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COMBATE AO SEDENTARISMO
A Technogym, uma das principais marcas mundiais de produtos e tecno-
logias digitais para fitness, esporte, saúde e bem-estar, está promovendo, 
até o dia 27 de março, sua campanha global de combate ao sedentarismo, 
promovida desde 2014. Para saber quais academias, clubes, hotéis, asses-
sorias ou centros esportivos estão inscritos na campanha, acesse este link.

CAMPANHA DE DOAÇÃO DE LIVROS
A Editora da Unicamp prorrogou até 31 de março a terceira edição da campa-
nha com objetivo de estimular usuários das bibliotecas públicas e incentivar 
os alunos e profissionais da educação a construírem suas bibliotecas. Para 
solicitar os títulos, é preciso preencher o termo de doação aqui e, depois, 
encaminhar para o e-mail doacao@editora.unicamp.br.

MARÇO LILÁS
As unidades básicas de saúde de Indaiatuba estão recebendo ações voltadas 
à promoção da informação sobre o câncer de colo do útero. O cronograma 
faz parte do Março Lilás, mês de combate à doença. Neste mês também 
será oferecida nas UBSs a vacinação contra o HPV, para meninos e meninas 
de 9 a 14 anos, de segunda a sexta-feira, das 7h30 às 16h30.

ARRECADAÇÃO PARA A PÁSCOA
O Fundo Social de Solidariedade de Valinhos está promovendo uma cam-
panha para arrecadação de chocolates para a Páscoa. Os itens, que serão 
destinados a famílias em situação de vulnerabilidade social, poderão ser 
entregues na sede do Fundo Social (Rua José Milani, 15, Centro), de segunda 
a sexta-feira, das 8h30 às 12h30 e das 13h30 às 16h, até o dia 28 de março. 

LASANHA BENEFICENTE
A Casa de Jesus, sede da instituição espírita Os Seareiros, de Campinas, pro-
move no dia 16 de março a campanha Lasanha Beneficente. O interessado 
deve comparecer ao Salão Paineiras (Rua Artur Teixeira de Camargo, 222, 
Jardim das Paineiras), das 10h às 14h, e comprar na hora a unidade (nos 
sabores presunto e queijo e somente queijo), sem necessidade de reserva.

PANORAMA

Os artigos assinados são de 
responsabilidade exclusiva 
dos autores e não refletem, 

necessariamente, a opinião do jornal.

Mary Cristiane

Já imaginou a possibilidade de desfa-
zer padrões repetitivos e negativos 

das gerações passadas? As leis sistê-
micas, denominadas por Bert Hellin-
ger como “ordens do amor”, formam a 
base do pensamento sistêmico e regem 
as relações humanas. No total, são três 
leis fundamentais que demandam res-
peito para manter a harmonia: Lei do 
Pertencimento, Lei do Equilíbrio e Lei da 
Hierarquia.

A Lei do Pertencimento destaca o 
direito igualitário de todos pertence-
rem ao núcleo familiar. Esta lei natu-
ral opera independentemente da nossa 
vontade e exige a inclusão de todos os 
membros, vivos ou mortos. A exclusão 
de qualquer indivíduo pode gerar dese-
quilíbrio e repercutir de forma negativa.

Já a segunda lei, a do Equilíbrio, per-
meia todas as relações humanas. Fun-
ciona como uma balança que busca a 
equivalência nas trocas, especialmente 
nos relacionamentos conjugais. A vida, 
o maior presente que se pode receber da 
família, implica uma díade constante de 
concessões entre pais e filhos. A que-
bra dessa dinâmica, seja por disfuncio-
nalidade parental ou arrogância, pode 
gerar conflitos que se estendem para 
além do âmbito familiar e que afetam 
toda a sociedade.

Uma troca equilibrada nas rela-
ções exige a aceitação de receber sem 
necessariamente compensar, evita que 
o desejo de doar se transforme em dese-
quilíbrio. Quando há um comprometi-

mento excessivo com a compensação, a 
hierarquia é distorcida e gera uma sen-
sação de sobrecarga, de injustiça. Aque-
les que se colocam como superiores aos 
pais e ancestrais podem criar um dese-
quilíbrio nas relações e assumirem um 
papel inadequado.

A última ordem do amor, a Lei da 
Hierarquia, orienta-se pela chegada 
cronológica ao sistema. Isso indica que 
os membros mais antigos têm prefe-
rência diante dos mais recentes. Ela 
prioriza a família atual sobre a ante-
rior, independentemente da qualidade 
do relacionamento precedente. Respei-
tar avós, pais e irmãos mais velhos é 
essencial. Sendo assim, o valor está em 
reconhecer a contribuição de cada gera-
ção para a continuidade do legado.

