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ANO DO CAVALO 0 ano novo chinés tem inicio no dia 17 de fevereiro. 2026 no ca-

lendério gregoriano corresponde ao ano 4724 do calendario lunar (seguido pela
China), e é 0 ano do cavalo de fogo. O cavalo é o sétimo animal do zodiaco chinés.
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Mascaras e fantasias Do direito ao Dia Mundial de Carnaval:
de cada um e os voto a efetiva Combate ao Cancer: o que a fantasia
retornos as cinzas participacao da cada paciente é da ‘mulher’
da realidade mulher na politica nico! esconde?
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Prefeitura Municipal de Valinhos

SHOW DE LUZES Proje¢ao mapeada na Igreja Matriz de Sao Sebastiao, em Vali-
nhos (SP). A técnica audiovisual dialoga com a arquitetura do edificio e apresen-
ta imagens que remetem aos sentimentos de celebragao, esperanca e encontro.

No JORNALZEN, o leitor tem contato
em tempo real com o anunciante

FALE COM A GENTE:

contato@jornalzen.com.br

« INTERATIVO - DIGITAL - RELEVANTE
#facaparte

@jornalzenoficial
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EDITORIAL

evereiro. Férias deverdo finalizan-

do, e Carnaval chegando. No ritmo

das escolas de samba, os/as brasi-
leiros/as continuam a buscar formas de
superar os problemas graves que afetam
nosso pais: chuvas avassaladoras, cor-
rupgao, brigas de poder, baixos salarios
e altos custos de vida... Nesse contexto
que parece ndao melhorar nunca e que
“esquecemos” durante o Carnaval, o
JORNALZEN traz nesta edicao muitos
temas relevantes para refletirmos so-
bre nossas vidas e escolhas. Carnavais
vém e vdo, mas a vida cotidiana repleta
de desafios reais continua.

Neste fevereiro de muitas dancas de
rua, convidamos vocé — leitor e leitora
— adarum pulo interno para danc¢ar na
melodia das forcas latentes que habitam
seu interior, sua alma e também seu cor-
po. As colunistas Alessandra Miranda e
Jackeline Susann, a especialista Mada
Neves, Dra. Maribel Barreto e a psicélo-
ga Ligia Splendore nos convidam a dar
esse mergulho e melhorar nossa quali-
dade de vida por meio de autocuidados,
alimentagdo consciente, atengdo a ele-
vacdo da consciéncia e a saude mental,
enquanto eu trago provocacdes sobre a
importancia fundamental de ser flexivel
para atingir se fortalecer internamente.
Genigleide da Hora reforc¢a, em sua co-
luna, a indiscutivel relevancia da repre-
sentatividade de grupos sociais no que
diz respeito as suas demandas especifi-
cas. E nossos colunistas Ferdinand van
Zalen e Andrés De Nuccio resgatam as
contribuicdes da India ao Ocidente por
sua histéria e sabedoria milenar que
somente recentemente temos acessa-
do mais profundamente.

Queremos que cada um de vocés en-
riquecam suas vidas com todas as maté-
rias, artigos, informacdes e até mesmo

COLUNISTAS DO JORNALZEN

Joao Scalfi

Andrés De Nuccio

Ligia Splendore

@

S

) Nt/

Genigleide da Hora

Ferdinand van Zalen Jackeline Susann

Mada Neves Maribel Barreto Silvia L4 Mon

diversdes inteligentes (como ler um bom
livro ou pintar uma mandala), infor-
mem-se e transformem-se, melhorando
asuaqualidade de vida a cada pagina! Nao
serestrinjaa leitura daquilo que é proxi-
mo ao seu coracdo (ou asua area de for-
macao e conhecimento). Tenha a mente
aberta e aprenda cada vez mais porque
a gente nunca sabe o caminho futuro.
Curta, transforme-se e sirva ao de-
senvolvimento de outros seres huma-
nos, compartilhando o JORNALZEN.
Om shanti (saudagoes de paz).

Windyz Ferreira
Editora

ESPACO DO LEITOR

Em primeiro lugar, gostaria de desejar boas entradas e que este seja um ano de muitas
béncaos e realizagdes. Estava a ler a entrevista com Windyz Ferreira no JORNALZEN
(Janeiro/2026) e gostei muito da forma sabia como a professora foi respondendo as
questdes. E também fiquei muito feliz em saber que faz parte do jornal.

Jorge Serrao, Maputo (Mogambique)

Gostei do artigo de May Guimardes Ferreira (“Quem dera que fosse réveillon o ano
inteiro”, Janeiro/2026) sobre a ideia de o réveillon ser uma data didria, ou seja, 0 ano
inteiro. Mas (e o mas é conveniente...), tu concordas com o bispo de Hipona, Santo
Agostinho, acerca do tempo €, nesse caso, o presente é s6 0 que nos resta, pois o
réveillon ficou para tras. Mas seguimos “réveillonando” o tempo todo.

Vera Justi, professora, Maranhéo

Parabéns! Vinte e um anos divulgando o bem!
Monica Jo Calin Guariso, Sao Paulo (SP)
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judar de forma agil, graciosa-
Aznente, centenas de pessoas que
stdo passando por momentos

de extremo sofrimento emocional e
que manifestam necessidades urgen-
tes no plano da saide mental. Esse foi
o objetivo da psicéloga transpessoal
Ligia Splendore ao fundar o movi-
mento Repensando a Loucura. Em-
preendedora comprometida com o
bem-estar mental dos seres humanos,
Ligia trouxe inovagoes relevantes no
campo da satide mental, entre as quais
uma rede de apoio mituo e o concei-
to de emergéncia espiritual. Atua no
Spiritual Emergence Network — SEN
Brasil, que oferece atendimento gra-
tuito e acompanhamento de pessoas
com questdes psicoespirituais. Nesta
entrevista, a colunista do JORNALZEN
falamais sobre o sofrimento mental e
emocional, cuja conscientizagdo é ain-
daincipiente, no Brasil e no exterior.

Como vocé despertou para a area de
satide mental e como vocé cuidadasua?
Foilogo apds a graduagdo, quando fui
para a Italia, fazer estagio no Servico
Psiquiatrico de Trieste, o qual surgiu
durante o movimento daluta antima-
nicomial. Credenciado pela Organiza-
¢do Mundial de Saudde, é reconhecido
como pioneiro na abolicao dos hos-
pitais psiquiatricos e na liberdade e
reinserc¢ao social dos pacientes. A par-
tir dali, questionei minha relagdao com
a “loucura”, e meu olhar paraa saide
mental foi ampliado. Hoje entendo
que, para termos qualidade de vida,
temos de ter essa consciéncia. Assim,
eu busco esse cuidado diariamente.

Qual aprendizagem mais relevante
vocé adquiriu sobre cuidar da satde
mental sem medicamentos?

Acho que o cuidado da saiide mental
de uma forma natural é relativo ane-
cessidade de cada pessoa. O autoco-
nhecimento é o melhor caminho, pois
quanto mais nos conhecemos mais
teremos condicoes de cuidar do nosso
“eu” de forma integral, incluindo as
dimensdes mental, emocional, fisicae
espiritual. A questdao dos medicamen-
tos psiquiatricos deve ser vista com
muito cuidado porque os remédios po-
dem ser necessarios para tirar a pessoa
de uma crise psicolégica mais aguda.
Todavia, é chave buscar acompanha-
mento integral que trate a pessoa em
sua integralidade. Novas pesquisas
tém demonstrado o potencial tera-
péutico de substancias psicodélicos
(psilocibina, MDMA, LSD e DMT) para
transtornos mentais resistentes a tra-
tamentos convencionais.

Conte-nos sobre o movimento Repen-
sando a Loucura e como ele ajuda as
pessoas com questoes de satide mental.
Convido os/as leitores/as alerem mi-
nha coluna no JORNALZEN, que tem
como objetivo ampliar o olhar sobre
a sadde mental e, principalmente,

ZENTREVISTA: Ligia Splendore

REPENSARA LOUCURA

Psicéloga transpessoal trouxe inovacdes relevantes no campo da saude mental,
entre as quais uma rede de apoio mutuo e o conceito de emergéncia espiritual

dar voz as pessoas que passam por
experiéncias ainda tdao mal compre-
endidas. Basicamente, o Repensando
aLoucura promove espacos de dialogo
entre psiquiatras, psicélogos e ex-
perienciadores, que sdao pessoas que
passam por experiéncias espirituais e/

Fotos: Arquivo pessoal
= =

ou andmalas, e que, muitas vezes, re-
cebem diagnosticos psiquiatricos. Ha
eventos anuais e encontros quinzenais
online, embora o grupo do WhatsApp
funcione 24 horas. Ambos sdo inclusi-
vos, atuando com apoio mutuo e escu-
taativa, sem julgamento. Sao abertos

“O JORNALZEN representa um
convite que nos lembra, todo més,
de cuidarmos da nossa saude e de
melhorar nossa qualidade de vida”

a quem quiser explorar experiéncias
e/ou crises psicoespirituais.

Qual o papel dos familiares na iden-
tificacdo e tratamento das doencas
mentais? A popula¢do brasileira esta
consciente sobre isso?

Considero fundamental. Ndo somente
naidentificacao e tratamento dos trans-
tornos mentais, mas principalmente na
criacdo de umarede de apoio para auxi-
liar a pessoa em sofrimento a enfrentar
asua dor sem culpa e sem se sentir um
problema. Espagos seguros para falar
abertamente sobre as angustias e as
dores da alma podem salvar vidas.

Quais sdo os eventos que vocé rea-
liza? Como os interessados podem
obter informagoes?

Anualmente, o movimento Repen-
sando a Loucura tem um encontro em
maio, quando celebramos também a
luta antimanicomial. Os outros sao
quinzenais, as sextas-feiras, das 18h
as19h30. Parainformacdes, siganosso
perfil no Instagram.

Como Vvé a proposta do JORNALZEN
e qual o significado de ser colunista?
Conheco o JORNALZEN ha muitos
anos. Acho maravilhoso que estamos
conseguindo manter essa formade di-
vulgacdo sobre temas extremamente
importantes para os dias atuais, com
qualidade e ha tanto tempo. Foi uma
honra quando a professora Windyz
Ferreira me convidou para ser colu-
nista. Gosto do desafio de escrever so-
bre saiide mental, um tema complexo
que precisa ser difundido. O jornal é
uma ponte para as pessoas em sofri-
mento mental e emocional que ainda
estao isoladas e sem saber como lidar
com seu sofrimento.

0 que diria aos/as nossos/as leitores/
as no sentido de usufruirem o con-
teido do jornal para melhorarem a
qualidade de vida?

Ter acesso ao JORNALZEN, todo més,
representa um convite para lembrar
de cuidarmos da nossa satde e de me-
lhorar nossa qualidade de vida. Aqui,
o/a leitor/a vai acessar material de
qualidade sobre assuntos atuais e re-
levantes. Ter, hoje, um jornalismo
positivo, que se dedica a informar para
transformar vidas através de conte-
udo digital de qualidade, é quase um
pequeno milagre.


https://www.instagram.com/repensandoaloucura/
https://www.instagram.com/repensandoaloucura/
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DATAS COMEMORATIVAS

2/2 - Dia de lemanja

4/2 - Dia Mundial de Combate ao Cancer

Dia Internacional da Fraternidade Humana

6/2 - Dia Internacional da Tolerancia Zero a Mutilagdo Genital Feminina

7/2 - Dia Nacional de Luta dos Povos Indigenas

11/2 - Dia Internacional das Mulheres na Ciéncia

Dia Mundial do Enfermo
14/2 - Dia Mundial do Amor

Dia Internacional da Doagao de Livros

15/2 - Dia Internacional do Cancer na Infancia

16/2 - Dia do Reporter
17/2 - Dia Mundial do Gato

18/2 - Dia Internacional da Sindrome de Asperger
20/2 - Dia Mundial da Justica Social
Dia Nacional de Combate as Drogas e Alcoolismo

21/2 - Dia Nacional do Imigrante Italiano

23/2 - Dia Nacional do Rotary

24/2 - Dia da Promulgacdo da Primeira Constituicdo Republicana

Dia da Conquista do Voto Feminino no Brasil
27/2 - Dia Nacional do Livro Didatico
28/2 - Dia Mundial das Doengas Raras

Obs.: as datas em negrito sdo temas de artigos nesta edigao.

A esséncia de ser imigrante

Amanda La Monica

Dia Nacional do Imigrante Ita-

liano é comemorado em 21 de
fevereiro, marcando a chegada do
navio “La Sofia” ao Espirito Santo,
em 1874, com os primeiros imigran-
tes. A data homenageia a contribui-
¢do italiana na cultura, gastronomia
e economia brasileira, especialmente
no café e agricultura. E é interessante
como estes adjetivos foram exata-
mente os motivos e razdes que me
fizeram “voltar” para a Italia.

