nomencla-
turas adequadas para se referir a co-
munidade surda e dicas de convivén-
cia com pessoas surdas. O contetido
também inclui certificado de conclu-
sdo e material de acompanhamento
no formato de e-book.


mailto:contato@windyzferreira.net
www.kultivi.com.br

JORNALZEN

SETEMBRO/2025

JOAO SCALFI

Brilhe vossa luz

7

Disse-nos o Cristo: “brilhe vossa luz...
(Mateus 5:16)

E ele mesmo, o Mestre Divino,
é a nossa divina luz na evolucao
planetaria.

Admitia-se antigamente que a re-
comendacdo do Senhor fosse mero
aviso de esséncia mistica, concla-
mando profitentes do culto externo
da escola religiosa a suposto relevo
individual, depois da morte, na ima-
gindria corte celeste.

Hoje, no entanto, reconhecemos
que alicdo de Jesus deve ser aplicada
em todas as condicGes, todos os dias.

A prdpria ciéncia terrena atual reco-
nhece a presenca da luz emtoda parte.

O corpo humano, devidamen-
te estudado, revelou-se, ndo mais
como matéria coesa, sendo espécie
de veiculo energético, estruturado
em particulas infinitesimais que se
atraem e se repelem, reciprocamen-
te, com o efeito de microscépicas ex-
plosoes de luz.

A Quimica, a Fisica e a Astrono-
mia demonstram que o homem ter-
restre mora num reino entrecorta-
do de raios.

Na intimidade desse glorioso
império da energia, temos os raios
mentais condicionando os elemen-
tos em que a vida se expressa.

O pensamento é forga criativa,
a exteriorizar-se, da criatura que o
gera, por intermédio de ondas su-
tis, em circuitos de a¢do e reagao no
tempo, sendo tdo mensuravel como
o foténio que, arrojado pelo fulcro
luminescente que o produz, percor-
re o espago com velocidade deter-
minada, sustentando o hausto ful-
gurante da Criagao.

A mente humana é um espelho de
luz, emitindo raios e assimilando-os.

Esse espelho,
entretanto, jaz
mais ou Mmenos prisioneiro nas som-
bras espessas da ignorancia, a ma-
neira de pedra valiosa incrustada no
cascalho da furna ou nas anfractuosi-
dades do precipicio. Para que retra-
te a irradiacdo celeste e lance de si
mesmo o proprio brilho, é indispen-
savel se desentrance das trevas, a
custa do esmeril do trabalho.

Reparamos, assim, a necessida-
de imprescritivel da educac¢do para
todos os seres.

Lembremo-nos de que o Eterno
Benfeitor, em sua licdo verbal, fixou
na forma imperativa a adverténcia a
gue nos referimos: “Brilhe vossa luz.”

Isso quer dizer que o potencial de
luz do nosso espirito deve fulgir em
sua grandeza plena.

E semelhante feito somente po-
dera ser atingido pela educagdo que
nos propicie o justo burilamento.

Mas a educacdo, com o cultivo da
inteligéncia e com o aperfeicoamen-
to do campo intimo, em exaltacao
de conhecimento e bondade, saber
e virtude, ndo sera conseguida tao-
-s6 a forga de instrucdo, que se im-
ponha de fora para dentro, mas sim
com a consciente adesao da vonta-
de que, em se consagrando ao bem
por si prépria, sem constrangimen-
to de qualquer natureza, pode liber-
tar e polir o coragdo, nele plasman-
do a face cristalina da alma, capaz
de refletir a Vida Gloriosa e transfor-
mar, consequentemente, o cérebro
em preciosa usina de energia supe-
rior, projetando reflexos de beleza e
sublimacao.

Fonte: Pensamento e Vida
(Emmanuel/Chico Xavier)
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Amizade nos negdcios: a linha
ténue entre sucesso e ruptura

Marcus Coelho

Fazer negbcios com amigos é
uma aposta ousada. Para muitos
empreendedores, a confianca forjada
em anos de convivéncia representa
uma base sélida para construir algo
grandioso. Para outros, é um terreno
escorregadio onde as emocdes podem
sabotar decisOes racionais e colocar
em risco uma amizade preciosa. O
dilema é real: amizade e sociedade
podem ser combustivel ou armadilha.

Ao contrario das parcerias forma-
das apenas por conveniéncia profis-
sional ou capital, empreender com
um amigo significa colocar em jogo
valores, histdrias e afetos. A sintonia
pessoal pode facilitar a comunica-
¢do, promover decisdes mais rapidas
e criar um ambiente de trabalho leve
e coeso. Mas essa mesma proximi-
dade pode dificultar conversas difi-
ceis, esconder conflitos sob o verniz
da amizade e impedir a tomada de
decisOes objetivas.

O grande trunfo de uma sociedade
entre amigos — a confianca — tam-
bém é seu ponto mais vulneravel. A
informalidade tipica dos lacos afe-
tivos, se ndo for controlada, pode
se infiltrar nos processos de gestdo,
enfraquecendo o profissionalismo.
Expectativas mal alinhadas e a relu-
tancia em estabelecer regras rigidas,
por medo de parecer “frio” ou “des-
confiado”, sdo erros recorrentes que
abrem brechas para desentendimen-
tos profundos.

Para que a sociedade prospere,
é necessario um pacto de maturi-
dade. Isso inclui: separacao clara
entre amizade e gestdo, acordos for-

mais e transparentes e planejamento
para o conflito, prevendo mecanis-
mos de mediacdo e resolucdo. Ha casos
emblematicos que mostram que a
aposta pode valer a pena. Larry Pagee
Sergey Brin (Google), Bill Gates e Paul
Allen (Microsoft), Steve Jobs e Steve
Wozniak (Apple), Ben Cohen e Jerry
Greenfield (Ben &Jerry’s), Bill Hewlett
e David Packard (HP) sao exemplos
de amizades que geraram gigantes da
inovagdo, da tecnologia e da cultura.

Em comum, essas parcerias sus-
tentaram-se em uma visao com-
partilhada e, muitas vezes, em uma
gestdo complementar. Mas mesmo
essas histdrias de sucesso enfren-
taram tensodes. Algumas amizades
se desgastaram ao longo do tempo,
provando que nem o éxito finan-
ceiro garante a longevidade do vin-
culo pessoal se ele nao for cuidado.
Empreender com amigos ndo é para
os ingénuos. E para quem tem cora-
gem de enfrentar os riscos com res-
ponsabilidade, combinando afeto
com racionalidade. A amizade pode
ser, sim, o maior ativo de uma socie-
dade. Mas so sera sustentavel se vier
acompanhada de didlogo franco, pla-
nejamento e disciplina.

Mais do que ter uma boa ideia ou
uma conexao pessoal, é preciso cons-
truir um negocio sobre pilares firmes
— e isso comeca com clareza, res-
peito e compromisso mutuo. Quando
bem conduzida, a jornada empreen-
dedora entre amigos pode ser nao
apenas bem-sucedida, mas trans-
formadora. E provar, na pratica, que
omelhor dos dois mundos é possivel.

Marcus Coelho é advogado, negociador e conse-
lheiro de empresas

Campinas tera torneio de beach
tennis em prol de centro espirita

Estdo abertas as inscrigOes para o 2°
Torneio de Beach Tennis Beneficen-
te “Os Seareiros”, que sera realiza-
donosdias 26 e 27 de setembro (sex-
ta-feira e sabado), na Arena Aveiro,
em Campinas.

O lucro obtido com o evento es-
portivo sera revertido para a organi-
zacdo da tradicional festa de fim de
ano das 420 criancas carentes aten-
didas em uma das obras assisten-
ciais mantidas pela institui¢do espi-
rita, que atua desde a década de 1970
no municipio e é conhecida principal -
mente pela sua sede, a Casa de Jesus,
localizada no Jardim das Paineiras.

Os interessados em participar do
evento poderdo optar pelas catego-
riasA, B,C,De 50+, entremasculinoe

feminino, e mistas A/B e C/D. As ins-
cricoes devem ser feitas até o dia 25
de setembro neste link, e o investi-
mento depende da categoria e do lote.