Bert Hellinger ainda destaca que a 
profundidade da vinculação diminui 
com cada nova relação, mas a prece-
dência dela não implica necessaria-
mente em qualidade no amor. Todos 
os antepassados são fundamentais para 
nossa existência, e, ao abrir espaço para 
novos vínculos, é crucial reverenciar a 
ancestralidade, reconhecer a força que 
possibilitou o surgimento da ordem 
atual e a expansão do legado.

Em síntese, compreender e respeitar 
as “ordens do amor” possibilita pro-
mover relações mais saudáveis e sus-
tentáveis, além de romper com padrões 
disfuncionais que atravessam gerações.

Mary Cristiane é advogada e psicóloga, com espe-
cialização em psicopedagogia institucional e clínica, 
e experiência em justiça restaurativa

Três ordens do amor

Freepik
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ZENTREVISTA: Osana Barreto 

DESATANDO NÓSEm meio aos altos e baixos da 
vida, a arte-educadora Osana 
Barreto se tornou uma ver-

dadeira inspiração para aqueles 
que buscam superar dificuldades e 
encontrar a verdadeira felicidade. 
Influente professora de artesanato, 
essa carioca de São Gonçalo descobriu 
na técnica do macramê um meio para 
mudar sua vida pessoal e profissional 
– para melhor. A versão romanceada 
de sua história está contada no livro 
Os nós da minha vida, um tributo ao 
poder do amor e a capacidade da arte 
de transformar vidas. Nesta entre-
vista ao JORNALZEN, Osana fala mais 
sobre os “nós” que teve de desatar 
dentro de si mesma para encontrar 
a verdadeira essência da felicidade.

O que é macramê e o que levou a se 
interessar por isso?

Basicamente, macramê é uma arte 
que trabalha com as mãos e com as 
linhas. Isso significa que, para criar 
as peças, você não precisa de nenhum 
outro objeto, como agulha ou máquina 
de costura. Temos, então, uma arte 
que consiste em tecer nós. Com suas 
mãos e as linhas, é possível atar e 
desatar os nós. Aliás, o macramê é 
uma arte milenar: há mais de mil anos 
percorre gerações, em vários can-
tos do mundo. A palavra “macramê” 
tem origem árabe: se escreve migra-
mah, e significa “franja”. Então, 
dá para entender por que a maioria 
das peças são cheias de franjas, que 
acabam sendo uma das marcas do 
macramê. Eu conheci o macramê de 
maneira despretensiosa, numa ofi-
cina de férias para crianças, curio-
samente. Eu fui convidada por uma 
amiga e resolvi participar. E esse dia 
mudou a minha vida. Nesse momento 
eu estava vivendo um luto — quando 
eu me aposentei, meu marido fale-
ceu, meu filho saiu de casa... — e sen-
tindo um grande vazio. E conhecer o 
macramê me abriu um novo começo, 
um novo capítulo na minha vida. Daí 
em diante, não parei mais.

Fale sobre o poder transformador 
da arte.

Nós podemos ter um impacto pro-
fundo em várias áreas da vida. Uma 
arte que é feita a partir de nós, mas 
que nos mostra que é possível tam-
bém desatar nós que estão dentro 
da gente. A prática dessa arte real-
mente tem o poder de transformar 
a rotina, trazendo uma sensação de 
novidade e vitalidade mesmo nos dias 
mais monótonos. E além do que, o 

Educadora e terapeuta conta como a técnica 
do macramê mudou a sua vida, alcançando a 
felicidade pelo poder transformador da arte

Fotos: Divulgação

“A arte tem esse poder mágico 
de nos fazer enxergar além das 

dificuldades e nos inspirar a buscar 
novas perspectivas e possibilidades”

macramê pode também ajudar a ali-
viar dores físicas e condições como 
LER, artrite e fibromialgia, sendo 
um aliado maravilhoso à fisiotera-
pia e aos tratamentos convencionais. 
Antes de conhecer o macramê, nunca 
imaginei que uma técnica de tecela-
gem manual pudesse ter um impacto 
tão positivo na saúde. Além disso, a 
noção de que o macramê pode abrir 
portas para oportunidades econô-
micas me enche de esperança e von-
tade de ensinar cada vez mais gente. 
Saber que minhas alunas podem não 
apenas trazer alegria para os outros, 
mas também se beneficiar financeira-
mente, é maravilhoso. Mas o que mais 
me emociona é a ideia de transformar 
a desesperança em esperança atra-
vés do macramê. Essa arte tem esse 
poder mágico de nos fazer enxergar 

pelo macramê. Graças a Deus e a esse 
trabalho, eu sou uma das especialis-
tas que mais ajuda pessoas a apren-
der macramê no mundo. Meus vídeos 
contam com milhões de visualiza-
ções nas redes sociais e meus even-
tos online já alcançaram centenas de 
milhares de pessoas. E depois de ter 
ajudado tanta gente ao longo dos últi-
mos anos, eu sigo mais motivada do 
que nunca para continuar levando a 
arte do macramê mais e mais além.

