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ENCANTO NATALINO A programagao do Natal 2025 em Indaiatuba foi oficialmente aberta
com o acendimento da decoragao na alga Nilson Cardoso de Carvalho, em frente ao Pago
Municipal. O calendario de eventos natalinos na cidade vai até o dia 14 de dezembro.

MARIA INES FINI DANIELLE BRAGAGNOLO
Arquiteto da Descoberta da
transformacao sensibilidade
educacional energética
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EDITORIAL

més de dezembro é esperado por
Otodos/as por muitas razdes: re-

cebimento do 13° salario, festas
de fim de ano, proximidade das férias e
deviagens sonhadas. Um descanso me-
recido... O tultimo més do ano também
deve ser celebrado por outras razdes de
importancia histérica para nosso pais
ou para o mundo: Dia Internacional da
Abolicao da Escravatura (2/12); Dia In-
ternacional da Pessoa com Deficiéncia
(3/12); Dia Nacional de Mobilizacao dos
Homens pelo Fim da Violéncia contra as
Mulheres (6/12); DiadaJustica (8/12; Dia
Internacional de Homenagem e Digni-
dade as Vitimas do Crime de Genocidio
(9/12); Dia Internacional dos Direitos
Humanos (10/12); Dia Internacional da
Solidariedade Humana (20/12); e, claro,
o Natal (dia 25), quando celebramos o
nascimento de Jesus Cristo.

Como sempre, n0ssos/as colunistas
trazem a vocé contetdos de alta qualida-
de sobre esses temas para que possamos
neste més refletir sobre como vivemos
durante 2025 e 0 que devemos mudar ou
planejar para o Ano Novo. Vocé ja esta
fazendo sua lista?

Nesta edi¢cdo, em vez de comparti-
lhar com vocé, leitor/a, os contetidos
desta edicdo (porque eu sei que vocé
vai 1é-los e aprender/curtir!), vou dar
uma sugestdo sobre como planejar seu
Ano Novo em funcao do que quer rea-
lizar. Vamos 1a?

1. Produza (ou compre stickers) mui-
tos papéis pequenos (2 cm x 2 cm).

2. Escreva tudo o que vocé gostaria
de ter feito em 2025 e ndo fez.

3.Escrevatudo o que gostaria de rea-
lizar ou obter em 2026.

4. Va colocando esses papeizinhos
em uma lata ou um video (quanto mais
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papéis, melhor!). Obs.: em cada papel,
escreva apenas um “desejo”.

5. Por volta do dia 27 ou 28 de de-
zembro, pegue seu vidro de “desejos”,
sente na cama, no chdo ou na mesa e
espalhe-os a sua frente.

6.Comece a analisa-los e os redistri-
buaem colunas diferentes em termos de:

* Prioridade.
* Viabilidade.
* Inviaveis agora (futuro).

7. Coloque de volta no pote os pa-
peizinhos das “inviabilidades agora” e

retome-o0s no ano que vem.

8.Pegue todas as prioridades e anali-
se calmamente para coloca-la, mais uma
vez, em termos de prioridades:

* Imediatas e vidveis.
* De médio prazo (6 meses).
* De longo prazo (11/12 meses).

9.Agora, planeje os passos e prazos
para atingir suas prioridades imedia-
tas. Em trés meses, cheque o que con-
seguiu ou esta conseguindo realizar e
passe ao planejamento da prioridade
de médio prazo.

Uma das maiores barreiras na au-
torrealizagdo é exatamente a falta de
capacidade de refletir sobre o que que-
remos atingir e planejar os passos. En-
tdo, entre o ano pronto para seguir em
frente, com foco e determinacdo. Nds, do
JORNALZEN, estamos aqui para acom-
panha-lo/a nessa jornada!

Feliz Natal e um
super 2026, cheio
de realizagées!

Windyz Ferreira
Editora
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Querido Papai Noel, sejabem-vindo
a0 JORNALZEN. Estamos felizes com
sua contribuicdao como o entrevista-
do desta edi¢do no més do Natal! O
sr. pode contar um pouco sobre sua
vida? Onde nasceu e como ficou tdo
famoso em um tempo em que nao
existiam midias sociais?

Na verdade, sou eu que estou feliz
com o convite do JORNALZEN nesta
época tdo importante e cheia de tra-
balho na minha vida. Bem, eu nasci
na regido que hoje é conhecido como
Turquia, no século XVI. Tornei-me,
navidareal (¢, eu existimesmo!), um
bispo cristdo: Sdo Nicolau de Mira.
Naquela época, o mundo estava imerso
em fortes tensdes religiosas e guerras
na Europa por causa do movimento
da Reforma Protestante iniciada por
Martinho Lutero em 1517 que contes-
tava praticas da Igreja Catolica, comoa
venda de indulgéncias. Por isso surgi-
ramasnovas igrejas cristas: luterana,
calvinista e a anglicana. Em oposi¢do
aldade Média, que durou por voltade
dez séculos (V a XV), a época em que
eu nasci era de mudancas profundas
nas relacdes economicas, de trabalho e
sociais, impactada em particular pelo
Iuminismo, cujo pensamento central
baseava-senavalorizacao do ser hu-
mano e darazao, no desenvolvimento
de artes, ciéncias e literatura, e em
figuras importantes, como Leonardo
da Vinci, Michelangelo, Rafael, Ma-
quiavel, Erasmo de Roterdd, entre ou-
tros. O mundo florescia novamente, e
eu, que fui parte deste florescimento,
representei as vozes dos grupos si-
lenciados, perseguidos e vulneraveis
durante o obscurantismo da Idade
Média. Fiquei famoso porque eu era
comprometido com ajudar os pobres
e vulneraveis, proteger as criangas,
realizar atos de bondade an6nimos e
oferecer presentes silenciosamente
aos necessitados. Mas foi somente
a partir de do século XIX que eu, Sdo
Nicolau, fui transformado na figura
moderna do Papai Noel e, a partir dai,
lendas, literatura e a cultura popular
cresceram até chegar aos dias de hoje.

Qual sua relacao com Jesus Cristo e
seu nascimento, uma vez que é no
Natal que o sr. vai entregar presentes
no mundo inteiro?

Minha conexdo com Jesus Cristo
tem como base os valores cristdos.
Euvivi segundo os preceitos do Evan-
gelho, especialmente o cuidado com
os pobres, criancas e desamparados.
Minha generosidade como Bispo de
Mira ficou conhecida, e eu fui santi-
ficado pela Igreja. Passei a ser Santo
Nicolau, venerado desde cedo pelos
cristaos por minha compaixdo e mila-
gres. Essa devo¢do a minha santidade
espalhou-se pela Europa medieval, e
foi entdo que a tradicdo de dar pre-
sentes no Natal foi associada ao meu
exemplo de generosidade crista. Te-
nho muito orgulho desta relagdao com

ZENTREVISTA ESPECIAL

astnsd
»

{

Jesus Cristo, um homem que tinha
amor pelo préximo, pelos animais,
pelo planeta e defendia ainclusdo e a
equidade entre todos/as, incluindo a
equidade de género. Mas parece que
hoje as pessoas estdo mais concen-
tradas nas festas, no consumismo e
nas bebidas do que nos ensinamentos
deixados por este ser iluminado que
transformou o mundo e despertou
nas pessoas a consciéncia espiritual.
Um pouco triste esse esquecimento...
Entao, eu, Sdo Nicolau, me tornei Pa-
pai Noel, uma parabola viva moderna
dos ensinamentos de Jesus.

0 que o sr. pode nos contar sobre sua
fama e a relagcao com o poema “Uma
visita de Sdo Nicolau” (também
conhecido como “A noite antes do
Natal”)?

Ah, sim... Esse poema foi publicado
anonimamente sob o titulo “Relato de
uma Visita de Sao Nicolau”, em 1823,
e sua autoria foi atribuida a Clement
Clarke Moore, um escritor americano
protestante e estudioso da teologia e
de estudos biblicos, que reivindicou
a autoria em 1837 (mas também foi
sugerido que Henry Livingston Jr.,
outro poeta americano, possa té-lo

“Ao ouvir alguém, ajudar, perdoar
e sorrir, vocé se torna uma
semente de luz divina. Por isso,
ilumine o Natal com sua luz”

escrito). Esse poema é considerado
“provavelmente os versos mais co-
nhecidos ja escritos por um ameri-
cano” e é em grande parte respon-
savel por algumas das concepgoes de
Papai Noel desde meados do século
XIX até os dias atuais. Teve um enor-
me impacto na histéria da troca de
presentes de Natal. Antes de o poema
ganhar ampla popularidade, as ideias
dos americanos sobre Sao Nicolau e
outros visitantes da época natalina
variavam consideravelmente. “Uma
Visita de Sdo Nicolau” foi musicado
e gravado por diversos artistas.

Papai Noel, como o sr. conheceu o
JORNALZEN? O sr. gosta desta publi-
cacdo mensal. Por qué?

Eu conheci o0 JORNALZEN ha mui-
tos anos. Achei um exemplar em um
banco de pracga, em uma das vezes que
passei pelo Brasil no Natal para entre-
gar os presentes. O nome do jornal me
chamou a atencao, e eu o levei para
casa porque depois do Natal ia tirar
um tempinho paraler. Durante muitos
anos voltei a praca e encontreio jornal
esperando por mim... Agora ficou mais
facil porque eu posso acessar o jornal
online todo més! Este jornal esta em
consonancia com os valores que prego
desde sempre e considero que é uma
grande contribuicdo para os seres hu-
manos. E umjornal que buscainstilar o
bem nas pessoas e ajuda-las a superar
os problemas do dia a dia, com mais
leveza, amorosidade e compaixao.

O que o sr. gostaria de dar de presente
aos nossos/as leitores/as?

Que boa ideia! Vou dar ideias para
0 Ano Novo, inspirados em mim e nos
ensinamentos de Jesus Cristo. Que tal?
Meus presentes para este ano sdo:

« Cuidem da Terra como um dom sa-
grado. Desejo que cada pessoa trate o
planeta como a “casacomum de todos/
as” e cuidem dos animais com respon-
sabilidade e amorosidade, ao mesmo
tempo em que reduzem desperdicios e
vivem com respeito pelo meio ambiente.

- Construam e cultivem relagdes de paz
(e ndo de conflito). Dialoguem sempre,
evitem julgamentos. E melhor construir
pontes em vez de muros nos relacio-
namentos, nas familias e no mundo.

- Protejam as criancgas e os/as idosos/
as com ternura. Ninguém deve ser in-
visivel aos seus olhos. Criancas devem
receber protecao e educagdo, e os/as
idosos/as devem ser honrados, aco-
lhidos, ouvidos e cuidados com amor
e delicadeza.

- Sejam e vivam como uma fraterni-
dade universal. Somos irmaos/irmas,
independentemente de religido, cor,
pais ou condi¢do. Desejo que as guer-
ras deem lugar a solidariedade global.

- E, finalmente, pratiquem peque-
nos gestos didrios de amor. Ao ouvir
alguém, ajudar, perdoar e sorrir, vocé
se torna uma semente de luz divina.
Por isso ilumine o Natal com sualuz...
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FAZER TERAPIA E...

Inteligéncia artificial na terapia?

Temos assistido ao incri-
vel avango da inteli-
géncia artificial (IA) em
diversos segmentos da
sociedade. Em alguns
€asos, 0 seu uso aponta
para um progresso e
aperfeigcoamento nas
tarefas cotidianas, de
criacdo de imagens e na

Silvia La Mon

humana, seja apenas
outra alma humana”.
Nenhuma frase define
melhor o trabalho do
psicologo ou terapeuta,
e é nesse exato ponto
qgue nenhuma IA podera
substituir um profissio-
nal e nem mesmo um
amigo. Cito também esta

ciéncia como um todo,
porém o mau uso pode causar mui-
tos danos e prejuizos nessa mesma
sociedade.

Sabemos que a IA que utiliza-
mos em nossos computadores pes-
soais, celulares e aplicativos nada
mais é do que uma grande “central
de nuvem” que relne todas as infor-
macoes ja descritas em todos os pos-
siveis assuntos que conhecemos.