“Agradecemos desde ja a todos
que puderem colaborar com a par-
ticipacao no torneio beneficente em
prol da festa que realizamos todo fi-
nal de ano para as criancgas das cerca
de 160 familias cadastradas no Ntcleo
José Esteves/Osmar Saldanha. Essa
unidade de Os Seareiros esta locali-
zada na Avenida General Carneiro e,
entre outras atividades, entrega uma
vez por més cestas basicas a familias
de Campinas que se encontram em
situagdo de vulnerabilidade social”,
diz Jodo José Morelli Neto, volunta-
rio de Os Seareiros.


http://www.indaiacaixas.com.br
http://www.na.org.br
https://letzplay.me/thiikstorneio/tourneys/41648
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ENSINAMENTOS TEOSOFICOS

Vocé ja sentiu um desejo
deir além da superficie da
vida cotidiana e de conhe-
cer o mundo invisivel que

terismo, que nos convida o

Uma jornada de autodescoberta

Lévi, o conceito de esote-
rismo é a soma de todas as
tradicdes antigas, ocultas
e misticas.

nos rodeia? Se sim, vocé ja A»‘-\_ No universo esotéri-
sentiu o chamado do eso- N co oriental, a teosofia se

inspira no hinduismo e

aembarcar em jornada de NN /) budismo assim como no
autodescoberta e de com- R ocultismo ocidental do
preensdo de quem somos Ferdinand hermetismo, da cabala e
nos e do Universo. Aqui van Zalen do neoplatonismo. Teo-

vou desvendar o esoteris-
mo, abordando suas origens e relagdo
com a teosofia.

Esoterismo n3o tem nada a ver
com “sociedades secretas ou rituais
obscuros”. Na verdade, esoterismo é
um caminho de busca da sabedoria
gue permeia todas as coisas e se re-
fere a conhecimento, ensinamento
e pratica daqueles/as que estdo no
caminho espiritual. Qualquer pessoa,
portanto, pode estudar o conhecimen-
to esotérico que, frequentemente,
envolve uma jornada para novos ni-
veis de percepgao
e de elevacgdo da
consciéncia. E uma
busca pelos prin-
cipios cdsmicos e
sua conexao com a
alma humana. Este
caminho leva vocé
aolhar paradentro
desi, a cultivar a sa-
bedoria e a desbloquear seu potencial
espiritual, transformando ndo somen-
te o que vocé sabe, mas quem vocé é.

A palavra “esotérico” vem do gre-
go esoterikos, que significa “interno
ou pertencente a um circulo interno”.
Embora o conceito de ensinamentos
internos tenha existido por milénios
em varias culturas (Egito ou Grécia),
o termo moderno “esoterismo” foiin-
ventado pelo francés Jacques Matter
(1828), tedlogo, pastor, historiador e
escritor do século XIX, que através do
trabalho do ocultista francés Eliphas
Lévi tornou o termo conhecido. Para

“Esoterismo é um
caminho de busca
da sabedoria que
permeia todas as
coisas e se refere
a conhecimento”

sofia significa sabedoria
divina que oferece ensinamentos
filosdéficos e misticos e enfatiza a
experiéncia mistica, o conhecimen-
to esotérico e os poderes espirituais
existentes nos seres humanos. Eu
considero a teosofia um movimento
espiritual moderno que integra as
crencas esotéricas do Oriente e do
Ocidente.

Ao longo de 150 anos, a teoso-
fia tornou acessiveis ideias ocultas,
misticas e conceitos obscuros ao
publico leigo. Com uma linguagem
mais compreensi-
vel, ela se tornou
um reconhecido
canal de dissemi-
nagao dos princi-
pios esotéricos.

Uma vez que
vocé conheceu um
pouco das raizes
antigas do esote-
rismo e algumas de suas expressoes
contemporaneas, nesta coluna eu
convido vocé a se tornar um parti-
cipante ativo do grande mistério da
vida, aprendendo a decodificar sim-
bolos esotéricos presentes em nossas
vidas e a embarcar na aventura do
caminho de transformacao interior.
Essencialmente, esta é uma jorna-
da para dentro de si mesmo... uma
descoberta do oculto e do potencial
ilimitado que habitam nosso ser.

Ferdinand van Zalen engenheiro e teosofista ha
30 anos, é mestre em Ocultismo e Mitologia.
ferdinandvanzalen@hotmail.com
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Setembro Amarelo: conscientizacao
sobre riscos do suicidio é continua

No dia 10 de setembro, é celebrado o
Dia Mundial de Prevencdo do Suicidio,
data que reforcaaimportanciade falar
sobre satide mental e fortalecer acam-
panha Setembro Amarelo. A iniciativa
surgiu para conscientizar a sociedade
sobre os riscos do suicidio e incentivar
abusca por ajuda, mas oalertando deve
se limitar a apenas um més: é neces-
sario estar atento durante todo o ano.

O psicdlogo e especialista em sad-
de mental Alexander Bez, reforca que
a prevencdo comeca pela observagdo
atentade sinais que muitas vezes pas-
sam despercebidos. “Mudancas brus-
cas de comportamento, isolamento
social, falas que demonstram deses-
peranca ou desinteresse pela vida sdo
alertas importantes. E essencial que
familiares e amigos estejam atentos,
pois a escuta acolhedora e 0 encami-
nhamento para ajuda profissional po-
dem salvar vidas”, destaca.

Entre as condicdes que mais au-
mentam a vulnerabilidade, a depres-
sdo é uma das mais preocupantes.
“A depressdo é e sempre sera uma
condicdo séria que deve ser trata-
da e observada constantemente. Di-
ferentemente de outros transtor-
nos psicolégicos, quando ndo trata-
da corretamente, ela pode aumentar

significativamente o risco de fatali-
dade”, explica o especialista.

Para Bez, o estigma em torno das
doengas mentais ainda é uma barrei-
raque impede muitas pessoas de bus-
carem auxilio. “E fundamental des-
construir a ideia de que pedir ajuda é
sinal de fraqueza”, afirma.

Além do acompanhamento psico-
légico e psiquiatrico, a rede de apoio
formada por familiares, amigos e cui-
dadores tem papel essencial no pro-
cesso de prevengao. “Quando alguém
encontra acolhimento, compreensao
e paciéncia em seu entorno, a chance
de enfrentar a dor com mais equilibrio
é muito maior”, cenfatiza o psicélogo.

O Centro de Valoriza¢do da Vida
(CVV) desempenha um papel funda-
mental na prevengdo do suicidio. A
instituicdo realiza apoio emocional
de forma voluntaria e gratuita, sem-
pre com total sigilo, oferecendo escu-
ta acolhedora a todas as pessoas que
precisam conversar. O atendimen-
to é realizado por telefone, e-mail,
chat ou VoIP, funcionando 24 horas
por dia, todos os dias da semana. Em
parceria com o SUS, o CVV pode ser
contatado pelo niimero 188, com li-
gacao gratuita a partir de qualquer li-
nha telefonica fixa ou celular.

Aromas da Serra

Workshop Presencial
Serra Negra - SP | 27 de Setembro

Orientagdes de cultivo de plantas aromaticas
e uso de 6leos essenciais. Vivencie uma
destilacdo de 6leo essencial.

Informacoes e inscri¢oes:
(19) 99282-8004
www.bemtefazoleos.com.br
@bemtefaz

CRM: 63.573

Dra. Eloisa Pimentel

Médica Homeopata e Acupuntora

Saude Integrativa « Homeopatia « Acupuntura ¢ Fitoterapia
« Medicina Antroposofica ¢ Orientacao Alimentar

Agende sua consulta presencial/on-line: © (19) 99120-7311
www.eloisapimentel.com.br



https://sociedadeamigosdavida.org.br/
mailto:ferdinandvanzalen@hotmail.com
www.bemtefazoleos.com.br
https://www.instagram.com/bemtefaz/
https://api.whatsapp.com/send?phone=5519991207311
www.eloisapimentel.com.br
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HEROINAS ANONIMAS

Avida das maes é, em ge-
ral, recheada de compro-
missos com seus/suas fi-
lhos/as. Quando algu-
mas mulheres se tornam
mdes de filhos com defi-
ciéncia, a carga de traba-
lho aumenta muito, a ro-
tina familiar muda drasti-
camente e ela deixa de se
cuidar para cuidar dos fi-

Alessandra
Miranda Soares

Cuidar do/a filho/a
requer autocuidado!

uma necessidade crucial
para o bem-estar mater-
no. Por isso, se vocé, lei-
tora do JORNALZEN, é
mae de um pessoa com
deficiéncia e se identi-
fica com o conteudo de
minha coluna, adote as
cinco orientacdes de au-
tocuidado a seguir e as
implemente ja em sua

|lhos/as. Esse é o0 seu caso?