Você se tornou exemplo de supe-
ração. Quais as lições do período de 
dificuldades?

A superação está diretamente 
ligada à resiliência e ao processo evo-
lutivo. Superar é vencer as adver-
sidades e os momentos difíceis. Eu 
aprendi a viver um dia de cada vez, 
olhando o lado bom de cada aconte-
cimento, tendo o coração grato a Deus 
por cada detalhe. Aprendi a exercitar 
minha fé. Esse aprendizado me aju-
dou muito a atravessar os dias difí-
ceis com leveza e otimismo. No fim de 
cada dia, eu fazia duas listas das coisas 
que tinham acontecido: uma de coi-
sas ruins e outra de coisas boas. E pra 
minha alegria, a lista de coisas boas 
era sempre maior. Isso me dava forças 
pra levantar no outro dia e recomeçar.

Como avalia a proposta do JORNAL-
ZEN?

Somos seres pensantes. Quanto 
mais nos informamos sobre algo, 
mais podemos fazer a respeito. 
Transformação é mais do que 
mudança, é uma alteração de propó-
sito que afeta a sua vida toda. Levar 
informação a alguém é possibili-
tar transformação para esse alguém. 
A partir do momento que adquiri 
conhecimento sobre o macramê e 
percebi os benefícios que trouxe 
pra minha vida, tomei como mis-
são ensinar essa arte pro maior 
número possível de pessoas. Para que 
outras pessoas também pudessem 
experimentar essa transformação. 
Portanto, “informar para transfor-
mar “é uma bela iniciativa que pode 
mudar a vida de muita gente.

Que mensagem gostaria de deixar 
para os nossos leitores?

Tenha um coração grato diante 
de Deus. Não reclame. A reclama-
ção nada resolve e torna tudo mais 
pesado. Aproveite cada minuto da 
sua vida para ser feliz. Ser feliz é uma 
escolha que a gente pode fazer todos 
os dias. Escolha ser feliz hoje. 

além das dificuldades e nos inspirar a 
buscar novas perspectivas e possibili-
dades. No fim das contas, o macramê 
não é apenas uma técnica de tecela-
gem, mas uma ferramenta poderosa 
para o autocuidado, o crescimento 
pessoal e a transformação de vida. 

Quando e por que decidiu fundar a 
Escola de Nós?

Quando eu conheci o macramê, 
isso mudou a minha vida de uma 
maneira especial. Eu tinha essa ener-
gia dentro de mim, tinha vontade 
de fazer as coisas, de aprender coi-
sas novas, e o macramê me permitiu 
um recomeço na minha vida pessoal 
e profissional também. Eu come-
cei a ganhar o meu dinheiro com as 
peças que eu mesma fazia, comecei a 
ser reconhecida pelo meu trabalho, 
e me sentir realizada como há muito 
tempo não sentia! Eu fiquei fasci-
nada! E tomei como missão ajudar 
o maior número de pessoas que eu 
conseguir a também ter os mesmos 
benefícios que eu. Comecei a postar 
vídeos, fotos, fazer lives... e comecei a 
receber o retorno de pessoas do Brasil 
todo se apaixonando pelo macramê. 
Foi aí que, com a ajuda dos meus 
filhos, resolvi transformar todo esse 
conhecimento em um curso, que vem 
ajudando pessoas do mundo inteiro a 
terem sua vida transformada através 
dessa arte: a Escola de Nós. E tem sido 
incrível ver o crescimento dessa ver-
dadeira família do macramê! Hoje nós 
temos mais de 13 mil alunos em mais 
de 20 países, além de uma equipe 
que não mede esforços para conti-
nuar levando essa informação e aju-
dar mais e mais pessoas a se encantar 
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Pensamento e ação
A mente viciada nas paisagens tor-
pes, cultiva-as e repete-as em ima-
gens sucessivas, que agradam o 
comportamento vulgar, preservando 
as paixões dissolventes e perturba-
doras.

Para que estabeleçam a paz 
íntima e o equilíbrio na emoção, 
torna se inadiável o esforço de refor-
mular os textos das aspirações que 
são vitalizadas nos refolhos do ser.

O que você pensa, torna-se parte 
da realidade que você viverá.

Toda construção mental, a pouco 
e pouco, faz-se plasmada no compor-
tamento existencial.