Tenho a origem italiana dos dois
lados da familia, e do lado materno
sou neta direta de um siciliano. A
Sicilia é uma ilha no sul da Italia, um
lugar magico onde pisei pela primeira
vez em 2018 e senti que era ali que eu
deveria estar.

Apoés este chamado interno, ao
voltar para o Brasil, abri uma cafe-
teria siciliana para me sentir um pou-
quinho mais perto da minha isola
del cuore, mesmo estando no Bra-
sil. E apds alguns anos, a vida foi me
levando aos poucos até mudar paraa
Sicilia. Ali eu me reconheci, recons-
trui, amadureci e me transformei
em quem eu realmente sou, jun-
tando as minhas duas metades: bra-
sileira e siciliana. Enquanto escrevo
este artigo me pego refletindo sobre

as palavras que este més homena-
geia... A cultura italiana é o que da
sentido a rotina, uma vida lenta,
presente e real. A economia italiana
da um novo sentido ao dinheiro, as
ambi¢Oes e nos mostra o real signifi-
cado de “possuir”, e ndo ser “possu-
ido” pelo capitalismo. A gastronomia,
o café e a agricultura é como a Itdlia
nos alimenta, fisicamente e espiritu-
almente. A agricultura nos faz enten-
der que o que temos de melhor é a
natureza, o frescor, as coisas verda-
deiras e ciclicas. O respeito com que
preparamos e consumimos a gastro-
nomia na Sicilia resume esta cultura
baseada no alinhamento das pessoas
com as estacoes do ano, a tempera-
tura, ao modo de cultivar e pelo pla-
neta. E o café italiano nos lembra de
ritualizar pequenos momentos, de
preferéncia, em familia.

Viva os imigrantes que vieram até
o0 Brasil e trouxeram essa belissima
cultura até nds! Viva os emigrantes
que levam um pedaco da sua culturae
juntos, entre idas e vindas, transfor-
mam o mundo em algo ainda melhor
e fazem a vida ser como um espresso
italiano: intensa e inesquecivel.

Amanda La Monica é especialista em cafés e pro-
prietaria do Caffe Siciliano. Mora ha cinco anos
em Ragusa, na Sicilia, e se dedica a conexdo entre
Italia e Brasil.

FAZER TERAPIA E...

Neste més comemora-
mos em 21 de fevereiro
o dia do imigrante italia-
no. Eu sou filha de sicilia-
no. A Sicilia, para quem
nao sabe, é uma grande

g [
ilha situada no extremo [
sul da Italia. Meu pai & ¢

veio para o Brasil com =*xi
mais trés amigos, no

Conexao com a ancestralidade

Silvia La Mon

maneira inconsciente,
das dores e dificuldades
gue as geracgoes passa-
das tiveram que passar
para que o cla tivesse
continuidade.

Como meu pai fez
comigo, eu fiz com
minha filha, e em 2018
a levei para conhecer

auge de sua juventude,
em busca de uma vida nova.

Desde crianga eu via meu pai
escrevendo cartas para sua mae
e irmaos, e o via chorando cada
vez que recebia uma noticia de
Ia. Eu achava engracada a forma
como ele falava: era muito amo-
roso, mas também muito bravo.
Na adolescéncia, isso foi um
grande problema para mim, que
também tinha sangue siciliano
correndo nas veias, e o confronto
era inevitavel. Ao mesmo tempo,
ele era meu protetor. Era como
se nada pudesse me atingir, pois
ele estava sempre disposto a me
defender, em qualquer situacao.
Nossa educagao e nosso cotidiano
familiar eram bem caracteristicos
da cultura siciliana, mas isso ndao
era falado, ndo era explicito, era
algo intrinseco em nossas vidas.
Ele ndo falava muito sobre seu
pais ou como era sua vida e nunca
nos ensinou a falar italiano. Hoje,
penso que isso ocorreu porque
ele realmente veio para viver uma
nova vida e se integrou totalmente
a nossa cultura.

Aos 31 anos, eu fui com meu
pai para a Sicilia, aonde ele me
levou para conhecer a familia. E
foi um divisor de dguas na minha
vida, porém so fui entender a im-
portancia daquela conexao real
depois que conheci a constelacado
familiar sistémica, de Bert Hellin-
ger. Foi nessa ocasido que aprendi
a me conectar com minhas raizes
e sentir a forca da ancestralidade
gue nos sustenta e também, por
outro lado, sentimentos e cargas
gue continuamos a carregar, de

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

© 19 99109.4566 @ @silvialamonn

a familia na Sicilia. Foi
entdao que a magia aconteceu...
Ela sentiu instantaneamente a sua
conexdo com o lugar de origem
de seu nonno e decidiu fazer o ca-
minho de volta dele. Estd ha seis
anos morando na Sicilia, onde vem
construindo seu legado, realizan-
do-se tanto profissional guanto
pessoalmente. A neta do imigrante
emigrou de volta em busca de uma
vida nova, e assim o circulo se com-
pleta. Quanto a mim, me sinto no
meio desse caminho, entre esses
“dois mundos”, saboreando a dor
e a delicia que cada uma dessas
culturas me traz e consciente das
teias invisiveis que nos conectam
€ nos guiam em nossa existéncia,
onde tudo faz sentido. Tudo tem
um significado oculto, e a nds nos
cabe fluir de acordo com o prop6-
sito maior, tracado ha muitos éons
de existéncia.

Concluindo, o dia daimigracao
tem um significado muito mais
profundo para mim do que uma
simples data, e é assim para mi-
Ihdes de brasileiros de origem ita-
liana. Somos a maior comunidade
no mundo e, com certeza, cada
um de nds tem uma histéria de
alegrias e perdas em suas origens,
esperando para serem reconhe-
cidas, honradas e ressignificadas.
Dai a importancia que acredito
ter o método terapéutico de Bert
Hellinger. Todas as pessoas e seus
clas merecem essa reconexao!
Coloco-me a disposicdo do leitor
gue tenha interesse em saber
mais a respeito dessa terapia ou
se quiser se permitir passar por
essa experiéncia.
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CRONICA DO COTIDIANO

O senhor gato

Lenise Lopes

i, gente amiga! Permitam-me

trazer a tona e expressar, rapi-
damente, algumas ideias sobre esse
personagem que faz parte da his-
toria do desenvolvimento e da con-
solida¢do do processo civilizatorio
humano - o gato.

Esse ser entrou em nossas vidas
depois dos lobos, pois sempre apre-
sentou resisténcia a ser domesticado,
a obedecer cegamente a comandos,
a realizar exatamente o que o ser
humano queria. Portanto, mesmo
que ja se reconhecesse a importancia
dele no nosso convivio, ele demorou
muito a ceder aos nossos caprichos
e aceitar abandonar o seu habitat
natural para ocupar um lugar perto
dos humanos.

Contam os registros fosseis e
analises de DNA que os gatos foram
domesticados a primeira vez no
sudeste da Asia ha 10 mil anos e
depois no Egito ha mais ou menos
3 mil anos. No Egito, foram adora-
dos como deuses. Nos dias de hoje,
contudo, mesmo existindo povos que
respeitam esse animal e tenham por
ele alta estima; mesmo que o estado
garanta politicas de cuidados ao gato;
mesmo onde a populacao tem uma
consciéncia cultural de total acolhi-
mento seja esse gato de qualquer tipo
ou mesmo deficiente, ha, por outro
lado e infelizmente, um ntmero
imenso de humanos que estabele-
cem umarelacado de utilitarismo, des-
prezo, abandono e crueldade contra
esses animais maravilhosos.

Além disso, vejo que um aspecto
deve ser considerado como elemento
de nossas reflexdes: é a maquina
capitalista que usa a imagem dos
gatos para vender tudo! Filmes para
criancgas, roupas, sapatos, alimentos.
Nossa! A lista de produtos que usam
a imagem dos gatos para se manter
no mercado é imensa. Mas, a indis-
tria que fabrica esses produtos nao
reverte um ddlar em campanhas de
protecdo ou controle populacional,
0 que gera um numero absurdo de
cercade 10 milhdes de gatos abando-
nados nas ruas s6 no Brasil (Organi-
zagdo Mundial da Satide, 27/12/2025).
Tal abandono s6 aumenta os niveis
de sofrimentos desses animais, seres
vivos que desempenham papéis
importantes na manutencdo das
nossas vidas, e s6 por isso merecem
doac¢des para a construcao de hos-
pitais, abrigos publicos, vacinac¢ao,
doacdo de alimentos, especialmente
em paises como o Brasil, onde tem
aumentado o nimero de abandono
com requintes de crueldades.

O Brasil ocupa o quarto lugar no
mundo entre os paises onde mais se
abandona animais. Urge, portanto,
que criemos espaco em nds mes-
mos para agirmos onde nossas maos
alcangarem, onde nossas vozes pos-
sam ser ouvidas em defesa desses
seres tao importantes para a preser-
vacdo e o equilibrio do planeta Terra.

Fico por aqui. Entretanto, antes
de ir quero deixar na memoria de
vocés a companhia e a esperanca de
que guardem um lugarzinho em seus
coragOes para jamais se esquecerem
e protegerem esse lindo, especial e
maravilhoso ser — o senhor gato.
Lenise Lopes é professora doutora na Universidade

Federal da Paraiba
lenisesampaio@gmail.com

Funssol Indaiatuba abre inscricoes
online para Projeto Movimentando

O Fundo Social de Solidariedade
(Funssol) de Indaiatuba abriu as ins-
cri¢Oes online para o Projeto Movi-
mentando. A iniciativa promove sai-
de, bem-estar e qualidade de vida para
pessoas com 60 anos ou mais, ofere-
cendo aulas regulares de atividades fi-
sicas em diferentes regides da cidade.

Para se inscrever, o interessado
devera acessar o Portal do Funssol,
neste link, escolher apenas um local
e um horario de preferéncia.

O Projeto Movimentando acontece
cada dia da semana em um local di-
ferente (veja a sequir os enderegos) e
oferece atividades em trés horarios:
das 7h10 as 8h10, das 8h30 as9h30 e
das 10h as 11h.

Espaco Bem Viver — Mario Jacin-
to da Silva (segunda-feira / 60 vagas
por turma). Avenida Engenheiro Fabio

Roberto Barnabé, 585 — Vila Teller.

Sanfli — Sociedade de Amigos do
Nucleo Faria Lima (terca-feira / 60
vagas por turma). Rua Antonio Fre-
derico Ozanan, 194 — Nucleo Habita-
cional Brigadeiro Faria Lima.

Centro Comunitario Vila Castelo
Branco (quarta-feira / 40 vagas por
turma). Rua Equador, 347 — Vila Cas-
telo Branco.

Associacdo Amigos de Bairro XII
de Junho (quinta-feira / 60 vagas por
turma). Rua Padre Francisco de Pau-
la Cabral Vasconcellos, 718 — Jardim
Morada do Sol.

Além das atividades regulares, o
Projeto Movimentando também ofe-
rece Aula de Ritmos, realizada toda
sexta-feira, das 8h as 9h, no Centro
Comunitario Vila Castelo Branco, com
4.0 alunos por turma.

CIENCIA E ESPIRITUALIDADE

Vocé sabe que ser flexi-
vel (ou ndo) afeta seu dia
a dia? E, vocé sabia que
é possivel cultivar essa
qualidade valiosa em
nossas vidas?
Geralmente, as pes-
soas associam “flexibilida-
de” a movimento corpo-
ral. Embora a flexibilidade
fisica seja essencial para

Windyz
Ferreira

Ser emocionalmente flexivel

salde como hiperten-
sao e doengas cardiacas”
(Tugade & Fredrickson,
2004). A inflexibilidade
também pode levar a
problemas relacionais e
profissionais, pois essas
pessoas tendem a ter di-
ficuldades em se adaptar
a novas situagdes e lidar
com conflitos.

manter a saude muscular
e a mobilidade, reduzindo o risco de
lesdes e doengas cronicas, ela nao
€ a Unica que importa na vida com
qualidade. Para além da saude fisica,
aflexibilidade se refere a capacidade
de se adaptar, a resiliéncia emocio-
nal, mental e espiritual. Ser flexivel
significa estar aberto a mudancas,
desafios e novas experiéncias, o que
é fundamental para manter a saude
e 0 bem-estar em todos os aspectos
davidae, porisso, ela é fundamental
para manter a salude mental uma vez
que nos ajuda a lidar melhor com o
estresse e as adversidades.

De acordo com Daniel Siegel, da
Universidade da Califérnia em Los
Angeles, “a flexibilidade é um dos
principais predito-
res de bem-estar
emocional” que
possibilita que nos
conectemos me-
lhor com nossas
proprias emocoes
e com outras pes-
soas, fundamental
para viver relacio-
namentos sauda-
veis e encontrar o
propésito na vida.
Isso mesmo, ao
ser flexivel, vocé afeta positivamen-
te seu dia a dia e bem-estar: lidamos
melhor com mudancas e imprevistos
e, consequentemente, reduzimos o
estresse e a ansiedade. Ao ser flexivel
também nos tornamos mais criativos
e inovadores, qualidades essenciais
para adaptar-se a vdrias situacoes
sem desgaste.