Criar um/a filho/a com deficién-
cia requer amor e forga inabalaveis.
As profundas demandas maternas
cobram um prego muito alto em
suas vidas. Na maioria das vezes,
essas maes enfrentam impactos na
saude, no trabalho e na vida social,
que podem gerar estresse cronico,
depressdo, ansiedade e exaustdo fi-
sica. Os problemas de saude geral e
mental tem a ver com as expectati-
vas sociais e os papéis tradicionais
de género que continuam a colocar
o principal fardo do cuidado sobre as
mulheres, que acabam deixando de
lado aspiragdes pessoais e carreiras.

A agenda lota-
da, a pressdo fi-
nanceira e o iso-
lamento social
podem levar a pro-
fundo sentimento
de solidao, afetar
as relacdes conju-
gais e as conexdes
sociais. Hartley e
colegas (2010) rea-
lizaram pesquisas
com familias de
criangas com autismo e, como resul-
tado, encontraram um risco maior de
separagdo. Gallimore (1997), outro
pesquisador, identificou que os ma-
ridos se separam ou divorciam por
causa do estresse gerado pela si-
tuacdo com a qual ndo sabem lidar
e também pelas pressdes sociais.
Isso faz com que as mdes tenham
que lidar continuamente com cuida-
dos intensivos, sozinhas e isoladas.

Apesar da gravidade dos desa-
fios, essas maes sdo extremamente
resilientes. Todavia, sem perceber
vao deixando de lado o autocuidado
por causa de compromissos e tarefas
gue demanda energia e saude. Lon-
ge de ser um luxo, o autocuidado é

“Maes cuidadoras,
autocuidado nao
é luxo; é uma
necessidade
fundamental para
vocé preservar
sua saude e
forca interna!”

rotina!

Busque redes de apoio: conecte-
-se com outras maes, participe de
grupos de apoio comunidades onli-
ne para compartilhar experiéncias e
reduzir o isolamento.

Priorize pequenas pausas: cinco a
dez minutos de siléncio, meditacao
ou tomar um cha tranquiliza mais do
que pode imaginar.

Delegue e aceite ajuda: ndo he-
site em pedir e aceitar apoio de ou-
tras pessoas. Quando alguém se re-
cusar, ndo se abale, procure outro/a!

Mantenha hobbies: cultive pe-
guenos interesses: leitura de uma
pagina de livro, colecionar ou ter um
pet que ndo lhe
dé trabalho, aju-
da muito a distrair.

Pratique auto-
compaix@o: reco-
nheca seus sen-
timentos sem jul-
gamentos. Seja
gentil com vocé e
se abrace sempre.

Maes, vocés
sdo heroinas, me-
recedoras de re-
conhecimento social e apoio exter-
no. E, se o mundo ndo conhece so-
bre suavida e as dores que enfrenta,
entdo fale sobre elas, mostre para as
pessoas, compartilhe em suas redes
sociais. Circule informagdes e conhe-
cimentos de forma que o que vocé
vive no anonimato seja desvelado e
conhecido socialmente.

Nesta coluna, vou ajudar vocé a
compreender suas experiéncias, a
se autocuidar como prioridade e a
se tornar mais forte para ter melhor
qualidade de vida.

Profa. Dra. Alessandra Miranda Mendes Soares.
Ufersa-RN. Especialista em Empoderamento de
Mdes de Pessoas com Deficiéncia.
alessandrasoares@ufersa.edu.br

Uniao entre instituicoes transforma
espacos educativos na 12 infancia

O Instituto Tecendo Infancias, a Fun-
dacdo Feac e o Instituto Arcor, com
sedes no interior de Sdo Paulo, pos-
suem em comum 0 COmpromisso com
a primeira infancia em contextos de
vulnerabilidade social. Com base em
um investimento social privado es-
tratégico, guiado por evidéncias, mo-
nitoramento e avalia¢do de impacto,
as trés organizagdes atuam em terri-
torios, respeitando os contextos lo-
cais e fortalecendo o protagonismo
comunitario.

Foi com espirito colaborativo que
nasceu a articula¢do para o cofinan-
ciamento da segunda edic¢ao do pro-
jeto “Verdejando Escolas”, desen-
volvido pelo CoCrianca e atualmente
em implementacdo em seis Escolas de
Educagdo Infantil comunitarias da ci-
dade de Campinas.

Partindo da metodologia do Per-
curso CoCrianga, o “Verdejando Es-
colas” transforma patios escolares
em espagos vivos e integrados a na-
tureza. Os ambientes sdo cocriados a
partir das percepcoes e desejos das
criangas, promovendo o brincar li-
vre e o contato direto com a nature-
za como pilares do desenvolvimen-
to infantil. O projeto busca ampliar
o tempo ao ar livre e ressignificar os
espacos escolares, transformando-os
em ambientes saudaveis e integra-
dos a natureza, que promovem sai-
de, bem-estar e vinculos mais afe-
tivos entre criancas, educadores e
comunidade.

Além da transformacao fisica, o
projeto promove processos forma-
tivos com educadores, incentivando
praticas pedagdgicas que valorizem
o brincar livre, o contato e preserva-
¢ao domeio ambiente e a participacao
infantil, tornando a escola mais aber-
ta e sensivel as multiplas infancias.

A primeira edi¢do do projeto, re-
alizada entre 2022 e 2023 em trés
Escolas de Educac¢ao Infantil, con-
tou com o financiamento exclusivo
da Fundacao Feac. Com os resulta-
dos positivos e o desejo de ampliar
o impacto, a Feac prop0s uma nova
edicdao com alcance expandido, con-
vidando o Instituto Tecendo Infan-
cias e o Instituto Arcor para compor
uma governanca compartilhadade fi-
nanciamento. “Sabiamos que a ges-
tdo compartilhada entre trés insti-
tuicoes demandaria alinhamento e
compromisso. Estabelecemos con-
tratos transparentes, responsabili-
dades bem definidas, critérios pactu-
ados e um calendario regular de reu-
nides, o0 que nos permitiu atuar com
coesao, respeito e foco no impacto
social,” afirma Tatiane Zamai, Ge-
rente de Desenvolvimento Social da
Fundacao Feac.

Aprendizados e boas praticas

A experiéncia de cofinanciamen-
to entre as trés instituicdes trou-
xe aprendizados importantes para o
campo da filantropia estratégica. Um
dos principais pilares foi a transpa-
réncia: desde os primeiros passos,
houve clareza nos acordos estabele-
cidos, nas atribuicdes de cada parte e
no fluxo de informacdes, o que for-
taleceu a confianca mutua e permi-
tiu uma tomada de decisao mais se-
gura e agil.

Outro aspecto fundamental foi a
valorizagao da capacidade técnica das
organizacoes envolvidas, especial-
mente do CoCrianga, cuja metodo-
logia consolidada e sensivel a escuta
das criancas tornou-se um diferen-
cial para o sucesso do projeto. Avalo-
rizagdo de institui¢cGes com proposta
pedagoégica clara, alinhada as evidén-
cias e com histdrico de boa prestacao
de contas, gerou seguranca entre os
financiadores e contribui para a flui-
dez da execucdo. “Acreditamos que
a confianca nasce da coeréncia entre
discurso e pratica. Quando ha escuta
verdadeira e clareza nos processos, a
parceria se fortalece e os resultados
aparecem”, destaca Milena Porrelli
Drigo Azal, gestora do Instituto Ar-
cor Brasil.

Também merece destaque o cui-
dado com a documentacao e a siste-
matizacdo de todo o processo. Ao re-
gistrar aprendizados e estratégias, o
projeto se torna replicavel e inspira
outras iniciativas em diferentes con-
textos. Trata-se de um compromisso
com o legado, que ultrapassa o tem-
po de execucdo e se projeta como uma
contribuicdo mais ampla para prati-
cas educacionais voltadas a primei-
ra infancia e a natureza e para poli-
ticas publicas.

Filantropia em rede

Mais do que financiar iniciativas,
a filantropia estratégica tem o papel
de impulsionar redes de colaboracao
que valorizam a escuta, a confianga
e a construcao conjunta de solugoes.
Quando atua com base em relacoes de
parceria equilibradas — em que orga-
nizagoes sao reconhecidas por suale-
gitimidade, experiéncia e gestaores-
ponsavel — o impacto se multiplica.