Você é o autor da sua felicidade, 
assim como da sua desdita, mediante 
as forças do pensamento que vivifica. 

É imperioso alterar o roteiro das 
suas ideias, a fim de realizar- se ple-
namente.

Quem projeta o pensamento aos 
planos elevados do Amor e da Luz, 
respira em psicosfera de harmonia.

Quem o coloca nos desejos infre-
nes dos instintos primários, padece 
ansiedade e insatisfação.

Não apenas a onda mental cons-
trói o futuro, mas, também satisfaz 
o presente.

Crimes hediondos e ações sublima-
das são desenhados, a princípio, nas 
áreas mentais.

A força per-
suasiva e dinâ-
mica procedente 
do pensamento, condensa-o, tor-
nando-o uma necessidade premente 
de atendimento.

Quanto mais você anela pelo pra-
zer, maiores serão as suas ânsias de 
novos gozos.

Somente a disciplina reta no com-
portamento mental logrará facultar-
-lhe realização interior plenificadora. 

Quando os pensamentos viciosos 
açodarem-lhe os desejos insaciáveis, 
substitua-os por formulações pacifi-
cadoras e de renovação.

Mesmo quando ocorrem ações 
infelizes ou prazeres frustradores, 
sem planificação mental anterior, eis 
que o subconsciente, conservando os 
registros de anteriores aspirações, 
fá-los emergir realizando-os.

Você renasceu para arrebentar os 
grilhões com passado infeliz.

Altere a sua planificação mental, 
digitando, nos centros psíquicos, as 
ideias de edificação interior, os pla-
nos de alegria plena de paz real.

Você pensa — você age.
Pense no Bem, e o Supremo Bem 

lhe responderá com saúde integral. 

Fonte: Diretrizes para uma vida feliz 
(Divaldo Franco/Marco Prisco) 

JOÃO SCALFI

Lucelmo Lacerda

A           legislação brasileira de inclusão é 
uma das mais avançadas do mundo, 

garantindo direitos às pessoas com 
deficiência para que possam parti-
cipar do processo educacional com a 
dignidade preservada e pleno acesso 
ao desenvolvimento de suas potencia-
lidades. Mas, também é verdade que 
esses benefícios são usualmente nega-
dos e a inclusão está muito longe do 
ideal. Ainda assim, vale lembrar destes 
direitos e reivindicá-los para que sejam 
incorporados realmente à experiência 
inclusiva no Brasil.

Em primeiro lugar, a matrícula. 
Nenhuma instituição de ensino pode 
negar a inscrição de pessoa com defici-
ência em razão de sua condição e, nesse 
caso, a punição é bastante séria. Não 
se trata de mera violação administra-
tiva, e sim de crime, punível com dois 
a cinco anos de reclusão e mais multa. 
Não importa se a escola é particular ou 
pública, o direito é o mesmo.

Outro aspecto importante é a inclu-
são. A educação inclusiva não é benéfica 
para todas as pessoas com autismo. Os 
dados mostram claramente que uma 
pequena parte deste contingente se 
beneficia da educação especial reali-
zada em ambiente mais estruturado. 
No entanto, esta escolha é dos pais, 
nenhuma instituição (como adminis-
tração municipal ou estadual) pode 
obrigar uma pessoa com autismo a ir a 
uma escola especializada.

Segundo as Diretrizes da Educação 
Especial, as pessoas com deficiência 
têm também direito a uma avaliação 
individualizada e um planejamento 
dedicado às necessidades do estudante. 
Essa avaliação deve ser técnica e con-
ter um diagnóstico amplo de como o 
ambiente pode ser transformado para 
promover a aprendizagem. Nesse sen-

tido, a flexibilização do currículo é uma 
possibilidade e um direito quando for 
necessário.

Segundo a lei 12.764/12, o “acom-
panhante especializado” é indicado 
quando houver comprovada necessi-
dade. É direito da criança ter acesso aos 
melhores métodos e materiais para seu 
pleno desenvolvimento. O grande pro-
blema nesse ponto é que não há um 
referencial claro de como se avalia o 
que é “o melhor”.

Uma forma de enxergar isso é se 
baseando no que já foi testado e mos-
trou-se eficaz, isto é, nas evidências, 
outra é baseado na opinião da equipe, 
na “intuição” de algum profissional 
ou em teorias abstratas que se esgotam 
em frases de efeito como “reconhecer o 
sujeito”, “explorar as potencialidades 
subjetivas” e outras igualmente vazias.