Recentemente fiquei chocada
guando, ao conversar sobre esse
assunto com um colega psicélogo,
ele me relatou que ja foi consta-
tado mais de um caso de suicidio de
jovens que se “aconselhavam emo-
cionalmente” com um programa de
IA. Entao comecei a imaginar que
esses jovens provavelmente ja esta-
vam mergulhados num estado de
depressao (ndo detectado pela fami-
lia) e que, como a maioria deles, fica-
vam isolados em seus quartos, sem
amigos reais, sem dialogo familiar,
até que de alguma forma teve inicio
uma interacdo com uma IA, sobre
questdes que os incomodavam.

Os rob6s ndo possuem nem emi-
tem juizo de valor, somente respon-
dem as perguntas feitas — e é ai que
mora o perigo. De qualquer forma,
a culpa ndo é da tecnologia, mas do
mau uso que fazemos dela. Por isso
é tdo importante que os pais intera-
jam com seus filhos, observem seu
comportamento, olhem nos seus
olhos e, se necessario, orientem ou
pecam ajuda profissional.

Carl G. Jung, contemporaneo
de Freud, tem uma frase bastante
famosa que diz: “Conheca todas
as teorias, domine todas as téc-
nicas, mas, ao tocar uma alma

ultima figura pois mui-
tas pessoas com conflitos de rela-
cionamento preferem interagir com
computadores do que fazer ami-
gos. O iconico filme Blade Runner
nos mostra uma realidade futura
onde as pessoas interagem com
robos (denominados no filme como
replicantes) como colegas de tra-
balho, amigos e até como parcei-
ros afetivos.

E realmente temeroso que isso
venha a acontecer, mas temos visto
gue a industria de robds tem se
tornado cada vez mais sofisticada,
enguanto que o ser humano tem
se tornado cada vez mais acomo-
dado e dependente. Nas escolas,
ja estamos vivendo uma realidade
em que a lousa do professor é digi-
tal e o caderno dos alunos sdo os
notebooks. Muitas vezes, quando
pedimos uma redagdo escrita a
mao, somos incapazes de entender
a caligrafia do aluno, porque nao
praticam mais a escrita cursiva, s6
digitam no notebook e no celular.
Temos até verbos novos em nossa
linguagem, como deletar, teclar etc.

Digo isso porque temo que num
futuro préximo as criangas deixem
de escrever a mao, e isso pode ser
desastroso. Sabem por qué? Porque
a escrita assim como diversas ativi-
dades manuais exigem conexdes e
sinapses cerebrais altamente com-
plexas e sofisticadas. Entdo, vamos
pensar: se o cérebro deixar de fazer
essas conexdes, o ser humano
vai emburrecer cada vez mais,
enquanto as IAs vdo se tornando
cada vez mais inteligentes.

O que podemos esperar? Deixo
para cada um de vocés essa reflexao.

* CONSTELACAOFAMILIAR (individual e grupo)
* INVESTIGACAO DO INCONSCIENTE
* TERAPIA FLORAL (individual e cursos)
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DATAS COMEMORATIVAS

+ 1°/12 - Dia Mundial de Luta Contra
a Aids
+2/12 - Dia Internacional para a
Aboligéo da Escravatura
Dia Nacional do Samba

« 3/12 - Dia Internacional das Pessoas

com Deficiéncia
Dia de Sao Francisco Xavier

* 4/12 - Dia do Orientador Educacional

Dia Mundial da Propaganda
Dia de lansa
Dia de Santa Barbara

5/12 - Dia Mundial do Solo

Dia Nacional da Acessibilidade

6/12 - Dia de Sdo Nicolau
Dia Nacional de Mobilizagao
dos Homens pelo Fim da
Violéncia contra as Mulheres

7/12 - Dia Internacional da Aviagao Civil
Dia Nacional da Assisténcia Social

Dia Nacional da Silvicultura
8/12 - Dia da Justica

Dia da Imaculada Conceigcao

Dia da Familia

9/12 - Dia do Profissional da Culinéria
Dia Nacional do Fonoaudiélogo

Dia Internacional contra
a Corrupgao

Dia Internacional de Homenagem

e Dignidade as Vitimas do
Crime de Genocidio
Dia do Alcodlico Recuperado
Dia da Crianga Especial
10/12 - Dia Internacional dos
Direitos Humanos
Dia da Inclusdo Social
Dia da Declaragao Universal
dos Direitos Humanos
Dia do Socidlogo
11/12 - Dia Internacional das
Montanhas
12/12 - Dia de Nossa Senhora
de Guadalupe
Dia do Plano Nacional
de Educagéo
Dia Internacional da Satde
Universal
Dia Internacional
da Neutralidade
Dia Mundial da Cobertura
Universal de Satde
Dia Internacional da
Crianga na Midia
13/12 - Dia do Perito em Engenharia
Dia do Engenheiro Avaliador
Dia Nacional da Pessoa com
Deficiéncia Visual

Dia do Lapidador

Dia do Marinheiro

Dia do Pedreiro

Dia do Otico

Dia Nacional do Forré
14/12 - Dia Nacional de Combate

a Pobreza

Dia do Engenheiro de Pesca

Dia do Médico Alergista

Dia Nacional do

Ministério Publico

Dia de Sdo Jodo da Cruz
15/12 - Dia do Jardineiro

Dia Nacional do Arquiteto

e Urbanista

Dia Nacional da

Economia Solidéria
16/12 - Dia do Reservista

Dia do Teatro Amador

Dia de Santa Adelaide
17/12 - Dia do Pastor Presbiteriano

Dia de Sdo Lazaro

Dia do Engenheiro de Produgéo

Dia Nacional do Bioma Pampa
18/12 - Dia do Mergulhador

Dia do Musedlogo

Dia Internacional dos Migrantes

Dia de Sdo Z6zimo

Dia da Lingua Arabe
19/12 - Dia de Santo Urbano
20/12 - Dia do Mecanico

Dia Internacional da

Solidariedade Humana

Dia de Sao Domingos de Silos
21/12 - Dia do Atleta

Dia de Sdo Pedro Canisio
23/12 - Dia do Vizinho
24/12 - Dia do Orféo

Dia de Santa Adélia e

de Santa Herminia
25/12 - Natal

Dia de Oxald
26/12 - Dia de Sao Estevao

Dia da Lembranga
27/12 - Dia Internacional de

Preparagéo Epidemioldgica

Dia de Sao Jodo Evangelista
28/12 - Dia do Salva-Vidas

Dia Nacional do

Cooperativismo de Crédito

Dia do Petroquimico

Dia da Marinha

Mercante Brasileira
29/12 - Dia de Sao Tomas Becket
31/12 - Ano-Novo e Réveillon

Dia das Devolugdes

Dia de Sao Silvestre

PROBLEMAS COM DROGAS? nos podemos ajudar

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

Narcéticos
'Andénimos

Ligue e se informe

www.na.org.br 0800 888 62 62
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CIENCIA E ESPIRITUALIDADE

Seja grato/a a partir do Ano Novo

Em uma época dominada
pela pressa e pelo con-
sumismo como o Natal
e 0 Ano Novo, a pratica
da gratiddo é um profun-
do estado de apreciacdo
gue se manifesta como
uma genuina conexao
com nossa espirituali-
dade. Vocé é grata/o?
A gratidao é uma das

Windyz
Ferreira

mais baixos de estresse,
ansiedade e depressao.
A gratiddo ativa o cortex
pré-frontal medial (asso-
ciado ao aprendizado e
atomada de decisdes) e
estimula a liberagdo de
dopamina e serotonina
(neurotransmissores do
prazer), promovendo
um estado de felicidade

mais poderosas virtudes
da alma porque é a capacidade de
perceber e valorizar o que é bom
em nossas vidas, mesmo diante das
adversidades e do sofrimento. Ela
transcende o puramente verbal do
“obrigado/a” ou ainda dos emojis de
agradecimento. Quando vocé sente
e manifesta gratidao, vocé deixa de
se vitimizar porque vibra na abun-
dancia. Quando cultiva a gratidao,
ela se torna um filtro através do
gual vocé enxerga o mundo, influen-
ciando diretamente seu bem-estar
e a busca pelo autoconhecimento.
A gratiddo é foco central da
psicologia positiva, campo que es-
tuda o florescimento humano. O
professor Robert
Emmons, da Uni-
versidade da Ca-
liférnia, principal
especialista mun-
dial em gratidao,
definiu gratidao

perforca” moral
e psicolégica que
pode ser medida
por meio de esca-
las. Ele prova que
o ato intencional de listar bénc¢dos
pode alterar a estrutura neural. Seu
parceiro de pesquisa, Michael Mc-
Cullough, da Universidade de Mia-
mi, concentrou-se na gratiddo como
uma emog¢ado moral que motiva as
pessoas a se comportarem de ma-
neira mais pro-social e a fortalece-
rem seus lagos de relacionamento.
Segundo eles, a gratiddo ndo é um
traco de personalidade fixo, mas
sim um estado emocional e uma
atitude que pode ser deliberada-
mente cultivada.

Pesquisas mostram que a grati-
dado atua na saude de forma deter-
minante. No ambito da saude men-
tal e do bem-estar, as pessoas gratas
relatam niveis significativamente

“A gratidao nao
é um traco de

personalidade fixo,
mas sim um estado
como uma “su- emocional e uma

atitude que pode
ser deliberadamente

cultivada”

mais duradouro. A grati-
ddotambém tem impacto crucial na
saude fisica porque reduz os niveis
de cortisol (hormonio do estresse)
no corpo que fortalece a capacidade
do corpo de combater infeccbes,
isto €, melhora a imunidade. Além
disso, a gratidao é um facilitador em
processos de cura e recuperagdo. Os
pacientes que mantém uma atitude
de gratiddo, mesmo com doencas
cronicas ou dor intensa, tendem
a ter uma percepcao reduzida da
dor e maior resiliéncia emocional.

Porisso, neste Natal e Ano Novo
pratique e celebra a gratidao. Escre-
va uma carta sincera para alguém
que teve significativo impacto na
sua vida, leia e
voz alta ou envie
a carta. No dia 24,
noite de Natal, de-
core um pote de
vidro, escreva a
palavra “Gratidao”
e convide familia-
res e amigos/as a
escreverem, em
peguenos papéis
coloridos, sobre
0s momentos vivi-
dos em 2025 pelos quais se sentem
gratos/as. Na noite de Ano Novo,
leiam juntos/as o contelido em voz
alta, transformando a transicao do
ano em um exercicio coletivo de
manifestacdo da virtude da gratidao
e vibracdo de abundancia.

A gratidao deve, portanto, ser
uma escolha consciente que exige
prdtica e intengdo. Neste Natal e
Ano Novo, pratique a virtude da
gratiddo e torne o cultivo da gra-
tiddo sua principal resolucdo para
2026. Feliz festas, e gratidao por
me acompanhar aqui nesta coluna.

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

2026: o mundo em transicao

Nando Guimaraes

026 marca um ponto de virada

nunca visto. O mundo atravessa
uma transicdo rara, em que ciclos
planetarios coletivos se alinham e
aceleram mudancas sociais, espiri-
tuais, ambientais e culturais. Nada
disso acontece de repente: é fruto de
séculos de simbolos astrolégicos nos
ciclos cosmicos.

No Brasil, Plutao e Saturno inten-
sificam debates sobre justica, clima,
saide publica e educacdo. Eventos
ambientais exigem preparo e coopera-
¢do. Ao mesmo tempo, Jupiter e Urano
sugerem oportunidades em ciéncia,
educacdo basica, cultura, turismo,
agricultura sustentavel e tecnologias
que aproximam regioes e comunidades.

No cenario internacional, paises
enfrentam reorganizacdes inter-
nas, mas também ampliam acordos
e colaboracdes. A tensao entre poder
individual e necessidades coletivas
aparece com forca, especialmente
sob o eixo simbdlico entre identi-
dade e comunidade. Apesar de con-
flitos, cresce o impulso por dialogo,
paz e reconstrugao.

As novas geracoOes trazem as
dimensdes da consciéncia ecolégica,
sensibilidade emocional e interesse
por espiritualidade pratica. A educagdo
se transforma com tecnologia, tra-
dugdo automatica e inclusdo digital.
Cidades buscam solugdes sustenta-
veis enquanto a arte e a cultura reto-
mam seu papel de inspiragao e critica.

