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A energia que vibra em vocg,
vibra no mundo

O tema desta edicao pode parecer até mesmo indécuo, em meio a tantos temas atuais tidos como — talvez — mais
importantes, mas tenho plena conviccdo de que ela, a energia, € que esta por tras de tudo. Acredito firmemente
que a energia que cada um de nés emana tem um impacto profundo e ressonante no mundo ao nosso redor. Nao
falo aqui de fisica quantica ou de teorias esotéricas complexas, mas sim da simples forga motriz que reside em
nossos sentimentos, pensamentos e acoes. Uma pessoa carregada de otimismo, esperanca e gentileza irradia uma
frequéncia diferente daquela dominada pelo medo, pela raiva ou pela desesperancga. E essa frequéncia, ainda que
sutil, € contagiosa, quase um efeito manada.
Quando escolhemos cultivar a positividade dentro de nés, estamos acendendo uma pequena luz. Essa luz, por si s0,
pode parecer insignificante na vastidao da escuridao, mas quando inimeras pessoas acendem suas préprias chamas,
o efeito se torna exponencial. Uma onda de energia construtiva comeca a se propagar, influenciando as interacoes, as decisdes e
até mesmo o ambiente fisico.
Ja presenciei inimeras vezes o poder dessa dinamica. Um sorriso genuino capaz de desarmar uma situagao tensa, um ato de bondade
inesperado que inspira outros a fazerem o mesmo, uma palavra de encorajamento que reacende a chama da esperanga em alguém. Sao
manifestacdes simples, mas carregadas de uma energia transformadora. Por outro lado, a negatividade também
possui sua forca. Um ambiente carregado de criticas, reclamacgdes e desconfianga sufocam a criatividade, o
afeto e a colaboragédo. O pessimismo constante mina a motivacao e dificulta a busca por solugdes. A energia
densa da discérdia pode se espalhar rapidamente, criando um ciclo de mal-estar.
E por isso que acredito que a melhor forma de melhorar a energia do mundo néo reside apenas em grandes projetos
ou em avangos tecnoldgicos, embora estes sejam importantes. A verdadeira mudanga comega no nivel individual, na
escolha consciente de nutrirmos emogdes e pensamentos que contribuam para um bem maior.
Se cada um de nés se esforgasse para ser um foco de energia positiva, para praticar a empatia, a compaixao e a
gratidao, o impacto coletivo seria imenso. Imagine um mundo onde a gentileza fosse a norma, onde a colaboragéao
superasse a competicao destrutiva, onde a esperanca fosse mais forte que o0 medo. Essa transformacao nao é uma
utopia distante, mas uma possibilidade real que se constréi a partir da energia que cada um de nés escolhe emanar.
Portanto, convido a todos a refletirem sobre a prépria energia. Que tipo de frequéncia estamos emitindo para o
mundo? Estamos contribuindo para a luz ou para a sombra? Acredito que, ao tomarmos consciéncia do nosso
poder individual de influenciar o todo, podemos juntos criar um mundo com uma energia muito mais positiva e,
consequentemente, muito melhor. Que aproveitemos o espirito da Pascoa, do Renascimento, para renovar
nossas energias e assim, contaminarmos o mundo.
Grata pela companhia sempre e 6tima leitura! Cida Koch | Editora
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Esperanca e Pascoa: A Luz
que Nunca se Apaga

*Renato Gongalves da Silva

A Pascoa é mais do que um feriado, mais do que um simbolo de renovacao. Ela
€ a certeza de que, mesmo na escuridao mais profunda, a luz da esperanca nunca
se apaga.

A esperanca foi o que sustentou aqueles que choraram diante da cruz, sem
entender o propésito da dor. Foi 0 que manteve viva a fé quando a pedra do timulo
selou o siléncio de uma aparente derrota. Mas, no terceiro dia, quando o sol
rompeu o céu da madrugada, a vida provou que é mais forte do que a morte, e o
amor mostrou que é capaz de vencer qualquer escuridao.

Quantas vezes sentimos que nossos dias sdo sextas-feiras de dor, onde
tudo parece ruir, onde os sonhos se perdem entre 0 peso das nossas proprias
cruzes? Quantas vezes nos sentimos dentro do timulo, presos pelas correntes da
desesperancga, sem ver uma saida?

Mas a Pascoa nos lembra que sempre ha um domingo de ressurreicdo. A dor
pode durar uma noite, mas a alegria vem pela manha. As lagrimas podem regar o
chao do nosso caminho, mas sdo elas que fazem brotar flores na terra da nossa
alma.

Esperanca é crer que, mesmo quando tudo parece perdido, Deus esta
escrevendo uma histéria maior. E confiar que as pedras que nos bloqueiam hoje
serdo removidas amanha. E saber que o amor sempre encontra um jeito de
renascer, que a vida sempre reencontra seu sentido.

Que esta Pascoa reacenda em nds a certeza de que, por mais dificil que seja
a jornada, ha sempre um novo comego esperando por nés. Porque a verdadeira
ressurreigdo nao acontece apenas no tumulo vazio, mas dentro de cada coracéao
que escolhe acreditar que a luz nunca deixa de brilhar.
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E assim, a Pascoa nos convida a um renascimento diario, ndo
apenas como um evento no calendario, mas como um movimento
dentro de nés. A cada amanhecer, somos chamados a deixar
para tras as sombras do medo, da incerteza e da dor, e abracar
a certeza de que a vida sempre se refaz, que o amor sempre nos
resgata.

A esperanga ndo € ingénua, ndo é uma ilusdo que
ignora as dificuldades da caminhada. Pelo contrario, ela
¢ forjada nos dias dificeis, nos momentos em que tudo
parece perdido. Foi na cruz que a esperanga se fez
eterna. Foi no siléncio do timulo que a promessa se
cumpriu.

Que esta Pascoa seja mais do que um dia de
celebracdo, mas um recomeco dentro de nés. Que
aprendamos a enxergar a luz mesmo quando o
caminho parecer escuro. Que saibamos esperar
o tempo da ressurreicado, confiando que nenhuma
dor é maior do que o amor de Deus.

E que, ao olharmos para dentro de nos,
possamos sentir a verdade mais poderosa desta
data: a vida venceu, e sempre vencera. Porque
a esperanga nao morre, apenas adormece,
esperando o momento certo para despertaria e
florescer mais uma vez.

Renovemos a fé e a esperanga em Cristo.

Renato Goncalves da Silva
Advogado e Master
Pratictioner em PNL

www.jornalinfoco.com.br @



No més de margo, um batom se tornou um simbolo no pais. Sem qualquer
tipo de apologia a anistia de vandalismos obviamente, é impossivel ndo notar a
desproporcionalidade da pena dada a cabeleireira Débora Rodrigues Santos, 39
anos, pelo Supremo Tribunal Federal que participou dos atos golpistas de 8 de
janeiro escrevendo “Perdeu mané” na estatua “A Justica”. A condenacgéo, para a
maioria dos brasileiros faz sentido, mas a pena aplicada, seria demasiadamente
dura, considerando que o Brasil é considerado o pais da impunidade e dos
descondensados (inclusive subiu no ranking mundial de corrupgao). O fato, s6
aumenta a polarizacao e alimenta o bolsonarismo.

De fato, ha incongruéncias; a ex-primeira-dama do Rio, Adriana Ancelmo, ex-
mulher de Sérgio Cabral, teve uma condenacéo simular de Débora, por lavagem
de dinheiro e corrupgdo. A penas para o crime de vandalismo variam, mas a
condenacdo maxima pode ser de 6 meses a 3 anos, e multa, se o crime for
cometido contra o patriménio da Unido, de Estado, do Distrito Federal, de Municipio
ou de autarquia. Estranhamente, Débora n&o foi beneficiada com nenhum dos
direitos de maes detentas, como cumprimento de pena em regime domiciliar, se o
crime ndo envolver violéncia ou grave ameaga.

Por isso, esta se tornando um “martir” para a direita, assim como Lula o foi
para a esquerda até ser descondensado (?). Por isso, o cenario juridico brasileiro
acompanha com atencao a suspensao do julgamento da cabeleireira. A decisdo do
ministro Luiz Fux de solicitar mais tempo para analise interrompeu temporariamente
0 processo na Primeira Turma do STF, onde os ministros Alexandre de Moraes e
Flavio Dino ja haviam se manifestado pela condenagao de Débora a uma pena de
14 anos de prisdo. A cabeleireira € acusada de cinco crimes, incluindo aboligao
violenta do Estado Democratico de Direito e golpe de Estado, em decorréncia de
ter pichado com batom a estatua da Justica durante a invasédo e depredacéo dos
prédios publicos em Brasilia.

A materialidade do ato de vandalismo € incontestavel, com registros fotograficos
confirmando a acdo de Débora, na obra de arte avaliada entre R$ 2 e 3 milhdes,
uma referéncia a uma declaragéo anterior do ministro Luis Roberto Barroso. No
entanto, a extensdo das acusacgodes e a severidade da pena proposta tem gerado
um intenso debate publico. Enquanto a acusacéao, liderada pelo voto de Alexandre
de Moraes, argumenta que as provas demonstram a adesao consciente de Débora
a um plano golpista, sua defesa sustenta a auséncia de violéncia em seus atos e a
desproporcionalidade da prisao preventiva, que se estende desde margo de 2023.

A defesa de Débora apela para a vulnerabilidade de seus dois filhos menores,
a auséncia de antecedentes criminais e a falta de risco de reincidéncia, além de
ressaltar que sua cliente possui residéncia fixa e familia estavel. Uma carta de
pedido de desculpas escrita por Débora, na qual ela alega desconhecer o valor
simbodlico e material da estatua, também foi apresentada como um sinal de seu
arrependimento. Contudo, o ministro Moraes ja havia negado anteriormente o
pedido de substituicdo da prisdo preventiva pela domiciliar, argumentando a
gravidade dos fatos.

O caso de Débora Rodrigues polarizou a opinido publica e a classe politica.
Setores bolsonaristas tém utilizado sua prisdo como exemplo de supostos excessos
do STF, argumentando que a ac¢édo de pichar uma estatua com batom néo justificaria
uma pena tao elevada e uma prisdo prolongada. Nomes como o ex-presidente Jair
Bolsonaro, o governador de Sao Paulo, Tarcisio de Freitas, e o senador Flavio
Bolsonaro manifestaram-se nesse sentido. Por outro lado, apoiadores do governo

Polemico
batom

_A desproporcionalidade da;_ﬁena a uma cabeleireira
evidencia a persequicao do STF e a alimenta a polarizacao

e do STF defendem a punicdo exemplar dos envolvidos nos atos de 8 de janeiro,
vendo a conduta de Débora como parte de um movimento que atentou contra a
democracia, embora a Lava Jato tenha sido enterrada e sepultada.