Agora, uma pequena reflexão sobre 
o direito. É preciso considerar que a 
Constituição Federal assegura o Princí-
pio do Melhor Interesse da Criança e do 
Adolescente, que guia a interpretação 
e aplicação de toda a legislação sobre 
a infância e juventude. Isso quer dizer 
que, se algo for demonstradamente 
benéfico para a criança, então isso se 
torna um direito. Cito alguns exem-
plos de situações, muitas vezes impres-
cindíveis às pessoas com autismo em 
inclusão escolar: que a escola traba-
lhe em colaboração com equipe tera-
pêutica (se houver) e família; saída da 
criança para fins terapêuticos e médi-
cos; e avaliação baseada nas adaptações 
curriculares.

Em resumo, como já sabemos, 
no papel o cenário está maravilhoso. 
Agora, vamos trabalhar para transfor-
mar tudo isso em realidade!

Lucelmo Lacerda é doutor em educação, com 
pós-doutorado em psicologia e pesquisador de 
autismo e inclusão

Inclusão escolar: 
quais são os direitos?

mailto:scalfi@terra.com.br
http://www.indaiacaixas.com.br
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https://sociedadeamigosdavida.org.br/
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Construindo a emancipação 
cidadã ou aprofundando abismos?

André Naves

A história da humanidade é marcada 
por avanços tecnológicos que mol-

daram nosso mundo de maneiras pro-
fundas e muitas vezes imprevisíveis. 
Atualmente, vivemos em uma era onde 
as inovações tecnológicas têm o poten-
cial de impulsionar o desenvolvimento 
individual e social como nunca antes 
visto. Este fenômeno é amplamente 
reconhecido por instituições globais 
como o Fórum Econômico Mundial, o 
qual destaca a importância da tecno-
logia na transformação dos modelos de 
negócios e na melhoria da qualidade de 
vida das pessoas.

Klaus Schwab, fundador do Fórum 
Econômico Mundial, ressalta em seus 
discursos e publicações a necessidade 
de adaptação e aproveitamento das 
novas tecnologias para promover uma 
sociedade mais inclusiva e sustentá-
vel. Além disso, relatórios da Organiza-
ção das Nações Unidas (ONU) destacam 
como a tecnologia pode ser uma aliada 
na busca pelos Objetivos de Desenvol-
vimento Sustentável, contribuindo para 
a erradicação da pobreza, a promoção 
da saúde e o combate às desigualdades.

Um exemplo inspirador desse 
potencial transformador é o trabalho do 
neurocientista brasileiro Miguel Nico-
lelis. Suas pesquisas têm mostrado que 

doenças como Parkinson e impedimen-
tos físicos como a paraplegia estão cada 
vez mais próximos de serem superados 
graças aos avanços da tecnologia, como 
interfaces cérebro-máquina e próte-
ses neurais. Essas conquistas repre-
sentam não apenas avanços científicos, 
mas também uma nova esperança para 
milhões de pessoas em todo o mundo

Plataformas como o ChatGPT tam-
bém exemplificam como a inteligên-
cia artificial pode ser uma ferramenta 
poderosa na construção e no desenvol-
vimento de novas ideias para o desen-
volvimento social da humanidade. O 
ChatGPT, ao fornecer informações, 
insights e sugestões, pode ajudar a 
democratizar o acesso ao conhecimento 
e estimular a criatividade em diversos 
campos, desde a educação até a reso-
lução de problemas sociais complexos.

É importante reconhecer, no 
entanto, que essas inovações também 
apresentam desafios significativos. O 
recente dossiê elaborado pela Oxfam 
destaca os riscos de aprofundamento 
da miséria e da desigualdade em um 
mundo cada vez mais tecnológico. Sem 
uma base ética sólida, as novas tecno-
logias correm o risco de serem utiliza-
das como instrumentos de opressão, 
em vez de emancipação, exacerbando 
as disparidades sociais e econômicas. 
Sem essa base ética, as novas tecno-

logias serão utilizadas como grilhões 
para grande parcela da humanidade, 
embotando ainda mais as suas possi-
bilidades de desenvolvimento e eman-
cipação e aprofundando as masmorras 
em que eles se encontram trancafiados.

Portanto, para que as tecnologias 
sejam verdadeiramente impulsiona-
doras da emancipação cidadã de toda 
a humanidade, é necessário que sejam 
coordenadas com um conjunto de prin-
cípios e valores fundamentais, enrai-
zados nos direitos humanos. Esses 
princípios incluem a defesa da vida, da 
liberdade, da segurança, da proprie-
dade e da igualdade, que são essenciais 
para o desenvolvimento pleno e digno 
de cada indivíduo.