O que acontece quando as pes-
soas sdo inflexiveis? Pesquisas mos-
tram que pessoas inflexiveis tendem
a sofrer mais de problemas de saude
mental e fisica. De acordo com um
estudo publicado no Journal of Per-
sonality and Social Psychology, “pes-
soas inflexiveis tendem a ter niveis
mais altos de estresse e ansiedade,
0 que pode levar a problemas de

“Ao ser flexivel, vocé
afeta positivamente
o seu dia a dia e
bem-estar, lida
melhor com
mudancas e
imprevistos e reduz
o estresse e
a ansiedade”

De acordo com o Ro-
bert Sapolsky, neurocientista da Uni-
versidade de Stanford, “a inflexibilida-
de pode ser uma resposta adaptativa
a situacgoes de estresse e perigo, mas
também pode ser um habito apren-
dido que é dificil de mudar” (2017)
porque é influenciada por fatores
culturais e sociais, que funcionam
como padrdes ou expectativas. As
pessoas inflexiveis sofrem mais por-
gue tendem a ter dificuldades em
se adaptar a mudancas e a lidar com
desafios; elas tem sensacgao de rigidez
e limitagdo que reduz a capacidade de
experimentar coisas novas e de en-
contrar propésito na vida. De acordo
com Brené Brown, professora de pes-
quisa na Universidade de Houston,
“ainflexibilidade é
uma das principais
barreiras para a
felicidade e a rea-
lizagdo” (Brown,
2012). Entdo, ndo
vale a pena ser
emocionalmente
inflexivel e para
mudar deixo al-
gumas dicas:

e Medite: si-
lencie e viva no
presente.

e Desenvolva a autocompaixdo:
trate os outros sempre com gentileza
€ compreensao.

e Aprenda a lidar com a incerte-
za: sentir em duvida é normal, seja
tolerante.

e Fortalega sua resiliéncia: recu-
pere-se de desafios e adversidades
com rapidez.

A flexibilidade é, portanto, uma
qualidade valiosa que pode ser cul-
tivada e desenvolvida com pratica
e paciéncia. E sempre se lembre de
gue a flexibilidade é um processo
continuo — ha sempre espacgo para
crescer e melhorar.

Profa. Dra. Windyz Ferreira é especializanda

em Neurociéncias e professora de meditagdo.
contato@windyzferreira.net
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O ato de escrever: sentidos,
pausas e movimento

Josiane Borgmann Viana

tualmente, percebe-se que, com

0 avanco da tecnologia e com os
recursos de comunicacao cada vez
mais velozes, os registros de escrita
a mao estdo progressivamente mais
distantes das pessoas, principal-
mente dos jovens, que ja ndo mantém
o habito da escrita manual, em espe-
cial pelo ndo uso de suportes — papel
e caneta — como forma de comu-
nicagdo. Diante de um cenario cada
vez mais tecnoldgico e instantaneo,
a escrita a mdo passou a ser deixada
de lado em funcdo da rapidez com
que se envia e se recebe uma men-
sagem. Soma-se a isso a velocidade
dessa escrita, geralmente abreviada,
que cria novos cddigos de comuni-
cacao, comprometendo a ortografia
correta das palavras.

Nesse contexto, o cérebro passa
a nao ser devidamente estimulado
quanto a percepc¢do visual, ao pro-
cessamento motor fino e aos estimu-
los relacionados a memorizac¢ao, ao
reconhecimento de letras e ao desen-
volvimento da leitura.

Ao escrevermos a mao, estimula-
mos aretencdo de informacoes, o foco
de atencgdo, o controle inibitdrio e a
organizagdo do pensamento e dalin-
guagem, o que nao ocorre da mesma
forma quando digitamos. Pessoas que
praticam esse tipo de escrita apresen-
tam melhor desempenho em leitura,
interpretacao e na producdo de regis-
tros mais reflexivos.

Ha esquisas desenvolvidas na area
que indicam que o movimento livre da
escrita promove associacdes livres e
multiplas conexdes. Além disso, reduz
o0 estresse, aumenta a capacidade de

reflexdao, melhora a autorregulacao
emocional e favorece estados de aten-
¢do, funcionando como um ritmo cor-
poral que acalma o sistema nervoso.
Para Umberto Eco, a escrita manual
nos for¢a a um processo cognitivo
mais profundo, pois escrever a mao
nos obrigaa “compor a frase mental-
mente antes de escrevé-1a” e, gracasa
resisténcia da caneta e do papel, leva-
-nos a desacelerar e a pensar.

O ato de escrever exige reflexdo,
uma parada para sintese a partir de
uma organizacdo interna, o quereforca
amemoria de longo prazo. A criativi-
dade também se manifesta durante a
escrita a mado. A pausa no ato de pen-
sar, o ritmo da escrita e o controle do
pensamento favorecem a memoria e
areflexdo sobre as leituras realizadas.

Cabe ressaltar que, para a neuroci-
éncia, escrever amao beneficia corpo,
emocdo e cognicdo, pois memoria,
atencgdo e criatividade caminham jun-
tas, deixando claro que, mesmo naera
digital, a escrita a mdo deve ser pre-
servada, em beneficio da saiide men-
tal e do desenvolvimento cerebral.

A escrita nos ajuda a transformar
pensamentos em palavras, a comu-
nicar-nos com clareza e a fortalecer
0 senso critico e criativo, levando-
-nos a acessar novos mundos, novas
visGes e a ampliar nosso repertorio
cultural e social.

E necessario retomar a escrita a
mao como algo prazeroso, buscando
resgatar a importancia da pausa para
pensar, estimulando a producao de
uma escrita coerente, potente, cri-
tica e criativa.

Josiane Borgmann Viana é psicopedagoga e coor-

denadora pedagdgica dos Anos Iniciais do Colégio
Positivo — Joinville (SC)

JOAO SCALFI

Lagrimas

Lagrimas sdo emogGes materializa-
das que romperam as barreiras do
corpo fisico. Em realidade, represen-
tam os excessos de energia que ne-
cessitamos extravasar.

Nem sempre sdo as mesmas fon-
tes que determinam as lagrimas, pois
variadas sao as nascentes geradoras
gue as expelem através dos olhos.

Lagrimas nascidas do amor ma-
terno sao vistas quase que corriquei-
ramente nos olhos das maes apaixo-
nadas pelos filhos.

Lagrimas de alegria marejam nos
olhos dos enamorados, pelas emo-
¢0es com que tragam planos de feli-
cidade no amor.

Lagrimas geradas pela dor de quem
vé o ente querido partir nos bragos da
morte fisica, entre as esperancas de re-
encontra-lo logo mais, na vida eterna.

Lagrimas de amigos que apertam
maos nas realizacdes e unides pros-
peras sdo sempre nascentes puras de
emotividade sadia oriundas do coragdo.

Ha, porém, lagrimas criadas pelos
centros de desequilibrio, que mais se
assemelham a gotas de fel. Quando
jorram, congestionam os olhos, tor-
nando-os de aspecto agressivo, de cor
carmim, entre energias danosas que em-
brutecem a vida.

Lagrimas de in-
veja e revolta que
brotam nos olha-
res dos orgulhosos
e despeitados, quando identificam cria-
turas que vencem obstaculos, alcan-
¢ando metas e exaltando as realizagbes
ditosas que se propuseram edificar.

Lagrimas de angustia e descon-
forto que emudecem as palpebras
dos inconformados e rebeldes {...).

Lagrimas de pavor e devassidao,
em uma analise mais profunda, sdo
téxicos destilados pela fisionomia
dos corruptos, que lesam velhos,
criangas e familias inteiras na busca
desenfreada de ouro e poder.

Lagrimas dissimuladas que gote-
jam da face dos hipdcritas e seduto-
res, os quais, por fraudarem emocoes,
acreditam sair ilesos perante as leis
naturais da vida.

No teu orgulho interior, ponde-
ra tuas lagrimas, analisa-as e certifi-
ca-te dos sentimentos que lhes de-
ram origem.

Que sejam sadias tuas fontes gera-
doras de emocgdes e que esse liquido
cristalino que escorre sobre tuas faces
te levem ao encontro da paz interior,
entre alicerces de uma vida plena.

Fonte: Renovando Atitudes (li¢do: p.
101/103 - 112 edi¢&o) — esp. Hammed

Caixas e acessorios de papel ondulado

FONE: (19) 3935-6940

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

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 Satude Mental que valide igualmente as dimensodes bio-psico-
socio-espiritual do ser humano.

Encontros por WhatsApp para compartilhar experiéncias, ideias,
dores, criatividade e conhecimentos entre outras formas de
manifestac6es 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 Satude 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
www.emergenciaespiritualbr.org | @emergencia_espiritual
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Os oito versos que transformam a mente

Com a determinagéo de alcangar

0 bem supremo em beneficio de todos os seres sencientes,
Mais preciosos do que uma joia magica que realiza desejos,
Vou aprender a preza-los e estima-los no mais alto grau.

Sempre que estiver na companhia de outras pessoas, vou aprender
A pensar em minha pessoa como a mais insignificante dentre elas,
E, com todo respeito, considerd-las supremas,

Do fundo do meu coragéo.

Em todos os meus atos, vou aprender a examinar a minha mente
E, sempre que surgir uma emogéo negativa,

Pondo em risco a mim mesmo e aos outros,

Vou, com firmeza, enfrenta-la e evita-la.

Vou prezar os seres que tém natureza perversa

E aqueles sobre os quais pesam fortes negatividades e sofrimentos,
Como se eu tivesse encontrado um tesouro precioso,

Muito dificil de achar.

Quando os outros, por inveja, maltratarem a minha pessoa,
Ou a insultarem e caluniarem,

Vou aprender a aceitar a derrota,

E a eles oferecer a vitoria.

Quando alguém a quem ajudei com grande esperanga
Magoar ou ferir a minha pessoa, mesmo sem motivo,
Vou aprender a ver essa outra pessoa

Como um excelente guia espiritual.

Em suma, vou aprender a oferecer a todos, sem excegéo,

Toda a ajuda e felicidade, por meios diretos e indiretos,

E a tomar sobre mim, em sigilo,

Todos os males e sofrimentos daqueles que foram minhas maes.

Vou aprender a manter estas praticas

Isentas das mdculas das oito preocupagbes mundanas?,
E, ao compreender todos os fenémenos como ilusdrios,
Serei libertado da escravidao do apego.

*As oito preocupa¢oes mundanas sao:

Gostar de ser elogiado / N&o gostar de ser criticado
Gostar de ser feliz / Nao gostar de ser infeliz
Gostar de ganhar / Nao gostar de perder

Desejar ser famoso / Nao gostar de ser ignorado

Texto composto por Geshe Langri Tangda, extraido de The Union of Bliss and Emptiness, de
autoria de Sua Santidade o XIV Dalai Lama. Esta prece budista foi introduzida no dia 27 de
abril de 2006 por Sua Santidade o XIV Dalai Lama no Templo Zu Lai, em Cotia (SP). Sua
Santidade mesmo salientou que “I& este texto todos os dias e recebeu esta transmissao
do comentario de Kyabje Trijang Rinpoche. Lembrou ainda que deveriamos ler Lojong
Tsigyema todos os dias e, assim, incrementarmos nossa pratica do ideal do bodisatva.”
Traduzido por Jeanne R. Pilli, intérprete de grandes professores de meditagao. Certifica-
da para formar professores no Programa Cultivating Emotional Balance no Brasil.

Ferdinand van Zalen

Consultoria na Area de Aviacao

@fvzalen

www.fvzaviationconsultancy.com

ENSINAMENTOS TEOSOFICOS

Fundacao da Sociedade Teosofica

Vocé ja ouviu falar da So-
ciedade Teosofica? Na co-
luna desta edi¢ao, vamos
mergulhar na histéria de
como os seus fundadores
se conheceram e fundaram

Foi em uma fazenda
remota e empoeirada em
Chittenden, Vermont, nos
EUA, durante o outono de

/8 4\
Fe

a Sociedade Teosdfica. I
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Ferdinand
van Zalen

sede em Adyar, na india.
Judge, advogado e escritor
irlandés, amigo préximo
de Helena Blavatsky e de
Olcott, que desempenhou
papel significativo na ex-
pansao da sociedade nos
Estados Unidos.

O principal objetivo da
sociedade é “promover o
estudo da religido compa-

A

1874, para onde o Coronel
Henry Steel Olcott (1832-1907) foi
enviado pelo jornal New York Gra-
phic. Jornalista, Olcott tinha a tarefa
de escrever uma matéria sobre os
extraordinarios fenbmenos espi-
ritualistas que cercavam a fazenda
dos irmaos Eddy, Horatio e William,
os quais afirmavam invocar espiritos
para aparecerem e produzirem ma-
nifestagGes fisicas. Profissional cético
e cauteloso, Olcott estava 1a pronto
para desmascarar ou documentar os
acontecimentos misteriosos.