“Quando ha respeito a escuta das
organizacoes e confian¢a em sua ca-
pacidade de operar com qualidade,
a filantropia deixa de ser apenas fi-
nanciadora e passa a ser parte ati-
va na construgao de solugoes. Essa
é a base da atuacao em rede e do in-
vestimento social que transforma”,
conclui Adriane Menna Barreto, di-
retora-executiva do Instituto Tecen-
do Infancias.


mailto:alessandrasoares@ufersa.edu.br
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AUTOCUIDADO & BEM-ESTAR

O autocuidado para o
fortalecimento interno

“Devia ter complicado
menos / Trabalhado me-
nos / Ter visto o sol se
por / Devia ter me im-
portado menos / Com
problemas pequenos/
Ter morrido de amor...”
Mdsica: Epitdfio
Compositores: Sergio
Affonso & Eric Silver

O trecho acima da musica

Jackeline
Susann

isso, ao se autocuidar,
vocé aprende a se conhe-
cer melhor, para sentir a
vida para além das tare-
fas e cobrancgas sociais.
Ao olhar para dentro de
si, vocé se auto-observa
e faz escolhas a seu favor
e nao apenas responde
automaticamente as de-
mandas cotidianas. Ao
colocar o foco em vocé e

Epitdfio inevitavelmente nos leva a
refletir sobre o peso da vida com ex-
cesso de trabalho e preocupacdo...
Isso certamente acontece com vocé.
Vocé ja pensou em como viver com
agenda cheia, conectada e correndo
para dar conta de tudo, acaba apa-
gando a leveza e a simplicidade de
curtir o dia a dia?

Nesta coluna vou convida-la/o a
se comprometer com seu autocuida-
do e viver com o maximo de bem-es-
tar. A palavra auto exprime o cuida-
do como parte da formacao e enten-
dimento da pessoa sobre si propria.
Ja cuidado significa tanto um es-
tado de alerta
como a atengao
e responsabilida-
de com alguém
ou algo, visando
preservar o bem-
-estar, apoio emocional e até a so-
brevivéncia. O autocuidado, por sua
vez, muda o foco da atencao de fora
para dentro, para a relagdo consigo
mesma/o, abrangendo todas as di-
mensodes da vida, como saude, se-
xualidade, corpo, emogao, amor e,
claro, autoconhecimento.

Nas redes sociais, contudo, é co-
mum a difusdo do autocuidado dirigi-
do a mulher, em particular, relaciona-
do a atencdo feminina a rotinas rigidas
de estética, culto a padroes de beleza
inatingiveis, investimentos em produ-
tos caros e procedimentos cirdrgicos
invasivos. Ao contrdrio de proporcio-
nar liberdade e fortalecimento inter-
no, essas praticas acabam gerando
pressdo social e conflitos de imagem.

O autocuidado ndo se resume a
padroes estéticos e a0 consumo por-
gue vai muito além das aparéncias
e das regras sociais; ele tem a ver
com sentir-se bem por vocé e para
vocé. O autocuidado ndo é simples-
mente adotar uma rotina de estéti-
ca ou de medita¢do. Muito mais que

“0O autocuidado vai
além das aparéncias
e das regras sociais.”

no seu bem-estar, gradualmente, au-
menta seu autocuidado e sua genti-
leza consigo mesma/o com o intui-
to de refletir sobre seu dia e o que
é melhor para vocé. Vocé passa a se
acolher e de forma cada vez mais na-
tural, compreendendo e refletindo
sobre quem é e quais aspectos da
sua histoéria precisam ser mudados.

O autocuidado é também um ato
politico porque ao mesmo tempo re-
conhece a nossa identidade — quem
sou eu?—e a nossa cultura —onde es-
tou, o que me representa e qual meu
propésito de vida? E uma forma de
dar atencdo plena a si e a prépria his-
toria de vida, conec-
tada ao ambito so-
cial. Neste processo,
os autojulgamentos
sdo substituidos pela
reflexdo e pela auto-
transformacgao. O autocuidado, por-
tanto, se consolida em um processo de
fortalecimento de si, de zelo e de reco-
nhecimento do nosso lugar no mundo.

Eu vivi esse processo. Sou Jackeli-
ne. Amo livros, filmes e gatos. Como
professora universitaria ha mais de
dez anos, faco pesquisa cientifica,
produzo livros, capitulos e artigos.
Em muitos momentos, me deparei
com desafios que — nés mulheres
— enfrentamos no cotidiano, o que
me despertou para aimportancia do
autocuidado. Em 2018, escrevi 31
Dias de Autocuidado: um livro prd-
tico, disponivel na plataforma Ama-
zon. Por isso, nesta coluna do JOR-
NALZEN, vou abordar temas sobre o
autocuidado e qualidade de vida, in-
cluindo dicas e sugestées de ativida-
des para vocé implementar em sua
rotina. Espero que goste e, principal-
mente, comece a se cuidar pra valer.

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

Empresas que investem em saude
tém menos absenteismo e turnover

Ano apos ano, indicadores de faltas,
demissoes e afastamentos médicos re-
presentam um custo alto para as em-
presas. Uma das estratégias para re-
verter esse quadro, engajar 0s pro-
fissionais e reduzir esses gastos é o
investimento em beneficios com foco
nasatide ebem-estar dos profissionais.

Estudo divulgado pela consultoria
Gallup revelou que o custo de um fun-
cionario desengajado € de 34% de seu
salario. Ja um levantamento publica-
do na plataforma PubMed, referéncia
em conteuidos cientificos, revelou que,
para cada USS 3,27 investido em pro-
gramas de bem-estar corporativo, ha
uma reducdo de USS 2,73 nos custos
com absenteismo.

Arelacdo de custo e beneficio nes-
sa estratégia se justifica, pois as em-
presas reduzem faltas causadas por
problemas de satide mental e fisica,
conforme indica a GoGood, HRTe-
ch referéncia em beneficios corpo-
rativos. Ainda de acordo com o le-
vantamento, apenas entre os anos de
2022 e 2024, as empresas que inves-
tiram em programas e beneficios de
bem-estar corporativo junto a star-
tup economizaram aproximadamen-
te RS 14 milh&es no Brasil, de acordo
com levantamento da HRTech.

Pesquisa de clima realizada na far-
macéutica Pharlab apurou que os pro-
fissionais da empresa, que possuem
acesso as academias e outros benefi-
cios de saiide mental através da pla-
taforma GoGood, apresentaram in-
dices de engajamento 28% acima do
que a média das empresas do mes-
mo porte. Além da economia gera-
da, é possivel notar uma evoluc¢do da

produtividade, engajamentonos times
e atragdo de talentos. O executivo re-
forcaque ageracdo de valor dos benefi-
cios debem-estar impactadiretamen-
te a produtividade. Pesquisa divulgada
pela Universidade de Bristol mostrou
que pessoas que fazem atividade fisi-
ca regularmente realizam tarefas em
25% menos tempo comparado a pes-
Soas que nao se exercitam, possuem
21% mais capacidade de concentracdo
e 41% mais motivacdo. “Concentracdo
e agilidade sao fatores que impactam
diretamente a performance dos cola-
boradores”, enfatiza.

A diversidade de beneficios corpo-
rativos disponibilizados pelo merca-
do aumentou a gama de possibilida-
des para os colaboradores e trouxe um
novo desafio para os times de gestao de
pessoas: manter a eficiéncia de resul-
tados e engajamento dos colaborado-
res em até 10 diferentes solucoes. Dian-
te desse cenario, a centralizagdo desses
beneficios se apresenta como uma al-
ternativa para trazer o RH novamente
para sua fung¢ao-fim, que é cuidar de
pessoas e dos resultados da empresa.

A demanda por personalizacdo
também é um ponto de atencdo para
as empresas. Bruno, da GoGood, argu-
menta que as novas geracdes deman-
dam solug¢oes que resolvam seus pro-
blemas individualmente. “Uma pes-
soa que busque por um psiquiatra ndo
ficara feliz com a oferta de um plano
odontoldgico, por exemplo. Ter essa
capacidade de oferecer uma multipli-
cidade de opcdes, focadas na necessi-
dade dos colaboradores, é um fator que
ajuda na atracao e retencao de talen-
tos”, ressalta.

83% dos universitarios enfrentam
problemas emocionais, diz pesquisa

A vida universitaria é marcada por
desafios que vdo muito além das salas
de aula. Entre provas, trabalhos, es-
tagios e abusca por equilibrio na vida
social, muitos jovens acabam negli-
genciando sua saude, seja fisica ou
mental.Eo que apontaapesquisare-
alizada pela Associacdo Nacional dos
Dirigentes das Institui¢des Federais
de Ensino Superior (Andifes), que re-
velou que 83,05% dos universitarios
relataram dificuldades emocionais.
Os sintomas mais comuns foram
ansiedade, depressao, distirbios do
sono, alteracdes alimentares e até
ideacdo suicida. Neste cenario, es-
pecialistas reforcam a importancia
do cuidado integrado entre corpo e
mente. Segundo a psicdloga clini-
ca Rozane Fialho, CEO da Rede Psi-
coterapia, esse olhar integral é fun-
damental para que os estudantes

consigam atravessar a rotina acadé-
mica de forma saudavel. “Os dados
reforcam que se trata de um proble-
ma coletivo, que exige atenc¢ao da so-
ciedade, das instituicoes de ensino e
também das empresas ligadas a vida
académica”, alerta.