Os direitos humanos são aqueles 
decorrentes dos cinco direitos funda-

mentais que nos fazem humanos, a 
saber: Vida, isto é, a possibilidade de 
existir, e não meramente sobreviver, 
desenvolvendo as características indi-
viduais mais intrínsecas; Liberdade, isto 
é, a possibilidade de ter convicções, se 
locomover e se portar de acordo; Segu-
rança, que vai além do importantíssimo 
combate à criminalidade, mas também 
diz respeito à satisfação das necessida-
des básicas humanas (segurança ali-
mentar, segurança hídrica, segurança 
sanitária, segurança educacional...); 
Propriedade, que diz respeito à tudo o 
que é próprio ao ser humano (seus bens, 
seu trabalho, suas convicções, suas tra-
dições e modos de vida...); e Igualdade, 
isto é, a equivalência de possibilidades 
para o desenvolvimento das capacida-
des individuais e sociais.

Em suma, a inovação tecnológica 
tem o potencial de ser emancipadora, 
mas apenas se for guiada por princí-
pios éticos e valores humanos funda-
mentais. Ao integrar esses valores na 
concepção, desenvolvimento e uso das 
tecnologias, podemos garantir que elas 
sirvam como ferramentas para promo-
ver a dignidade, a igualdade e o bem-
-estar de toda a humanidade. Em outras 
palavras, para que não sejamos ainda 
mais flagelados e escravizados pelo uso 
antiético das tecnologias, precisamos 
que seu uso seja baseado no princípio 
ético da emancipação humana!

A inovação tecnológica, para ser 
emancipadora, há de ser inclusiva!

André Naves é defensor público federal, especia-
lista em direitos humanos e inclusão social e mes-
tre em Economia Política. É também comendador 
cultural, escritor, professor e palestrante.

Reprodução
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Hoje em dia, com certa 
frequência, ouvimos a 
palavra compaixão. Mas 
será que sabemos o real 
significado de compai-
xão? E, será que temos 
clareza sobre a impor-
tância da compaixão 
no desenvolvimento 
humano futuro?

Vamos começar por 
entender o conceito de 
compaixão porque alguns confun-
dem compaixão com empatia. O 
autor Comte-Sponville (2009), no 
livro Pequeno Tratado das Grandes 
Virtudes, esclarece que a compai-
xão é um “sentimento horizontal”, ou 
seja, está fundamentado em nossa 
igualdade como seres humanos, que 
nos coloca no mesmo plano daquel@ 
que está em sofrimento como uma 
forma de compartilhá-lo. Até aqui 
esta definição poderia ser confun-
dida com o sentimento de empatia 
de quem observa e se compadece 
com o sofrimento alheio. Todavia, a 
compaixão transcende este nível de 
manifestação empática pelo sofri-
mento alheio quando ela provoca um 
forte desejo de aliviar a sua dor, eli-
minando-a ou reduzindo-a o máximo 
possível. Com o advento da tecno-
logia, contudo, a compaixão parece 
estar perdendo lugar para o indivi-
dualismo, que se caracteriza pela 
centralidade na pessoa e seus pró-
prios interesses, sem considerar as 
experiências humanas alheias. 

A sociedade se transformou rápida 
e profundamente a ponto de ver a 
emergência de inúmeras gerações em 
um curto período. Uma geração é for-
mada por pessoas que nasceram no 
mesmo período histórico e cujos com-
portamento, crença, modo de viver 
e objetivo de vida foram influencia-
dos pelos mesmos acontecimentos da 
época. Enquanto no passado uma gera-
ção era definida dentro de um período 
de 25 anos, após a era da tecnologia 
e da internet esse período foi redu-
zido para 10 anos, o que significa que 
valores, comportamentos, crenças, 

Compaixão e as gerações tec
objetivos de vida mudam 
num piscar de olhos. 

Philip Kotler (2021), um 
influente pensador na área 
de negócios, define cinco 
gerações e seus focos 
humanos: (1) Geração 
dos Baby Boomers (1946-
1964), com foco na quali-
dade de vida; (2) Geração 
X (1065-1980), com foco 
na experimentação; (3) 

Geração Y (1981-1996), com foco 
na vivência; (4) Geração Z (1997-
2009), com foco nas finanças; e (5) 
Geração Alfa (2010-2025), com foco 
no individualismo. A quinta geração 
certamente rechaça e talvez nem 
reconheça o colocar-se no lugar do 
outro. Como consequência, a Geração 
Alfa não deve ter espaço para a mani-
festação da compaixão em suas vidas.

Em um mundo com imensas desi-
gualdades socioeconômicas e injus-
tiças sociais para quem pertence a 
classes sociais distintas, devemos 
tod@s estar atentos para como as 
gerações atuais estão sendo educa-
das e as consequências de tal edu-
cação e formação humana para as 
gerações futuras e para o planeta. 