Mesmo em meio a desafios, 2026
abre caminho parauma eramais cola-
borativa. A esperanga ndo é ingénua,
mas resultado de disciplina, estudo,
vocagdo e compromisso comunitario.
Cada pessoa importa. Vocé importa...
A mudanga comec¢a em cada um de
nos e se espalha pela familia, pela
cidade, pelo pais, regido, irradian-
do-se pelo planeta.

Astrokabana, selo editorial de
astrologia, oferece um e-book gra-
tuito com previsoes para 2026 e dicas
de presentes de Natal para cada signo
do zodiaco. Solicite sua copia hoje
mesmo pelo WhatsApp 19 98404~
8821 e prepare-se para um ano incri-
vel! Boas festas.

Nando Guimardes é astrélogo e professor pela USP
zody@aol.com

Mantenha scus olhos nas
estrelas, no coracao e
Nno JORNALZEN..

@jornalzenoficial

g TR
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JOAO SCALFI

A confianca

Dentre os fatores psicoldgicos que
contribuem para o bem-estar dos se-
res humanos, a confianca é de fun-
damental importancia.

Quando nao ha confianga, pro-
blemas diversos afetam o intimo das
pessoas, que transformam-se em
conflitos perturbadores.

A confianca é béncdo que propor-
ciona saude e paz, fazendo com que
a producao de endorfina contribua
para a harmonia organica geral e a
auséncia de dores. A formagao cul-
tural e muitas vezes relacionamentos
nao saudaveis, instala no psiquismo a
desconfianga onde a medo e a perda
gera uma inseguranga que atormenta
a pessoa. A vida, no entanto, propde
gue a confianca como sendo um re-
curso valioso, indispensavel para tor-
nar longa e sauddvel a existéncia, co-
roando-a de harmonia e de jubilos.

A crianga que se entrega aos cui-
dados da mde em totalidade é o mais
belo exemplo inconsciente de con-
fianga, preparando-a para uma exis-
téncia estdvel e saudavel.

O que complica o ser humano é o
meio em que convive e as informa-
¢oOes recebidas que embutem medo
e desconfianga.

Tudo na vida
ocorre de manei-
ra automatica em forma de cofiancga.

Ao submeter-se a um complexo
tratamento cirurgico o paciente é in-
duzido a confiar na equipe médica!

Todos os individuos interdepen-
dem-se, porque necessitam um do
outro.

Numa analise profunda da Lei de
Amor preconizada por Jesus, a con-
fianga desempenha fungdo relevan-
te, por fazer-se indispensavel na vi-
véncia em grupo.

N3o descuide de cultivar a con-
fianga na vida, nos valores éticos
que te sdo propostos na caminha-
da evolutiva.

Ninguém evolui sem a experién-
cia dos riscos e tentativas com erros
e acertos.

Confia nas béncgdos do Criador,
gue espera o teu processo de evolu-
¢do e avango em paz.

Confia em ti e na tua esséncia que
tudo pode e sabe. Que a luz vibre em
teu ser com a forca do Grande Amor
Universal.

Fonte: Rejubila-te em Deus
(Divaldo/Joanna De Angelis)

Caixas e acessdrios de papel ondulado

FONE: (19) 3935-6940

¥ '—;___
NDAlA CAIXAS Rua Turquesa, 138 - Recreio Campestre Joia

Indaiatuba-SP
www.indaiacaixas.com.br
indaia.caixas@terra.com.br

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 psicélogos/as,
psiquiatras e “experienciadores/
as”, isto é, pessoas que passam
por experiéncias espirituais e/ou

Al

- Loy
= E"'?.'laf.'\:lﬂ o E{’?'q

EXPERIENCIA QUE INSPIRA.
TECNOLOGIA QUE TRANSFORMA.
PROPOSITO QUE GUIA.

Ha 75 anos, evoluimos com propésito, inovacdo e o
compromisso de transformar o futuro junto de pessoas
que acreditam na forca de fazer acontecer.

Agora, lancamos o Programa Acelera Ypé, uma jornada
desenhada para profissionais experientes que buscam
desenvolver uma carreira repleta de crescimento e
impacto real. Com ele, os participantes viverdo uma
imersdo com mentoria executiva direta, projetos
estratégicos e desafios reais que impulsionam resultados.

E o préximo passo para quem deseja construir a
lideranga do amanh3, com coragem e visao de futuro.

Se vocé é movido por desafios reais e quer deixar sua
marca na Ypé, este é o seu momento.

INSCREVA-SE AGORA NO PROGRAMA ACELERA YPE.

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 mutuo, 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
manifestagdes humanas. Se quiser entrar no grupo, acesse nosso

Instagram @repensandoaloucura e clique no link do grupo.
Visite nosso site: http://repensandoaloucura.wixsite.com/site.

SEN

Brasl

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
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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ENSINAMENTOS TEOSOFICOS

Teosofia: ponte para a verdade

Vocé sabia que, historica-
mente, religido, filosofia
e ciéncia estavam conec-
tados? Entdo, o segundo
objetivo da teosofia (ou
sabedoria divina) é exata-
mente incentivar o estudo
comparado da religido, fi-
losofia e ciéncia.

Como escrevi em mi-
nha coluna anterior sobre

Ferdinand
van Zalen

coerentes. Lutamos com
dilemas morais, refleti-
mos sobre a natureza da
consciéncia e questiona-
mos os proéprios funda-
mentos de nossas cren-
¢as, movimento interno
que nos capacita a viver
vidas mais reflexivas, éti-
cas e autoconscientes.
Nesse contexto, a

a irmandade da humani-
dade, vivemos em um mundo frag-
mentado: separamos nossas vidas
com base em diferentes crencas,
visdes de mundo, compreensdes
da realidade, preconceitos e pré-
-julgamentos. No entanto, todo ser
humano, em algum momento de
sua vida, anseia por significados,
verdade e conex3o. E precisamente
esse anseio que o estudo integrado
dareligido, filosofia e ciéncia busca
abordar porque hd um alinhamento
entre essas trés disciplinas: a uni-
dade subjacente as trés, leis uni-
versais e a busca compartilhada de
significados. A teosofia nos encoraja
a costurar estas linhas criando um
entendimento ho-
listico do cosmos e
nosso lugar nele.

Ao comparar
e contrastar as
grandes tradicoes
de sabedoria —do
budismo ao cristia-
nismo, do islamis-
mo ao hinduismo
e as espirituali-
dades indigenas
— comegamos a
enxergar pontos em comum como,
por exemplo, compaixao, justica e
busca por significado em meio a
profundas diferengas dogmaticas
ou cosmoldgicas. Essa lente compa-
rativa é crucial para desmantelar os
preconceitos que, frequentemente,
surgem da ignorancia e para fomen-
tar a irmandade humana.

O amor pela sabedoria divina é,
em esséncia, um esfor¢co humano
duradouro para fazer perguntas pro-
fundas sobre a existéncia e achar as
respostas. A filosofia como base do
pensamento critico nos ensina como
pensar, ndo o que pensar. Com o
pensamento filoséfico aprendemos
a dissecar argumentos, identificar
suposicoes, explorar consequéncias
|égicas e construir visdes de mundo

“A verdadeira magia
nao reside em estudar
essas disciplinas
isoladamente, mas
entender sua inerente
articulacao para
dar sentido as
nossas vidas.”

ciéncia moderna nos
ajuda a compreender do mundo
natural, material, mas também
nos enseja a buscar a “verdade”
por meio da pesquisa que produz
conhecimentos que permitam a
compreensdo da realidade dentro
da qual vivemos. A verdadeira magia
nao reside em estudar essas disci-
plinasisoladamente, mas entender
sua inerente articulacdo para dar
sentido as nossas vidas.

Para mim, o principal objetivo
dos ensinamentos teosoéficos nao
é criar mais um dogma, mas ser a
ponte que une religido, filosofia e
ciéncia porque estas trés discipli-
nas estdo procurando a verdade:
areligidonosdao
input moral e pro-
fundida espiritual;
a filosofia oferece
um vasto mapa de
significados inte-
lectuais enquanto
a ciéncia oferece
observagdes de-
talhadas e veri-
ficdveis do mun-
do fisico, onde
vivemos...

Ao promover o didlogo entre re-
ligido comparada, filosofia e ciéncia,
desvendamos uma compreensao
muito mais rica da experiéncia hu-
mana e do proéprio Universo. Em-
bora os caminhos possam divergir,
o impulso espiritual humano fun-
damental é universal, ajudando-
-nos a apreciar a riqueza de nossa
herancga coletiva e a encontrar um
terreno comum para o didlogo e a
cooperacao.

Minha préxima coluna é sobre
o terceiro e Ultimo objetivo da teo-
sofia: investigar as leis inexplicdveis
da natureza e os poderes latentes
no homem.

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

8/12 — Portal da Concepcao

Lilian Galvao

o calendario nacional, em cida-

des distintas do pais, dia 8 de
dezembro celebra Nossa Senhora da
Conceicdo, Oxum e Iemanja, mar-
cando algo essencial: o feminino em
suas representacoes espiritual, bio-
l6gica, simbolica e psicoldgica que se
abre para o mistério dizendo: “Nasca
através de mim...”.

No universo cristdo-catdlico, Maria
concebe peloverbo, pelaintencao, pelo
consentimento. Na tradicdo africana,
Oxum concebe pelo corpo, pelas aguas
doces, pelo sentir e, lemanja, mae e
guardid de todos os oris e da saide
mental, concebe pela ancestralidade,
pelas aguas salgadas, pelo infinito do
mar e pela transi¢do das marés. Areu-
nido dessas Yabas, maes e senhoras
do mundo, evoca uma reflexdo: o que
estamos concebendo em nossa comu-
nidade planetaria? Como permitimos
que aquilo que “concebemos e gera-
mos” venha ao mundo com verdade,
ética e integridade?

Michel Odent (77/7/1930 — 25/8/2025),
obstetra francés, estudioso e grande
influenciador da humanizacdo do
parto, provou que o nascimento é um
fendmeno social, neuro-hormonal e
instintivo. Ele que também apren-
deu na Africa, disseminou em seus
estudos, livros e ensinamentos que
“para mudar o mundo, é preciso mudar
a forma de nascer”.

Entdo, quando as trés forcas —
Maria, Oxum e Iemanja — se encon-
tram com os ensinamentos de Odent,
surge uma ética da concepg¢do cons-
ciente, quevale tanto paraideias quanto
para vidas humanas. Assim, o dia 8 de
dezembro é mais uma dessas encruzi-
lhadas luminosas, que nos lembra de
que cada concepcdo e nascimento, quer
seja de uma crianga, ideia ou projeto,
molda a estrutura do mundo!

Desejo avocé, leitor/a do JORNAL-
ZEN, feliz Natal e boas concepcoes
para o Ano Novo que chega!

Profa. Lilian Galvdo, PhD, é psicdloga e doutora em

Estudos Africanos
@liliangalvao.br
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HEROINAS ANONIMAS

Danca entre alegria e gratidao

Vocé que dedica suavida
com amor e bravura ao
cuidado de seus filhos
sabe que sua jornada é
Unica e desafiadora... Em
meio as inUmeras res-
ponsabilidades de seu
dia a dia e ao incessan-
te dar de si, vocé cer-
tamente se esquecer de
uma forga vital que pulsa

ﬁ.

Alessandra
Miranda Soares

pequenos acontecimen-
tos como, por exemplo,
um sorriso de seu filho,
um momento de silén-
cio, um amigo que liga,
um banho quente de-
morado em uma noite
fria, vocé ativa o circuito
de alegria em seu cére-
bro. A gratiddo muda seu
foco do que falta para o

dentro de vocé: a alegria.

A alegria é uma emog¢ao mais
profunda, duradoura e resiliente, é
uma sensacao de plenitude e grati-
ficacdo serena, que pode ser senti-
da até mesmo com a dor e o desa-
fio. Academicamente, a psicologia
positiva a define como um estado
emocional caracterizado por senti-
mentos de prazer e bem-estar, mui-
tas vezes acompanhado de uma sen-
sacdo de significado e propdsito. A
alegria é um estado de espirito que
nutre a alma...