Foi la que Olcott encontrou Hele-
na Petrovna Blavatsky (1831-1891),
gue longe de ser uma investigadora
comum, era uma “forca da nature-
za”: carismatica, fu-
mante inveterada,
multilingue e irra-
diando uma inten-

as préprias sessoes
espiritas. Helena
imediatamente im-
pressionou Olcott
com sua aparéncia
e maneiras. Mais
ainda, impressio-
nou por causa dos
eventos inexplicaveis que pareciam
segui-la pessoalmente, fendbmenos
mais convincentes e complexos do
qgue o dos irmaos Eddy conseguiam
produzir. O fascinio mutuo pelos fen6-
menos tornou-se o catalisador para a
colaboracdo entre Olcott e Helena que
acabou levando a fundacdo da Socieda-
de Teosdfica em 1875, em Nova York.

Os trés personagens principais da
fundacdo foram Blavatsky, Olcott e
William Quan Judge (1851-1896). Bla-
vatsky, nascida na Russia, era uma for-
te defensora do estudo das religides e
filosofias orientais, que ela acreditava
serem a chave para desvendar os mis-
térios do universo. Olcott, advogado
e jornalista americano, serviu como
o primeiro presidente da sociedade e
foi fundamental para estabelecer sua

"0 principal objetivo
é promover o estudo
sidade que ofuscava da religiéo comparada,
da filosofia e da
ciéncia, bem como
uma compreensao
mais profunda dos
aspectos espirituais”

rada, da filosofia e da cién-
cia, bem como incentivar uma com-
preensao mais profunda dos aspectos
espirituais da existéncia humana.” Os
trés objetivos, conforme discutido nas
colunas anteriores, servem como um
guia para este estudo. Desde 1882, a
Sociedade Teosofica tem sua sede em
Adyar, Chennai, india. A sociedade
cresceu e passou a incluir filiais e cen-
tros de estudo em mais de 50 paises
ao redor do mundo, com um corpo de
membros de todas as origens da vida
e crencas religiosas: catdlicos, hin-
duistas, budistas, mulgumanos, etc.
A organizag¢do ainda hoje promove o
estudo da espiritualidade, dareligido
e da filosofia, bem como a exploragdo
de métodos alter-
nativos de cura e
o desenvolvimen-
to de habilidades
psiquicas.
Olhando para
tras, é possivel
compreender
como Henry Olcott,
Helena Blavatsky e
William Judge fo-
ram visionarios que
buscaram unir pes-
soas de diversas origens e tradi¢Ges na
busca comum pela sabedoria ances-
tral e pelo conhecimento esotérico.
Seus esforcos levaram a criacdo de
uma organizac¢do global que continua
a inspirar e educar pessoas sobre os
aspectos espirituais da existéncia hu-
mana. Sua sede serve como um farol
de esperanca e inspiragao para aque-
les que buscam aprofundar sua com-
preensao dos mistérios da existéncia
e da ndo existéncia. Tanto quanto eu,
teosofista ha 30 anos, muitos teoso-
fistas procuram irradiar, esclarecer e
disseminar o espirito da Sociedade
Teosbfica, seus objetivos e o valor
dos mesmos na vida terrena, agora.
Ferdinand van Zalen, engenheiro e teosofista ha

30 anos, é mestre em Ocultismo e Misticismo.
ferdinandvanzalen@hotmail.com



mailto:ferdinandvanzalen@hotmail.com
https://www.instagram.com/fvzalen/
http://www.fvzaviationconsultancy.com

8

JORNALZEN

Fevereiro/2026

Mascaras e fantasias de
cada um e os retornos
as cinzas da realidade

May Guimaraes Ferreira

AZ mascaras e fantasias sdo uma
as formas de representacao para
ooutrono jogo daalteridade. Deman-
dar a atengdo de alguém ou de um
publico especifico é caracteristico das
relacdes humanas e sociais. As mas-
caras tanto podem servir para cha-
mar aten¢do sobre si mesmo, quanto
paraesconder aidentidade de alguém.

Mesmo que primitivamente as
mascaras servissem para contem-
plar rituais religiosos, podemos pen-
sar sobre mascaras atualmente em
ambientes sociais de mais diversas
denotacoes, tais como: bailes, cele-
bracgoes, pecas teatrais, circos, treina-
mentos, falsear identidades digitais,
criar personagens em dramaturgia
Ou mesmo para enganar ou tirar pro-
veito de alguém ou de uma situagdo
envolvendo poder politico e econ6-
mico. Destarte, as mascaras estdo no
nosso cotidiano e muitas vezes nao
nos damos conta dos riscos que corre-
mos na sociedade em rede. Psicosso-
cialmente falando, mascaras servem
paraempreender dominacdo, aparen-
tar mais confianga, diminuir o medo
dejulgamento, aumentar criatividade
tornando-se mais engragados e ama-
veis, bem como, diminuir a inibicao
com identidades emprestadas a outros
personagens. As mascaras, Como pos-
sivel manifestacdo do inconsciente,
permitem acadaum dialogar comseus
aspectos desconhecidos e sombrios,
quica ambiguos e traumaticos.

Quando pensamos sobre a fanta-
sia, podemos incluir os aspectos sub-
jetivos e inconscientes também. As
fantasias subjetivas sdao protopen-
samentos que criamos em sonhos e
devaneios, como realiza¢do de dese-
jos inconscientes. Antes de falar e
pensar ja éramos capazes de fanta-
siar, primitivamente, desde os esta-
dos iniciais de recém-nascidos. No
nosso mundo onirico criamos est6-
rias, mitos, papéis, brincadeiras e
anedotas como fantasias mentais
inconscientes. Os mitos sdo alingua-
gem originaria do inconsciente, que
mais revelam aspectos dos mistérios
da vida humana sem fornecer expli-
cacOes logicas e racionais.

Nesse sentido, mascaras e fanta-

sias fazem parte do mundo interno
e externo de cada um de nds. Eu sou
do tempo dos bailes a fantasia infan-
tis e adultos. Havia os bailes de mas-
caras e fofdes (personagem tipica do
carnaval ludovicense), onde casados
e solteiros dancavam a vontade, com
quem desejassem, no casario colo-
nial. Os fofées com suas mascaras
assustadoramente horrorosas feitas
em papel marché saiam pelas ruas de
todos os bairros com uma boneca na
mao assustando as criancas e pedindo
uma contribui¢do para continuar na
farra os trés dias de carnaval. A cada
ano eu tinha uma fantasia para des-
filar no baile infantil cheio de confe-
tes e serpentinas no belissimo Teatro
Arthur Azevedo (1817) em S3o Luis
do Maranhao: baiana, havaiana,
cigana, abelha, pescadora de pérolas
etc., sendo todas confeccionadas com
muito esmero em familia.

O carnaval tradicional é conside-
rado a maior festa popular do Brasil
e do mundo envolvendo milhares de
pessoas que vivem trés dias em fun-
¢do dos desfiles, como nas escolas de
samba, cantando em unissono, fan-
tasiados de rei, rainha, colombina,
arlequim e pierrd apaixonados, os
seus desagravos individuais e sociais.
Ao final, exaustos e desconsolados
retornam as cinzas da realidade coti-
diana de onde partiram, em busca de
novos sonhos, paraviver 365 dias até
o proximo carnaval! Através da poesia
Chico Buarque revelao carnaval: “Eu
tou s6 vendo, sabendo, sentindo, escu-
tando e ndo posso falar, tou me guar-
dando pra quando o carnaval chegar”.

Profa. Dra. May Guimardes Ferreira é psicologa, psi-
canalista e arteterapeuta

ACESSE NOSSO SITE: www.jornalzen.com.br

HEROINAS ANONIMAS

Vocé ja pensou no amor
de uma mae com rela-
¢do aos filhos/as? Agora,
imagine o amor de uma
mae de pessoa com defi-
ciéncia? Nao é um amor
qualquer... porque ele é
feito de coragem cuja raiz
é feita de uma resisténcia
gue ndo se abala frente
aos desafios!

Alessandra
Miranda Soares

Amor materno e autocuidado

diferentes (tristeza, ale-
gria, medo, frustragdo) e
as compartilhe com pes-
soas em quem confia.
Permita-se pedir ajuda...
porque quando vocé ndo
esta sozinha e, se trata
com gentileza, esta ensi-
/ nando ao mundo — e a
simesma, que a suavida
também importa.

Esse amor incondicio-
nal alimenta cada passo dado em di-
recdo a inclusio de seu/sua filho/a,
ao desenvolvimento da dignidade na
vida, ao direito de pertencer e ser de
seu/sua filho/a. E esse amor que faz
vocé levantar todos os dias, mesmo
guando o cansago pesa mais que o
corpo. Mas, nesse dia a dia tdo in-
tenso, ha algo igualmente essencial:
0 amor por vocé mesma, porgue cui-
dar exige autocuidado, resistir exige
forca interna e continuar exige lem-
brar de seu préprio valor.

O amor materno vai além do afe-
to. Cada dia de cuidado que vocé
da ao seu filho/a com deficiéncia
é como se fosse um “motor” que a
fortalece e a ajuda a resistir a indi-
ferenca, ao pre-
conceito e a ex-
clusdo. Esse amor
da forga interna
para participar de
reunides das es-
colas, conversas
com médicos, en-
frentamentos de
6rgdos publicos, busca por terapias,
adaptagoes, acessibilidades, entre
uma lista quase infindavel de de-
mandas continuas. O amor na base
de suas acOes didrias pede reconhe-
cimento, e ndo aplausos. E, mais que
isso, pede que vocé nao se perca
nele porque, quando o foco é todo
voltado para os outros/as, é facil
esquecer que vocé também precisa
amor-préprio.

Vocé ndo precisa ser uma “su-
permae” 24 horas por dial Deve,
sim, ser responsavel pela qualida-
de da sua vida, ou seja, ser um ser
humano com limites, duvidas e for-
¢a, mas também com sonhos... O
autoamor é sobrevivéncia e nao
egoismo. Quando vocé se ama, vocé
se cuida para impedir que a exaus-
tdo se torne desespero, que o can-
saco se transforme em desesperan-
cae, que afalta de cuidado se torne
doenca. Permita-se sentir emocgdées

“Quando voceé se
ama, voceé se cuida, e
esse amor é a raiz de

uma resisténcia que
nao se abala” .

Vocé precisa se tor-
nar resiliente para se levantar, mes-
mo quando esta dificil, e se ressig-
nificar para ndo se prender ao que
passou. Procure dizer “ndo” quan-
do precisa e crie momentos de leve-
za, de riso e de autocuidado na sua
vida. A resiliéncia das maes de pes-
soas com deficiéncia é Unica, por-
gue nasce de uma dor que muitos
desconhecem, mastambém de uma
esperanga que poucos conseguem
manter. Ela ndo vem de um “super-
poder”, vem do amor, da conexao,
da responsabilidade, do olhar que
vé o/a filho/a como um ser huma-
no com seu tempo, seu caminho,
sua luz e ndo como um problema a
ser resolvido. E aqui fago um con-
vite carinhoso:
faga uma pausa....
olhe para dentro
e faca uma au-
toavaliagdo ho-
nesta e gentil.
Pergunte-se:
Quando foi

a ultima vez que
fiz algo por mim?

¢ Em gque momentos eu me
sinto forte?

e O gque me faz sentir viva,
além do papel de mae?

Essa reflexdo ndo diminui sua
dedicacdo, pelo contrario, fortale-
ce. Por isso, ndo fique constrangida
para reconhecer que pode chorar,
gue pode falhar, e esta tudo bem!
Afinal, a vida tem um fluxo e tudo
passa, tudo se resolve... Seja gra-
to por ser quem é... (na coluna da
edicdo de Dezembro/2025, abor-
do o tema gratiddo). Vocé é amor
em movimento, mas ndo se esque-
¢a que vocé também é merecedo-
ra de carinho, de respeito, de liber-
dade para viver a vida com plenitu-
de e prazer.

Alessandra Miranda Soares é professora dou-
tora na Ufersa-RN e especialista em Empode-
ramento de Maes de Pessoas com Deficiéncia.
alessandrasoares@ufersa.edu.br
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Do direito ao voto a efetiva
participacao feminina na politica

Rosangela Valio

dia 24 de fevereiro de 1932

ficou marcado pela virada his-
torica na democracia brasileira
com a aprovacdo do Codigo Elei-
toral no pais e abolicdo das restri-
coes de género ao direito de voto.
Ficou reconhecida, pela primeira
vez, a cidadania politica plena das
mulheres, o que ampliou o espaco
de escolha e de voz de milhdes de
brasileiras, e deu inicio a um pro-
cesso de inclusdo que, ainda hoje,
segue em construcao.