Ser compassiv@ significa se colocar 
com o coração no lugar de sofrimento 
do outr@ e buscar alguma forma de 
mitigá-lo. A vida da Madre Teresa de 
Calcutá representa a personificação 
da compaixão pelos pobres e vulne-
ráveis vivendo em situação de aban-
dono social. Sua vida é um alerta para 
a importância de não nos isolarmos em 
nossa individualidade porque, queira-
mos ou não, fazemos parte da egré-
gora humana no planeta terra e somos 
responsáveis uns pel@s outr@s e pelo 
nosso futuro comum, independente 
da teórica divisão entre as gerações. 

Agora, reflita... Você se considera 
compassiv@? Ensina seus filh@s a 
serem compassiv@s? 

Windyz Ferreira é Ph.D. (Educação) Master in 
Science, ambos pela University of Manchester, 
Inglaterra. Mestre em Educação pela Unicamp. 
Psicodramatista pedagógica, fonoaudióloga e 
pedagoga. Membro da Sociedade Teosófica.
contato@windyzferreira.net

Profa. Windyz 
Ferreira, Ph.D

CIÊNCIA E ESPIRITUALIDADE
Luiz Antonio Sá

O que é ser velho? Quando começa 
a velhice? Qual o marcador bioló-

gico que mostra que a pessoa agora é 
“velha”?

Diferente da puberdade, que possui 
alterações hormonais acentuadas, na 
velhice não temos um marcador abso-
luto que traça um limite repentino entre 
ser moço e ser velho.

Vamos entender, inicialmente, que 
envelhecimento é um acontecimento 
natural que se inicia com o nascimento 
e caracteriza-se por ser um processo 
progressivo pelo qual todo ser vivo tem 
de passar. A velhice, por sua vez, é a 
última etapa da vida, após a infância, a 
juventude e a idade adulta, podendo ser 
uma longa fase, 30 anos ou mais, maior 
que a infância e juventude juntas.

Então, a pergunta: quando ficamos 
“velhos”? 

Primeiro, precisamos entender que 
existe a idade cronológica e a biológica. 
Pela cronológica, a lei brasileira diz que 
a pessoa tem uma série de direitos e é 
considerada idosa após os 60 anos. A 
idade biológica, por sua vez, é própria 
da vivência de cada um. Indivíduos de 
40 anos podem se considerar “velhos” 
e cansados, enquanto outros, com 70 
anos ou mais, podem se sentir jovens e 
cheios de saúde e amor pela vida.

Então, é muito difícil traçarmos um 
limite correto entre o período adulto e 
a velhice. O certo é que ninguém gosta 
de ser chamado de “velho”, pois dá uma 
ideia de algo descartável e sem valor, 
podendo ser ofensivo para alguns.

A velhice é um tema a ser discutido, 
entendido e valorizado. Enquanto alguns 
países da Europa foram “envelhecendo” 
ao longo de aproximadamente 150 anos 
e se preparando para isso, o Brasil enve-
lheceu muito rapidamente, em menos de 
40 anos, sem estar devidamente prepa-
rado para essa massa enorme de pessoas 
que aumenta dia após dia.

Marcel Proust, escritor francês, 
dizia que de todas as realidades da 
vida, a mais abstrata é a velhice, por-
que o jovem não se imagina envelhecido 
e com os achaques da velhice, ideali-
zando que sua vida será sempre como 
no esplendor dos 20 a 30 anos. Ledo 
engano. Ela virá. E se na juventude ou 
no período adulto não houver uma pre-
paração física, psicológica, intelectual e 
financeira, a realidade pode ser nefasta 
anos depois.

Mas, ao chegar nessa fase, o que 
podemos esperar da velhice? Isso vai 
depender das escolhas de cada um. Pode 
ser de uma vivência trevosa, repleta de 
mágoas, ressentimentos, solidão e sem 
estar preparado para essa etapa da vida.

Entende-se que, natural e inevita-
velmente, a velhice é uma fase de per-
das: de familiares e amigos, financeiras, 
sociais e outras mais. Também pode ser 
uma fase de arrependimentos de, por 
exemplo, ter trabalhado muito, não ter 
aproveitado mais a vida, de ter feito mais 
para os outros do que para si próprio, 
não ter se divertido e viajado mais. 

No entanto, é possível que seja uma 
fase iluminada, de compreensão, de 
aceitação, de sabedoria com os apren-
dizados ao longo do caminho, de des-
frutar as coisas boas da vida, e, em 
especial, de ter o sentimento de mis-
são cumprida.

Tanto a fase iluminada como a tre-
vosa dependerão da maneira com a qual 
se encara e se prepara para este período 
da existência.