A situagdo de Débora como mae de duas criangas também suscita
questionamentos sobre a aplicagdo da lei em relacdo a mulheres com filhos
menores, especialmente considerando a jurisprudéncia do STF em casos
semelhantes. A defesa alega que a manutencao da prisdo preventiva por tanto
tempo, sem uma condenagao definitiva, representa uma afronta aos principios da
proporcionalidade e da individualizagao da pena. A complexidade do caso reside
justamente na tensdo entre a necessidade de responsabilizar os envolvidos nos
atos de vandalismo e tentativa de golpe e a garantia dos direitos individuais e a
aplicacao justa da lei, evitando que a justica seja percebida como um instrumento
de perseguicao politica. A decisdo de Luiz Fux em pedir vista para analisar o caso
indica a sensibilidade da matéria e a necessidade de uma avaliagéo aprofundada
antes da retomada do julgamento, que podera ter implicagbes significativas para
outros acusados nos eventos de 8 de janeiro.

Condenacao - A cabeleireira esta
na cadeia desde margo de 2023.
Ela foi presa preventivamente na
Operacao Lesa Patria e segue detida
no interior de Sao Paulo. Escreveu
carta com pedido de desculpas.

Méae de duas criangas esta longe
da familia. Débora é casada, tem
dois filhos, de 6 e 11 anos, e morava
em Paulinia, no interior de Sao Paulo.
Atualmente, esta detida no Centro
de Ressocializagdo Feminino de Rio

. : Claro, a uma hora de distancia.
Com excecdo de Cleriston Pereira da Cunha, que faleceu no presidio da
Papuda apesar dos laudos atestando sua saude fragil e dos pedidos do Ministério
Publico para que fosse solto, nenhum outro caso evidencia tanto o descontrole e a
parcialidade judicial quanto o da cabeleireira.

O que Débora fez de fato? Esteve na Praga dos Trés Poderes em meio ao
tumulto daquele dia, e escreveu a célebre frase “perdeu, mané” — imortalizada por
Luis Roberto Barroso, atual presidente do STF.

Disso ndo ha davida alguma, pois ha provas documentais abundantes. Mas a
Procuradoria-Geral da Republica foi muito além: imputou a cabeleireira, além do
crime de deterioracdo de patriménio tombado, os crimes de associagado criminosa
armada; abolicdo violenta do Estado Democratico de Direito; golpe de Estado; e
dano qualificado pela violéncia e grave ameacga, contra o patriménio da Uniao,
e com consideravel prejuizo para a vitima. Tudo isso, segundo a defesa, sem
produzir uma Unica evidéncia que ligasse Débora concretamente a qualquer
um desses outros atos. Para encobrir sua inépcia no trabalho de individualizar
as condutas, a PGR optou por denlincias genéricas mal amparadas na muleta
do “crime multitudinario”, truque endossado por Moraes e pelos colegas que ja
votaram para condenar inimeros outros réus do 8 de janeiro.

Para condenar Débora a 14 anos, as alegacdes seriam entdo de que ela tentou
derrubar o Estado de Direito “em unidade de designios com outras milhares de
pessoas”, algo impossivel de atestar —, e a transformacédo de um batom em arma
perigosissima para “depor, por meio de violéncia e grave ameaga, 0 governo
legitimamente constituido”. E lamentavel que a Justiga ndo seja 0 que se espera
dela: justa.

(Fontes UOL, BP, CNN, Gazeta do Povo e Migalhas)
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PSICOLOGIA

Psicologia das
multidoes

A psicologia das multiddes ou das massas
€ um ramo da psicologia social que estuda as
caracteristicas do comportamento de individuos
dentro das multidées. Gustave Le Bon, médico
e sociologo Francés, nascido no século XIX,
escreveu o livro: Psicologia das Multiddes, uma
das obras mais importantes para a compreensao
das peculiaridades de individuos reunidos em uma
multiddo. E assustador perceber que um tema
escrito em 1895 seja tao atual e sua teoria consiga
ainda, abarcar o mundo digital.

Ele observou que por mais semelhantes ou
dessemelhantes que possam ser os individuos,
por seu modo de vida, ocupacgbes, seu carater,
sua inteligéncia, o mero fato de estarem em
uma multiddo os transformam em uma espécie
de alma coletiva. Essa alma coletiva os faz
agir completamente diferente de como agiriam,
pensariam ou se sentiriam isoladamente. Quando
as pessoas se rednem em uma multiddo, seu
intelecto e sua personalidade individual sé&o
transformados em uma consciéncia coletiva, essa
influéncia combinada com o aparente anonimato
do grupo resulta em um comportamento as
vezes irracional. Na multidao a personalidade do
individuo é dominada pelo comportamento coletivo,
a consciéncia pessoal desaparece, 0 anonimato
protege e as emocodes espelham-se por imitacao
ou contagio. Freud, em seu livro “A Psicologia das
Massas e Analise do Eu”, discutiu o conceito de
grupo apresentado por Le Bon e concordou que
todo trabalho intelectual s6 €& possivel quando
o individuo esta solitario, pois em grupo ele esta
sujeito a submissao da emocao e tende a imitar o
seu lider, na realidade ele se despersonaliza.

Freud postulou que a massa ou multidao
representa uma forma de identificacdo e fuséo
com o outro. Ela aparece como a concretizacdo
de um desejo inconsciente de pertencimento a
um grupo e na busca de uma identidade com os
demais individuos presentes nesse contexto. Para
ele a multidao é extraordinariamente influenciavel,
crédula, acritica e para ela o improvavel ndo existe.
Também acreditava que qualquer individuo em um
grupo psicologico é colocado em uma espécie de
mente coletiva, que os faz pensar, agir e sentir de
forma muito diferente daquilo que cada membro
faria se estivesse isolado ou fora do grupo. A
multiddo é impulsiva, voluvel, excitavel, guiada
quase que exclusivamente pelo inconsciente, ela
obedece a impulsos, conforme as circunstancias
que podem ser nobres, cruéis, herdicas, covardes
ou podem ndo ter nenhum interesse pessoal ou
nem mesmo o instinto de autopreservagdo. Os
individuos tornam-se menos conscientes e mais
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influenciaveis acabam sendo presas faceis para Z

lideres carismaticos que exercem seu poder de
dominacéo e alienagéo. A oralidade do lider usando
uma linguagem desprovida de significado racional
funciona de forma mégica e regressiva, privando-
os de senso critico, o que explica a facilidade com
que ideias absurdas se generalizem através do
contagio. O papel do lider na multidao é orquestrar
as decisoes, atitudes e as agdes dos individuos.

Na contemporaneidade existe a psicologia
das multiddes digitais, que funciona na mesma
dindmica da anterior, com a diferenca de um
maior anonimato. Na era da conectividade sem
precedentes a compreensdo de como o sistema
funciona é muito importante.

Os fendmenos observados por Le Bon e Freud
encontram paralelos surpreendentes no ambiente
on-line. O anonimato das redes sociais libera os
individuos da responsabilidade, pois permite a
criacao de identidades falsas ou contas anénimas
sem o receio de sangdes sociais, levando a
comportamentos mais agressivos e desinibidos.
O contagio emocional com sentimentos de raiva,
medo ou entusiasmo se espalham rapidamente
por muitas redes, através de hashtags, memes,
disseminando noticias falsas, as fake news, que
impulsionam o engajamento e a participacao.

Ha o desaparecimento da consciéncia
individual, ocorrendo o suprimento de opinides,
duvidas ou discordancias, sem o questionamento
critico, agora sao influenciados por algoritmos e
influenciadores, nao mais por lideres carismaticos.
Os cancelamentos sdo feitos em massa,
individuos sao ostracizados quando emitem
opinides diferentes, consideradas ofensivas ou
politicamente incorretas. Ocorre o silenciamento
de vozes dissonantes.

Nas redes sociais, vemos essa alma coletiva se
manifestar em movimentos virais. Os usuarios se
identificam com comunidades online, criando lagos
emocionais com estranhos digitais. A identificagdo
com um grupo on-line pode fornecer um senso
de pertencimento e validacdo, especialmente
para individuos que se sentem isolados ou
marginalizados na vida real.

Receber informacdées sem fazer pausas para
reflexdo critica € muito perigoso, € necessario
buscar diferentes perspectivas e evitar a adeséo
cega a opinibes dominantes. Sao passos
importantes para desenvolver uma consciéncia
individual e fugir da despersonalizacdo da
multiddo digital. Praticar o pensamento critico
e o ceticismo saudavel pode nos ajudar a evitar
sermos manipulados por informagdes falsas ou por
narrativas tendenciosas.
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Rosangela

Vendrametto
Quartucci

Psicéloga (CRP 06/118.954)
Especialista em Psicoterapia Psicanalitica
Contato (14) 99700.3699 ou
rvgpsic@hotmail.com
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Segredo natural para
» _emagrecer e desinchar

Néo € milagre; € suplemento que
desinch ecgluda emagreecy

Ainda pouco conhecida pelo grande publico, a Evodia vem conquistando seguidores entre os que desejam
emagrecer e desinchar, utilizando produtos naturais e sem grandes efeitos colaterais. Extraida de uma planta
de origem asidtica, a Evodia emagrece através da elevacdo da temperatura corporal e subsequente aumento no
gasto energético pelo organismo, tornando-se uma poténcia natural de combate a gordura.

Conhecida cientificamente como Evodia rutaecarpa, é uma planta origindria da China e da Coreia, utilizada ha
séculos na medicina tradicional chinesa. Ela se destaca por seus frutos, que contém alcaloides bioativos, como
a evodiamina, com propriedades terapéuticas promissoras.

Na medicina tradicional chinesa, a Evodia é utilizada para tratar diversas condi¢es, como dores abdominais,
nauseas, vomitos e dores de cabeca. Mas seu potencial é imenso. “A Evodia é uma erva poderosa que ajuda na
queima de gordura e na reducdo de peso, gracas a sua acdo termogénica e diurética. Ela ativa os receptores
TRPV1, que aumentam a sensacdo de calor e, ao mesmo tempo, aceleram o metabolismo, ajudando a eliminar
as reservas de gordura. Além disso, contribui para a eliminacdo de toxinas e retencdo de liquidos, o que
também reduz inchagos”, explica a farmacéutica Fernanda T. de C. Vicentini (CRF-SP 22.874), que manipula o
suplemento pela Vitalis Drogaria, Manipulagcdo e Homeopatia.