Inidmeras pesquisas exploram
a conexdo entre a alegria e qua-
lidade de vida. Barbara Fredrick-
son desenvolveu a teoria Broaden-
-and-Build (Am-
pliar e Construir),
gue explica que
gquando experen-
ciamos emocgoes
positivas, amplia-
mos a capacidade
de pensamentos
e agoes, e simul-
taneamente cons-
truimos recursos
pessoais dura-
douro. Os estudos
mostram que estados como a alegria
nos fazem sentir bem no momento e
podem expandir nossa consciéncia,
promover a criatividade, resiliéncia
psicoldgica, e fortalecer lagos so-
ciais. Martin Seligman, um dos pais
da psicologia positiva, e Sonja Lyu-
bomirsky investigaram como a in-
tencionalidade na busca por emo-
¢Oes positivas, como a alegria, pode
levar a um aumento significativo da
satisfacdo com a vida e reducgdo de
sintomas de depressao e ansiedade.
Na multiplicidade das experiéncias
humanas a alegria ndo é uma emo-
¢doisolada, ela estd intrinsecamen-
te ligada a gratiddo e a resiliéncia.

Agratiddo é a pratica de reconhe-
cer e valorizar as coisas boas em sua
vida. Quando vocé tem uma pausa
em seu dia para sentir gratiddo por

“A alegria pode
levar a um aumento
significativo da
satisfacao com
a vida e reducao
de sintomas
de depressao e
ansiedade”

gue é abundante, trans-
forma sua perspectiva e abre espaco
para vocé florescer, até mesmo em
meio as dificuldades. A resiliéncia,
por sua vez, significa a capacidade
de se recuperar das adversidades, de
se adaptar e de crescer através de-
las. Ao viver momentos alegres, vocé
recarrega suas energias emocionais,
encontra esperanga e se sente em
paz. A alegria faz ver a luz mesmo
nos tuneis mais escuros e vocé fica
mais forte para persistir.

O amor compartilhado com seu
filho com deficiéncia, a solidarieda-
de de outras maes que trilham cami-
nhos semelhantes nutre um tipo es-
pecial de alegria. Por isso, sinta ale-
gria como um ato
de autocuidado e
autoamor. Esse é
O primeiro passo
para uma mudan-
¢a profunda em
sua vida. Abrace
momentos de ale-
gria, ou seja, note
e saboreie peque-
nos prazeres: o
cheiro do café da
manh3, o canto de
um passaro, um raio de sol na janela,
o toque suave da mao de seu filho,
uma risada inesperada. Esteja pre-
sente absorvendo esses momentos
com seus sentidos. Pratique a gra-
tiddo intencional em um pequeno
diario onde anota trés a cinco coisas
pelas quais é grata. Lembre-se, sen-
tir gratiddo é uma escolha que ali-
menta a alegria. A alegria é um pre-
sente que vocé tem o poder de cul-
tivar. Comece hoje, com pequenos
passos, a reescrever sua harrativa.
Permita-se a gentileza de se cuidar,
de se nutrir, de se permitir sentir a
alegria que vocé merece.

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

Arquiteto da
transformacao
educacional

Maria Inés Fini

/a diretor/a escolar é um/a profis-

sional em cujos ombros repousa
a responsabilidade de transformar a
escola em um motor de desenvolvi-
mento social, garantindo a educacdo
de qualidade para todos/as os estudan-
tes. Como um espaco de formacdo das
futuras geragodes, a escola requer dire-
tores/as lideres e qualificados/as.

Desde a fundacdo da Faculdade de
Educacdo da Unicamp até a presidén-
cia do Instituto Nacional de Estudos e
Pesquisas Educacionais (Inep), minha
trajetdria dedicada a avaliagdo, ao cur-
riculo e a gestdo de sistemas educacio-
nais me permitiu observar de perto a
diferenca que uma gestao escolar de
exceléncia pode fazer, a qual reside,
fundamentalmente, na capacidade do/a
diretor/a de atuar em quatro dimensoes
interconectadas e inegociaveis.

Dimensdo da Gestdo Escolar

O projeto politico-pedagdgico é o mapa
vivo que orienta a acdo de toda a comuni-
dade escolar e o/adiretor/a é o responsa-
vel por garantir que este projeto seja, de
fato, a tradugdo das necessidades e aspi-
ra¢oes da comunidade educacional ali-
nhadas as diretrizes nacionais. Ele/a deve
entender a articulacdo intrinseca entre
curriculo, como ferramenta de desen-
volvimento integral do/a aluno/a que
contemple o dominio cognitivo e as com-
peténcias socioemocionais, e a avalia¢do
que como um instrumento diagnéstico
e formativo, que realimenta o processo
de ensino e permite a corre¢do de rotas.

Dimensdo da Lideranca

Nenhuma reforma curricular ouinovagdo
tecnoldgica prospera sem o engajamento
eaexcelénciado corpo docente. O/adire-
tor/a é, portanto, o/a lider pedagogico

que inspira e ajuda no processo de capa-
citacdo do corpo docente e tem a fungao
é criar um ambiente de trabalho colabo-
rativo, onde a formacao continuada nao
seja um evento isolado, mas uma pratica
diaria e institucionalizada. A lideranca
do/a diretor/a se manifesta na capaci-
dade de transformar o coletivo de pro-
fessores em uma verdadeiracomunidade
de aprendizagem, onde ocorre trocas de
experiéncias, estudo conjunto de casos e
reflexdo critica sobre as praticas pedago-
gicas. O/a diretor/a deve ser o facilitador
que remove barreiras, fornece os recur-
Sos necessarios e, acima de tudo, reco-
nhece e valoriza o trabalho do professor.

Dimensdo de Condutor/a de Inovagoes
Tecnoldgicas

Vivemos a era da onlife, onde o digital
e o presencial se fundem. A tecnologia
é uma poderosa ferramenta de poten-
cializagdo da aprendizagem e da ges-
tdo. O/a diretor/a deve, portanto, ser
um/a condutor/a visionario/a que inte-
gra as inovacgdes tecnoldgicas ao pro-
jeto pedagogico de forma estratégica.

Dimensdo de Agente de Equidade
Como agente de equidade, o/a direitor/a
deve combater todas as formas de exclu-
sdo. A escolatem a obrigacdo ética de ser
um espaco de acolhimento e de repa-
ragdo historica. Por isso, o/a diretor/a
deve ter o compromisso inegociavel com
a eliminac¢do das desigualdades educa-
cionais que se materializam de maneira
brutal na evasdo, nadistor¢do idade-sé-
rie e, sobretudo, no racismo estrutural. O
curriculo deve ser um espelho que reflita
adiversidade da nagao e promova o res-
peito e a valorizacdo das identidades.
O/adiretor/aescolar de hoje deve ser
entendido, portanto, como um lider com-
plexo, um visionario que deve lutar pela
igualdade de direitos e equidade dentro
da comunidade escolar que dirige. Mas,
apesar de sua importancia educacional,
esse profissional ndo é celebrado nem no
seu dia: 12 de Novembro — Dia do Diretor
da Escola. Triste realidade brasileira...

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

Jussara Antonietto

Massoterapeuta e esteticista ha
mais de 20 anos, especialista
em beleza feminina e bem-
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AUTOCUIDADO & BEM-ESTAR

Autocuidado sem barreiras

No dia a dia, o auto-
cuidado estda relaciona-
do a momentos consi-
go, como desfrutar um
café tranquilo pela ma-
nhd, realizar uma cami-
nhada no parque, to-
mar um banho demora-
do, ler um bom livro ou
asimples escolha de uma
musica para deixar o dia

Jackeline
Susann

Quando falamos de
acessibilidade, n3o es-
tamos falando de um
favor, de uma gentileza
ou de um projeto par-
ticular para um grupo
minoritario. Estamos fa-
lando de um direito civil.
Um direito conquistado
no Brasil ha mais de 20
anos, mas que ainda é

mais leve. Mas e se vocé
fosse impedida/o de realizar situa-
¢Oes rotineiras devido a presenca
de barreiras?

Imagine querer tomar um café
na praga, mas nao conseguir che-
gar até o local porque ha degraus.
Imagine querer ler um livro e ndo
encontrar um formato acessivel.
Imagine querer respirar um ar puro
na praga e se deparar com barrei-
ras fisicas ou experienciar uma si-
tuacdo de discriminacdo. O auto-
cuidado torna-se limitado quando
ndo hd condi¢bes de acessibilida-
de para vivencid-lo. O autocuida-
do ndo deve ser um privilégio de
alguns, masuma
forma de forta-
lecimento inter-
no para vivén-
cia coletiva em
um mundo sem
barreiras.

Agora, va-
mos pensar di-
ferente... ima-
gine uma pes-
soa com cadeira
de rodas deseja
ter um momen-
to de lazer e vai
a praia. Quando chega 13, ela en-
contra rampas e espag¢os adapta-
dos para pessoas com deficiéncia
fisica, podendo assim desfrutar de
um dia de sol, tranquilamente. Ima-
gine uma pessoa cega encontra a
opgdo de “audiodescricdo” em um
filme que ela queria tanto assistir.
Imagine uma pessoa surda se sur-
preende ao contar com a presenga
de intérprete de lingua de sinais no
palco no show de sua banda pre-
ferida... Seria maravilhoso, certo?

Quando celebramos, em 5 de
dezembro, o Dia Nacional da Aces-
sibilidade, reconhecemos a luta
por um mundo assim: acessivel
para todos/as! Um mundo em que
a acessibilidade exista, sem ser uma
meta distante a ser alcangada.

"0 autocuidado
nao deve ser um
privilégio de alguns,
mas uma forma
de fortalecimento
interno para
vivéncia coletiva
em um mundo
sem barreiras”

pouco aplicado e des-
conhecido pela maioria de nés.
A acessibilidade n3ao se resume a
rampas ou banheiros adaptados. A
acessibilidade inicia-se no imagina-
rio de quem reconhece nos espagos
sociais a diversidade humana e, a
partir disso, projeta casas, escolas,
restaurantes, cinemas, hospitais...

Uma sociedade acessivel é um
lugar em constante transformacao
com intuito de eliminar as multi-
plas barreiras que impedem o di-
reito de ir e vir, de se comunicar,
de se informar, de estar presen-
te e de interagir com o ambiente
e os demais. A acessibilidade, em
seu sentido pleno,
é o que permite
que o autocuida-
do seja uma acao
possivel no dia a
dia. E 0 que permi-
te que uma pessoa
em uma cadeira de
rodas possa ir ao ci-
nema com 0s ami-
gos ou a cabelerei-
ra. E o que permi-
te que uma pessoa
surda possa enten-
der a consulta mé-
dica por meio da mediacao de um
intérprete de Libras. E 0 que permi-
te que uma pessoa com deficién-
cia intelectual possa compreender
as instrucdes de um medicamento
com uma linguagem clara. No fim
das contas, a acessibilidade é um
profundo ato de cuidado coletivo.
E a compreens3o de que uma so-
ciedade so é inclusiva e democra-
tica quando todos tém dignidade
e seus direitos garantidos. Ao lutar
por um mundo mais acessivel, ndo
estamos apenas ajudando o outro,
estamos cuidando da nossa prépria
humanidade.

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

Por que sofremos tanto?

Darlene Menconi

Um tergo dos brasileiros sofre

de insénia, mais de 16 milhées de
depressdo: a crise de saude mental
revela o esgotamento do modelo
econbmico atual e destaca a urgéncia
de fortalecer relagdes sociais e novas
prdticas de cuidado.

(Ministério da Previdéncia Social)

maneira como trabalhamos e
onsumimos esta profunda-
mente conectada a percep¢do que
temos de nds mesmos e a nossa
forma de sofrimento. A crise psi-
quica contemporanea se expressa por
meio de depressdo, ansiedade, bur-
nout e excesso de trabalho, fen6me-
nos agravados pelos efeitos sociais
da pandemia, como isolamento, des-
truicao de lacos sociais e luto.