Habitos de vida saudaveis influen-
ciam de forma positiva o bem-estar
emocional, e o contrario também é
verdadeiro. Rozane destaca os exer-
cicios fisicos, o sono de qualidade, a
boa alimentacdo, a psicoterapia e a
rede de apoio social como os cinco
pilares fundamentais para uma vida
mais saudavel. “Cuidar da satude in-
tegral ndo é luxo, nem perda de tem-
po. E sobre ter mais clareza mental
para aprender, mais disposicao fisica
para enfrentar o dia a dia e mais forca
emocional paralidar com as pressdes
académicas”, destaca Rozane.


https://www.amazon.com.br/31-dias-autocuidado-Livro-Pr%C3%A1tico-ebook/dp/B08WHXGBVY
https://www.amazon.com.br/31-dias-autocuidado-Livro-Pr%C3%A1tico-ebook/dp/B08WHXGBVY
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REPENSANDO A LOUCURA

Saude integral & autocuidado

Vocé ja recebeu algum
diagndstico psiquidtrico
ou conhece alguém que
recebeu? Vocé tem se per-
cebido mais ansioso/a ou
desanimado/a e ndo sabe
o que fazer ou a quem
recorrer?

Se respondeu sim, vocé
n3o esta sozinho/a! Hoje
vivemos uma epidemia

Ligia
Splendore

ferramentas de expan-
sdo de consciéncia que
ajudam a dar maior sen-
tido a nossa existéncia
e dignidade ao nosso
sofrimento.

O que me move é o0 so-
nho de um mundo melhor
e, apesar do momento
atual global ser altamen-

silenciosa. Segundo a Organizacdo
Mundial de Saude, mais de 970 mi-
IhGes de pessoas no mundo tém al-
gum transtorno mental. Outro dado
mundial alarmante é que, anualmen-
te, mais de 700 mil pessoas tiram
a propria vida, sendo o suicidio a
quarta causa de morte entre jovens
de 15 a 29 anos.

No Brasil, a campanha Setembro
Amarelo, que em 2025 adota o lema
Agir Salva Vidas, é uma referéncia
importante na conscientizagdo so-
bre o suicidio. Nosso pais também
lidera os indices
de ansiedade, ou
seja, 18 milhdes
de pessoas (9,3%
da populagao)
sao ansiosas e
ocupa o quinto
lugar quando se
trata de depres-
sdo: 11,5 milhdes
(5,8%).

Esses altos
indices revelam
gue é necessario
e urgente criar-
mos solucgdes
mais eficazes e,
sobretudo, criar
espagos para que as pessoas em
sofrimento mental e emocional te-
nham suas vozes ouvidas, sem jul-
gamentos. Esta tem sido a minha
missao de vida. Sou Ligia Splendore,
psicéloga, com pdés-graduagdo em
Psicologia Transpessoal, criadora do
movimento Repensando a Loucura
e membro da Rede de Emergéncia
Espiritual — SEN Brasil. Ofereco in-
formacgdes e servigos em psicologia
e saude mental por meio da minha
empresa, a lluminar Psicologia e De-
senvolvimento Pessoal.

A perspectiva biopsicosocioes-
piritual da psicologia transpessoal,
base do meu trabalho, reconhece
a dimensao espiritual do ser huma-
no e o transcendente como aspec-
tos essenciais da vida, oferecendo

“A perspectiva
biopsicosocioespiritual
da psicologia
transpessoal, base
do meu trabalho,
reconhece a
dimensao espiritual
do ser humano e o
transcendente como
aspectos essenciais
da vida.”

te desafiador e cadtico, eu
ndo duvido da capacidade da hu-
manidade se reinventar no continuo
processo de crescimento, desenvol-
vimento e melhoria da qualidade de
vida para todos/as.

Para esta trajetéria humana se
realizar, é necessdario, compreender
as dores da alma e as sombras que
nos habitam. Essa compreensao me
levou a criar o movimento Repen-
sando a Loucura, um espaco virtual
e presencial com uma visdo integral
dasaude mental. O grupo é aberto e
os/as participantes sdo denominados
“experienciado-
res/as”, termo
gue minimiza o
estigma ainda
existente na area
de saude e vali-
dar o direito de
cada integrante
do grupo sero/a
protagonista de
sua vida, ativo
nas tomadas de
decisdo sobre
tudo que diz res-
peito a si e agen-
te consciente de
seu processo de
transformacao
e cura. Somente juntos, podemos
criar um novo paradigma que nos
represente mais enquanto humani-
dade e que passe a testemunhar a
mudanga de entendimento da saude
mental, ndo como um problema, mas
como um caminho de autocuidado
e evolugao.

Minha primeira dica para vocé
é que ndo precisa passar por tudo
isso sozinho/a. Na préxima edicdo
do JORNALZEN compartilharei outras
iniciativas e ferramentas que trazem
alento para quem ainda se sente iso-
lado/a e incompreendido/a. Nds pre-
cisamos da sua ajuda para, juntos/as,
repensarmos a loucura do mundo.
Ligia Splendore é psicdloga transpessoal e cria-

dora do movimento Repensando a Loucura.
ligiasplendore@gmail.com

"A verdadeira paz comeca dentro de cada um de nés."
Pierre Weil, fundador da UNIPAZ

A Caravana da PAZ Brasil é parte de um movimento internacional pela PAZ
no mundo, celebrado anualmente no dia 21 de setembro, data em que se
comemora o Dia Internacional da PAZ instituido pela Organizacao das
Nacgoes Unidas em 1981 e que tem por objetivo “fortalecer os ideais de
PAZ e promover a nao violéncia.”

Inicialmente concebida como uma caravana que percorreria diferentes ci-
dades, em diferentes paises, registrando e apoiando a¢des pela PAZ, no
Brasil essa iniciativa foi lancada no formato online durante a pandemia
de 2020. Por trés anos, a caravana realizou encontros online de 21 dias
consecutivos e a partir de 2023 passamos a realizar um grande encontro
sempre trazendo reflexdes e praticas relacionadas a cultura de PAZ, sob
a coordenacao da psicéloga e colunista do JORNALZEN, Ligia Splendore.

O principal objetivo da Caravana da PAZ Brasil é realizar uma acéo coletiva
com a participacdo de pessoas, grupos, instituicbes e movimentos que
compartilham o ideal comum de construir um mundo pacifico por meio
do fortalecimento de dialogos e praticas voltadas a uma nova consciéncia
baseada na ndo violéncia.

A Universidade Internacional da PAZ (UNIPAZ), no Distrito Federal, repre-
sentada pela sua presidente, Elza Miranda, participa da coordenacdo da
Caravana desde 2021e tem sido uma grande apoiadora deste movimento.
A UNIPAZ realiza atividades promovendo o autoconhecimento, o cuidado
com o outro e com o meio ambiente e o respeito a vida fundamentada em
uma educacdo holistica, transdisciplinar e na cultura de paz.

Em 2025, o tema do Dia Internacional da PAZ definido pela ONU é: “Aja
agora por um mundo pacifico”. O foco principal é a necessidade de acado
urgente para erradicar a violéncia, o édio, a discriminacdo e a desigualda-
de, promovendo o respeito e acolhendo a diversidade global para cons-
truir um futuro de paz.

Por isso, no dia 21 de setembro, das 18h as 19h, convidamos vocé, leitor/a
do JORNALZEN, para o Encontro Online pelo canal do YouTube Caravana
da PAZ Brasil.

Participe da Caravana da Paz e apoie este movimento, acessando nosso
site e nos seguindo no Instagram. Registre-se no canal do YouTube da
Caravana para acompanhar o encontro deste ano, la vocé pode assistir aos
videos das caravanas anteriores com mensagens e inspira¢des de diversos
semeadores da PAZ.