“A Evodia emagrece porque ‘esquenta’ o corpo, que por sua vez precisa se resfriar para voltar a sua
temperatura normal. Esse processo demanda energia do organismo, que a retira da gordura estocada em
nosso corpo (essa é a chamada “queima de gordura”)’, explana a farmacéutica. Gragas a sua a¢do diurética, a
Evodia também contribui para a eliminagdo de toxinas através da urina evitando a reabsorcdo de substancias
nocivas e provocando uma reduc¢do nos inchacos causados pela reten¢do de liquido.

Além da reducdo de gordura abdominal, efeito termogénico, o suplemento também reduz o colesterol e
triglicerideos. Estudos mostram que a Evodia ainda possui efeito antitumoral e hipoglicémico. Com isso, fica
mais facil manter o peso a longo prazo, além de melhorar a satide como um todo.

A Evodiamina, principal componente da Evodia, tem sido objeto de diversos estudos cientificos, que revelaram
seus potenciais efeitos benéficos para a saude. Entre eles, destacam-se ainda suas propriedades anti-
inflamatdrias, analgésicas e diuréticas.

Muitas pessoas tomam Evodia para regular a pressdo, pois ela dilata os vasos sanguineos e aumenta a
producdo de aldesterona (horménio sintetizado pelas glandulas supra-renais e que atua na regulagdo da

1 Vitalig’

Drogaria e Manipulacao

Emagrecimento:
-Termogénese

‘Reducdo da gordura abdominal
-Controle do apetite

-Melhora da resisténcia a insulina

Desinchaco:
-Acdo diurética
-Eliminacdo de toxinas

s — Nao compre medicamento
-Reducdo do colesterol e triglicerideos

sem orientacdo médical!
Mas conte conosco
para tirar davidas!

Outros beneficios:
Além do emagrecimento e desinchaco,
a evodia também possui propriedades

anti-inflamatérias, analgésicas e antivirais. Vital para voceé!

Aqui tem
Farmdcia
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Tive o privilégio de visitar aquela que é considerada um dos
monumentos mais emblematicos do mundo e o segundo mais
visitado de Paris: a majestosa Basilique du Sacré-Couer (Basilica
do Sagrado Coragéo), que fica no 182 arrondissement.

Subi ao alto de Montmartre, bela colina da Cidade Luz, pelo
bondinho funicular, transporte que entrou em funcionamento em
1900, e assim se evita os 197 empinados degraus. E uma colina de
130 metros de altura, de onde, de fato, se pode contemplar vistas
impressionantes da capital francesa.

Obra do arquiteto Paul Abadie, a magnifica igreja demorou quase
40 anos (de 1875 a 1914) para ser construida. Ela tem o formato de
cruz grega, ornada com quatro cupulas, a mais alta com 83 metros
de altura.

A sua arquitetura tem tanto tracos bizantinos como romanos. E
a sua tonalidade clara decorre do marmore travertino. Essa pedra
constantemente espalha calcio, o que garante a cor branca da
basilica mesmo com a poluicéo e as chuvas.

Quando nela entrei ouvi 0 seu reitor dizer que o lugar € antes de
tudo um santuario dedicado a ternura de Cristo. “Sim, o Coracao
de Jesus arde de caridade e misericérdia por cada um de nés”,
garantiu o Padre Stéphane Esclef.

Gesiel Junior*

Na magnifica
Sacré-Couer,
topo da Cidade Luz

O interior da Sacré-Coeur ndo é muito grande e pode ser visto
com calma em menos de uma hora. Impossivel ndo se impressionar
ao olhar no apice “Cristo em majestade”, um dos maiores mosaicos
do planeta, com 480 metros quadrados. Criado em tons de dourado
pelo pintor e ilustrador Luc-Oliver Merson, levou mais de duas
décadas para ficar pronto por conta de sua complexidade.

A basilica dispde também de um grande 6rgao, belas pinturas
e lindissimos vitrais. E perto também fica o maior sino da Franga,
conhecido como “La Savoyarde”, cujo badalo pesa 580 quilos.

O ambiente ao redor € charmoso, traz inspiragdo e nos faz
entender como Paris é energética também em termos espirituais.

Igreja tao bonita, entretanto poucos conhecem a tortuosa historia
da Sacré-Couer e os multiplos significados politicos, culturais e
religiosos, em grande parte escondidos pelo templo. Mas o assunto
é longo e aqui a dica final é de que vale muito visita-la, combinado?

 Cronista e pesquisador, membro da Academia Botucatuense de
Letras, € autor de 54 livros sobre a historia regional.

T e—

www.jornalinfoco.com.br @



www.bizunga.com.br
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0 /grupobizungao

/grupo_bizungao

E 00
TERCEIRIZAR E O MELHOR PARA

SEU NEGOCIO!

= www.novatecsolucoes.com.br
LOCAGAO DE NOTEBOOKS,

COMPUTADORES,
NOBREAKS E IMIPRESSORAS.
PLANOS ESPECIAIS PARA
PEQUENAS EMPRESAS

Aponte sua camera
para o QR Code

e conhega

nossos planos!

NAO GASTE MAIS COM
COMPRAS E MANUTENGCAO
LOCAGAOE A SOLUGAO

CONSULTE A NOVATEC!
é} NyNowmmTEC
SOLUGCOES
- Rua Espirito Santo, 1289 | Centro | Avaré (SP)

Tels (14) 3733.4616] 3733.4316
WhatsApp (14) 99790.6060

ANTES DO OVO DE
PASCOA QUE TAL
UMA COXINHA?

1499607.9323 \n

iyl 4 Apontesua va
s camera para /
o grcode e m
F o faca seu J
kT oy 1!

pedido!

Av. Paranapanema, 242 | Avaré



BRASILIA

CALCADOS E CONFECCOES

BRASILIAKIDS

ENTREGA

MODA MASCULINA GRATIS MODA BEBE, INFANTIL
E MASCULINA CREDIARIO COM E JUVENIL
CALCADOS FEMININOS 12 PARCELA P/ 60 DIAS BRINQUEDOS
ARTIGOS PARA VIAGEM MATERIAL ESCOLAR
CAMA, MESA E BANHO ATE 12X NOS ARTIGOS E ACESSORIOS
MODA INTIMA CARTOES INFANTIS

@BRASILIAAVARE

@BRASILIAKIDSAVARE
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RUA SANTA CATARINA, 1250 - CENTRO - AVARE

® DIVIDA EM
ATE 12X NOS
CARTOES
| Levr's | ELLUS
colcci COMPRE TAMBEM
CA;\:;\I\K/L HHEARS ARAMIS  PELOWHATSAPP
AAAAAAAAA 1499615 3288
CAMYS  kiplingm )
Bl cATliN

RUA SANTA CATARINA, 1392 - CENTRO - AVARE
@PONTOCINCO @3PONTO 5 AVARE

RUA ALAGOAS, 1524 - CENTRO - AVARE .

liz"
PasCo

Que este espirito
de renovacao
esteja presente
todos os dias!

wkeco ¥

R
w0



VASCULAR

Endolaser,
tratamento
sem dor
ara varizes

O tratamento de varizes com endolaser tem se destacado como
uma op¢ao moderna e eficaz, oferecendo inimeras vantagens
tanto para a saude quanto para a estética dos pacientes.
Do ponto de vista da saude, o procedimento € minimamente
invasivo, o que significa menor risco de complicagdes, como
infeccbes e sangramentos, quando comparado a cirurgia
tradicional. Além disso, a recuperacao € mais rapida e menos
dolorosa, permitindo que os pacientes retomem suas atividades
diarias em um curto periodo de tempo.

O endolaser também é eficaz no tratamento de varizes de
diferentes tamanhos e graus, incluindo as varizes safenas, que
sd0 as maiores e mais problematicas. Ao eliminar as varizes,

o tratamento melhora a circulacao sanguinea,
aliviando sintomas como dor, inchago,
cansaco e sensacao de peso nas pernas.

~ Além disso, previne complicagbes mais
“| graves, como Ulceras varicosas e trombose
© venosa profunda.

No que diz respeito a estética, o tratamento
com endolaser oferece resultados

L vezes sSa0 visiveis e causam
. desconforto  estético, sao
' eliminadas, resultando em
pernas com aparéncia mais
;v\ uniforme e saudavel.

. As cicatrizes sdo minimas,
) quase imperceptiveis, o que
. é uma grande vantagem
para quem se preocupa
com a aparéncia das
pernas.

Além disso, o tratamento com endolaser & personalizado,
adaptado as necessidades de cada paciente, o que garante
resultados mais satisfatorios e naturais. A tecnologia a laser
permite tratar as varizes de forma precisa, preservando o0s
tecidos circundantes e minimizando o risco de danos a outras
estruturas.

Em resumo, o tratamento de varizes com endolaser é uma
opcao segura, eficaz e com resultados estéticos notaveis.
Se vocé sofre com varizes, converse com nosso medico
especialista, o angiologista e cirurgiao vascular, Dr. Irineu
Cardoso dos Santos, que fara um tratamento individualizado e
seguro para voce.

A escolha do tratamento mais indicado para o seu caso

depende de uma avaliagdo minuciosa do nosso cirurgiao
vascular.

4 \
!'&B# &

Servico
Dr. Irineu Cardoso
dos Santos

A’

Angiologia e Cirurgia
Vascular
CRM 52.462 SP

Rua Goias, 603
Pinheiro Machado | Avaré(SP)
Telefone: (14) 99698-9577
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Conheca
(€ scja)
a The One

Mai&dﬁquaum
méleds, uma
cormunidade de Sucesso

EDUCAGAO | NETWORKING | NEGOCIOS

Quem ndo quer revolucionar seu negécio aumentando o
faturamento? Quem é empresdrio ou atua na darea de servicos,
principalmente, sabe o quanto é dificil alavancar seu negbcio no
mercado, tendo em vista imensa concorréncia, inclusive no on-line.
Entdo, como explicar que algumas empresas despontam mesmo neste
cendrio, enquanto outras acabam fechando as portas ou se
contentando com baixa lucratividade?

Além de um conjunto de fatores, a explicagdo pode estar nos modelos
de gestdo e inovacdo. O casal de empreendedores Daniela Miura
Batista e Marco Aurélio Menck Batista podem ter descoberto a
resposta. Sécios- proprietarios da CSI Odontolégica em Avaré, eles
sempre buscaram inovar aperfeicoando o atendimento e a estrutura
aos pacientes (leia abaixo) e conseguiram transformar um negécio
de familia em uma referéncia na saude bucal. Juntos, trilharam
caminhos de sucesso nas areas da saude, estética e gestao.