Ha uma evolucao do sofrimento
ao longo do tempo e do modelo
socioeconémico vigente. No peri-
odo pés-guerra, o sofrimento estava
relacionado a conflitos, e a psica-
nalise buscava compreender a sub-
jetividade a partir das situacoes de
tensao, divisao e dissociacao. No libe-
ralismo, com o estado de bem-estar
social, houve um deslocamento para
conflitos internos e o narcisismo. Foi
a chamada era do cinismo, que se
manifestava pela busca por prazeres
e por dissociar vida publica e privada.
Praticas de cuidado com a saude,
como academia, exames de rotina e
emagrecimento estiveram em alta
entre 0s anos 1990 e 2000, mas Nao
havia o discurso sobre cuidado com
as emogoes — isso era questao de
quem tinha doenca ou falta de sorte.
Atecnologia permitiu que levassemos
uma vida ndomade, com identidades
flexiveis e a possibilidade de exercer
varias carreiras em uma mesma tra-
jetoria profissional.

Apartirdaviradadomilénio, emer-
giu a cultura dos super-heroéis, que se
contrapdem aos ninguéns, os mata-
veis, os irrelevantes, os ndo adapta-
veis, os ndo herdis. Isso prejudicou
dois sentimentos essenciais para a
sobrevivéncia psiquica, segundo o
psicanalista Christian Dunker, do
Instituto de Estudos Avancados da
USP. Em primeiro lugar, a possibi-

lidade de se ter uma vida digna sem
ser excepcional, ou uma super pessoa.
E possivel, sim! Em segundo lugar,
a capacidade de compartilhar inti-
midades, dividir incertezas, dividas
e inadequacgoes em relagoes de con-
fianca e lealdade. Vivemos com medo
de que nossas vulnerabilidades sejam
usadas contra nds, expostas, intensi-
ficando aindamais o sofrimento indi-
vidual e a solidao.

Ainadequacdo alimenta esse qua-
dro, criando a impressao de que por
mais que se faca, ndo é suficiente e
que vocé ainda ndo chegou em sua
melhor versao.

A promessa de uma vida boa para
quem cumpre as regras foi abalada
pelo neoliberalismo e pelas tecnolo-
gias digitais. Emergiram dai insegu-
ranca no emprego, na comunidade,
na familia, sensac¢do de ndo perten-
cimento, ou inadequacao, e solidao,
afetos centrais para a crise psiquica
contemporanea, evidenciando a
necessidade de reconstrucdo de lacos
comunitarios e criacdo de formas de
acolhimento da diversidade de expe-
riéncias humanas.

Antes visto como questdo de foro
individual, o sofrimento hoje se mos-
tra uma questdo coletiva. Dunker
argumenta que os espacos de escuta e
luto foram ocupados por novas formas
dereligiosidade, especialmente coma
promessa de curado sofrimento. Dai a
emergéncia do neopentecostalismo de
terceira geracdo, que alcanga as peri-
ferias aonde o Estado ndo chega.

Somos uma sociedade que abre-
viou o luto, sobretudo o coletivo, diz
o psicanalista. Mas ha como aliviar
a dor, para isso é necessario reco-
nhecer o sofrimento, promover
espacos de escuta, valorizar a edu-
cacdo literaria, fortalecer a cultura.
S6 assim poderemos nos reconec-
tar com modos de vida mais sauda-
veis e solidarios. Portanto, o que esta
em xeque é a transformacao do atual
modelo socioecondmico baseado no
curto prazo, no individualismo, no
consumismo e no crescimento infi-
nito, que nos adoeceu.

Darlene Menconi é jornalista, pesquisadora em
Cidades Inteligentes e Sustentdveis e presidente da
Associagdo Profissdo Jornalista (APJor)
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REPENSANDO A LOUCURA

Despertar espiritual, cri-
se psicoespiritual, emer-
géncia espiritual... o que
seriam, afinal?

A espiritualidade é,
hoje, tema de grande in-
teresse da ciéncia. A psi-
cologia transpessoal traz
uma visao bio-psico-sécio-
-espiritual do ser humano
e investiga experiéncias es-

Splendore

Emergéncia espiritual e saude mental

ser experiéncias dramati-
cas e avassaladora, com
conteudos inconscientes
inundando nossa cons-
ciéncia e desequilibrando
as defesas psicoldgicas do
ego. Quando acolhidas, as
crises trazem um poten-
cial profundo de transfor-
macao, propiciando a as-
censdo a um novo nivel de

pirituais assim como seus diferentes
estados de consciéncia. A perspectiva
multidimensional inclui a dimensao
espiritual como algo intrinseco ao
desenvolvimento humano e como
uma experiéncia que oferece sentido
e significado a existéncia humana.

A tese da Dra. Maria Cristina de
Barros Experiéncias espirituais e re-
ligiosas no Brasil: prevaléncia, carac-
teristicas e implicagbes para a saude
mental revelou que mais de 90% dos
brasileiros/as ja tiveram algum tipo
de vivéncia espiritual ou religiosa:
experiéncias misticas de unidao com
o divino ou universo, intui¢des e so-
nhos premoni-
térios. Cerca de
50% dos partici-
pantes relataram
sentir a presencga
de entes faleci-
dos. Pesquisas
indicam que a
espiritualidade
exerce impacto
positivo sobre
a saude fisica
e mental, reduzindo estresse, an-
siedade e depressdo e, promover
bem-estar psicolégico. Contudo,
viver um despertar espiritual pode
ser desafiador.

O psiquiatra tcheco Stanislav
Grof, um dos fundadores da psico-
logia transpessoal e pioneiro nos
estudos dos estados ampliados de
consciéncia, identificou que o aces-
so a dimensdo espiritual é um pro-
cesso que pode acontecer de forma
gradual para a maioria, mas pode
também manifestar-se como uma
crise psicoespiritual. Grof criou o
conceito de emergéncia espiritual
e identificou dois fen6menos nesse
processo: a emergéncia espiritual,
sugerindo uma ascensao gradual a
um novo nivel de consciéncia e a
crise de emergéncia espiritual, que
indica um sentimento de “urgéncia”.
Crises podem ser confundidas com
transtornos mentais pois costumam

“Pesquisas indicam
que a espiritualidade
exerce impacto
positivo sobre a
saude fisica e mental,
reduzindo estresse,
ansiedade e depressao”

consciéncia e mudancgas em valores,
padrdes éticos e estratégias de vida.

Desde 1994, o Manual Diagndsti-
co e Estatistico de Transtornos Men-
tais (DSM IV e V) inclui a categoria
diagndstica Problema Religioso ou Es-
piritual, introduzida por David Lukoff
e colaboradores. Esta categoria re-
conhece questdes espirituais como
foco legitimo de atencdo clinica sem
caracterizarem um sinal de patolo-
gia. O tema experiéncias espirituais
requer clareza sobre sua amplitude
e complexidade e, principalmente, a
importancia da escuta de quem passa
por tais experiéncias. O experien-
ciador Fernando,
do grupo Repen-
sando a Loucura,
compartilha o
Seu processo:

“Quando veio
o diagndstico de
transtorno bi-
polar em 20189,
a primeira pes-
quisa que fiz na
internet foi sobre
‘bipolaridade’, para entender do que
se tratava a doencga. A segunda pes-
quisa imediatamente apds foi sobre
‘bipolaridade e espiritualidade’, pois
‘sabia’ que aquela experiéncia que
havia passado ia além do que li sobre
bipolaridade. Foi ai que conheci o
trabalho da Ligia e o grupo Repen-
sando a Loucura, ao qual me uni des-
de entdo. O conceito de emergéncia
espiritual foi um alento, pois para
mim ndo se tratava apenas de um
transtorno mental, mas também um
processo de libertagdo espiritual. NGo
quero dizer que o diagndstico é indtil,
ele me ajuda no tratamento. Porém,
reconhecer também o lado luminoso
da experiéncia ‘fora do normal’ me
dd confianga no propdsito evolutivo
a que ela me convoca.”

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

Descoberta da
sensibilidade
energética

Danielle Bragagnolo

or volta dos 4 anos de idade, eu dor-

mia numa cama colada ao berc¢o da
minha irmd, que tinha poucos meses
de vida. Algumas noites, eu via uma luz
amarela tanto ao seu redor quanto do
berco, e ao tocar nessa luz, ela envol-
via 0 meu dedo. Eu brincava com aquilo
e me lembro de pensar antes de dormir:
“Sera que a luz vird novamente?”. Anos
mais tarde, na juventude, tive diferentes
percepgdes energéticas com pessoas e
ambientes. Minha sensibilidade, feelings
e intuicbes aumentaram, mas também
tive ansiedade, pensamentos estranhos
depreciativos, sensacdo de taquicardia,
exaustdo, entre outros que abalavam
minha ordem interna. Foi um periodo de
angustia que acabou me levando a bus-
car ajuda e, por isso, iniciei uma jornada
de aprendizado sobre energias.

Estudei e experimentei diferentes
abordagens e técnicas energéticas, mas
aque mais me ajudou a pesquisar, iden-
tificar, nomear os fendmenos e a apren-
der a movimentar a energia pela minha
vontade foi a conscienciologia, do Ins-
tituto Internacional de Projeciologia e
Conscienciologia (ITPC). La descobri que
minhas vivéncias sutis fazem parte da
capacidade parapsiquica ou para além
dos cinco sentidos. A estrutura humana
possui outros corpos ou veiculos, isto €,
é composta de corpo fisico, biolbgico e
energético, que é responsavel pela vita-
lidade, ritmo, conex3o entre nosso vei-
culo mais denso (fisico) e os outros mais
sutis. Todos/as possuem sensibilidade,
cujos niveis sdo distintos, individuais.
Por exemplo, podem ser mais expan-
didos e abertos, fazendo com que capte
e absorva intensamente o campo ener-
gético alheio carregado de informagdes
e padrdes que variam do harmonico
ao toxico. O corpo energético funciona

como nosso cartdo de visita, nele esta
gravitando nossa forma de pensar e sen-
tir, que sdo indissociaveis. O seu campo
energético é “lido” por nds, por exem-
plo, quando conseguimos perceber ma
intencdo de alguém mesmo que aparen-
temente seja uma pessoa maravilhosa.

Os nossos sentimentos e pensa-
mentos alimentam o padrao de nossas
energias e, da mesma forma, determi-
nado padrdo energético externo pode
influenciar nossos pensamentos e sen-
timentos. Quanto mais sensivel ener-
geticamente, maior a importancia do
autoconhecimento para vocé conse-
guir identificar o que faz parte do seu
padrdo e o que é externo, captado de
fora. Assim, compartilho agora algu-
mas praticas que me ajudam e podem
também te ajudar a entender e a cuidar
do seu campo energético:

« Torne-se um/a observador/a de si
mesmo/a. Identifique quais contetdos,
relacOes e lugares alimentam ou esgo-
tam suas energias;

- Preste aten¢do em como estava
antes e como ficou apds o contato com
X ouy, ou como vocé pode ajustar pen-
samentos e sentimentos para manter-
-se equilibrado/a.

- Aprenda técnicas energéticas para
movimentar sua energia com vontade
e intencdo para fazer a higiene do seu
corpo energético. Isso ajuda na recupe-
racao da vitalidade e no relaxamento.

- Esteja presente no que estd fazendo
porque onde esta sua atencdo, estara
sua energia.

- Tenha contato com a natureza e
intencione que as suas energias dei-
Xem seu COrpo e penetrem na terra.
Esse aterramento ajuda a concentrar
as energias no seu corpo fisico, dimi-
nuindo a dispersdo energética.

Se vocé comecar a observar como se
sente apos realizar suas tarefas regula-
res, vai comecar a reconhecer o estado
de seu corpo energético. Gradualmente,
aprendera a se autorregular e, conse-
quentemente, vocé passara a ter mais
satde e bem-estar.

Danielle Bragagnolo é aconselhadora biografica,
leitora energética e pesquisadora da transcendén-
cia humana

www.danibragagnolo.com.br

Lge Spfertore

PSICOLOGA

(11) 98444-3877
@ligiasplendore
www.iluminarpsicologia.com
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CONFRARIA DA MENTE

Ha um ponto em que per-
cebemos que tentar ficar
calmos sé nos deixa mais
tensos. E um paradoxo
conhecido por todos:
guanto mais buscamos
a paz, mais a mente
parece fugir dela... Isso
ndo acontece por falta de
vontade. A razdo é sim-
ples: o cérebro nao res-

Andrés
De Nuccio

Por que serenidade n3o se for¢a?