A conquista do voto feminino
ndo foi um gesto subito de bene-
voléncia estatal, mas resultado de
décadas de mobilizacdao de movi-
mentos sufragistas, associacdes
femininas, intelectuais e lideran-
¢as que denunciavam a contradi-
¢ao entre um regime que se dizia
republicano e a exclusao de metade
da populacao do processo eleitoral.
Ao abrir o sistema politico a partici-
pacdo das mulheres, o Codigo Elei-
toral de 1932 ndo apenas ampliou o
corpo de eleitores: redefiniu quem
podia ser sujeito de direitos na
esfera publica, com impacto direto
sobre politicas que afetam o coti-
diano e a satide da populacao.

A presenca de mulheres na poli-
tica é fundamental para que as insti-
tuicoes reflitam melhor a sociedade
que representam, afinal, sdo 50% de
sujeitos de direitos, o que justifica
falarmos de candidaturas femini-
nas para melhor trazermos pers-
pectivas diversas sobre cuidado,
trabalho, maternidade, envelhe-
cimento e violéncia, temas muitas
vezes invisibilizados nos espacos
decisdrios majoritariamente mas-
culinos. Quanto mais mulheres se
colocam como candidatas, mais se
rompe o ciclo de sub-representacao
emais meninas e jovens passamase
ver como parte possivel desse lugar
de fala e poder.

Além disso, candidaturas de
mulheres contribuem para quali-
ficar o debate publico e ampliar a
agenda politica. Elas tendem a pau-
tar com mais intensidade politicas
de protec¢do social, satude integral,
combate a violéncia de género,
educacao e creches, bem como
temas ligados a conciliacdo entre
trabalho e vida familiar. Fortalecer
essas candidaturas significa inves-
tir em projetos que cuidam tanto
das estruturas do Estado quanto da
saude fisica e mental das pessoas.
Asvozes femininas curam a demo-
cracia!

A participag¢ao femininana poli-

tica também tem se destacado em
pautas centrais para a vida das
mulheres, como o enfrentamento
a violéncia doméstica e sexual, a
garantia de acesso a servicos de
sadide de qualidade, direitos sexuais
e reprodutivos, politicas de saude
mental, protecdo dainfancia, segu-
ranca publica sob perspectiva de
género e combate ao racismo. Ques-
toes como renda, trabalho digno,
moradia, mobilidade urbana, meio
ambiente e cuidado com pessoas
idosas ou com deficiéncia ganham
contornos mais completos quando
atravessadas pela experiéncia de
quem, historicamente, assumiu
o cuidado da vida em todas essas
dimensoes.

Nas tltimas décadas, politicas de
estimulo ao registro, financiamento
e investimento em candidaturas
de mulheres e de pessoas indige-
nas e negras passaram a integrar a
agenda democratica, reconhecendo
que ndo basta poder votar, é preciso
criar condicoes reais para disputar e
ocupar o poder. Ao fortalecer essas
candidaturas, amplia-se a possibi-
lidade de desenhar politicas publi-
cas sensiveis as desigualdades de
género e raca, incluindo agoes vol-
tadas a saude fisica e mental, ao
enfrentamento da violéncia e a pro-
mocao de ambientes mais seguros
e saudaveis para toda a sociedade.

Celebrar o dia do direito de voto
feminino é, portanto, mais do que
lembrar uma data historica, é rea-
firmar um compromisso com uma
democracia que protege vidas, em
que género e raca ndo sejam cri-
térios de exclusdo da vida politica
e em que a diversidade de expe-
riéncias se traduza em decisdes
mais justas, humanas e cuidado-
sas. Ao rememorar essa data, lem-
bramos que direitos politicos sdo
conquistas historicas, e que forta-
lecer a presenca de mulheres e pes-
soas indigenas e negras nas esferas
de poder é também uma forma de
cuidar da satide danossa democra-
ciae, emultimainstancia, dasaude
fisica, mental, cultural e histdrica
de todas as pessoas.

Que neste ano de eleicOes gerais
possamos usar dessa memdria para
transformar o voto em instru-
mento consciente de promoc¢ao da
igualdade de género e raca, enfim,
darmos continuidade ao legado e
ajudarmos nessa escalada pela real
representacao da diversidade da
populacado brasileira.

Rosangela Valio é advogada na drea de gover-

nanga corporativa
rosangelavalio@hotmail.com

AUTOCUIDADO & BEM-ESTAR

Olhar para dentro

Vocé ja teve a sensacao
de que, em meio a cor-
reria do dia a dia, mal
consegue ouvir a prépria
voz? Se isso ja aconte-
ceu com vocé, tal situa-
¢do é um alerta para pa-
rar, respirar e se ver, se
auto-observar...

A auto-observacdo é a
habilidade de perceber o

Jackeline
Susann

vestindo, como arrumou
o cabelo hoje.

¢ Tente s6 notar, sem
julgar.

e Sinta a temperatu-
ra do ambiente, perceba
se seu corpo estd tenso
ou solto.

e Agora utilize o es-
pelho interno para se
observar.

proprio estado da mente
e do corpo. Esta é uma maneira de
descobrir as nossas emocdes e rea-
¢Oes, o modo como respondemos
as diversas situagdes trazidas pela
vida (ou pela nosso pensamento!).
Quando realizada de maneira con-
tinua, a auto-observacdo é a opor-
tunidade de conhecer os sentimen-
tos que estdo escondidos no nosso
intimo e isso nos ajuda a entender
guem realmente somos.

A acdo de observar asimesmo €,
portanto, um con-
vite para perce-
ber o que se pas-
sa na nossa men-
te e também no
corpo. E curioso
iss0... pois se ha-
bitamos em nods,
como ndo sabe-
mos quem realmente somos? A ver-
dade é que a rotina frenética nos
distrai e nos empurra para a agao
automatica. Sem perceber, vamos
nos perdendo no caminho. Por isso,
a primeira tarefa do autocuidado é
justamente essa: parar e se percebetr.
Que tal experimentar agora?

¢ Dé uma pausa, respire fundo e
reserve cinco minutos do seu tempo.

¢ Primeiro, olhe para o seu exte-
rior, sem pressa: perceba suas maos,
os tracos da pele, a roupa que estd

“A auto-observacao
é a habilidade de
perceber o proprio
estado da mente
e do corpo”

e Respire mais uma
vez e pergunte-se: 0 que estd pas-
sando pela minha cabega agora?
Que sentimento habita em mim
neste instante? Deixe o sentimento
fluir. Pode ser tristeza, alegria, raiva,
inquietacdo, calma... Nao importa.
N3o precisa se culpar ou tentar jus-
tificar o que passa em seu interior.
Apenas permita-se sentir e obser-
var, como quem testemunha as on-
das do mar. Essa acdo de autocuida-
do comega por um gesto que parece
simples, mas que
na verdade é pro-
fundo: tornar-se
espectadora de si.
Entdo, que tal
incluir uma pau-
sa para auto-ob-
servagao na sua
rotina? Pequenos
instantes em que vocé para, respi-
ra e se encontra. Afinal, autocuida-
do também é isso: criar um espaco
intimo de acolhimento para sim-
plesmente ser e se reconhecer no
mundo. A auto-observacgdo é a arte
de ser espectadora de mim; de dei-
xar o Eu aflorar, livre e sem o peso
constante do julgamento.

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

Profa. Dra. May Guimardes
Atendimento Online & Presencial

Psicéloga - Arteterapeuta - Psicanalista

guimaraesferreiramay1@gmail.com

(B (98) 98818-2334
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REPENSANDO A LOUCURA

Acabamos um ano e j3 ini-
ciamos um novo ciclo cheio
de novos desafios, alguns
ja conhecidos, outros ines-
perados. A vida ndo para
e as situacdes do dia a dia
vao acontecendo, muitas
vezes, sem uma pausa se-
quer. Eimportante reservar
os primeiros meses do ano
para uma autoavaliagao

Ligia
Splendore

O que intenciono para 2026?

Existe ainda muito pre-
conceito em relagdo aos
transtornos mentais. Assim
como existe muita resistén-
cia para admitir que preci-
samos de ajuda. Depois de
quase 20 anos trabalhando
na area e acompanhando
pessoas em sofrimento, eu
vejo a saude mental ndo
como um “problema”, mas

sobre aquilo que ndo queremos mais
levar conosco e o que intencionamos
para o novo ciclo. Reserve um tempo
para fazer isso, respire algumas ve-
zes profundamente e traga para a sua
consciéncia quais as suas inten¢ées
para este ano. Anote. Escreva algumas
metas e aquilo que gostaria de desen-
volver ou cultivar mais.

Por exemplo: “Quero exercitar
mais e cuidar do meu corpo”. Tente
especificar trés agdes concretas para
isso e deixar claro o que quer sentir:
“Quero melhorar o meu bem-estar,
me sentir mais ativo/a”. A partir dis-
so é importante prestar aten¢do nas
crengas que vao
surgir, como
“Ndo tenho tem-
po, ndo gosto de
fazer exercicios,
ndo sei por onde
comegar”. A nos-
sa mente é voraz
para se justificar.
Preste atencaoe
busque formas
de assumir o co-
mando da sua
vida — se vocé ndo fizer isso, ninguém
vai fazer por vocé!

N&o é a toa que em janeiro temos
a campanha Janeiro Branco, dedica-
da a conscientizagdo e promocdo da
saude mental. Criada em 2014 pelo
psicélogo Leonardo Abrahdo, a campa-
nha utiliza o inicio do ano simbolizado
por uma “pagina em branco” como
0 momento oportuno para planejar,
cuidar e reescrever novas histdrias
para a sua vida. O objetivo é incentivar
reflexdes sobre o cuidado emocional,
psicolégico e social, reforgar habitos
saudaveis, relagdes equilibradas e
encorajar politicas publicas voltadas
ao bem-estar psicoldgico. Portanto,
busque formas de cuidar da sua saude
mental, identificando sinais de sofri-
mento emocional e buscando apoio
profissional se necessdrio. Cuidar da
mente é essencial para termos uma
vida saudavel e plena.

“E importante reservar
os primeiros meses
do ano para uma
autoavaliacao sobre
O que nao queremos
mais levar conosco e
0 que intencionamos
para o novo ciclo”

como uma solug¢do. Muitas pessoas
superam o seu sofrimento psicolégico
a partir do momento que reconhecem
aimportancia de falar sobre seus sen-
timentos e emogodes.

Desde o seu langcamento em 2017,
0 movimento Repensando a Loucura
(@repensandoaloucura) vem abrindo
espaco para dialogo entre os experien-
ciadores — as pessoas que passam
por crises psicoespirituais. (confira
datas dos encontros online gratuitos
na Agenda, pdgina 15). Tod@s sdo
sempre muito benvindos/as!

Finalizo com uma poesia do expe-
rienciador F.S. depois do encontro pre-
sencial de janeiro
deste ano:

Que bom nos
encontrar!

O novo ano
chegou!

Um pequeno
anjo que surge
Trazendo ale-
gria, paz e amor
No dia chuvoso,
nosso calor
Nos abragos calorosos

Coragdes se unem

Com muita leveza

E gostosa firmeza

Despertando o amor pela experién-
cia da vida!

No caminhar, no sentir

Leveza e confianga

Perddo e autoperddo

Diverséo e inspiragdo

E 0 Sol surge na hora exata!

E o fogo é aceso nos nossos coragbes
O tambor traz o ritmo e a danga
acompanha

No ritual, o vento abengoa nossa
campanha

Que coisa linda. Foco na amizade!
Sempre nos rever, irmdos de alma!
Que possamos com brevidade,
Reunir nossa pequena sociedade!

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

Cada paciente é tnico!

Alice Garcia

uatro de fevereiro, Dia Mundial de

Combate ao Cancer. Data interna-
cional dedicada a conscientizacdo, a
prevencdo, ao diagndstico precoce e ao
cuidado integral das pessoas que enfren-
tam a doenca. O tema da campanha atual
é United by Unique (Unidos pelo Unico),
quereforca que, embora estejamos todos
unidos na luta contra o cancer, cada
paciente é iinico, com sua propria hist6-
ria, necessidades e expectativas.

Mas o que é o cancer? Por definigdo,
sdo células do nosso corpo que perdem a
capacidade de morrer e se multiplicam
de forma desordenada invadindo teci-
dos vizinhos e até distantes através da
corrente sanguinea, ou linfatica. Muito
se fala sobre prevencao, por exemplo,
evitar o tabagismo e alcool, praticar
esportes, cuidar da alimentagdo, fazer
exames preventivos, entre outros. O
fato é que ndo ha como erradicar o can-
cer porque ndo existe um agente Gnico
para o aparecimento do cancer, como é
o caso do sarampo. Por isso, temos que
conseguir novos meios de combate a
doenca. Diversas inovagdes em oncolo-
gia geral vem sendo desenvolvidas nos
ultimos anos. Algumas delas incluem:

1. Inteligéncia artificial: que tem
sido aplicada a oncologia para ajudar
na analise de grandes quantidades de
dados e na tomada de decisdes clinicas.
Isso inclui a analise de exames de ima-
gem, como tomografia e ressonancia
magnética, para auxiliar no diagnds-
tico e tratamento do cancer.