Com formacdo em Administracdo de Empresas, Odontologia e
Harmonizacdo Orofacial, além de um MBA em Gestdo e vasta
experiéncia na administracdo de clinicas, Daniela se especializou ndo
apenas no atendimento odontolégico e em harmonizacdo orofacial,
mas também no desenvolvimento de estratégias empresariais para
elevar a performance de negécios na area da saude. Ja o marido e
socio, Marco, com sua expertise em clinicas odontoldgicas, compartilha
dessa visdo e sempre esteve a frente da inovacdo e do
aperfeicoamento profissional.

Além de sécios, ambos sdo também Embaixadores da The One Avaré,
um projeto que estd transformando negdcios na area da saude e
servicos em empreendimentos e iniciativas de sucesso e referéncia,
sendo verdadeiros nichos de sucesso.

O casal Marco e Daniela da CSI:
Embaixadores da The One

12 www.jornalinfoco.com.br @



“A The One surgiu como um projeto para levar conhecimento e j
estratégias de gestdo a empresarios da area de servicos da regido. V
Desenvolvemos um método baseado em nossa prépria experiéncia, que
nos permitiu transformar a Clinica CSI em um case de sucesso”, explica ;
Daniela. “Aplicamos estratégias que vao desde estruturacao financeira T H E ON E
e inovacdo tecnolégica até marketing de alto impacto e networking EDUCACAO | NETWORKING | NECK I
estratégico. O resultado? Crescimento exponencial e maior
previsibilidade nos negocios”.
Depois de aplicar por anos o programa da The One na Clinica com
resultados extraordinarios, o casal se tornou Embaixador do projeto e
quer compartilhar com profissionais e empresarios de todas as areas,
essa expertise. “Nosso propoésito com a The One é claro: ajudar
empresarios da area de servicos a superar desafios e alcangar
resultados extraordinarios. Sabemos que muitos profissionais tém
expertise técnica, mas encontram dificuldades na gestdo do negocio.
Trazer a The One para Avaré significa disponibilizar um caminho
estruturado para que empreendedores locais possam crescer, expandir
e lucrar mais”, reforca a Embaixadora The One.
A The One é um programa voltado para empresarios e profissionais
liberais que desejam aprimorar a gestao de seus negécios. Durante
0 programa, os participantes tem acesso a estratégias validadas,
consultorias personalizadas e um networking poderoso com
empreendedores de sucesso da regido e de todo o Brasil, ja que a The
One estd presente de norte a sul do pais.
“O objetivo é oferecer ferramentas praticas para que cada negécio
atinja um novo nivel de crescimento e lucratividade. Além do
conhecimento técnico e estratégico, a The One cria uma comunidade de
empresarios dispostos a crescer juntos. Acreditamos que o sucesso vem
da troca de experiéncias e do suporte mutuo. Esse é um dos diferenciais
que tornam o programa tdo transformador”, acrescenta Daniela.
“Se vocé é empresario da area de servicos e deseja alavancar seu
negocio, a The One esta pronta para guia-lo nesse caminho. Junte-
se a nos e faca parte dessa transformacgao”, convida ela.

GG

Entre em contato!

(14)99116.1352 @

Saiba mais sobre a
e D2 CSI| Odontologia

Tt peto sew sornse!

A Clinica CSI nasceu do desejo de oferecer um atendimento odontolégico
diferenciado, unindo tecnologia, humaniza¢do e alto padrdo de qualidade.
“Com o tempo, percebemos que, além de um servico excepcional, era
essencial implementar uma gestdo estratégica para garantir um crescimento
sustentavel. Foi essa visdo que nos levou a buscar novos métodos de gestao e
inovacdo”, frisa Daniela.

Inicialmente uma clinica familiar, a CSI hoje é modelo de atendimento,
humanizacao, qualidade e estrutura. Seu complexo é totalmente diferente
de qualquer outra clinica odontolégica, oferecendo Centro Radiolégico, CSI
Kids, Escovédromo, Lounge Orto, Lounge Estética, Espaco Zen, Estudio
Fotografico e Espaco Equilibrio e Beleza, além das aconchegantes e
confortaveis salas de espera em meio a muito paisagismo.

“Parte importante do nosso DNA é a busca por aperfeicoamento. Nosso
ambiente minuciosamente planejado oferece conforto e infraestrutura de
primeira linha, para que sua experiéncia conosco seja agradavel do comeco
ao fim”, dizem seus sécios-proprietarios.

Em 2025, a CSI Odontologia completara 27 anos de trajetéria, com um
histérico de mais de 35.000 pacientes atendidos, sonhos realizados e
sorrisos renovados. Um orgulho para a Odontologia e claro, para Avaré!

@ www.jornalinfoco.com.br 13
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O fenomeno
“Adolescencia”

Em menos de duas semanas apos sua estreia na Netflix em 13 de
margo, “Adolescéncia” bateu recorde de audiéncia e agora é a minissérie
com mais audiéncia em toda a histéria do streaming, batendo mais de
66,3 milhdes de visualizagdes. Os numeros foram divulgados pela prépria
Netflix e repercutidos em sites como The Wrap e Variety. Eles lembram
ainda que, apenas na estreia, a minissérie ja havia somado mais de 24
milhdes de visualizacoes.

Drama de quatro episodios, “Adolesléncia” virou sucesso com histéria
de assassinato que discute temas como machismo e cultura do &dio.
Novo fendmeno da Netflix, a série tem despertado muitos debates acerca
de temas sensiveis como 6dio online, machismo e o impacto de discursos
radicais em jovens e adolescentes.

A trama acompanha as mudangas na vida da familia Miller, ap6s Jamie
Miller, um jovem de 13 anos, ser acusado de assassinar uma adolescente
da escola que frequenta. Embora a série ndo seja baseada em uma
“histéria verdadeira” especifica, os criadores de ‘Adolescéncia’ observam
que ela se inspira em varios relatos reais do Reino Unido. De acordo com
a Biblioteca da Camara dos Comuns, em marco de 2023, houve 18.500
condenagdes e adverténcias por posse de faca; 17,3% desses infratores
tinham entre 10 e 17 anos.

Abordando temas como a cultura incel, violéncia baseada em género
e a perigosa radicalizacao de jovens, “Adolescéncia” lanca luz sobre
varias realidades pavorosas — aquelas que estdo se tornando cada vez
mais ameacadoras na era atual. Em tempo:bom saber que “Incel” é uma
juncao das palavras celibatario e involuntario — usada para descrever um
homem sexualmente frustrado. Geralmente, a palavra é usada de uma
forma pejorativa. Mas afinal por que a trama chocou tanto e o que a torna
essencial aos pais? Algumas verdades indigestas.

O Bullying é virtual

Questdes sociais que antes eram comuns entre 0s jovens — como
bullying, sexismo, racismo e homofobia — comegaram a se tornar menos
relevantes do que eram ha algumas décadas, gragas a educacao,
programas de prevengdo e aumento da toleréncia geral. No entanto,
houve regressdes infelizes nos ultimos anos.

Em 2015, os resultados de uma pesquisa sobre bullying eram
incrivelmente esperangosos; as estatisticas indicavam que ele havia
atingido o nivel mais baixo desde 2005. Infelizmente, apenas cinco anos
depois, a pandemia de COVID-19 parou o mundo. De acordo com uma
pesquisa de 2022 da Scientific Reports, a pandemia marcou um ponto
de desvio decepcionante que resultou em um aumento significativo no
cyberbullying.

As criancas de hoje sdo mais dependentes da tecnologia do que nunca;
elas usam seus telefones ndo apenas como ferramentas, mas como
uma tabua de salvacao para seus mundos sociais. Embora os pais antes
temessem a tecnologia porque seus filhos pareciam mais habeis com ela,
muitos se tornaram mais desregrados ao reconhecerem como ela esta
enraizada na vida de seus filhos, bem como na prépria vida deles.

‘Adolescéncia’ exemplifica esse problema. Até mesmo os detetives
investigando o crime — que tinham acesso total e absoluto as redes sociais
de Jamie — ndo conseguiam distinguir entre amizade e bullying nos
comentérios do Instagram dele. A forma traigoeira e sutil que o bullying
assumiu, juntamente com o uso incrivelmente criptografado e indireto
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da linguagem e dos emojis, tornou-o quase invisivel para os olhos nao
treinados.

O sexismo esta voltando a ser normalizado

N&ao apenas o bullying ressurgiu entre os jovens, mas o sexismo também.
Um estudo de fevereiro de 2025, realizado no Reino Unido pelo PLOS One,
destaca a crescente preocupagao entre os professores sobre o impacto da
misoginia online nos meninos. De 200 professores entrevistados, 76% dos
professores do ensino médio e 60% dos professores de escolas primarias
expressaram essa profunda preocupacao. ‘Adolescéncia’ também captura
essa norma crescente e sombria com uma representagdo angustiante.
Os meninos adolescentes da série — alguns com apenas 12 ou 13 anos
— estdo bem familiarizados com a retérica miségina, incluindo conceitos
como a “regra dos 80-20”, contelido “red pill” e a cultura incel. Esses nao
sao aspectos ficticios da série; sao principios muito reais e perigosos que
sdo amplamente disseminados na internet. Por exemplo, ha alegacdes
de que apenas 20% dos homens sao considerados atraentes o suficiente
para namorar as mulheres mais desejaveis, enquanto os 80% restantes
sao deixados amargurados e rejeitados. Essas perspectivas distorcidas
incitam ressentimento contra as mulheres e sdo conhecidas por levar a
fantasias ou acbes violentas — de acordo com uma pesquisa de 2020
publicada no Studies in Conflict & Terrorism.

A vigilancia dos pais tem que aumentar

Quando ouvimos falar de criangas que cometem atos e crimes
hediondos, os dedos geralmente sdo apontados para os pais. “Quem os
criou?” ou “O que estava acontecendo em casa?” sao frequentemente os
primeiros pensamentos a surgir.

Embora os relatérios do Office of Justice Programs sugiram que
criancas de criminosos e agressores tém maior probabilidade de exibir
comportamentos desviantes, sempre ha excegdes. Alguns dos criminosos
mais infames do mundo teriam tido infancias aparentemente felizes e
saudaveis.