(na conversa tensa, no
dia cheio e mente agi-
tada), entdo o conheci-
mento estd incompleto.
Comecei a buscar uma
forma de levar a sabedo-
ria da aula para dentro
da rotina, para o caos,
para onde ela realmente
faz diferenca.

Foi assim que, pouco

ponde bem a pressao. E,
ainda assim, é exatamente por pres-
sdo que tentamos nos transformar.

Grande parte dos conselhos
populares — “respira fundo, ndo
pensa nisso, foca no positivo” —
funciona por alguns minutos, mas
nao sustenta mudancas reais. Nao
se trata de fraqueza pessoal, como
a neurociéncia explica hoje: o cé-
rebro humano possui sistemas au-
tomaticos que operam muito mais
rapido do que nossa boa vontade
consciente, isto é, emocdes, habi-
tos mentais e reagdes surgem antes
mesmo de termos tempo de “fazer
algo a respeito”. Por isso, tentar
controlar a mente pela forga costu-
ma gerar o efeito
oposto: criamos
ainda mais tensao.

Ao longo de
décadas ensinan-
do ioga, medita-
¢do e psicologia
aplicada, aprendi
que a transfor-
macao emocional
nao acontece por
atos heroicos, mas
por pequenos ajustes feitos com
constancia. E assim que o cérebro
muda: pela repeticdo frequente,
estavel e suave. Neurbnios que
disparam juntos conectam-se. E,
guando redirecionamos o olhar
interno, pouco a pouco, dia apés
dia, criamos novas vias para a cal-
ma, clareza e presenca.

Com o tempo, percebi algo que
mudou minha forma de ensinar.
Os/as alunos/as saiam das aulas do
Instituto fsvara maravilhosamente
bem: leves, presentes, respirando
de outro jeito. Contudo, algumas
vezes me diziam: “Andrés, quando
chego em casa tudo volta ao que
era antes!”. O bem-estar alcangado
no tapetinho de ioga ou na medita-
¢do ndo acompanhava a vida real.
Comecei a questionar: se o treino
ndo ajuda nos momentos dificeis

“A transformacao
emocional nao
acontece por atos
heroicos, mas
por pequenos
ajustes feitos com
constancia”

a pouco, nasceu a Con-
fraria da Mente, espaco onde o que
aprendemos no siléncio também
funciona quando a vida faz baru-
Iho; onde a pratica ndo depende de
tempo livre, inspira¢do ou forga de
vontade, mas de pequenos gestos
internos que se repetem até virarem
um novo modo de existir. Quando
falo em serenidade, ndo falo de cal-
maria artificial nem daquele sossego
que dura sé até aparecer a préxima
contrariedade. Falo de uma forca
silenciosa que se manifesta na ca-
pacidade de responder em vez de
reagir, de respirar antes de se afo-
gar, de enxergar antes de se perder.
Uma serenidade que néo anula as
emogobes, masim-
pede que elas nos
arrastem. Uma
lucidez que deixa
a mente menos
barulhenta por
dentro, mesmo
quando o mundo
esta barulhento
por fora. E o mais
surpreendente é
gue isso nasce de
uma reeducacdo interna leve, con-
tinua e poderosa, ndo do esforgo.

Se essa Visdo ressoou em Vvoceé,
nao é por acaso. Quem |é o JORNAL-
ZEN costuma ter esse olhar atento
para dentro, essa vontade de cami-
nhar com mais presenca e inteireza.
E uma alegria ver que existe uma
comunidade inteira que aprecia
siléncio, profundidade e lucidez
num mundo t3o barulhento. Para
qguem sente que quer aprofundar
esse movimento, indico o Percurso
Cognitivo sobre a Independéncia
Emocional. Gratuito e online, é um
caminho que redne pessoas que
buscam exatamente esse tipo de
clareza interior. Se quiser participar,
as portas estdo abertas.

Andrés De Nuccio é psicologo e professor de
meditagdo
diretor@isvara.com.br

O papel do Direito na protecao
de comunidades vulneraveis

Daiane Tavares

De acordo com o caderno técnico
“Temporada das Aguas: 0 Aumento
das Chuvas Extremas”, desenvolvido
pela Alianca Brasileira pela Cultura
Ocednica, em parceria com o Maré de
Ciéncia(daUniversidade Federal de Sdo
Paulo), o Ministério da Ciéncia, Tecno-
logia e Inovac¢do, aUnesco ea Fundagdo
Grupo Boticario de Prote¢do a Natureza,
mais de 80% dos municipios brasilei-
ros foram afetados por chuvas acimada
média no periodo de 2020-2023.

A média anual de pessoas afeta-
das cresceu quase 80% em relacao
a década anterior e chega a 220%
quando comparada ao inicio dos
anos 2000. Esses dados evidenciam
o impacto das mudancas climaticas
na rotina das pessoas, reforcando a
urgéncia do debate sobre justica cli-
matica. Ao todo, somente nesse peri-
odo, o pais registrou 7.539 desastres
ocasionados por chuvas intensas.

Quando falamos em justica cli-
matica, estamos lidando com uma
extensdo da justica ambiental. As
mudancas do clima afetam de forma
desigual certos grupos sociais. Por
isso, seus impactos também sdo dife-
rentes e devem ser analisados com a
mesma légica da justica ambiental,
porém aplicada ao contexto clima-
tico. A vulnerabilidade de popula-
¢Oes marginalizadas, marcada pela
pobreza e pelo dificil acesso a condi-
¢oes de moradia adequadas, é maior
do que a média da populacdo. Esse
quadro é ainda mais grave consi-
derando que 66% dos municipios
brasileiros, quase 3,7 mil tém baixa
capacidade de adaptacdo a desastres
de perfil geoidroldgico.

Infelizmente, esses eventos ainda
sdo enfrentados sem politicas publi-
cas eficazes e com muita desigualdade
no acesso as solucoes. A crise clima-
tica acaba funcionando como uma
engrenagem que multiplica injusticas
e aprofunda a exclusdo social.

Apesar de esses nimeros ja cha-
marem a atencdo, as projecdes do Pai-
nel Brasileiro de Mudangas Climaticas
(PBMC) mostram que o cenario pode
ser ainda pior no futuro. A perspec-
tiva é de um crescimento de até 30%
nas chuvas nas regioes Sul e Sudeste
ereducdo de até 40% no Norte e Nor-
deste até o fim deste século.

Interseccdes entre concentra¢do de
renda, desigualdade e raca mostram
que as mulheres negras sao maioria
entre a populacdo pobre do pais. Ou
seja, a justica climatica tem um viés
de entender essa dinamica e bus-
car meios de mitigar esse impacto de
formamais estratégica e precisa. Ape-
sar de toda a sociedade precisar dessa
abordagem, os impactos desse pro-
cesso tendem a atingir os perfis popu-
lacionais de forma muito distinta.

Alguns dos principios dessa abor-
dagem envolvem o alivio dos desi-
guais, tentando mitigar efeitos des-
proporcionais causados pelas mudan-
cas climaticas; o compromisso com
populacdes ou grupos considerados
marginalizados dentro da sociedade;
além do reconhecimento da vulnera-
bilidade, com politicas publicas que
priorizem esses perfis.

Assim como existem desigualda-
des dentro do Brasil, essas diferencas
também ocorrem entre os paises. Por
isso, uma das dinamicas da justica
climatica envolve uma compensagao
por parte das economias que mais
poluem, ao passo que os mais pre-
judicados sdo os paises com menor
potencial econémico.

A justica climatica defende que
aqueles que mais exploraram os
recursos naturais do planeta assu-
mam a responsabilidade de investir
mais e apoiar, com projetos concre-
tos, 0s que mais precisam — espe-
cialmente porque ja contam com mais
infraestrutura e estdo em um estagio
mais avan¢ado de desenvolvimento.

Daiane Tavares é especialista em direito ambiental

Sente falta da sua alma na sua vida?

Vocé nao precisa controlar a mente para encontrar paz.

Precisa compreender o que acontece ai dentro,
com leveza e clareza.

O Percurso Cognitivo sobre a Independéncia Emocional

foi criado para ajudar vocé a transformar pensamentos
agitados em presenca, descanso e forca interior.

GRATUITO & ONLINE

Inscreva-se:
www.cursos-andresdenuccio.com.br/confraria-da-mente



https://www.cursos-andresdenuccio.com.br/percurso-cognitivo
mailto:diretor@isvara.com.br
https://www.cursos-andresdenuccio.com.br/confraria-da-mente
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DIREITOS & ANTICAPACITISMO

Pessoas com deficiéncia
sdo “aquelas que tém
impedimentos fisicos,

mentais, intelectuais ou

sensoriais de longo prazo
que, em interagdo com
vdrias barreiras, podem
dificultar sua participa-
¢do plena e efetiva na so-
ciedade em igualdade de
condigbes com as demais
pessoas” (ONU, 2008)

Genigleide
da Hora

Nao ha caminho facil para ainclusao

da Pessoa com Deficién-
cia — Lei 13.146/2015), a
violagdo de seus direitos
ocorre cotidianamente, a
luz do dia.

Essa data comemo-
rada mundialmente tem
o objetivo de informar a
populagdo sobre os assun-
tos relacionados a popu-
lacdo das pessoas com

O que deve ser comemorado em 3
de dezembro, o Dia Internacional da
Pessoa com Deficiéncia? No mundo,
mais de 1 bilhdo de pessoas vivem
com algum tipo de deficiéncia, segun-
doaONU. O dia3 dedezembro é uma
data para promover a conscientiza-
¢do sobre a realidade injusta na qual
vivem as pessoas com deficiéncia e
enfatizar a importancia de sua inclu-
sdo nas diferentes esferas — social,
politica, econdmica, cultural, etc. —,
avaliando frequentemente os avancgos
e desafios a serem superados.

No Brasil, cerca de 14,4 milhoes
(8,9%) de pessoas tém algum tipo de
deficiéncia (IBGE, 2022), com prevalén-
cia maior no Nordes-
te, entreidosos e das
quais 10,7 milhoes
sdo mulheres contra
7,9 milhdes de ho-
mens. Apesar disso,
inUmeros brasilei-
ros/as que sdo pes-
soas com deficiéncia
nao tém as mesmas
oportunidades de
vida que as outras
pessoas: por exem-
plo, o direito de fre-
guentar escolas ou
locais de trabalho,
acesso igualitario a
infraestruturas, pro-
dutos, servicos e informagdo que, co-
mumente, ndo sao acessiveis para essa
populagdo. Cabe enfatizar que apenas
metade das pessoas com deficiéncia
estdo empregadas, em comparacao
com trés em cada quatro pessoas sem
deficiéncia; 28,4% estdo em risco de
pobreza ou exclusdo social, em compa-
racdo com 17,8% das pessoas sem de-
ficiéncia; 29,4% concluem o ensino su-
perior, em comparagcao com 43,8% das
pessoas sem deficiéncia; e 52% vivem
experiéncias de discriminagdo. Embora
o Brasil possua um marco politico-legal
de inclusdo reconhecido internacional-
mente, a Lei Brasileira de Inclusdo da
Pessoa com Deficiéncia (ou Estatuto

“No Brasil, cerca
de 14,4 milhoes de
pessoas tém algum
tipo de deficiéncia,

com prevaléncia
maior no Nordeste,
entre idosos e das
quais 10,7 milhoes

sao mulheres contra
7,9% milhoes
de homens”

deficiéncia e recomendar
mais assisténcia as doengas e agravos
comuns a qualquer cidaddo; a aten-
¢dointegral a saude, com a oferta de
servigos estritamente ligados a espe-
cificidade da deficiéncia; e sensibili-
zar a sociedade, ndo apenas sobre as
barreiras fisicas, mas também sociais
e atitudinais, que persistem, impe-
dindo a igualdade de oportunidades.
Eliminar barreiras de qualquer tipo e
promover a sua lideranca e participa-
¢do é fundamental para assegurar a
esse grupo social inser¢do igualitaria
e equitativa na vida produtiva cidada.