A receita para se ter uma velhice ilu-
minada requer alguns cuidados: fazer 
atividades físicas diárias, não fumar, 
manter a mente ativa, não se abando-
nar e se isolar, sair da zona de conforto 
e integrar-se em atividades filantrópi-
cas, pois “quem é solidário, não é soli-
tário”. É importante também ter um 
meio ambiente socioeconômico e fami-
liar favoráveis, nutrição adequada, ter 
planos de vida após a aposentadoria, ser 
otimista e resiliente, ser grato a tudo 
que recebeu, saber perdoar, cultivar a 
generosidade e, acima de tudo, ter um 
propósito de vida. 

Além disso, é fundamental ressal-
tar que com o envelhecimento aprimo-
ram-se as qualidades e acentuam-se 
os defeitos. Por isso, deve-se optar por 
qualidade de vida e dignidade na velhice, 
cultivando sempre os bons hábitos, 
vivendo com paz e saúde junto aos seus.

Luiz Antonio da Silva Sá é docente da Faculdade 
Evangélica Mackenzie do Paraná (Fempar) e espe-
cialista em clínica médica, geriatria e gerontologia

O que esperar da velhice?
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DICA DE LEITURA

VAL NAS ALTURAS
TS Martins

Clube de Autores

Em um mundo de neurose 
coletiva, guerra e desesperança, 

a escritora e cineasta propõe 
uma jornada aos recantos 

interiores esquecidos em cada 
um. Ao transitar pelos campos 

espiritual e filosófico, esta 
ficção oferece ao leitor a 

possibilidade de avaliar as 
próprias experiências de vida.

TRIO DE HOMUS PROTEICO

culturazen

Tempo de preparo: 25 minutos

Rendimento: 315 g cada homus 
(10 porções – colheres de sopa)

Ingredientes
600 g de grão-de-bico cozido
100 g de cenoura cozida
3 colheres (sopa) de suco de limão
3 colheres (café) de sal
3 colheres (sopa) de azeite
3 colheres (sopa) de Protein Powder*
6 colheres (sopa) de Fiber Powder**
100 g de beterraba cozida
1 dente de alho picado

*Alimento com proteína isolada de soja 
sabor neutro.

**Suplemento alimentar de fibras em pó 
sabor neutro.

Para decoração (opcional):
Grão-de-bico cozido a gosto
Folhas de manjericão a gosto
Pitada de páprica picante a gosto
Pimenta-do-reino moída a gosto

Modo de preparo do homus de 
cenoura: no liquidificador ou 
processador, coloque 200 g de 
grão-de-bico cozido, 100 g de 
cenoura, 1 colher de sopa de suco 
de limão, 1 colher de café de sal, 
1 colher de sopa de azeite, 1 colher 

BEM NUTRIR

Divulgação/TS Martins

de sopa de Protein Powder e 
2 colheres de sopa de Fiber Powder. 
Bata até formar uma pasta, coloque 
em uma tigela e reserve.

Modo de preparo do homus de 
beterraba: no processador ou 
liquidificador, coloque 200 g de 
grão-de-bico cozido, 100 g de 
beterraba, 1 colher de sopa de suco 
de limão, 1 colher de café de sal, 
1 colher de sopa de azeite, 1 colher 
de sopa de Protein Powder e 
2 colheres de sopa de Fiber Powder. 
Bata até formar uma pasta, coloque 
em uma tigela e reserve.

Modo de preparo do hommus 
tradicional: no processador ou 
liquidificador, coloque 200 g de 
grão-de-bico cozido, 1 dente de 
alho, 1 colher de sopa de suco de 
limão, 1 colher de café de sal, 
1 colher de sopa de azeite, 
1 colher de sopa de Protein Powder 
e 2 colheres de sopa de Fiber 
Powder. Bata até formar uma pasta, 
coloque em uma tigela e reserve. 
Caso queira, decore as pastas com 
grãos de bico cozidos, folhas de 
manjericão e especiarias. Sirva 
acompanhado de palitinhos de 
legumes crus ou como desejar.

fonte: Herbalife

Divulgação

A instrutora Ana Monteiro (foto) será a 
instrutora das aulas gratuitas de ioga que 
estão sendo oferecidas gratuitamente 
aos sábados, no terraço do Shopping 
Metropolitano Barra, no Rio de Janeiro. 
Os encontros acontecem das 9h às 10h 
para interessados de 16 a 65 anos. 

Divulgação

Estudantes de 
odontologia do Centro 
Universitário Newton 

Paiva desenvolveram o 
projeto social “Dentes 

de Leão”, que tem como 
principal objetivo levar 

informação, diversão 
e cuidado bucal para 

crianças em tratamento 
oncológico no Hospital 

da Baleia, em Belo 
Horizonte (MG)

https://receitasherbalife.com.br/