Jamie, em ‘Adolescéncia’, também teve uma infancia normal. Seus pais
nunca foram abusivos, nem tiveram problemas matrimoniais que pudessem
afetar seus filhos; eram namorados do ensino médio que continuavam
apaixonados décadas depois. Naturalmente, ficaram devastados com o
crime de Jamie, perguntando a si mesmos: “Como o fizemos?”

Os pais de hoje precisam entender que o 6dio, o preconceito e a
violéncia ndo sao coisas que as criangas aprendem apenas diretamente
de sua criagdo. A internet esta saturada de retérica perigosa e odiosa, e
as pesquisas sugerem que isso sb estéd se tornando mais predominante.
Basta um video, um comentario, uma pesquisa no Google ou uma
conversa para plantar a semente. Se essas mensagens forem reforcadas
por colegas ou comunidades online, uma crianga aparentemente
equilibrada e inteligente pode se radicalizar surpreendentemente rapido.
E facil esquecer que manter uma crianga fisicamente segura é apenas
metade da paternidade; suas mentes também precisam ser protegidas
de ideologias perigosas. E por isso que os pais hoje precisam estar mais
vigilantes do que nunca sobre o contedido que seus filhos consomem e,
mais importante, as ideias que se enraizam.

(Fontes Metropolis, BBC, CNN e Forbes)
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Transformando

cinzas em asas

So Autoconhecimento tem poder na
construcdo da Autoestima ))

Um trauma, uma dor, uma crenga limitante sdo, metaforicamente,
como pregos em nossa alma. Podemos, com o tempo, até nos
acostumar a eles, mas sempre estardo 13, a espera do préximo gatilho.
Manifestam-se de diversas formas: da critica implacavel a um corpo
considerado imperfeito a inseguranca paralisante na vida pessoal ou
profissional; da auséncia de autoimagem clara ao medo de avancar em
qualquer dire¢do. Em comum, suprimem qualquer reacdo de uma
autoestima saudavel.

Ja notou como as grandes e profundas transformac¢des, ou mesmo as
histérias de superacdo, sao precedidas por experiéncias traumaticas ou
vivéncias angustiantes? Nesse ponto, é quase impossivel ndo evocar a
mitica figura da fénix, presente em diversas culturas, que representa a
capacidade de se reerguer das cinzas, simbolizando a forca interior, a
resiliéncia e a determinacdo em superar desafios e adversidades. Isso
nos remete a imagem do fundo do poco, lugar onde todos ja estivemos
(ou estaremos) e de onde extraimos impulso para a ascensao.

Com raras excecdes, a dor e o medo nos ensinam licdes que
preferiiamos nao aprender, mas tudo tem um propésito: o
autoconhecimento. Deveriamos aprender pelo amor, mas,
lamentavelmente, talvez ainda esteja em nosso DNA aprender pela dor.
A jornada para transformar medos, traumas e problemas em
autoestima é uma das mais desafiadoras e recompensadoras que
podemos empreender. E um processo de cura, acredite, para se
alcancar a autoestima.

O autoconhecimento é a bussola que nos guia nesse percurso,
iluminando as sombras que obscurecem nosso potencial e revelando a
forca que reside em nés. O primeiro passo é encarar os medos e
traumas de frente, sem julgamentos ou autocritica. Mergulhar nas
profundezas de nossas emocles, reconhecendo a dor e a
vulnerabilidade, é essencial para iniciar o processo de cura.

Este é um dos grandes diferenciais da Metodologia Duas Marias®;
quando a elaborei, tinha claro que ela deveria ser um instrumento na
identificacdo de padrbes negativos e na compreensdo das raizes de
nossos problemas, algo muito além da imagem, ja que "imagem"
também é algo imensamente além do que vemos. Ela seria um
paradigma de processo de autocura.

A transformac¢do de medos, traumas e problemas em autoestima é um
processo continuo e individual. Ndo ha férmulas magicas ou atalhos,
mas a Metodologia DM ajuda vocé a encontrar a persisténcia, a coragem
e o companheirismo para trilhar o caminho do autoconhecimento. Ao
abracarmos nossas vulnerabilidades e celebrarmos nossas forgas,
construimos uma base sélida de autoestima, capaz de nos impulsionar
em direcdo a uma vida mais plena e feliz. E tenha certeza de que, em
todo o caminho, vocé ndo estara sozinha.

www.universidadeduasmarias.com.br

X, DUAS MARIAS



Uma Luz para cada
ideia

+ IIUminagéio : arte!

1499165.9595

ntro | Avaré (SP) Tels 14 3732.6221 | 3022.2285

Adivinhe quem esta te esperando
no comercio de Avare?

Isso mesmo! O coelhinho da Pascoal!

Muitas promocies e opedes todos os dias!
Venha curtir os feriados em Avaré!

Baixe nosso

aplicativo

E gratuito !

Disponivel na A ! 7 tm‘.m iﬂ
D App Store \ 414 )GOMEII AL

OOOOOOOOOOOO




Q @ www.restauranteorientalmix.com.br

' Uma

pascoa

Aponte a cdmera

L " ?:_I'. /..-t ; “» *'_I o
A 4 : para o QR Code
. e faga seu pedid
Lt s

orlental
Yoy £ G

ORIENTAL MIX

COZINHA CHINESA & JAPONESA

5 Rua Para, 1776 | Centro de Avaré (SP)

| | - Pra deixar a estacdo mais
Cole §a O Ou Ono especial, acessorios e looks da

Toque Final

e

e <&

‘ Rua Pernambuco, 1461 | Centro de Avaré (SP) 199711.5429 | 1499684.3640




Projeto ME

Marco também marcou o retorno do projeto
Mulheres Empreendedoras (ME); a primeira
palestra de 2025 foi realizada dia 11 na Uneduvale
em comemoragao ao més da Mulher. O evento foi
um sucesso e marcado pela acessibilidade.

Das 40 participantes, quatro eram surdas e a
palestra traduzida em Libras (Lingua Brasileira de
Sinais), abrindo espago para empreendedoras com
deficiéncia auditiva.

A intérprete, Maria Eugénia Granzotto, também
€ empreendedora e criou a Triangular Idiomas,
uma escola online para adultos surdos. Com
mais acessibilidade, o projeto agora alcanca pela
primeira vez, pessoas que até entdo ndo tinham
acesso a este tipo de conteldo, ja que essa
parceria deve continuar.

Essa inovacao foi conquistada gragas a psicologa
Josana Carlos, que foi Secretaria Municipal dos
Direitos da Pessoa com Deficiéncia nos ultimos oito
anos e palestrou no projeto com o tema “Vivendo
com Proposito: O Caminho para uma Vida com
Mais Significado”.

Foram sorteados mimos as participantes, doados
por Toque Final Bijuterias e Acessorios, Vitalis
Drogaria e Manipulacao, Ponto 5 e pela integrante
Cidinha Duarte. Os ingressos sociais — 2 litros
de leite para cada participante — foram doados
a Abova (Associacdo Beneficente Oncolégica
Voluntarios de Avare).

As estrelas da noite: a palestrante Josana Carlos e a
intérprete de Libras. Maria Eugénia Granzotto
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Rotary Jurumirim

O pesquisador, historiador e escritor Gesiel
Junior abriu o Margco das Mulheres,
palestrando dia 6, no Rotary Club Jurumirim
de Avaré, com um tema inédito: falar sobre as
Mulheres Notéaveis que marcaram e marcam
a histéria da cidade. Convidado pela diretoria
do Rotary Jurumirim, o historiador revelou
dados de uma ampla pesquisa mostrando
as figuras femininas que participaram na
histéria do municipio. Organizado pelos
Préprlos rotarianos, o evento celebrou o Dia
nternacional da Mulher, homenageando a
jornalista_Cida Koch, a convite da rotariana
Josana Carlos. A vice-prefeita Kika Monteiro
(PL) também esteve presente e destacou o
trabalho fundamental da Secretaria da Mulher
na luta por direitos e garantias. Em julho, a
radialista Marcia Brito e integrante do Club,
serd a primeira mulher governadora a assumir
este cargo.

Parabéns para os aniversariantes
de abril: Rico Barreto (dia 2); Luiz
Henrique Peres Ramos (04); o
empresario Elias Juliao Marques
de Oliveira (dia 4); Elza Eburnio, da
Elza Joias (dia 6); Cida Koch (dia 7)
e logo depois, o filho Rafael Koch (dia
16); Maria Capovilla (dia 7) ;Priscila
Martins da Costa e Nair de Almeida
Camargo (dia 6); Beatriz Alves
Sampaio, Emerson Rossetti, Silvio
Salomao e Joao Ricardo Paixao
(também dia 7); a querida mestra Marli
Gomes (dia 8); Angela Quartucci
(dia 9); Adriano Pesil, Marcia
Barros e Valéria Cruzato Moraes (
dia 11); Eduardo Campanille (dia
15); Brigida Deramio e Ciléa Veiga,
da Belle Blanche (dia 16); Eliane
Bassetto (dia 17) a querida Suely
Figueiredo da Viramundo (dia 18);
ao amigo e Pai Hadel Aurani (dia
19); Adalgisa Ward e Ademilson
Guarnier (dia 20); Marilia Barreira
Antunes (dia 24); Lilian Ruffino (dia
26); Renata Rodrigues Honorato,
Murilo Chaim Fernandes, Francine
Fragoso Fidéncio e Adriana (todos
dia 30).
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LITERATURA

Mais um pra
conta!

Escritor Gesiel Junior langa biografia de Elias Ward

Em 2024, ele colecionava 45 obras com sua assinatura; este ano ja
comeca com 54 livros, um recorde que poucos conseguem alcangar
mantendo a maestria. Estamos falando do cronista e pesquisador Gesiel
Junior, também colaborador do in Foco que langou em marco “Cidadao
Imprensa”, em comemoragado ao centenario de nascimento do radialista e
jornalista Elias de Almeida Ward.

Considerado um Icone da imprensa escrita e falada, Elias Ward também
foi criador da prova de pedestrianismo mais antiga do interior paulista, a
antiga Sao Silvestre, que hoje, merecidamente, leva seu nome, além de
atuar em organizacdes de grandes eventos.

A biografia publicada pela Editora Gril com apoio de amigos e familiares,
traz uma série de imagens historicas e resgata aspectos da carreira do
radialista, que também foi desportista, professor de contabilidade, presidente
da Associacao Athletica Avareense, diretor da Radio Avaré, cerimonialista e
assessor de comunicagéo da prefeitura.