2. Radioterapia de precisdo: técnica
que utiliza imagens de alta resolucdo
para direcionar a radia¢do de forma
mais precisa as células cancerigenas,
minimizando a exposicdo das células
saudaveis. Isso pode ajudar a reduzir os
efeitos colaterais e melhorar os resul-
tados do tratamento.

3. Cirurgia robdtica: técnica minima-
mente invasiva que utiliza rob6s para
realizar cirurgias com maior precisao e
menor trauma ao paciente. Essa abor-
dagem pode ser particularmente Gtil no

tratamento de canceres em areas dificeis
de alcangar, como o pancreas e o esdfago.

4. Nanotecnologia: tem sido aplicada
aoncologia para desenvolver novos tra-
tamentos que sdo mais direcionados as
células cancerigenas e menos toxicos
paraas células saudaveis. Isso inclui o uso
denanoparticulas paraentregar medica-
mentos diretamente as células doentes.

5. Medicina regenerativa: area de pes-
quisaquebuscaregenerar tecidos e 6rgaos
danificados por doencas como o cancer.
Isso pode incluir o uso de células-tronco
para regenerar tecidos danificados ou a
impressdo em 3D de drgdos artificiais.

6. Car-T cells: consiste em coletar
células imunoldgicas de cada paciente,
que sdo geneticamente reprogramadas
em laboratorio, ficando aptas em reco-
nhecer no tumor as células que carre-
gam variantes genéticas especificas.
Além disso, ja estdo disponiveis trata-
mentos como imunoterapia, terapias-
-alvo, gendmica do cancer, medicina
personalizada e monitoramento de
células tumorais circulantes.

Essas sdo apenas algumas das ino-
vagoes que estdo ajudando a melhorar o
tratamento do cancer. A medida que as
pesquisas continuam aavangar, é possivel
que novas abordagens e tecnologias sur-
jam para ajudar a combater essa doenga
devastadora. E muito importante tam-
bém saber que cada uma dessas inovagoes
serve para tipos especificos de cancer.

O cancer é uma doenga plural, com
comportamento tinico em cada drgao
e com caracteristicas genéticas singu-
lares. Como oncologista, enfrento dia-
riamente essa realidade. O tratamento
do cancer vai muito além de protocolos
e medicamentos. Envolve acolhimento,
escuta qualificada e decisdes compar-
tilhadas, sempre com um cuidado cen-
trado no paciente. Essa é uma batalha
dura, grande e necessaria para que pos-
samos dar aos pacientes o melhor que a
ciéncia ja conseguiu para controle dessa
doenga, nao desistindo nunca de novos
caminhos com bons resultados.

Alice Garcia é oncologista clinica

Lge Spfertore

PSICOLOGA

(11) 98444-9877
@ligiasplendore
www.iluminarpsicologia.com
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Carnaval: o que a fantasia
de ‘mulher’ esconde?

Maria Lis Cardoso

omo jurista e analista de dados,

minha mente esta treinada para
identificar padrdes e inconsisténcias.
Como mulher transexual, aos meus
37 anos, minha pele estd marcada
por um sistema que me expulsou no
momento em que me viu como dife-
rente. A voz que escreve este texto é
ade um corpo que sentiu, em 2004, 0
peso da exclusdo em um cenario onde
nado havia internet ou redes sociais
para buscar reftgio.

Em Imbituba, no litoral de Santa
Catarina, um bloco de Carnaval me
fez acreditar, por um momento, que
eu poderia ser quem sou. Pela pri-
meira vez, vi homens vestidos de
mulher brincando e sorrindo, e me
senti em um ambiente confortavel,
sem ser publicamente hostilizada. O
que eu nao sabia era o risco de conti-
nuar existindo apds a quarta-feirade
cinzas sendo quem sou: uma mulher
transexual. Ali se revelava uma falha
légica na nossa convivéncia — um
erro de raciocinio da sociedade que
acredita que o espaco publico per-
tence apenas ao homem cisgénero e
que o lazer dele pode ser construido
sobre o corpo e a dignidade do outro.

O fen6meno de homens cis que
se “vestem de mulher” é vendido
como libertacao ou brincadeira, mas
a analise de dados e a vivéncia juri-
dica revelam outra face. Existe uma
linha ténue — e perigosa — entre o
direito de brincar e a seguranca do
proximo. Paramuitos desses homens,
o ato de fantasiar-se é interpretado
como um “salvo-conduto”, uma per-
missdo invisivel para tocar e invadir
o corpo alheio. O que para o homem
é um figurino de plastico retirado
na quarta-feira de cinzas, para mim
era a possibilidade de existéncia que
extrapolava os limites permitidos.
Enquanto eles guardavam as roupas,
pessoas se reuniam para me esperar
voltar paracasa. A “reunidao familiar”
nao era para me acolher, mas para
decretar que eu deveria cortar os cabe-
los e queimar minhas roupas. No chao
da sala, o vidro de alcool e os fosforos
eram a prova de que aquela familia
catélica, frequentadora da “Sagrada
Familia”, estava me dizendo que eu
nao cabia naquele sistema.

Essas pessoas que expulsam um
adolescente de casa sao pessoas
comuns, e foi naquele momento de
violéncia que algo me disse: “é agora
oununca, vocé merece respeito” . Juntei
minhas roupas do chdo, fuiao banheiro
e, em um ato de resisténcia, vesti algo
ainda mais feminino e sai de casa. Para
travestis e mulheres trans, a identi-
dade é um ato politico; para o homem
cis no Carnaval, é apenas um apaga-
mento do outro. Ele utiliza a estética
feminina paraacessar espacos de afeto
entre seus pares, mas mantém intacta
a estrutura que agride quem vive essa
identidade 365 dias por ano.

Como jurista, vejo que a agressivi-
dadendo é acidental, mas um sintoma;
como neurodivergente, percebo que a
sociedade opera em “scripts” auto-
maticos de opressao — que sdo como
roteiros decorados que as pessoas
seguem para excluir quem é diferente.

Esse sistema opera em ‘“algorit-
mos de exclusdo”: regras invisiveis
que determinam quem pode ou ndo
ocupar espacos dignos. O mesmo
homem que se diverte com uma tiara
rosa € o que, na quarta-feira de cin-
zas, mantém o sistema que impede
umamulher trans de ter um emprego.
E o exemplo do tio presente naquela
reunido familiar: um homem casado,
pai de familia, cat6lico, mas que usu-
frui do prazer de ser cliente da pros-
tituicdo e marca encontros pelo
WhatsApp escondido da esposa. Este
foi o homem que ajudou a determinar
que minha vida ndo tinha lugar ali.

O respeito ndo é algo que se tira
junto com uma saia ou um biquini. O
Carnaval ndo pode ser o refligioonde a
opressao se veste de purpurina. E fun-
damental que a escuta ativa e a vali-
dacdo das experiéncias das mulheres
(cis etrans) sejam a base para espacos
seguros. Afinal, em qualquer codigo
— seja ele juridico, de programa-
¢do ou social — a liberdade de um
nao pode ser executada se ela cau-
sar o “crash” da dignidade do outro.
Na tecnologia, o “crash” é quando o
sistema encontra um erro tdo grave
que para de funcionar; na vida real, o
“crash” acontece quando o precon-
ceito trava a vida de um ser humano
e interrompe o seu direito de existir.

Maria Lis Cardoso é jurista nas dreas de Direito
Penal e Direitos Humanos
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CONFRARIA DA MENTE

Enquanto este texto
chega aos leitores, esta-
rei novamente na india.
Digo “novamente” com
um sorriso silencioso,
porque ja perdi a conta
exata das vezes que es-
tive neste pais que co-
nhece os caminhos da
magia da transformacao
humana. Foram mais de
30viagens! A primeira, no

Andrés
De Nuccio

Por que eu sempre volto a india...

diferentes se reconhe-
cem, as vezes, num sim-
ples encontro de olhares,
como se duas almas se
abracassem em siléncio.

Costuma-se dizer que
a India é espiritual. Mas
isso ainda é pouco. A es-
piritualidade ali ndo se
restringe aos templos
ou aos momentos for-
mais de meditacao. Ela

ano 2000, foi a concretizacdo de um
sonho antigo, daqueles que nascem
cedo e ndo nos largam. Eu tinha 14
anos quando ouvi falar pela primeira
vez de ioga, meditacdo e da sabe-
doria que vinha do Oriente. Algo
em mim reconheceu essa sabedoria
ancestral antes mesmo de entender
seu significado e importania. Desde
ent3o, voltei muitas vezes a india:
levei grupos, voltei sozinho, estudei,
meditei, caminhei, sentei em silén-
cio, conversei com monges. Conver-
sei com pessoas simples que nunca
ouviram a palavra espiritualidade,
mas a vivem sem precisar nomea-la.

Cada viagem a india foi diferente
e, ainda assim, to-
das pareciam um
reencontro, um
resgate.

Estar em outra
cultura nos mostra
algo precioso que
raramente percebemos no cotidiano.
Aquilo que pensamos, sentimos e
fazemos n3o é a verdade. E apenas
uma compreensao ou manifesta-
¢do possivel entre muitas. Quando a
mente se encontra diante de outros
ritmos, outros gestos, outros valores,
ela comeca a relaxar suas certezas,
ou seja, acontece uma reconfigu-
racdo da “verdade” e, aos poucos,
algo se revela com clareza serena.
Existe uma diferenca profunda entre
nés — a inteligéncia que observa, e
os modos habituais de viver e inter-
pretar a vida.

Na india, essa compreensdo n3o
aparece apenas em livros, discursos
ou narrativa. Ela estd presente no
cotidiano, no olhar curioso que nao
julga, no sorriso trocado sem pressa,
na forma como as pessoas parecem
aceitar que cada um/a é exatamente
oMo 0 universo permite que seja. Ao
invés de nos cobrar adaptagdoaum
padrdo de ser, ha uma curiosidade
viva, quase infantil, por quem somos
e 0 modo como vivemos. Universos

“Ha lugares que
nao visitamos.
Ha lugares que

nos atravessam”

permeia a vida comum. Esta pre-
sente nos contrastes que convivem
sem conflito aparente. O antigo e
o moderno. O siléncio interior e o
movimento incessante das ruas. A
india nos ensina, sem precisar ex-
plicar, que o espiritual e o material
ndo sao opostos. Eles coexistem, se
entrelacam, se sustentam.

Talvez por isso eu sempre volte.
Porque ali sou lembrado, de maneira
muito concreta, de que a vida pode
ser vivida com menos divisoes rigi-
das. Porque ampliar os préprios pa-
radigmas nao é um exercicio intelec-
tual, mas uma experiéncia sensivel.
Ao mudar o cendrio externo, algo
dentro se reorga-
niza. A mente se
abre. O coragao
amolece. E a exis-
téncia parece ga-
nhar mais espago
para respirar.

Desde o inicio desta viagem,
no dia 12 de fevereiro, tenho com-
partilhado no Instagram (@andres-
denuccio, @instituto.isvara) frag-
mentos dessa travessia. Pequenos
relatos, imagens, encontros e im-
pressOes. Nao como quem ensina,
mas como quem continua apren-
dendo. Talvez, diferentemente de
mim, vocé nunca tenha pensado em
visitar a india, menos aimda fazer
meditagdo em um ashram indiano...
mas posso garantir — com base
na experiéncia de muitas pessoas
que foram a india comigo ao longo
de 30 anos — que vocé vai viver
uma experiéncia de transforma-
¢do profunda e de reconec¢do com
seu “ser”. Talvez, ao acompanhar
meus relatos online, vocé sinta esse
chamado e também esse convite
delicado para olhar a prdpria vida
com mais amplitude, curiosidade,
amorosidade e gentileza.

Andrés De Nuccio é psicologo e professor de

meditagdo
diretor@isvara.com.br
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O Rotary transforma vidas...

Graziela de Almeida

inte e trés de fevereiro. Dia do
Rotary! Vamos conhecer mais
sobre esta organizagdo internacional?

O Rotary International é uma
organizacao global de clubes de ser-
vico composta por lideres comuni-
tarios, profissionais e empresarios
unidos pelo propdsito de servir ao
proximo e promover impacto social
duradouro por meio de ac¢des volun-
tarias. Sem fins lucrativos, aparti-
dario e ndo religioso, o Rotary esta
presente em mais de 219 paises e ter-
ritorios, reunindo mais de 1,4 milhdo
de rotarianos engajados em projetos
que transformam vidas e fortalecem
comunidades ao redor do mundo.