Esse momento reflexivo, propor-
cionado pelo Dia Internacional da
Pessoa com Deficiéncia, é um convi-
te paraasociedade
partilhar perspec-
tivas plausiveis e
palpaveis para to-
dos os segmentos
sociais abracarem
essa causa nobre,
trocar boas prati-
cas, mas, princi-
palmente, garantir
politicas do chdo
das escolas, das ca-
sas, das empresas
para que — nunca
mais — ninguém
seja deixado para
tras, como ainda
acontece.

O futuro é agora! Almejamos mais
visibilidade as pessoas com deficién-
cia, associada a garantias, para que
sejamos incluidos nas agendas eco-
ndmicas, com sustentabilidade, pois
a divida social para conosco é imensa.
Afinal, sustentabilidade é capacidade
do sistema manter-se ao longo do
tempo, equilibrando as necessidades
atuais sem comprometer o futuro
das proximas geracoes. O cerne dos
direitos da pessoa com deficiéncia
esta em ter direitos para (re)existir!

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

gshora@uesc.br

Entdo, é ou ndo é Natal?

May Guimaraes Ferreira

Oritual de nascimento da luz no
solsticio de inverno, antes da Era
Cristd, se transformou em Natal cris-
tdo ealcancouanossaEradoCansacoe
do modelo de existéncia pés-humano.
Apesar do estresse cronico e compul-
sivo, ainda se precisa parar para cele-
brar o Natal e a passagem do calendario
de um ano velho para um Ano Novo.

Eu fiquei observando as mudan-
¢as nas vitrines e nas lojas quando
comecou a chegar o tempo de Natal.
O exagero em numero de arvores
de plastico, bolas, luzes, bonecos,
bonecas, faixas, lacos e outros ade-
recos chamados natalinos cansa a
vista e polui os logradouros e o meio
ambiente. Alids, no ano de 2025, que
é 0 da COP30, realizada em Belém do
Para, é preciso pensar em transfor-
ma-lo em inteiro-ambiente, pois a
metade do planeta ja esta degradada.
Estamos quase alcanc¢ando o ponto
de irreversibilidade do aquecimento
global que causara a perda da Ama-
zoOnia, do Cerrado, do Pantanal e da
Mata Atlantica. Em Belém do Para
havera, nesse fim de ano, o clamor de
povos ancestrais, quilombolas, mino-
rias, mulheres e de pobres de todos os
estados pela cessacdo dos mecanis-
mos e processos de destruicao davida
com aquecimento global e mudancas
climaticas. Enquanto, no documento
final da COP30, preconiza-se aneces-
sidade de plantar mais arvores, onde
foram destruidas no solo degradado, o
comércio se esbalda em produzir ade-
recos plasticos para que as residén-
cias demonstrem os sinais exteriores
de riqueza no final de 2025.

O apelo natalino é para a simplici-
dade, para a infancia saudavel e pro-
tegida e para o respeito as diferencas
e aos excluidos da fruicdo de bens
socialmente produzidos e acumula-
dos por poucos ricos. Se pensarmos o
Natal, dentro da tradicdo crista, como

o nascimento de uma crianga salvi-
fica, nada mais contraditdrio do que
aadultizagdo precoce e a transforma-
¢do dosrituais de comunhao devidae
amor em gastanga prodiga.

A mensagem crista diz que felizes
serdo as criangas e os construtores
da justica e da paz. Essa ndo ¢ a ideia
dominante na sociedade que vive-
mos. No presépio nasceu um menino
e, reciprocamente, uma made. As maes
sdo guardides da vida e da transmissdo
da cultura, da lingua e da memoria. O
pai, nanarrativa da familia “sagrada”
de Nazaré, ndo era o pai biolégico ver-
dadeiro, mas foi o pai de verdade que
cuidou, educou, protegeu e defendeu.
Naquela manjedourando halugar para
grifes, design assinado ou hologramas
da sociedade digital e virtual. Impos-
sivel comprar a esperanca, a fé, a ale-
gria, a empatia e a compaixao para
enrolar de papel de presente e trocar
nanoite do dia 24 de dezembro, como
se faz frequentemente.

Essanecessidade coletiva de trans-
formagao de coisas dificeis em simples
é um trabalho de grande porte como
afirma Clarice Lispector no livro Hora
da Estrela: “Que ninguém se engane,
sO se consegue a simplicidade atra-
vés de muito trabalho”.

Nesse sentido, o minimalismo
como estilo de vida pode ajudar a
reduzir o acumulo de coisas intteis e
o consumo desnecessario. Essa ten-
déncia pode ajudar a recuperar anocao
do que realmente é essencial navidae
naquilo que faz o bem-estar no tempo
e pode promover uma vida significa-
tiva a partir de vivéncias criativas. A
negacdo da vida simples e do poder
pessoal da criatividade contraria a
natureza essencial da vida humana e
da sobrevivéncia no planeta Terra.

Desejo feliz e simples Natal a todos
os leitores do JORNALZEN!

Profa. Dra. May Guimarades Ferreira é psicéloga,
psicanalista e arteterapeuta

Profa. Dra. May Guimardées
Atendimento Online & Presencial

Psicéloga - Arteterapeuta - Psicanalista

guimaraesferreiramay1@gmail.com

i) (98) 98818-2334


mailto:gshora@uesc.br
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ELEVACAO DA CONSCIENCIA

Ciéncia com consciéncia

A consciéncia é um
elemento fundamental
do Universo.

(Ervin Laszlo, 2008)

Os indices alarmantes de
medo, culpa e apego; sui-
cidio, homicidio e genoci-

E ai que a consciéncia se
torna essencial: ela recor-
da que toda agao produz
reagao correspondente e
que a inteligéncia huma-
na atinge seu auge quan-
do se harmoniza com as
leis naturais que mantém

dio; corrupcdo, violéncia
e volupia; colonizacgao,
guerra e promiscuidade,

Maribel
Barreto

o equilibrio do Universo.
Da medicina as novas
tecnologias, toda desco-

no mundo contempo-
raneo, revelam que a ciéncia sem
consciéncia deixa a humanidade
confusa, desnorteada e adoecida.
Nesse contexto, emerge a necessi-
dade de a ciéncia integrar a cons-
ciéncia porque a consciéncia é o elo
que integra o individuo ao cosmos;
sem ela, o conhecimento permane-
ce incompleto. Por isso, é urgente
gue a ciéncia contemple estudos e
praticas relacionadas a consciéncia
assim como ajude na promogao de
reformas educacionais que utilizem
ciéncia, tecnologia e inovagao a ser-
vigo da paz, e ndo da guerra.

Considero, por-
tanto, que é inadia-
vel investirem uma
nova tecnologia: a
tecnologia da cons-
ciéncia porque é
na consciéncia que
repousam os prin-
cipios das Leis Na-
turais, que regem o
Universo, como a lei
de acdo e reacdao de Newton. Incluo
aqui a tecnologia da medita¢do que
nos incentiva a meditar diariamen-
te para compreender sentimentos e
agir com coeréncia, pois nosso senti-
mento é nossa consciéncia. A trans-
formacgao social comega no intimo
individual e a ciéncia deve priorizar
isso urgentemente.

A ciéncia produz conhecimento
validado cientificamente, porém, em-
bora o conhecimento seja poderoso,
guando dissociado da consciéncia
pode gerar danos irreparaveis. A his-
téria mostra feitos admiraveis, mas
também momentos em que o saber
escravizou, dividiu e destruiu povos.

“Embora o
conhecimento
seja poderoso,

quando dissociado
da consciéncia
pode gerar danos
irreparaveis”

berta deve servir ao bem
comum. E a consciéncia que motiva
cada pessoa a atuar de forma alinha-
da as necessidades da humanidade,
seja no jornalismo, na educacdo, na
medicina, na psicologia ou em qual-
guer area vocacionada ao servigo. Do
mesmo modo, orienta escolhas em
grupos de desenvolvimento espiri-
tual, nos lares e na relagdo consigo. A
elevagdo da consciéncia ocorre quan-
do vocé se torna expressao viva dessa
integracdo. O nivel mais significativo
da ciéncia em vocé se revela quando
se torna a manifesta¢do da conscién-
cia desperta. Nesse estado, agoes,
pensamentos e
sentimentos fluem
de modo integrado,
refletindo a essén-
cia do seu ser em
tudo que realiza. A
sabedoria interior
assume o papel de
guia, e ofazerse ali-
nha ao ser. Assim,
o conhecimento se
transforma em prdtica coerente, e
a ciéncia transcende a técnica para
tornar-se expressao de realizacdo
consciente no mundo.

Esse estagio de ciéncia inclui o
reconhecimento das responsabili-
dades humanas perante o Criador,
a compreensdo da ldgica da vida e
a disposicdo para ser instrumento
consciente das Leis Universais, ex-
pressando-as no cotidiano por meio
de atitudes e escolhas mais harmoni-
cas, equilibradas e pacificas, ou seja,
o chamado da consciéncia.

Profa. Dra. Maribel Barreto é escritora e

embaixadora da Paz pela UPF/ONU.
maribelbarretol@gmail.com

WhatsApp JORNALZEN

(19) 99109-4566

Embrapa e a cannabis medicinal:
um passo que pode mudar o setor

Michele Farran

Arecente autoriza¢ao da Anvisa para
que a Embrapa pesquise o cul-
tivo de cannabis sativa ocorre em um
momento de expansao do setor no Bra-
sil. Segundo o anuario da consultoria
Kaya Mind, o mercado nacional deve
fechar 2025 com uma movimentacao
deRS$ 971 milhdes, enquanto o niimero
de pacientes em tratamento com medi-
camentos abase de cannabis saltou para
672 mil. Esses dados mostram que o
pais ndo pode mais tratar a cannabis
medicinal como um tema periférico.
Permitir que uma instituigdo ptbli-
cacomo prestigioda Embrapaconduza
pesquisas estruturadas representa
um avanco cientifico e regulatério.
Essa etapa € essencial para que o Bra-
sil desenvolva conhecimento pré-
prio, genética adaptada as condicoes
nacionais e protocolos agricolas segu-
ros — base indispensavel para futu-
ras discussdes sobre cultivo regulado.
Do ponto de vista pratico, essa
pesquisa abre portas para resultados
que podem transformar completa-
mente o setor. A Embrapa podera
identificar cultivares mais estaveis e
produtivas, desenvolver técnicas de
plantio que reduzam custos, apri-
morar formas de controle de quali-
dade e padronizacdo, além de gerar
dados robustos sobre seguranca e efi-
cacia dos compostos medicinais. Isso
também cria oportunidades para que
pequenas empresas, laboratdrios e

polos tecnoldgicos se conectem a uma
cadeia produtiva nacional, incenti-
vando inovacdo e competitividade.

A autorizacdo também traz um
impacto simbdlico importante: refor-
¢a que a cannabis medicinal é, de fato,
um tema de satide publica. O respaldo
de 6rgdos como a Anvisa e a Embrapa
ajuda a reduzir o estigma que ainda
envolve o assunto e oferece mais segu-
rancaapacientes, profissionais einves-
tidores. E um recado claro de que o pais
esta preparado para tratar o tema com
seriedade, técnica e responsabilidade.

Com pesquisas avanc¢adas, o Brasil
podera ampliar o conhecimento sobre
a planta, descobrir novas aplicacoes
terapéuticas e desenvolver produtos
mais acessiveis. Hoje, boa parte dos
tratamentos depende de importa-
¢oes, 0 que encarece o custo final para
as familias. Um ecossistema produ-
tivo nacional, baseado em ciéncia e
regulacao eficiente, pode reduzir pre-
¢os e democratizar o acesso.