Canal YouTube Caravana da PAZ Brasil

www.caravanadapazbrasil.org
@caravanadapazbrasil



mailto:ligiasplendore@gmail.com
https://www.youtube.com/@caravanadapazbrasil9773
www.caravanadapazbrasil.org
https://www.instagram.com/caravanadapazbrasil/
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PSICOTERAPIA & ARTETERAPIA

Vocé conhecia este ditado
popular? Ja refletiu sobre
sua profundidade quando
se trata do sofrimento hu-
mano? “N3do ter remédio”
significa que uma situagdo
esta “resolvida” pelo fato
de n3o ter solu¢do. E o que
é e ponto! O provérbio su-
gere que devemos adotar
um caminho de aceitacdo e

May Guimaraes
Ferreira

Sem remédio... remediado esta?

reinventam-se fantasian-
do-se de “novidade”. Du-
rante a sessdo, a palavra
dita a/ao psicologa/o é
uma “pro-cura” de alivio
da angustia, da ansiedade,
do medo e das emocdes
negativas.

A terapia pela arte ou
arteterapia, por meio de
suas multiplas linguagens,

resignagao, abandonando
a preocupacgdo com o inevitdvel, o
gue vaiacontecer de qualquer forma!
Mas sera que isso é verdade quando
se trata de dor psiquica?

Em outubro de 2022, durante um
exame de tomografia de rotina, eu
fui diagnosticada com um tumor no
cérebro (menigioma) localizado acima
de meu olho esquerdo. Fui a varios
neurocirurgioes. Um deles recomen-
dou esperar mais seis meses. Apesar
da confusdo e dor emocional eu ndo
aceitei esse conselho. Decidi continuar
lutando... Agi rapidamente. Descobri
um especialista naquele tipo de tumor
e, em torno de 30 dias, eu estava in-
ternada em um hospital com recursos
técnicos e clinicos

dos em Curitiba,
embora eu more
e trabalhe em Sao
Luis do Maranhao.
Amigas e amigos
me acompanha-
ram, cuidaram de
mim e me apoiaram
e hoje eu estou aqui
com voceés.

Nos casos em que a pessoa sofre
da dor psiquica, ela precisa de aju-
da especifica para ganhar uma nova
compreensdo da sua histdria de vida
e dos relacionamentos construidos,
destruidos e reconstruidos ao longo de
sua jornada. Mesmo que muitas situa-
¢Oes sejam extremamente complexas,
bem como algumas doencas sejam
consideradas incurdveis, ha sempre
a possibilidade de tratamento e a psi-
coterapia é um caminho para aliviar
o0 sofrimento psiquico.

A psicoterapia dinamica e psica-
nalitica é um processo de descoberta
da singularidade de cada um através
da busca dos aspectos inconscientes
gue, muitas vezes, nao sao simboli-
zados: pensamentos e emogdes que
ficam tilintando repetidamente na
mente com consequentes agdes que
se manifestam na vida cotidiana e se

super especializa- " pa|avra dita é/ao
psicologa/o é uma
‘pro-cura’ de alivio
da angustia,
da ansiedade,
do medo e das
emocoes negativas”

oferece a pessoa em bus-
ca de alivio e cura oportunidades di-
versas de autoexpressao artistica que
facilitam a integracdo de elementos
internos desconhecidos e em relagao
também a conteudos externos que
se desvelam no processo. A possi-
bilidade de construir imagens reve-
ladoras de conteudos inconscientes
promove a subjetivacdo de maneira
qgue o individuo consiga encontrar
na sua producdo artisticas, aspectos
simbdlicos com quais se identifica.
Ao produzir criativamente, através de
técnicas por vezes simples de pintura,
colagem, argila desenho etc., a pessoa
em psicoterapia consegue fazer uma
espécie de fotografia do que acontece
em seu mundo psi-
quico representa-
da por memorias,
desejos, afetos, re-
lacionamentos e vi-
véncias familiares.

Setembro é um
més importante
para promover
campanhas de
prevengdo ao sui-
cidio. Durante esse
més, devemos ajudar quem esteja
passando por estados de dor psiqui-
ca procure ajuda na area da psicolo-
gia clinica, psicanalise e arteterapia. E
importante procurar ajuda o quanto
antes e ndo deixar que a sensacao de
fracasso irremedidvel cresga e tome
conta da vida.

Aqui no JORNALZEN, vamos aju-
dar vocé a refletir sobre suas limita-
¢Oes e algumas crengas paralisantes.
Ha muitos recursos vidveis no ambi-
to da psicoterapia e da arteterapia.
Vocé pode ser seu proprio remédio
porgue, nem sempre o que estd apa-
rentemente sem remédio, remedia-
do esta se continuarmos buscando
e lutando para vencer uma dentre
tantas batalhas!

Profa. Dra. May Guimardes Ferreira é psico-

loga, psicanalista e arteterapeuta
guimaraesferreiramayl@gmail.com

Numero de brasileiros em dialise
reforca necessidade de prevencao

Cerca de 150 mil pessoas fizeram di-
alise no Brasil em 2024. E o que re-
vela o Censo Anual de Dialise, divul-
gado pela Sociedade Brasileira de Ne-
frologia (SBN) e Associagdao Médica
Brasileira (AMB). O nimero estima-
do de pacientes que precisaram desse
tipo de Tratamento Renal Substitu-
tivo (TRS) aumentou quase 10% com
relacao a 2023. Se comparado com
2001, de acordo com o Censo, 0 per-
centual de pessoas utilizando essa te-
rapia renal substitutiva subiu 73%, o
que evidencia a necessidade de iden-
tificar e tratar precocemente a doen-
¢arenal cronica (DRC).

“A evolucdo da DRC é assintoma-
tica. Muitas vezes, atendemos a pes-
soas que ja estdo com a funcao re-
nal bastante comprometida. Quando
aatenc¢ao ao paciente comec¢a somen-
te na dialise, ja perdemos um tempo
valioso”, explica o nefrologista José
de Resende Barros Neto, especialis-
ta em cuidado integral ao paciente
renal e diretor de ensino do Grupo
NefroClinicas.

0 médico destaca a importancia
de grupos de risco para DRC, como
pessoas com diabetes, com obesida-
de, hipertensos, idosos e com his-
torico familiar de problemas renais,
passar por avaliacdo médica e fazer
exames de creatinina no sangue e de
urina associado a um exame chama-
do albumintria.

Uma das estratégias para conter o

avanco das doencas renais cronicas é
o chamado Tratamento Conservador,
etapa anterior aos tratamentos re-
nais substitutivos (hemodialise, di-
alise peritoneal e transplante renal).
Trata-se de um conjunto de cuida-
dos multiprofissionais voltados para
preservar ao maximo a fun¢do dos
rins, especialmente nas fases iniciais
e intermediarias, incluindo contro-
le rigoroso da pressao arterial e da
glicemia, uso adequado de medica-
mentos, ajustes alimentares, acom-
panhamento psicolégico e orientacdo
para habitos de vida. O objetivo é re-
tardar a progressao da doengca, preve-
nir complica¢des e manter a qualida-
de de vida da pessoa pelo maior tem-
po possivel, evitando ou adiando a
necessidade de dialise ou transplante.
Quando ha uma gestdo coorde-
nada focada em estratégicas que en-
globam médicos de varias especiali-
dades, nutricionistas, enfermeiros,
psicélogos, entre outros profissio-
nais, é possivel cuidar do bem-es-
tar do paciente, diminuir o nimero
de hospitalizacao, aliando o melhor
cuidado com a redugdo de desperdi-
cios, contribuindo para a sustentabi-
lidade do setor saude. “Com a nossa
linha de cuidado, por exemplo, con-
seguimos 26,5% de redu¢do da mor-
talidade em comparagao com o mer-
cado. Da mesma forma, houve queda
de 59% de hospitalizacao dos nos-
sos pacientes”, completa José Neto.

USP Sao Carlos oferece minicurso
online sobre IA para pesquisadores

Se vocé é pesquisador em qualquer
nivel ou area, ja deve ter se depara-
do com a oferta de inimeras ferra-
mentas de inteligéncia artificial (IA)
que prometem auxiliar nas princi-
pais tarefas que envolvem o processo
de pesquisa — da revisdo a organiza-
cdobibliografica. Mas a pergunta que
fica é: vocé sabe como funcionam es-
sas ferramentas e como utiliza-las no
dia a dia do seu trabalho?

Pensando em descomplicar o as-
sunto, o Instituto de Ciéncias Mate-
maticas e de Computacdo (ICMC) da
USP, em Sdo Carlos, por meio do La-
boratdrio de Inteligéncia Computa-
cional (Labic), abriu inscri¢gdes para
o minicurso “Ferramentas de inteli-
géncia artificial para suporte ao pro-
cesso de pesquisa”.