No prefacio assinado pelo cronista José Carlos Santos Peres, que atuou
na Radio Avaré com Elias Ward, ele aponta que o livro retrata magistralmente
o perfil do chamado Cidad&o Imprensa: “O autor dividiu com o biografado
muitos encontros festivos, politicos, sociais, condicao que o faz testemunha
ocular de uma vida dedicada ao bem, a elevagéo ética e moral, a construcao
de um mundo melhor deixando-nos — aos que militam na imprensa — o
legado da decéncia, da honestidade e, marcantemente, da delicadeza no
trato com todos”.

O langamento teve duas sessdes de autdgrafos; a primeira na noite do
dia 21 de margo no Emporium Café e na manha do dia seguinte, na recém
inaugurada Livraria Criativa, onde o livro continua a venda. Veja alguns
registros.

@ www.jornalinfoco.com.br




NEURODIVERSIDADE

Problemas
comportamentais
na escola

Acredito que uma das primeiras coisas
que devemos pensar quando falamos de
problemas de comportamento na escola é de
que faz sentido eles ocorrerem. Sim, faz, mas
isso ndo significa que devem ser tolerados
e ignorados; é preciso entender que muitas
vezes faz sentido criangas procurarem fugir
de seus deveres nesses ambientes, ou
apresentarem problemas de concentracao
e indisciplina (como constantemente adultos
também podem apresentar em ambientes
profissionais, 0s quais as exigéncias sao
muito maiores e as consequéncias também).

E justamente por isso que ha adultos
na escola, para estabelecerem limites,
consequéncias para 0s comportamentos
dos alunos, conscientiza-los e instiga-los a
aprender, pois ndo esperamos que criancas
em certa idade tenham a maturidade de
entenderem o tamanho da importancia de
passarem tanto tempo em um lugar para
aprenderem sozinhas.

E uma questdo a se debrugar é por que
muitas vezes criangas ndo se comportam de
acordo na escola? E a resposta, pelo menos
em parte, é porque aprender é dificil.

E é dificil justamente porque muitos dos
comportamentos exigidos para aprender
como atencao, resiliéncia, controle inibitorio,
motivacdo, disciplina dentre outros séo
custosos, principalmente para criangas, mas
também para adultos. A atencdo em especial
€ um dos comportamentos mais custosos
que temos. Mudar o arranjo do ambiente
pode ser determinante para melhorarmos
o desempenho dessa habilidade do aluno,
removendo estimulos concorrentes, que
podem ser desde objetos que chamem
a atencdo até um colega brincalhdo que
se sente ao lado. A organizagdo em geral
em qualquer ambiente é algo que pode
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potencializar o desempenho das pessoas
em uma tarefa, pois ela facilita as nossas
acoes e trazem previsibilidade.

Em virtude desses fatores podemos
perceber a importancia em reforcar as
regras e cumprir com o que foi estabelecido,
principalmente diante de birra por parte
da crianca e nao ceder a insisténcia dela,
caso contrario esse tipo de comportamento
inapropriado terd sucesso na visdo dessa
crianga, pois funcionou.

Um outro ponto a se atentar se refere a
questao das “saidinhas” da sala de aula,
quando a crian¢a ndo para quieta e quer sair,
eventualmente gritando ou mesmo sendo
mais agressiva verbalmente ou fisicamente,
0 que tem todo potencial de assustar o
professor(a), que leva a crianca para fora
com aintencao de a acalmar. A salade aula é
um ambiente onde disciplina, concentracéo e
esforgco sdo exigidos da crianga, o que faz que
naturalmente tanto criangas neruodiversas
e neurotipicas desejem em certo momento
sairem dali.

Desta forma, se toda vez que a crianca se
comportar mal (intencionalmente ou nao)
ela conseguir parar sua atividade escolar e
dar uma voltinha ao lar livre, fazer cera no
bebedouro e etc, estaremos reforcando essa
conduta dela. Contudo deve-se atentar caso
a caso, pois quando ha de fato um sofrimento
legitimo por parte da crianga, e ndo uma
tentativa de satisfazer a sua vontade de
forma inapropriada, ajuda-la a se acalmar da
forma que for preciso pode ser necessario,
mesmo que a levando para fora.

E fundamental ressaltar que as dicas
colocadas aqui devem ser bem analisadas
caso a caso, principalmente com o
auxilio de um profissional em Andlise do
Comportamento Aplicada (ABA).

Sossai

CRP: 06/188743
Endereco: Rua Para 1718, Centro
Instagram: lucca_sossai

www.jornalinfoco.com.br @



As crencas sdo parte fundamental do ser humano
e seus diferentes tipos se desenvolvem ao longo da
vida, influenciando as decisdes e modo de ser. Da
crengca em um paraiso ap6s a morte a convicgao
de que o esforgco sempre traz recompensas, essas
crengas moldam a maneira como pensamos, sentimos
e interagimos com o mundo. Estamos nos referindo

aquelas ideias que consideramos verdadeiras,
mesmo que ndo tenhamos total certeza para prova-
las. Essas verdades subjetivas sdo o resultado de
multiplos fatores, como educacéo e cultura. Veja as
mais comuns e como elas afetam a vida cotidiana.

1. Limitantes

Crengas limitantes sdo aqueles julgamentos
injustificados que fazemos sobre n6és mesmos e
que nos impedem de atingir todo o0 nosso potencial.
Quando nao temos confianga em ndés mesmos, &
comum que pensamentos negativos obscuregam
nossas mentes e nos impegam de agir. Alguns
exemplos comuns incluem: “N&o tenho tempo/dinheiro
suficiente”; “Nao tenho um corpo ou rosto atraente”
ou “Nao sou bom o suficiente nisso.” Esses tipos de
ideias podem controlar nossas vidas e mudar nossa
visdo do mundo. No entanto, quando abandonamos
crengas limitantes e confiamos que temos tudo o que
precisamos para ter sucesso, podemos perseverar
diante da adversidade, assumir a responsabilidade
por nossos fracassos e nos comprometer com N0SSos
objetivos.

2. Potencializadoras

Entre os diferentes tipos de crengas estdo as
potencializadoras, aquelas que nos motivam a
lutar por nossos objetivos e que estimulam o
desenvolvimento pessoal. Falamos de convicgdes que
nos dao a confianga extra necessaria para enfrentar
as dificuldades que podem surgir, além de ativar
nossa resiliéncia e mentalidade positiva. Estas sdo
algumas crengas que nos fortalecem: “O emprego
ou a pessoa dos meus sonhos esta me esperando”;
“Nao importa quantas vezes eu falhe, continuarei
tentando”; “Meus objetivos podem parecer distantes,
mas vou alcanga-los” ou

“Com esforgco e dedicacdo posso atingir meus
objetivos.” De acordo com um estudo publicado
no Journal of Education in Values, aquilo em que
acreditamos tem o poder de construir ou destruir
nossa autoestima e confianca. Portanto, ao trabalhar
crengas fortalecedoras todos os dias, promovemos
nossas capacidades e desenvolvimento pessoal.

3. Familiar
Cada familia € um universo de crengas e valores
que sdo compartilhados entre seus membros de

COMPORTAMENTO

Dez tipos de

crencas que

influenciam
nossa vida

geracao em geracao. Essas ideias sdo amplamente
influenciadas pela educagdo, pela cultura e pela
maneira como os desafios sdo enfrentados. Nem
todas as crencas familiares s&o positivas ou
fortalecedoras. Alguns promovem o crescimento e a
resiliéncia, como a ideia de que “o trabalho honesto
sempre compensa”. No entanto, outras podem ser
limitantes, prejudiciais e cheias de preconceitos,
como: “Demonstrar sentimentos é sinal de fraqueza”.

4. Culturais

O lugar e a época em que crescemos tém um
enorme impacto sobre nés. Crencas culturais incluem
normas sobre como um homem ou uma mulher deve
se comportar, quais sdo as expectativas de sucesso
pessoal e familiar ou o que é esperado em um
relacionamento romantico. Elas também condicionam
outros aspectos, como nossa posic¢ao politica e como
percebemos nossos direitos e 0os dos outros. Essas
ideias podem variar de acordo com a cultura e é
valido questionar se elas restringem nossa felicidade.

5. Religiosa

Seja qual for a religido que professamos, nossa
fé vem de uma série de crengas que nos ajudam a
“guiar” a nés mesmos para alcangar nosso proposito
de vida, de acordo com nossa espiritualidade, moral
e valores. Elas sdo transmitidas por meio de textos
sagrados, rituais e tradicbes e variam amplamente
entre diferentes religides e culturas. Acreditar que
“Deus recompensa as boas ac¢des” ou que “ajudar
0s outros € a nossa missdo de vida” nos permite
melhorar como pessoas e fomentar valores como a
empatia, a solidariedade e a compaixao. No entanto,
ha crengas religiosas que ndo tém um impacto
favoravel na sociedade, porque s6 geram discurso
de o6dio e violéncia alimentados pelo fanatismo.
Por exemplo, afirmag¢des como “homossexuais sao
pecadores” ou “aqueles que ndao seguem minha
religido estéo errados”.

6. Morais ou normativas

Séo ideias que nos dizem o que é certo e o0 que é
errado com base em nossos valores como pessoa.
Por exemplo, desde a infancia, os pais incutem
nos filhos regras como “ndo minta”, “ndo roube” ou
“trate todos com respeito”, que ajudam a orientar as
criangas a tomar boas decisées todos os dias. Essas
crengas sao grandemente influenciadas pela religiao,
educagao e cultura de cada pessoa. Além disso, elas
mudam com o tempo. O que até algumas décadas
atras era considerado moralmente inaceitavel, como
0 casamento entre pessoas do mesmo Sexo Ou O
aborto induzido, hoje ndo é mais visto sob a mesma
lente normativa e conservadora.

7. Transmitidas pela educacao

As crencas que adquirimos na escola e depois na
universidade podem influenciar nossa mentalidade,
autoestima e aspiragdes, e até mesmo nos tornar
conscientes de problemas sociais. Elas sao tao uUteis
quanto as limitantes. Se um professor diz ao seu
aluno que ele é bom em élgebra, isso pode motiva-lo
a melhorar. No entanto, conceitos errbneos como “o
sucesso s vem com boas notas” ou “a matematica é
mais valiosa que a arte” podem permanecer com as
pessoas até a vida adulta.

8. Limitadas pela experiéncia

Um antigo ditado espanhol diz que “o diabo sabe
mais porque é velho do que porque é o diabo”. A
experiéncia é uma grande professora na vida e pode
nos fazer generalizar uma situagcdo do passado e
transforma-la em uma regra.