A decisdo da Anvisa ndo encerra
o debate — ela abre o caminho para
uma nova fase. Se conduzido com
rigor e transparéncia, esse movi-
mento permitird que o pais avance
para modelos de cultivo controlado,
fortalega sua industria, gere inova-
¢do e finalmente coloque a cannabis
medicinal em um lugar estratégico
dentro da bioeconomia brasileira.
Michele Farran é empresaria e fundadora da Can-

nabis Company, primeira farmacia do Brasil exclu-
siva para cannabis medicinal

MANDALA PARA PINTAR

Fonte: https://www.desenhosecolorir.com.br/mandala
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ALIMENTACAO CONSCIENTE

Clima e seguranc¢a alimentar

“A variabilidade do clima
e os eventos extremos
sdo uma ameaga a
estabilidade da seguranca
alimentar e da nutrigdo.”
(Mario Lubetkin,
subdiretor-geral da ONU
para Alimentacgao e

mas também a seguranca
alimentar e nutricional.
Estudos e pesquisas
apontam que a produgao
de alimentos é responsa-
vel por cerca de 25% das
emissoes de gases de efei-
to estufa, principalmente

Agricultura) e e N ,
devido a agricultura e ao
Recentemente estive em Mada desmatamento agindo di-
Neves

Belém (PA), cenario da

retamente nas condi¢oes

302 Conferéncia das Na-

¢Oes Unidas sobre Mudanca do Cli-
ma (COP30), onde os debates foram
intensos. Como estudiosa na area de
alimentacgao, o que mais me chamou
a atengdo foram os tdpicos discutidos
em relacdo a producao de alimentos,
a necessidade de sistemas alimenta-
res mais resilientes e sustentdveis,
a valorizacao da agricultura fami-
liar e como as mudancas climaticas
ameacam globalmente a seguranca
alimentar e nutricional.

E alarmante saber em detalhes
que a crise alimentar mundial ndo é
uma probabilidade,
mas uma realidade
proxima porque
estamos prestes a
viver e senti-la na
nossa mesa e no
bolso. As mudangas
climaticas e o aque-
cimento do global
estdo se tornando
fatores determinantes na producdo
de alimentos, colocando a segurancga
alimentar global em sério risco. Se-
gundo o Banco Mundial, os impactos
combinados das mudancas climaticas
e dainflagdo alimenticia estdo contri-
buindo para o aumento da fome e da
desnutricdo em nivel global e podem
empurrar milhdes de pessoas para a
pobreza em apenas cinco anos!

As mudangas climaticas afetam a
seguranca alimentar mundial ao im-
pactar a producdo, a disponibilidade
e os precos dos alimentos. Estamos
sentindo na pele o aumento de tem-
peraturas, as alteragdes nos padrdes de
chuva e eventos climaticos extremos
como inundagdes, secas e ondas de
calor que reduzem drasticamente a
produtividade agricola prejudicando,
especialmente, as populagdes mais vul-
nerdveis que sofrem perdas significati-
vas nas plantagées que afetam ndo s
a estabilidade dos pregos dos alimen-
tos, a quantidade de terras cultivaveis,

“E preciso com
urgéncia difundir
praticas agricolas

sustentaveis, como a
agricultura organica
e a agrofloresta.”

climaticas do planeta. Para
que a producdo de alimentos sauda-
veis cultivados em solos saudaveis de
forma regenerativa do solo é preciso
com urgéncia difundir praticas agrico-
las sustentaveis, como a agricultura
organica e a agrofloresta, que redu-
zem as emissdes de gases de efeito
estufa e promovem a biodiversidade.
Conscientizar sobre a alimentacao
saudavel é fundamental para a sau-
de humana e para a preservacgdo do
meio ambiente porque uma alimen-
tacdo sustentdvel ajuda a proteger o
meio ambiente e beneficia a salde
humana ao reduzir
risco de doencgas
cronicas ao mes-
mo tempo em
que reduz a fome
e a desnutricao
especialmente em
areas vulneraveis.
E evidente que
acrise que estamos
prestes a enfrentar ndo é apenasuma
questdo de abastecimento alimentar,
mas uma questdo de sobrevivéncia e
justica global. As condicdes climaticas
e suas consequéncias estdo moldan-
do nosso futuro, e é nossa responsa-
bilidade coletiva agir agora para evitar
uma catdstrofe alimentar ainda maior.
Para evitar tudo isso uma pergunta
simples: o que podemos fazer indivi-
dualmente e no coletivo para ajudar
o planeta e a humanidade? Como
podemos promover seguranca ali-
mentar? A resposta é simples: evitar
o desperdicio de alimentos ajudando
a reduzir as emissdes de gases que
provocam o efeito estufa; fortale-
cer os sistemas alimentares locais e
promover a agricultura sustentavel
ajudando a aumentar a resiliéncia
as mudancas climaticas.

Mada Neves é professora, pedagoga, mestra
em Tecnologia da Informacgdo e especialista
em Deficiéncia Intelectual
marianeves0812@gmail.com

RECEITA DO MES

BOLO INVERTIDO
DE ABACAXI
(sem leite, ovos e gluten)

Ingredientes para a massa:

¢ 250 ml suco de duas fatias de
abacaxi fresco

¢ ¥ xicara de dleo

¢ 200 ml de leite de coco ou de
améndoas

¢ 3 xicaras de farinha de arroz integral

¢ 2 colheres de fécula de batata

* % de aglUcar demerara

¢ 1 colher (café) goma xantana

¢ 1 colher (café) de emulsificante
sem gluten

¢ 1 colher (sopa) de fermento
quimico em pé sem gluten

* Agua (se necessitar ajuste)

Ingredientes da calda:

e 3 xicaras de agucar

¢ 4 fatias de abacaxi

¢ Cerejas ou ameixas para decorar

Modo de preparo da calda:

Numa forma de aluminio redonda
ou retangular, derreta o agucar e ca-
ramele a forma, como se fosse para

Mada Neves

fazer pudim. Espalhe o abacaxi e as
cerejas ou ameixas, decorando o fun-
do da forma. Reserve.

Modo de preparo da massa:

Ligue o forno em temperatura média.
Na batedeira, coloque o acgucar, o
6leo, o leite de coco e o emulsifi-
cante. Bata bem. Acrescente a fari-
nha, a goma xantana e a fécula de
batata. Va batendo, acrescentando
aos poucos o suco de abacaxi (se
houver necessidade, adicione um
pouco de agua). Por ultimo, colo-
que o fermento quimico, batendo da
velocidade baixa. Despeje a massa
na forma decorada. Leve para assar
por aproximadamente 30 minutos.
Desenforme ainda quente.

Beneficios do bolo de abacaxi

Com sabor acido e adocicado ao
mesmo tempo, o abacaxi é rico em
vitaminas C, A e B1. Entre os seus
nutrientes, esta o magnésio, o cobre,
0 manganés, o ferro, fibras e brome-
lina, enzima com efeitos anti-infla-
matodrios e preventivos de cancer. O
consumo da fruta também auxilia na
melhora da imunidade e no funcio-
namento do organismo. Com poucas
calorias (cerca de 52 kcal a cada 100
g), o abacaxi é diurético e auxilia na
eliminagao de peso.

Ferdinand van Zalen

Consultoria na Area de Aviagdo

@fvzalen

www.fvzaviationconsultancy.com
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AGENDA

CULTURA

Curitiba Jazz Festival. 20 e 21 de
dezembro, na Praga Afonso Botelho.
Ingresso gratuito. Mais informagoes:
https://turismo.curitiba.pr.gov.br/
evento/curitiba-jazz-festival-2025/3553

Festival PSICA. 12 a 14 de dezembro,
Belém (PA). Informagdes: https:/
festivalpsica.com.br/

EDUCACAQ

Palestra “0 Processamento Universal
da Lingua Portuguesa”. Online e
gratuita. 13 de dezembro, as 10h,
com o professor Thiago Pardo, do
Instituto de Ciéncias Matematicas e
de Computagdo (ICMC) da USP. Sem
necessidade de inscrigdo prévia.
Acesse aqui para assistir:
https://www.youtube.com/live/
JIH42Kd1Bsl

Seminario Diagndstico e Agoes

para Educagao Infantil. Presencial

e Online. 10 de dezembro, as 9h,
auditorio do Instituto Nacional de
Estudos e Pesquisas Educacionais
Anisio Teixeira (Inep), em Brasilia
(DF). Canal MEC Youtube:
https://www.youtube.com/@
ministeriodaeducacao_MEC/streams

V Seminario Educagao de Mulheres
nos Séculos XIX e XX. 10 a 12 de
dezembro, Instituto de Ciéncias

da Educacéo (Iced), Universidade
Federal do Para (UFPA).
Informacdes: https://ufpa.br/

eventos/v-seminario-educacao-de-

mulheres-nos-seculos-xix-e-xx/

INDICACAO DE FILME

VIDA APOS A MORTE

Série documental em exibicdo
na Netflix, com seis episédios,
gue conta histdrias pessoais

e analisa experiéncias de
quase morte, reencarnagao

e fendbmenos paranormais.
Casos que retratam a

questdo da vida apds a

morte. Baseado no livro de
Leslie Kean, o documentario
investiga também temas
como experiéncias de quase
morte, reencarnagao e
fenémenos paranormais.

ESPIRITUALIDADE

Ano Novo Zen. Cerimonia de Ano

Novo no Templo Taikozan Tenzuizenji
(Rua Wanderlei, 1.302, Pompeia, Sdo
Paulo), com a presenga da Monja Coen
Roshi. 31 de dezembro, a partir das
23h. Zazen, Palavras do Darma, Toque
dos 108 Sinos e, a meia-noite, ceia
com o soba (macarrdo japonés). Mais
informagoes: https://zendobrasil.org.
br/loja/ano-novo-zen-2026/

Encontro Ecuménico: celebracao
inter-religiosa que promove o dialogo

e a paz entre crengas diversas. 14 de
dezembro, auditério Harmonia, Brasilia.

Natal em Cangdes - Musical Adore

o Rei Eterno. 18 e 19 de dezembro, a
partir das 20h (abertura dos portdes
as 18h30), Multicenter Sebrae (Avenida
Jeronimo de Albuquerque, s/n - Altos
do Calhau), Sdo Luis (MA). Ingressos:
https://www.sympla.com.br/evento/
natal-em-cancoes-musical-adore-o-rei-
eterno/3206613

Yoga ao Nascer do Sol -
Encerramento 2025. 14 de dezembro,
as 16h30, Canto do Forte. Praia Grande
(SP). Mais informagdes: https://
www.sympla.com.br/evento/yoga-
ao-nascer-do-sol-encerramento-2025-
canto-do-forte-14-12/3227792

SAUDE

VI Congresso Internacional em
Ciéncias da Saide Unica. Evento
online. 11 a 13 de dezembro.
Informagdes: https:/www.even3.com.
br/6cicisu-589990

Reprodugédo

CULTURAZ

Divulgagdo

O espetaculo Eywa — o Universo de Pandora, atragao do Festival de Artes
que arrecada alimentos para o Fundo Social de Solidariedade de Valinhos

Lilllian Larangeira

Y

1

Voluntarias

da ONG
Prematuridade.
com langaram
projeto para
fortalecer o
acolhimento, a
disseminagao
de informagdes
e 0 apoio

as familias

de bebés
prematuros

Mayra Merlin

Natalia Larangeira,
diretora artistica da
Associacdao Camerata
Filarmonica (Acafi), e
padre Paulo Crozera,
representante oficial

da Associa¢ao Cultural
Candelaria, instituigGes
que firmaram parceria que
marca um novo momento
no cenario cultural

de Indaiatuba
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DICA DE LEITURA

INTELIGENCIA ESPIRITUAL
Danah Zohar e lan Marshall
Editora Pensamento

O livro defende a ideia de que, além
do Ql (quociente intelectual) e do QE
(quociente emocional), a inteligéncia

humana pode ser medida por meio
do QS (quociente spiritual). Esse
quociente é o responsavel pelo
significado da nossa existéncia, e pelo
desenvolvimento dos valores éticos

e das crengas que vdo nortear nossas

acGes no dia a dia. De acordo com a
obra, conhecer o potencial do nosso

QS e desenvolvé-lo nos permite
alcancar metas com mais eficiéncia.

- inteligéncia
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Reprodugdo

Danah Zohar e lan Marshall

INTELIGENCIA
ESPIRITUAL

Aprenda a desenvolver

que faz a diferenga
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Boas festas e um ano
novo de muita luz,
paz e realizagoes.
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