Online e gratuita, a atividade se-
gue com inscrigdes abertas até o dia
30 de setembro, pelo sistema Apolo da
USP neste link. No momento da ins-
cri¢ao, o interessado deve anexar um
documento que comprove sua ativi-
dade e ocupacao.

Voltado a pesquisadores de gra-
duagdo e pés-graduagdo e profis-
sionais que atuam com pesquisa, de
quaisquer areas, o minicurso sera
ministrado via Google Meet, no dia
11de outubro, e tera duracdo de qua-
tro horas. Na oportunidade, os par-
ticipantes poderao conhecer as prin-
cipais ferramentas de IA voltadas
ao suporte do processo de pesquisa
cientifica. Também vado aprender so-
bre engenharia de prompts, que sao
comandos fornecidos a uma IA para
orientar uma resposta ou acdo, a fim
de que possam utilizar grandes mo-
delos de lingua (LLMs) como o Cha-
tGPT, Gemini e DeepSeek, além de
agentes como cocientista e na revi-
sdo de trabalhos.

O minicurso sera ministrado pe-
los professores Fabio Manoel Franca
Lobato, da Universidade Federal do
Oeste do Para (Ufopa), e Ricardo Mar-
condes Marcacini, do ICMC. Durante
o encontro serao oferecidos materiais
de apoio, exercicios e tutorial em for-
mato de relatério técnico.


https://icmc.usp.br/e/295e0
mailto:guimaraesferreiramay1@gmail.com
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ALIMENTACAO CONSCIENTE

Note como seus
sentidos estdo conectados
a sua mente. Qualquer
coisa negativa que eles
percebem perturbard os
trabalhos da mente. Para
manter a paz mental, use
olhos, ouvidos e boca com
cuidado. (Dadi Janki, lider  ®
espiritual da Brahma
Kumaris india)

e

Mada
Neves

Cozinhar, uma tarefa especial

comemos é muito mais
gue combustivel no nosso
tanque metabdlico. Que
nossa dieta afeta profun-
damente nossa saude e,
em um nivel mais sutil,
nossas atitudes mentais.
Isso despertou ainda mais
o desejo de ir além das
pesquisas e da criacdo de
receitas saudaveis.

Vocé ja pensou sobre a arte de pre-
parar alimentos, de potencializa-los
energicamente? Ressaltar o sabor,
aproveitar melhor os nutrientes?
Essas inquietacdes me fizeram sair
da cozinha para as bibliotecas, para
0 campo e as hortas. Entrevistar e
aprender com pessoas que conhecem
aterra e possuem sabedoria milenar
transmitida de geracdo para geracao
foi e € um presente do universo.

Desde crianca aprendi a cozinhar
com minha mde — D. Rita Maria —e
minha querida avé Cordolina. En-
guanto brincava, eu vestia a perso-
nagem de mamae e cozinhava de
verdade para meus amigos que parti-
cipavam. Tudo isso
criou uma memo-
ria afetiva imensa
gque me deu base e
segurancga. Foram
anos na cozinha
aprendendo a ma-
nipular, cozinhar,
refogar, assar, fazer
brevidades e receitas da tradicional
cozinha mineira com essas duas mu-
Iheres maravilhosas.

Aos 42 anos me tornei vegetariana
e passei a estudar sistematicamente
sobre alimentagdo. Pesquisei em li-
vros e internet. Fiz cursos online com
cozinheiros renomados. Ministrar
workshops de culindria e descobri um
publico que necessitava de alimenta-
¢do diferenciada: os/as alérgicos/as,
intolerantes a gluten, ovos, lactose,
etc. Decidi me aprofundar neste pu-
blico a fim de criar receitas veganas,
sem gluten e com sabor delicioso!
Surge, assim, Os Sabores di Madd, que
ha 18 anos auxilia criangas, jovens e
adultos que tém essas necessidades
especiais na alimentacao.

Naquela época queria entender
o que realmente envolve preparar
um prato. Ao ler o livro Comida
com Consciéncia — Receitas Vegeta-
rianas, da Editora Brahma Kumaris
Brasil, aprendi que o alimento que

“Nossa dieta afeta
nossa saude e, em
um nivel mais sutil,
nossas atitudes
mentais.”

Alimentagdo é uma ne-
cessidade bdasica para a sobrevivéncia.
Cozinhar, entao, pode ser uma pro-
fissdo como a de chef ou um passa-
tempo. Cozinhar exige sensibilidade,
técnica, flexibilidade, criatividade e
adaptabilidade para combinar sabores
e texturas traduzidas em receitas, ou
seja, em pratos Unicos, especiais. Tudo
isso me trouxe uma nova consciéncia e
um novo conceito sobre alimentagao:
preparar um alimento é uma arte e,
ao mesmo tempo, uma atividade de
grande responsabilidade porque quem
prepara alimentos precisa ter em men-
te que esta diretamente interferindo
na saude das pessoas que vao ingerir
0 que vocé preparou. Cozinhar, com
harmonia e equi-
librio, faz de vocé
um verdadeiro al-
quimista, responsa-
vel pelo bem-estar
daqueles a quem
alimenta. Assim,
saber a importan-
cia de transformar
os alimentos energeticamente é um
caminho chave para a nutrigao ndo s6
do corpo, mas da alma, do ser.

A culinaria, portanto, traz prazer e
diversdao, mas nos conecta com nossa
alma. Ao cozinhar, vocé mergulha no
seu universo interior, silencia, foca no
que faz: lavar, cortar, temperar, refogar,
etc. E um momento de centramento e
meditagdo, relaxamento e de servigo
ao préximo, que vai se deliciar com
suas refeicdes... Por isso, cozinhar com
consciénciatambém cura, curaa quem
cozinha e cura a quem se alimenta.

Aqui, no JORNALZEN, vou com-
partilhar o conhecimento adquirido
ao longo de mais de 20 anos para
gue vocé possa se inspirar e iniciar
uma nova jornada na sua cozinha,
alimentando cada pessoa de sua
familia com a consciéncia da alma.

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

Projeto Reciclando com o Opera
na Escola leva cultura ao interior

Disseminar cultura para comunida-
des com pouco acesso e mudar a rea-
lidade das pessoas que habitam o en-
torno das escolas publicas é a propos-
ta do Projeto Reciclando com o Opera
na Escola. O projeto socioeducativo
engloba a apresentacdo do espetaculo
Pedro e o Lobo, oficina de confec¢ao de
instrumentos com materiais recicla-
dos e debate com integrantes da equi-
pe. Antes da apresentacdo, sera en-
viada aos professores de Arte das es-
colas uma proposta pedagogica para
introduzir os alunos ao universo da
musica classica.

0 espetaculo Pedro e o Lobo é uma
versdo em portugués da famosa obra
do compositor russo Serguei Proko-
fiev. Com traducdo e adaptacao de
Florent Reard, a peca conta a histéria
de Pedro, um garoto que vive em um
chalé no meio das montanhas, aolado
de seu avo e de trés amigos: o passa-
rinho, a pata e o gato. Certo dia, sur-
ge na floresta o lobo mais ferozja vis-
to por aquelas redondezas e o0 avo de
Pedro, preocupado, o repreende por
temer a presenca do lobo na floresta.
Mas Pedro é destemido e sai acagado
lobo juntamente com seus amigos.

Pedro e 0 Lobo é uma histéria con-
tada através da musica. Foi escritaem
1936 com o objetivo de mostrar ao
publico as sonoridades dos diversos
instrumentos. Nessa encenacao, pre-
parada especialmente para o Proje-
to Reciclando com Opera na Escola,
oito musicos renomados, que se apre-
sentam nas salas de concerto mais

importantes da capital paulista, da-
rao vida aos personagens. Os maes-
tros Thiago Tavares e Fabricia Medei-
ros sao os responsaveis pela regén-
cia do espetaculo, que conta também
com o auxilio de uma narradora e uma
concha acustica ilustrada. No inicio
do espetaculo, os musicos fardo uma
breve apresentac¢do sobre as origens
de cada instrumento e sobre a com-
posicdo de uma orquestra.
A122edi¢do do projeto vai aconte-
cer nas cidades de Piracicaba, Aracari-
guama, Pindamonhangaba e Mogi das
Cruzes. Todas as ac0es acontecem em
escolas publicas e sdo abertas a toda
a populacdo. “Nosso objetivo é levar
atividades culturais e educativas para
pessoas que tradicionalmente nao sao
alcanc¢adas, ampliando a participa-
¢do e o acesso adiversidade artistica”,
declara Cléia Mangueira, produtora e
coidealizadora do projeto.