Uma mulher que passou por vérias infidelidades em
sua vida amorosa pode chegar a ideia de que todos
0s homens sdo iguais. Ou uma pessoa que tentou
abrir um negdcio e falhou pode pensar que nao é boa
em negocios.

9. Cientificas

Sao os tipos de crengas baseadas em estudos,
evidéncias e testes verificaveis que nos permitem
explicar e dar significado a determinados fenémenos.
Assim, as crengas cientificas incluem o impacto
das mudancas climaticas, a eficacia de vacinas e
medicamentos, ou a evolugao das espécies.

10. Populares

Esses tipos de crengas sdo opostas as cientificas,
pois sdo baseadas principalmente em supersticoes
ou tradicdes orais transmitidas de geracdo para
geracdo. Embora geralmente sejam inofensivas,
muitas pessoas podem levar essas ideias muito a
sério. Algumas delas incluem supersticoes populares,
como acreditar que passar por baixo de uma escada
ou quebrar um espelho traz sete anos de azar,
tocar em madeira pode trazer boa sorte e carregar
amuletos previne o mau-olhado.

Tenha em mente que as crengas podem causar
distorcbes em nosso pensamento, o que pode
prejudicar nossa autoimagem e emogbes. Com
o tempo, elas sdo percebidas como verdades
absolutas que afetam nossas escolhas e bem-estar.
Portanto, lembre-se de que é importante questionar
suas crengas, para que elas nao o limitem ou afetem
outras pessoas.

(Fonte Portal da Psicologia e a Mente é Maravilhosa)
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Uma
Advogada
Brilhante

(2025, em cartaz nos cinemas)

Comédia diverte abordando machismo no
mundo corporativo com étimo texto e elenco
de peso

Nao é de hoje que a premissa de “troca
de identidade” é usada em comédias, e
invariavelmente funciona, pois € um tema
cativante que rende situagdes bem divertidas.
A lista é extensa: “Se Eu Fosse Vocé”,
“Trocando as Bolas”, “Tootsie”, “Victor ou
Vitéria?”, “Uma Baba Quase Perfeita”, e agora
eu acrescentaria “Uma Advogada Brilhante”,
filme estrelado por Leandro Hassum que
surpreende e faz rir.

Na trama acompanhamos Michelle, um
advogado promissor mas desvalorizado no
escritorio onde trabalha. Vindo de uma familia
acolhedora,donade umatipicacantinaitaliana,
ele sempre sofreu com seu nome de batismo (
pronunciado “Miquele” em italiano), pois desde
a época de escola pensavam ser um nome
feminino. Eis que, um dia, essa confusao tem
serventia quando o escritério onde trabalha é
comprado pela maior empresa do pais, a TOP,
e quase todos os homens sdo demitidos para
que se privilegie a contratacao de mulheres.
A histéria se divide em duas partes: a vida de
Michelle como homem, na luta para provar pro
juiz que pode dar estabilidade ao filho; e sua
vida como Dra Michelle, enfrentando desafios
gigantes no escritério, como defender um caso
complicado, e sofrer assédio e humilhagbes
constantes.

Essas historias se entrelagcam em situacoes
hilarias e muita correria, ha varias trocas de
roupas, perucas, maquiagem, e sequéncias
de puro besteirol que funcionam numa trama
ideal para aquele dia em que vocé precisa de
um filme simples para espairecer. O humor
nao é chulo apesar de passear pela seara do
machismo revoltante, essa é uma comédia
universal que estd na classificacao “filme

para familia”. Com boas sacadas, o roteiro
toca na ferida sempre latente da misoginia
em escritérios de advocacia, ou em qualquer
outro local de trabalho: disparidade salarial,
“mulher ndo da conta de trabalhar, cuidar da
familia, ser linda e bem sucedida”, o desdém
a ideias brilhantes vindas de mulheres,
paqueras de péssimo gosto, e uma falsa
politica de quotas que na verdade s6 mascara
ainda mais o sexismo. Michelle sente na pele
essas injusticas e, vivendo como a advogada
brilhante do titulo, busca pelo reconhecimento
e respeito profissional que merece por sua
competéncia, e nao por ser mulher.

O elenco afiado faz a diferengca com étimo
timing cémico e dialogos bem construidos, que
dao margem para que todos os personagens
brilhem na histéria. Ao contrario do que eu
esperava, Leandro Hassum vive o protagonista
Michelle sem seus exageros caracteristicos,
as caras e bocas “a la Jerry Lewis” sdo na
medida, suas cenas femininas sao engracadas
e sua jornada de crescimento emocionante.
Do elenco de apoio pode-se destacar a atriz
Olivia Lopes como Patrizia , a irma trans
sincerona de Michelle; Renata Bras é Mc
Mone, uma caricatura de funkeira de sucesso;
Nany People estd engracadissima como a
presidente radical do fa-clube da cantora;
Danilo Gentili € o juiz de familia incrédulo
com a defesa de Michelle; Paulinho Serra
€ o professor de aerdbica anos 80 acusado
de plagio; e por fim Marcelo Mansfield que
interpreta o Dr Pacheco, o chefao excéntrico
do escritorio que decide sair da clausura pra
colocar as coisas em ordem.

“Uma Advogada Brilhante” entrega muito
entretenimento ao espectador, além da critica
social sobre desigualdade de géneros e a
mensagem inspiradora sobre se reinventar
durante as dificuldades.

\'4
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UM FILME DE ALE MCHARDDO

Massud

Formada em Direito, cinéfila desde os 5 anos,
transformou essa paixao em profisséo tornando-
se critica de cinema e séries. Escritora em
constante evolugdo, descobriu recentemente
seu talento pra comunicadora e apresentadora,
e hoje trabalha também na TV e rédio, trazendo
informagao e entretenimento.

www.jornalinfoco.com.br @
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O site do in Foco, um dos principais veiculos de noticias de Avaré e
regidao, alcancou um marco histérico em 2024, ultrapassando a
impressionante marca de um milhdo de acessos. O levantamento do
Google Analytics e do provedor revela que o site registrou cerca de 1,1
milhdo de acessos entre marco do ano passado e fevereiro de 2025
(veja o grafico), consolidando a marca que esta prestes a comemorar 24
anos em maio.

Com uma média de 3 mil usuarios diarios, o in Foco ndo s6 atrai um
publico localmente, mas também desperta o interesse de internautas
regionais e internacionais. O site foi acessado por usuarios dos Estados
Unidos, Irlanda, Indonésia, Suécia, Portugal, Italia, Japan, Suica, entre
outros. O alcance abrange ainda cidades como Sdo Paulo, Bauru, Jau,
Botucatu, Marilia, além das cidades mais préximas e de estados do
Parana, Minas Gerais e Rio de Janeiro. Isso é reflexo da confianca
depositada pelos leitores nas noticias do in Foco. Os nimeros espelham
o comprometimento da marca em fornecer informacdes precisas e
relevantes.

“Este marco ndo é apenas um numero; ele representa a consolidacao de
um projeto editorial dedicado a manter seus leitores bem informados
sobre os acontecimentos locais, regionais e globais”, afirma a jornalista
Cida Koch, responsavel pelo in Foco.

Atingir um milhdo de acessos é um testemunho da qualidade do
conteudo oferecido pelo in Foco, da sua capacidade de se conectar com
os leitores e da sua perspicacia em adaptar-se as dinamicas do mundo
digital. Em um ambiente onde a informacdo flui constantemente e a
competicdo por atencdo é acirrada, o jornal demonstrou possuir as
ferramentas e a visdo necessarias para se destacar.

Este sucesso reflete, também, a mudanc¢a nos habitos de consumo de
noticias, com um numero cada vez maior de pessoas buscando seus
informativos diarios na internet. O in Foco soube se adaptar a este
cenario, construindo uma reputacdo de credibilidade tanto no mundo
real (com o jornal impresso), como no mundo virtual (com o site).
“Atingir a marca de um milhdo de acessos ndo é o fim da jornada, mas
sim um importante degrau que impulsiona o jornal a continuar
inovando, aprimorando sua cobertura e aprofundando o seu
compromisso com a informacao de qualidade. S6 posso agradecer a
todos parceiros que apoiam o in Foco e claro, aos leitores, que sdo
nossos grandes motivadores e pelos quais, mantemos o propésito do
verdadeiro jornalismo vivo”, frisa a jornalista.
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Energia é tudo!

Ela estd em tudo, em todo lugar ao mesmo tempo; das centelhas do
seu olho as centelhas do universo; das particulas e atomos que formam a
matéria até a fé imaterial, do pensamento a radiacao; da musica, da arte a
guerra, a morte. Embora tenha diversos nomes, aqui vamos chamé-la de
energia e embora o magnifico Albert Einstein a tenha definido bem, néo é
este tipo que vamos abordar.

Energia € algo que nem mesmo a IA (Inteligéncia Artificial) conseguira
(assim esperamos) sentir, emanar ou transmitir (mas pode gerar ou
provocarl)

Ela é expressa em muitas formas — cinética, potencial, quimica, entre
outras —, mas, essencialmente, trata-se de uma grandeza fisica abstrata,
relacionada com o movimento e que ndo pode ser criada ou destruida,
mas somente transformada, mediante a aplicagdo de uma forga.

Grosso modo, todos somos energia e feitos dela, assim como o0 mundo
e 0 universo. Vocé precisa dela para ler essa matéria, folhear as paginas e
interpretar o texto, assim como usou-a para pegar este exemplar.

Ao acordar todas as manhas, podemos ver e sentir a maior fonte de
energia do planeta: o sol, que movimenta os mares, ventos, plantas, seres
humanos. Alids, além de energia, ele é vitaminico. Mas ainda nos exemplos,
vale lembrar que o fogo foi a primeira forma de energia dominada pela
humanidade. Com o fogo, o ser humano aprendeu a espantar animais
selvagens, cozinhar alimentos e fazer ferramentas e utensilios para o uso
em sua jornada pela Terra.

Outra forma de energia utilizada pela humanidade foi o0 movimento dos
fluidos, como a agua dos rios e o vento. Ainda existem no Brasil e em
outras partes do mundo as rodas d’agua e os monjolos, que utilizam a
energia das aguas para trituragdo de gréaos. Utilizar a energia dos animais
domesticados ajudou o ser humano a preparar a terra para cultivar
alimentos, transportar cargas pesadas e ainda, se deslocar com maior
velocidade.