Em 1905, o Rotary nasceu em Chi-
cago, quando o advogado americano
Paul Harris reuniu profissionais de
diferentes areas paratrocar experién-
cias, fortalecer amizades e promover
acoes em prol do bem-estar social. Ao
longo de mais de um século, o Rotary
cresceu e se consolidou como uma
das maiores redes mundiais de lide-
res dedicados ao servigo comunitario
e ao desenvolvimento humano, cuja
acdo se expandiu rapidamente até
chegar ao Brasil no inicio do século
XX: o primeiro Rotary Club, foi fun-
dadoem 1925, do Rio deJaneiro e hoje
sao milhares de rotarianos no Brasil
atuando em iniciativas que promo-
vem saude, educagdo, meio ambiente
e inclusdo social.

“Dar de si antes de pensar em si”
é o propdsito, lema do Rotary e um
chamado ao altruismo e ao compro-
misso com a comunidade valores que
estdo na base de sua missao de ser-
vir ao proximo, defender altos padrées
éticos e promover a paz e a compre-
ensdo mundial. Para alcangar esses
objetivos, o Rotary estimula proje-
tos nas areas de:

- Promocdo da paz.

- Combate a doengas.

- Agua limpa e saneamento.

- Melhorando a satide materno-
-infantil.

- Apoio a educacao.

- Desenvolvimento econdmico.

- Protecdo do meio ambiente.

Nessa linha, além dos clubes tra-
dicionais para adultos, o Rotary tam-
bém apoia clubes para criangas e
jovens: Rotakids (7 a 12 anos); Inte-
ract Club (12 a18 anos); Rotaract Club
(18 a 30 anos.), estrutura que amplia
o alcance do servigo voluntario em
todas as faixas etarias.

Funcionando em distritos respon-
saveis pela acdo em regides e ope-
rando localmente por meio de clubes,
o Rotary possui voluntarios de dife-
rentes profissoes e areas de atuagao;
um presidente e uma diretoria em

cada clube que conduzem as ativida-
des no ano rotario durante o qual rea-
liza reunides periddicas para planejar
e debater, e executar acoes e parti-
cipar de projetos locais, nacionais e
internacionais.

Ao longo de sua histdria, o Rotary
tem atuado em diversas frentes de
impacto social, com resultados con-
cretos em todo o Brasil e no mundo.
Entre as principais contribuicdes
estao:

- Campanhas de vacinagao e saude,
especialmente contra a poliomielite,
um dos grandes marcos internacio-
nais de acdo da organizacao, iniciada
em 1979, e que mobiliza recursos,
voluntarios e parcerias em diversos
paises para erradicar esta doenga no
mundo.

- Projetos de educacao e inclusao,
escolas, cursos e bolsas de estudo.

- Apoio a comunidades vulnera-
veis, com ac¢des em prol de familias,
criangas, idosos e pessoas em situa-
¢do de risco.

- Projetos ambientais e de susten-
tabilidade, como plantio de arvores e
programas de recuperacdo ambiental.

- DoacOes de equipamentos,
cadeiras de rodas e recursos de apoio
a saude e mobilidade.

Os resultados dessas acoes refle-
tem o compromisso dos rotarianos
em promover mudangas significati-
vas e sustentaveis nas suas comuni-
dades. Em Indaiatuba, onde atuamos,
o Rotary Club Inspira¢do é um exem-
plo claro de como o movimento
rotario gera impacto local. Entre os
projetos ja realizados e em anda-
mento, destacam-se:

« Capacitacdo profissional, com
oficinas para gerac¢do de renda.

- Projetos socioambientais, inclu-
indo recuperagao de nascentes e edu-
cacdo ambiental.

- Iniciativas de apoio a juventude,
com palestras e orientacao para esco-
lhas de carreira.

- Parcerias com entidades locais
para projetos que fortalecem a comu-
nidade.

Muito mais do que um clube social,
o Rotary é uma forca global de trans-
formacao, movida por pessoas comuns
que escolhem fazer o bem de forma
consistente. A atuacao dos Rotaria-
nos tem deixado um legado de servi-
¢os, parcerias e impacto que beneficia
milhares de pessoas, incentivando uma
culturade solidariedade, responsabili-
dade e cidadania.

Graziela de Almeida é presidente da Comissdo de
Servigos a Juventude (2025-26)

Rotary Club de Indaiatuba Inspiragdo — reunides

quinzenais, quintas as 20h.
https://www.rotaryindaiatubainspiracao.org.br/

Instagram: @rotaryinspiracao

E-mail: indaiatuba-inspiracao@rotary4621.org.br

DIREITOS & ANTICAPACITISMO

As coalizGes e movimentos
pelos direitos da pessoa
com deficiéncia no Brasil
decorreram das articula-
¢Oes sociais constituidas
por ativistas, organizacoes
da sociedade civil e espe-
cialistas, focados na garan-
tia daigualdade, cidadania
e dainclusdo social. Coali-
z0es frequentes e funda-

Genigleide
da Hora

Pelo direito de se manifestar

na sociedade. Somente a
existéncia do marco legal,
de discursos e narrativas
pro-inclusdo ou de cam-
panhas e propagandas
(que parecem abracar a
orientacdo legal inclusi-
va, veiculadas nas midias
convencionais e sociais),
nao hd como contemplar
as pessoas com deficiéncia

mentadas pelo principio
“Nada sobre nds sem nds” (criado
por Mike Oliver, académico com de-
ficiéncia fisica britanico, no contexto
da luta por voz ativa na década de
1980), monitoram a implementagao
de leis que abragaram firmemente as
discussdes que garantem os direitos
da pessoa com deficiéncia e a deman-
da de conhecer os marcos de sua luta:
a) Lei Brasileira de Inclusdo (Lei N2
13.146/2015): principal instrumen-
to legal, fundamentado no modelo
biopsicossocial da deficiéncia, que
enfatiza a remocao de barreiras em
vez de focar na “limitacdo” individual
da pessoa com deficiéncia.

b) Convencdo sobre os Direitos das
Pessoas com De-
ficiéncia (2006,
ONU): acordo in-
ternacional, com
status de lei, que
ratifica as garantias
de instrumentos le-
gais incorporados
ao ordenamento
juridico brasileiro.

Fundamentadas
nesse marco legal,
as politicas publicas
devem passar a fortalecer movimen-
tos sociais e coalizdes que ratificam
os direitos da pessoa com deficiéncia
para que sejam incluidas na sociedade.
Mas nem sempre isso acontece... e a
violacdo de nossos direitos ocorre a
todo momento. A alta frequéncia de
experiéncias de exclusdo e de capa-
citismo por todo o pais dificulta ain-
da mais a implementacdo efetiva de
mudancas. Por isso é preciso persistir
na defesa e promocdo do lema “Nada
sobre nés sem nés” para combater
atitudes e procedimentos excludente
gue violam nossos direitos descarada-
mente, como ja abordado em colunas
anteriores do JORNALZEN.

Para tanto, os sistemas publicos
devem se articular entre si para — em
conjunto — implementarem propdsi-
tos comuns em prol do reconhecimen-
to, respeito e inclusdo das diferencas

“A cidadania
da pessoa com
deficiéncia se
materializa na
valorizacao de sua
participacao
e contribuicao
politica e social”

e suas familias.

Existem inteng¢des politicas que se
originam de legisladores e gestores
institucionais que se autodeclaram
“inclusivos”. Todavia, eles agem politi-
camente sem consultar e ouvir nossas
vozes! Tentam manter e/ou elaborar
novos projetos e leis que (suposta-
mente) possam responder as deman-
das da pessoa com deficiéncia, sem
ouvi-las... Entdo, eu questiono: qual o
real sentido de se mobilizarem torno
do lema “Nada sobre nés sem nés”
se ndo ha consulta as pessoas com
deficiéncia, que deveriam ser ouvidas
para ratificar a validade ou a futura
efetividade de iniciativas inclusivas?

Representatividade inclusiva signi-
fica estar em posicao
de nos expressar-
mos publicamente
e sermos ouvidos
com respeito e cui-
dado, de avaliarmos
propostas e de vali-
da-las com base em
nossas demandas e
experiéncias reais. A
cidadania da pessoa
com deficiéncia se
materializa na valo-
rizagdo de sua participagdo e contribui-
¢do politica e social, e ndo em receber
— de cima para baixo — politicas ou
legislagdo que ndo nos atendem.

Arepresentatividade é um dos pi-
lares fundamentais do estado demo-
cratico de direito porque assegura o
direito de manifesta¢do de cada grupo
social em situacdo de vulnerabilidade
em debates sobre assuntos de interes-
se geral, de forma que tenham suas
demandas e aspiracdes contempladas
nas decisOes politicas. Um pais que
nao se compromete com o respeito
arepresentatividades ndo tem como
progredir social e economicamente,
por isso continuaremos a lutar pelo
lema “Nada sobre nds sem nds”!

Genigleide da Hora é professora doutora na
Universidade Estadual de Santa Cruz (Uesc) e
militante contra o capacitismo.
gshora@uesc.br
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ALIMENTACAO CONSCIENTE

O caminho para a saude plena

“Comer é uma
necessidade,

mas comer com
inteligéncia é uma arte”
— Francois de La
Rochefoucauld

Integrativa, uma palavra
do momento: comunidade
integrativa, saude integra-
tiva, medicina integrativa,

Mada
Neves

energia, ajuda a prevenir
doengas cronicas e favo-
rece um envelhecimento
saudavel. E um “gesto de
amor-proprio” e uma fer-
ramenta terapéutica, onde
o nutricionista trabalha em
conjunto com o paciente
o para encontrar um estilo
de vida mais harmonico.
Os quatro pilares da ali-

terapia integrativa, ali-
mentacgado integrativa. Mas qual é o
significado de integrativa? Do latim
integrare, “tornar inteiro”, refere-se
a uma abordagem que promove a
unido, completude e sintese de di-
ferentes elementos, visando tratar
algo em sua totalidade. E uma abor-
dagem holistica que se concentra no
individuo como um todo.

Na alimentacdo integrativa, a
nutricdo trata o individuo como um
todo — biolégico, emocional, mental
e social — e ndo foca apenas na con-
tagem de calorias ou na restri¢do ali-
mentar. Prioriza alimentos naturais,
organicos e funcionais, buscando o
equilibrio do orga-
nismo, a saude in-
testinal e arelagdo
consciente com a
comida. No que
tange a individua-
lidade bioquimica,
a nutrigdo integra-
tiva reconhece que
cada corpo é uni-
co, respeitando o
metabolismo e as
necessidades espe-
cificas de cada pessoa. Atualmente,
a visdo de alimentacdo consciente
(mindful eating), o foco é colocado
no prazer, na qualidade e na relacao
com a comida, substituindo ultrapro-
cessados por alimentos naturais e
minimamente processados.

Aalimentagdo integrativa entende
que habitos, emocgGes e alimentacdo
estdo interconectados e impactam a
saude de dentro para fora. Ha grandes
beneficios nesta pratica que vai além
das dietas restritivas porque ela visa
areeducacgdo alimentar sustentdvel e
prazerosa através de alimentos funcio-
nais que consiste na utilizacao de com-
postos bioativos e alimentos que pro-
movem a saude (anti-inflamatorios),
fortalecendo o sistema imunolégico
e melhorando a microbiota intestinal.
Avisdo é de saude a longo prazo que
proporciona bem-estar, melhora a

“A visao integrativa
proporciona bem-
estar, melhora a
energia, ajuda a
prevenir doencas
cronicas e favorece
um envelhecimento
saudavel.”

mentagao overstress sao:

Qualidade: consumir comida de
verdade, in natura e minimamente pro-
cessada, priorizando frutas, legumes,
verduras, graos integrais e evitando ao
maximo ou eliminando de vez alimen-
tos processados e ultraprocessados,
gue sdo nocivos a salde por serem
ricos em agucar, sal e gorduras.

Quantidade: o suficiente para as
necessidades individuais, mas sem
excessos. E importante consumir
alimentos em propor¢ao adequada
para suas necessidades energéti-
cas e nutricionais. Nao se trata de
restricdo, mas de moderacao e de
entender o que seu corpo precisa.

Variedade/
equilibrio: um pilar
n3ao menos impor-
tante esta ligado a
cores e grupos de
nutrientes no pra-
to. Um prato colori-
do garante mais vi-
taminas e minerais.
Serd sempre uma
boa escolhaincluir
diferentes grupos
alimentares.

Adequacgdo: é primordial ajustar
aidade, ao sexo, estado de saude, a
rotina e ao nivel de atividade fisica.
Juntos, eles formam uma base para
uma nutricdo saudavel, focando em
alimentos frescos, propor¢des corre-
tas e personalizagado.

O quarto pilar personaliza os ou-
tros, pois reconhece que as necessi-
dades mudam na evolugdo da vida,
que se inicia na gestacao, segue na
infancia, adolescéncia, vida adulta até
idade avangada, quando o corpo tem
caréncias diferentes de nutrientes.
Lembre-se: comer bem na maior parte
do tempo e ndo apenas em um dia é
essencial para manter o equilibrio, uma
vida saudavel, sustentdvel e longeva.