Muitas pessoas tem seu primeiro
contato com a musica classica atra-
vés deste projeto e, por isso, promo-
vemos este encontro com os artistas,
onde o publico podera fazer pergun-
tas e tirar suas davidas, aproximan-
do criancas e adultos de uma reali-
dade que desmistifica as profissdes
relacionadas as artes e gera a possi-
bilidade de nova perspectiva profis-
sional. “Além de promover o acesso a
apresentacoes artisticas de qualida-
de, um dos nossos objetivos é mostrar
que a arte pode ser, sim, uma possi-
bilidade para esses jovens”, comple-
ta Cléia Mangueira.

Feac oferece oficinais gratuitas de
arte e cultura em CEU de Campinas

Oprojeto Calendario Cultural, umare-
aliza¢ao da Fundacgao Feac com pro-
ducao da Direg¢do Cultura e apoio da
Prefeitura de Campinas, da inicio a
uma série de atividades gratuitas na
regido norte da cidade.

As oficinas abrangem diferentes
linguagens artisticas urbanas e ex-
pressoes tradicionais da cultura po-
pular e serao desenvolvidas no CEU
Thais Fernanda Ribeiro, na Rua De-
merval S. Pereira, s/n (Vila Esperan-
¢a). As inscri¢Oes para as atividades
podem ser feitas das 13h as 18h, dire-
tamente no local.

Voltado para criancas a partir de
7 anos, o projeto oferece aulas de hip
hop (com break, MC e grafite), além
de percussao, capoeira e teatro, com
turmas até mesmo para jovens adul-
tos, entre 20 e 30 anos. As oficinas
acontecem de segunda a sabado, em
diversos horarios e espacos do CEU.
A grade de aulas pode ser conferida
neste link.

Além das atividades na regido
dos Amarais, o projeto ja nasce com
um segundo nicleo. No Jardim Novo
Flamboyant, regido leste, serdao ofe-
recidas oficinas de capoeira e musica
naAssociacao dos Moradores do bair-
ro. Com opc¢des de horarios nos peri-
odos damanha e da tarde, as ativida-
des sdo abertas para criancas a partir
de 7 anos. O formulario para inscricdao
pode ser acessado neste link.

“A proposta sdo dois Calendarios
Culturais, um na regido dos Amarais
e outro no Jardim Novo Flamboyant,
territérios prioritarios de atuac¢do do
setor de Desenvolvimento Territorial
da Feac, com oficinas culturais pen-
sadas a partir de dialogos com os gru-
pos de Organizacoes da Sociedade Ci-
vil (OSCs) pertencentes a esses ter-
ritorios e desenvolvidas em espagos
que, de fato, atendam a comunidade
emgeral”, destaca Adriana Silva, ana-
lista de projetos da Area de Desenvol -
vimento Territorial da Fundacao Feac.


https://www.editorabk.org.br
https://www.editorabk.org.br
mailto:marianeves0812@gmail.com
https://direcaocultura.com.br/oficinas-feac.pdf
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSenGYfK1qpfey3AKZmgsHId1JYjcdueDzpC5lqXWuhaEMusZw/viewform
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REPENSANDO A LOUCURA
Encontros online quinzenais as
sextas-feiras, das 18h as 19h30.

12/9 - com convidado que realizara
uma pratica.

26/9 - experienciador/a que compartilha
sua historia sequido de Roda de Conversa.
Acesse o link em @repensando a
loucura

BRAHMA KUMARIS BRASIL

Retiro Presencial Soltar para Ser:
Liberte-se do que te prende.

13 e 14 de setembro, Serra Negra, SP
Neste retiro, vamos aprender a soltar
o que adoece a alma: a caréncia que
cria vinculos téxicos; o medo de ficar
s0 que te prende ao outro e 0 apego ao
controle, a aprovagao, ao passado...
Quando voceé solta o que te prende,
vocé comega a respirar com a alma.
Facilitadora: Nadia de Castro - coorde-
nadora da Brahma Kumaris Campinas,
profissionalmente Especialista em Re-
siliéncia, Consteladora, Radiestesista
e Terapeuta Vibracional e Sistémica.
Informacdes e inscrigao:
https://tinyurl.com/retirosoltar

IV CONGRESSO INTERNACIONAL
DE FELICIDADE

8 e 9 de novembro, no ExpoBarigui,
Curitiba, PR

RECEITA

Palestrantes e especialistas nas areas
da ciéncia, arte, filosofia, espirituali-
dade, psicologia positiva e desenvol-
vimento humano, com o objetivo de
compartilhar ideias e praticas transfor-
madoras. Mais do que um congresso
tedrico, € um movimento de conscién-
cia e transformacao, que proporciona
uma jornada de autoconhecimento e
reflexao acerca do que é felicidade e
como podemos ser mais felizes.
Informacoes e inscrigdes:
www.congressodefelicidade.com.br

MYSTIC FAIR | FEIRA MIiSTICA E
ESOTERICA

27 e 28/9, no ExpoTrade, Curitiba, PR
Maior feira mistica e esotérica da
atualidade e acontece anualmente.
Estao presentes: editoras, espagos
holisticos, lojas esotéricas, terapeu-
tas, astrélogos, quiromantes, mas-
sagistas, neurolinguistas, além de
atendimentos terapéuticos comple-
mentares que sao realizados gratuita-
mente aos visitantes. Palestras gra-
tuitas sobre Reiki, Sagrado Feminino,
Cabala, Feng Shui, Budismo, Taro,
Cristais, Cromoterapia, Anjos, Vidas
Passadas, Wicca, entre outros temas
ligados a espiritualidade.

Mais informagdes: www.mysticfair.
com.br e @mysticfairbrasil

SAL DOURADO

Todos os alimentos costumam ter
sal, mesmo quando fazemos doces
ou legumes e verduras, uma pitadi-
nha de sal sempre real¢a os sabores.
O JORNALZEN descobriu esta recei-
ta maravilhosa, muito facil de fazer e
barata, para incrementar ainda mais
sua nutricdo e sabor dos alimentos
preparados em sua casa, além de
naturalmente reduzir o consumo de
sal sem que ninguém perceba! Mais
do que tempero que salga, vocé tera
um remédio natural na sua cozinha
por sua agao antioxidante, antibac-
teriano natural e muito mais!

Ingredientes

¢ 1 kg de sal grosso

e Louro — 6 folhas

* Manjericao —um punhado natural
ou seco

e Clrcuma — 3 colheres de sobremesa

® Pimenta preta — 1 colher de cha
cheia (ou a gosto)

e Linhaga — 2 colheres de sopa

Preparo

Para bater no liquidificador separe o
sal em trés por¢oes (ou mais depen-
dendo de seu aparelho). Divida tam-
bém em trés porcdes os outros ingre-
dientes (ou, se vocé ndo tem pacién-
cia, coloque tudo na primeira porgdo
e depois misture com uma colher) e
bata até o sal e os ingredientes fica-
rem bem refinado... Coloque nos po-
tinhos e curta em cada refeicdo.

Fonte: @ca_autoajuda

CULTURAZEN

Divulgagdo

Alunos da Apae e de
projetos sociais de
Cabo Frio (RJ) que
abriram o Festival
Internacional de
Danga, evento marcado
por ag¢oes voltadas a
inclusao, acessibilidade
e qualificacdo
profissional

Instituto Somar

Criangas beneficiadas
por meio da agdo da
farmacéutica Biolab,
que distribuiu 12 mil

tiquetes do McDia
Feliz para projetos
sociais, colaboradores
e familiares, além de
organiza¢6es como o
Instituto Somar e a
SBA Girassol, ambas
sediadas em Sao Paulo

Aula de ioga oferecida gratuitamente pela ONG ACESA Capuava durante
o evento Feira Arte na Praga, na Praca Washington Luis, em Valinhos (SP)
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Do autor de A mente moralista

Jonathan Haidt

A GERACAO

O autor demonstra como a
“infancia baseada no brincar”
entrou em declinio e foi substituida
pela “infancia baseada no

celular”, acompanhada por uma
hiperconectividade que alterou

o desenvolvimento social e
neurolégico dos jovens. Ele também
examina porque as redes sociais
prejudicam mais as meninas e os
motivos que levam os meninos a
migrar do mundo real para o virtual,
com consequéncias desastrosas.

e
o
de transtornos mentais e
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