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

RECEITA DO MES

MINGAU DE MORANGO
COM CHOCOLATE

Ingredientes

¢ 1 pedago de canela em pau

¢ 8 colheres de sobremesa de aveia
em flocos

¢ Mel a gosto ou 2 colheres de
sobremesa de acucar (sugiro
demerara)

¢ 500 ml de leite de coco

¢ Morangos picados a gosto

Mada Neves

¢ Chocolate ralado ou nibs de
cacau a gosto

e Se quiser, trés sementes de
cardamomo moidas na hora.

Modo de preparo

Leve uma panela ao fogo baixo,
com apenas a canela em pau.
Quando ela comecar a exalar o
aroma, por cerca de um minuto,
adicione a aveia, o leite, o morango
e deixe cozinhar até o mingau
engrossar. Desligue o fogo, coloque
as especiarias em po,

cardamomo e canela e, para
finalizar, nibs de cacau.

(por Madda Neves)

Educacao alimentar inscreve maes
e cuidadores de pessoas com TEA

O Centro de Referéncia em Seguranga
Alimentar e Nutricional Sustentavel
(Cresans) abriu as inscri¢des para o
Projeto Educacao Alimentar, voltado
exclusivamente para mdes e cuidado-
res de pessoas com Transtorno do Es-
pectro do Autismo (TEA). Os interes-
sados devem se inscrever neste link.

O projeto tem como objetivo pro-
mover a Educacao Alimentar e Nu-
tricional, oferecendo orientacdes que
auxiliem pais e cuidadores a desen-
volver e oferecer uma alimentacao
equilibrada, variada e adequada as
necessidades especificas das pesso-
as no espectro autista, contribuindo
paraamelhoria da qualidade de vida,
saude e desenvolvimento.

Com durac¢ao de quatro meses, 0
projeto contara com aulas semanais,

as sextas-feiras, das 9h as 11h, com
inicio previsto para 13 de marco.

Durante os encontros, serdo ofe-
recidas orientacdes tedricas sobre
alimenta¢do saudavel, prevencgao
de doengas cronicas e diretrizes nu-
tricionais especificas para questoes
frequentemente associadas ao TEA,
como alteracOes gastrointestinais,
alergias e intolerancias alimentares,
além da seletividade alimentar.

O projeto também inclui ativida-
des praticas na cozinha experimen-
tal do Cresans, onde os participan-
tes aprenderdo receitas, técnicas de
preparo, armazenamento e consumo
adequado dos alimentos, facilitando a
aplicagdo dos conhecimentosnodiaa
dia. Paramais informagdes, entrar em
contato pelo telefone (19) 3834-4129.

PROBLEMAS COM DROGAS? nés 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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https://www.indaiatuba.sp.gov.br/assistencia-social/seguranca-alimentar-e-nutricional/projeto-educacao-alimentar/
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ELEVACAO DA CONSCIENCIA

Autossustentabilidade do ser

Convidamos vocé a am-
pliar o olhar para uma
sustentabilidade que
ultrapassa o campo do
discurso, se enraiza na
consciéncia e se mani-
festa em praticas cotidia-
nas, as quais promovem
equilibrio, continuidade

aliada a uma alimentagdo
equilibrada, com escolhas
mais naturais, que favore-
cem o equilibrio biolégico
e reduzem a exploracao
excessiva da natureza.
Quanto a sustentabi-
lidade mental, torna-se
indispensavel oferecer

da vida e responsabilida-
de compartilhada entre o
ser humano, a sociedade,

Maribel
Barreto

“alimento” a inteligéncia
por meio do exercicio do
saber pensar, utilizando a

a natureza e o planeta. Trata-se de
uma sustentabilidade sistémica, que
reconhece a interdependéncia entre
a economia, a sociedade, a cultura,
ambiente, educacdo e também as-
pectos humanitdrios, porque nada
existe de forma isolada no Universo.
Fritjof Capra (2014) nos lembra
de que “quanto mais estudamos os
principais problemas do nosso tem-
po, mais percebemos que eles ndo
podem ser entendidos isoladamen-
te. Sdo problemas sistémicos, o que
significa que estdo interligados e sdo
interdependentes.” Ou seja, para
solucionar um problema, é preciso
dar-lhe plena aten-
¢do e compreendé-
-lo inserido em seu
contexto particular,
sO assim é possivel
transformar a cultu-
ra que o gerou.
Sustentabilida-
de, portanto, ndo
se resume a cuidar
dos recursos naturais para ndao com-
prometer as geracdes futuras. E ne-
cessario direcionar a atencdo para
aquilo que sustenta o Ser porque
somos a composicdo de sentimen-
tos, pensamentos e atos. Contudo,
sa0 0s Nossos atos que efetivamente
nos sustentam, o que torna essencial
construir a autossustentabilidade,
pois é ela que confere sentido a vida.
Autossustentar-se significa vi-
venciar conscientemente o proprio
“Sersendo”, nas dimensoes fisica,
mental e espiritual. No que se refere
a sustentabilidade fisica, destaca-se
o cuidado com o corpo, nosso maior
bem material. Para isso, é necessa-
rio promover atividade fisica regular,

“Autossustentar-se
significa vivenciar
conscientemente o
proprio ‘Sersendo’,
nas dimensoes fisica,
mental e espiritual”

imaginagdo com consciéncia. A medi-
da que a qualidade do pensar se apri-
mora, amplia-se também a percep-
cdo sobre as causas e consequéncias
das préprias a¢des, tornando-as mais
precisas e gerando menos desequili-
brios nas relagdes cotidianas. Nesse
sentido, mudar os pensamentos é
transformar o préprio mundo.

Ja a sustentabilidade espiritual
refere-se a busca continua de au-
torrealizagdo. Ela se constréi no co-
tidiano, a partir da integracdo entre
sentir, pensar e agir, sendo fruto de
exercicios de centrag¢do, como a
meditacdo, que possibilitam a pra-
tica da atencao
plena, vigilan-
cia constantee
percepg¢ao ina-
balavel diante
dos desafios
das relagdes
didrias. Uma
pessoa menos
fragmentada
tende a agir com maior equilibrio
individual e social.

Desse modo, o meio ambiente
interno determina, de forma direta,
a maneira como o ser humano atua
no meio ambiente externo. Nao é
possivel falar em preservacao da na-
tureza e uso consciente dos recursos
sem considerar o nivel de consciéncia
de quem age sobre ela. A sustenta-
bilidade do planeta passa, inevita-
velmente, pela sustentabilidade do
ser humano. Praticar a autossusten-
tabilidade é, portanto, um exercicio
continuo de Consciéncia.

Profa. Dra. Maribel Barreto é escritora e em-

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

POESIA

Nasceste no lar que precisavas.

Vestiste o corpo fisico que merecias.

Moras no melhor lugar que Deus poderia te proporcionar, de
acordo com teu adiantamento.

Possuis os recursos financeiros coerentes com as tuas
necessidades; nem mais, nem menos, mas o justo para as tuas
lutas terrenas.

Teu ambiente de trabalho é o que elegeste espontaneamente
para a tua realizagdo.

Teus parentes e amigos sdo as almas que atraiste com tuas
proprias afinidades.

Portanto, teu destino estd constantemente sob teu controle.

Tu escolhes, recolhes, eleges, atrais, buscas, expulsas, modificas
tudo aquilo que te rodeia a existéncia.

Teus pensamentos e vontade sdo a chave de teus atos e atitudes,
sdo as fontes de atragdo e repulsdo na tua jornada vivencial.

%k %k ok

Ndo reclames, nem te fagas de vitima.

Antes de tudo, analisa e observa.

A mudanga estd em tuas mdos,

Reprograma tua meta,

Busca o bem e viverds melhor,

Embora ninguém possa voltar atrds e

fazer um novo comego,

Qualquer um pode comegar agora e fazer um novo fim!

Francisco do Espirito Santo Neto

Nota: trecho de mensagem ditada por Hammed, recebida pelo médium
Francisco do Espirito Santo. A autoria do texto vem sendo erroneamente
atribuida a Chico Xavier. Fonte: www.pensador.com/poemas_espirituais/

WhatsApp JORNALZEN

(19) 99109-4566

MANDALA PARA PINTAR

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



mailto:maribelbarreto1@gmail.com
https://www.desenhosecolorir.com.br/mandala
https://api.whatsapp.com/send?phone=5519991094566
http://www.pensador.com/poemas_espirituais/ 

15

JORNALZEN

Fevereiro/2026

AGENDA

CAMPANHA ESCOLHA A CALMA
Palestra Gotas de Calma (Online)
Tema de Fevereiro: “Flexibilidade”.
Toda terca feira, das 19h19 as 19h49

Informacgdes: @escolhaacalma

JORNADA METAMORFOSE DO
CORPO

Um convite para escutar o corpo...
Encontros online todas as sextas-
feiras, das 8h as 9h.

Informacgdes: @fabiana_elisa_dutra e
@sophylongoni

MEDITAGAO E PALESTRAS
GRATUITAS

Local: Brahma Kumaris Campinas
(Rua Monte Aprazivel, 387 - Chacara
da Barra).

17h30 (meditacdo) | 18h (palestra)
Informacgdes e inscrigdes:

(19) 99503-7046

Freepik

i

PROJETO 100% SAUDE

Encontros gratuitos voltados a
mudanga de estilo de vida e ao
bem-estar.

Local: plenario da Camara Municipal
de Indaiatuba

25/2, as 19h30 - Terapias
integrativas e complementares no
processo de emagrecimento, com a
terapeuta integrativa Viviane Reis

REPENSANDO A LOUCURA/
SEN-Brasil

20/2 e 6/3, das 18h as 19h30
Depoimentos e apresentagdes de
temas de relevancia

Acesso: @repensandoaloucura

RETIROS

Local: Brahma Kumaris - Centro de
Retiro Serra Serena, em Serra Negra (SP)
Mais informagdes:

retiroserraserena@br.brahmakumaris.org
ou WhatsApp (19) 99537-2632

14 a 17/2 - Consciéncia, Saude e
Reconexao Interior
Informagdes e inscrigdes: https:/

tinyurl.com/retirocarnaval2026

7 e 8/3 - Reprogramar a Mente e
Curar a Vida.
Informacdes e inscri¢des: https://

tinyurl.com/retiromentecura

7 e 8/3 - Curso Introducédo de
Meditagcao Raja Yoga
Informacdes e inscrigdes: https://
tinyurl.com/retirorymarco2026

Todas as atividades da BK contam
com o apoio do JORNALZEN.

CULTURAZEN

Os 60 anos da Imigragao
Catolica Agricola Coreana
no Brasil foram celebrados
em evento no Clube
Concoérdia, em Curitiba
(PR), em evento que teve
exposicao e um quarteto
de cordas que relembrou
musicas tradicionais,
acompanhado por um coro
com vozes dos imigrantes

O Parque da
Cidade “Ayrton
Senna da Silva”, |
em Valinhos,
recebeu uma
programacao
cultural gratuita
voltada ao publico
infantil dentrodo
projeto “Férias “ P
Maravilhosas”,
realizado pelo o
Instituto VK e
Ministério
da Cultura

Igor Dallegrave

O projeto Mechas da
Esperancga une o Funssol de
Indaiatuba, a Kombinha do
Bem e o projeto Fio da Alegria,
com o objetivo de incentivar
a doacao de mechas de
cabelo para a confecgao de
perucas que sao destinadas
gratuitamente a pacientes
oncoldgicos e a pessoas com
outras enfermidades que
causam a perda de cabelo

Instituto VK
4 s

INDICACAO DE FILME

O ESPELHO
QUANTICO

Documentdrio
dublado original-
mente criado pelo
programa Trans-
formacdo Aguia,
cujo propdsito é,
além de valorizar
o trabalho e os
autores envol-
vidos,oferecer
aos espectado-

res uma imersao profunda nos principios da Lei da Atracdo, com insights
poderosos para expandir sua consciéncia e manifestar uma realidade mais
préspera, alinhada com seu verdadeiro potencial.
https://www.youtube.com/watch?v=mrBbNJRjuEo

Reprodugédo

O CEREBRO ESPIRITUAL
Mario Beauregard e Denyse O’Leary
Editora BestSeller

Deus criou o cérebro ou o cérebro
criou Deus? O materialismo
cientifico afirma que a mente
humana é resultado de iniUmeras
atividades cerebrais. Segundo essa
teoria, tudo que vivenciamos é
perfeitamente explicavel por causas
materiais e o mundo fisico é a Unica
realidade possivel. Serd? Neste livro,
os autores defendem que a mente
e a consciéncia ndo sao produzidas
apenas pelo cérebro, permitindo a
existéncia da alma e o contato com
uma realidade transcendente.

Reprodugdo

3
O cérebro
espiritual

ma explicagio neurocientifica
para a existéncia da alma

==
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FACA PARTE!

SIGA-NOS NAS REDES SOCIAIS:

(® @jornalzenoficial
K1 JORNALZEN

Em breve, o JORNALZEN fara o ciclo de entrevistas

no Instagram com seus/suas colaboradores/as.
Fique ligado!