Hoje convivemos com varias formas de energia, que utilizamos na
nossa vida didria. A grande maioria bem visivel como uma geladeira,
uma televisdo, lampadas, o brinquedo a pilha, o celular e o carregador -
todos precisam de energia para funcionar. Uma pipa no ar esta utilizando
a energia do vento, uma panela no fogdo cozinhando alimentos esta
utilizando a energia do fogo, uma crianca correndo esta usando a energia
dos alimentos que ela ingeriu e a televisdo usa energia elétrica para que
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possamos assistir a nossos filmes e desenhos favoritos. Quando tomamos
banho quente, também usamos energia para aquecer a agua, seja a
eletricidade para o chuveiro elétrico, o gas natural do aquecedor ou a
energia do sol captada por painéis no telhado. Todos os carros precisam
de energia para funcionar. O 6nibus, o transporte escolar, o navio, o aviao,
todos precisam de uma forma de energia.

Observando todos esses tipos de energia a nossa volta, entendemos
o conceito de energia do dicionario Google (ex-Aurélio) : “energia é a
capacidade de um sistema de realizar trabalho”. “Trabalho” significa
deslocar, rodar, transformar. A Ciéncia nos ensina que a energia existe em
grande quantidade no universo e que ela ndo aumenta nem diminui, mas
passa por muitas transformacdes.

Estamos tdo acostumados com ela, que sequer valorizamos atos simples
como girar uma maganeta ou caminhar, esquecendo quanta energia (e
perfeicao) esta impregnada nisso tudo. Fantastico ndo?

Aivem apergunta inevitavel: o que estamos fazendo com nossa energia?
Desperdigando-a em redes sociais, discussdes, pensamentos negativos,
depressivos, reclamacoes, acomodacgdes e até em musicas (sim!) cuja
frequéncia é declinante?

As pessoas mentem; a energia delas, nao

Vocé pode ou ndo estar consciente
da energia das pessoas, mas é fato:
certas pessoas irradiam energia
positiva, e outras, energia negativa.
E uma combinagdo do passado de
uma pessoa, sua mentalidade, seus
pensamentos e crencgas dominantes
e sua percepcao do mundo. As vezes,
essa energia é facilmente sentida, e
outras vezes se manifesta como um
gostar ou ndo gostar de uma pessoa
no instante em que vocé acabou de
conhece-la (sem quaisquer pistas
Obvias a respeito de porque vocé se
sente assim).
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Claro que ha excegoes, afinal, todos nés temos
dias bons e ruins; experimente acordar de mau
humor e vera um dia de atropelos e problemas;
ja no dia do bom humor, os mesmos atropelos e
problemas podem ocorrer. Mas o que muda é a
forma como sao lidos. Isso também é energia.

Normalmente, pessoas consideradas positivas
sdo mais amorosas, felizes, compassivas,
amaveis e solidarias. Vocé intuitivamente se
sente seguro, feliz e relaxado em torno delas.
Sua vibracdo é acolhedora. Ja pessoas tidas
negativas sdo normalmente mais criticas, infelizes
(vivem reclamando) e gostam de colocar os
outros para baixo. Vocé intuitivamente se sente
inseguro, infeliz e tenso em torno delas. Sua
vibragdo é desanimadora. A coisa importante
a lembrar € que a energia tem polaridade
(opostos) e onde ha um tipo de energia, vocé
pode balancar o péndulo para o outro lado.
Vocé tem o poder de passar do negativo para
0 positivo instantaneamente. Veja como:

1. Faca o que te faz feliz.
O que acende o fogo interior? O que faz vocé
se sentir bem e realizado? Faga mais do mesmo.

2. Sintonize a sua mente / corpo.

Se vocé tem um pressentimento sobre algo,
siga sua intuicdo. O que acontece se vocé vai
contra a sua sabedoria intuitiva? Vocé vai ser
infeliz, ressentido, frustrado, culpado, triste, com
raiva ... ? Se algo ou alguém causar isso, afaste-
se.

3. Escolha ver o lado bom das pessoas.

Algumas pessoas sdo simplesmente horriveis
de lidar. Nao h& como contornar isso. No entanto,
vocé pode nao permitir que a negatividade
delas te impacte. Vocé nao tem que baixar
a sua vibracdo (e pensamentos, palavras e
acoes) para o nivel deles também. Vocé pode
permanecer acima de toda a sua negatividade.
Em vez de criticar, culpar ou julgar alguém,
transforme-o em um ponto para: elogia-los em
algo, ter compaixd@o com a dor interior que esta
levando-0s a se comportarem mal ou deixa-los
ir!

4. Saiba que vocé esta no controle de sua
prépria energia.
influenciado pela energia dos

Vocé ¢é

Todos nés temos um corpo fisico e um corpo espiritual, que alguns
definem como corpo de luz, campo energético, aura, psicossoma ou
perispirito. Este campo de energia pode chegar até um metro de diametro e
esta basicamente relacionada aos pensamentos, sentimentos e emogoes.

outros, mas até que ponto depende realmente
inteiramente de vocé? Como Eleanor Roosevelt
disse: “Ninguém pode fazer vocé se sentir inferior
sem o seu consentimento.” A mesma filosofia se
aplica a fazer vocé se sentir irritado, triste, indtil,
etc.

5. Depresséo e ansiedade podem se firmar
muito rapidamente, mas vocé nao precisa
identificar-se com eles.

A identificacdo comeca ao encarnar uma
emocao dizendo: “Eu estou/sou.” Quantas vezes
vocé ja disse: “Eu estou com raiva” ou “eu estou
triste”? Dizer isto encarna a emogao! E melhor
experimentar a emocdo — “Estou me sentindo
triste” ou “Eu estou sentindo raiva” — mas nunca
dizer: “Eu estou triste” ou “Eu estou com raiva.”
Nao incorpore esses sentimentos.

6. Fale sobre o que pode dar certo em vez
do que pode dar errado.

Concentre-se no futuro vocé deseja criar —um
futuro baseado no amor, felicidade, abundancia
e liberdade — e evite falar de um futuro baseado
no medo, dor, escassez e problemas. Isso
exige esforco, mas vocé pode treinar-se para
elevar a sua vibracdo deliberadamente com
foco no melhor resultado. Recentemente, os
cientistas provaram que pensamentos negativos
persistentes e emogdes impactam o corpo.
Crengas negativas tornam as pessoas propensas
a doencas. A energia de pensamentos afeta
as células, alterando as quimicas que formam
as células, que alimentam as células e que
comunicam com as células. Apoie seu corpo e
bem-estar, optando por pensamentos positivos.

7. Em qualquer situacao, imagine os dois
polos de energia.

E como um medidor de temperatura em sua
torneira de agua — ambas as extremidades sao
a agua, apenas uma extremidade é quente e
outra fria. Vamos aplicar isso a energia: na parte
alta é a energia positiva de alta vibracdo que
faz com que tudo em sua vida va bem. Na parte
inferior € a energia negativa, baixa vibracao
que faz com que tudo na sua vida seja uma
série de problemas e lutas. Sempre que vocé
encontrar-se em uma situacdo que vocé nao
gosta, eleve mentalmente sua energia tao alto
quanto suas crengas permitirem, em direcéo a
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ponta do espectro. Quanto mais vocé fizer isso,
mais vocé vai elevar a sua vibragdo, mudando
gradualmente suas crengas e, portanto,
gradualmente mudando suas circunstancias.

Energia nao mente

Essa ideia se manifesta na nossa capacidade
de sentir o ambiente de um lugar ou a atmosfera
entre pessoas, mesmo sem que nada explicito
seja dito. Uma sala tensa, um abraco caloroso,
um olhar evasivo —todos transmitem informacdes
que vao além da comunicagao verbal. A energia,
nesse contexto, € vista como uma linguagem
universal, anterior e mais genuina que as
construgbes sociais e as mascaras que por
vezes vestimos.

No ambito pessoal, o jargdo nos convida a
prestar atencdo a nossa propria energia e a
forma como ela se alinha com nossas acgdes
e palavras. Sentimentos de desconforto ou
excitacao em determinadas situacoes podem ser
interpretados como sinais da nossa intuicao, um
guia interno que opera em um nivel energeético.

Da mesma forma, a energia que projetamos
influencia o nosso entorno e a maneira como
somos percebidos.

Em relacionamentos interpessoais, a frase
serve como um alerta para a inconsisténcia entre
o discurso e a vibracdo de alguém. Podemos
ouvir palavras amaveis, mas sentir uma frieza ou
falsidade subjacente. Essa dissonancia entre a
mensagem verbal e a energética muitas vezes
indica a necessidade de cautela e de confiar
mais nas nossas percepgoes intuitivas.

Embora néo seja umallei cientifica comprovada,
a sabedoria contida em “a energia ndo mente”
ecoa principios de diversas tradicdes espirituais
e psicologicas que enfatizam a importancia
da autenticidade, da congruéncia interna e da
conexdo intuitiva.

Em um mundo onde a comunicagdo é
frequentemente mediada e as aparéncias
podem ser enganosas, essa maxima nos lembra
do poder da nossa sensibilidade e da verdade
que reside nas energias sutis que nos cercam.

Cultivar a capacidade de perceber e interpretar
essas energias pode nos guiar em direcdo a
interacoes mais genuinas e a uma compreensao
mais profunda da realidade.

Ele é um fluido ou esséncia sutil, que emana dos corpos humanos e dos
animais. Este eflivio psiquico por sua vez, participa da mente e do corpo;
também é chamado de akéazica ou akashica - magnética.

Por causa deste magnetismo, nos sentimos atraidos ou ndo (somos
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simpaticos ou ndo) por certas pessoas, algumas mais do que as outras;
em alguns casos, basta se aproximar para se envolver numa maravilhosa
onda de luz e paz, pois a energia é tdo contagiante que poderia até
ser tocada. Outras pessoas, ao contrario, provocam uma desagradavel
sensacgao de cansago, como se roubassem nossa energia. Este tipo de
sensagao reflete o poder da nossa aura. Existe uma correlagédo entre o
estado geral de corpo-mente-alma de uma pessoa e seu corpo vibratorio.
Tenséo e fraquezas fisicas tornam-se perceptiveis na cor da sua aura
antes mesmo de se manifestarem em voceé.

Ha alguns exercicios que segundo terapeutas holisticos, podem ajudar
a ver a aura de uma pessoa. Um deles é fixar o olhar em uma cartolina de
cor azul por 5 minutos, evitando ao maximo piscar os olhos. Em seguida,
olhar para a pessoa que devera estar na frente de um fundo branco para
ver sua aura. Ja outra técnica é mais simples; basta colocar-se em frente
a pessoa e fixar o olhar nos intercilios (entre os olhos). Feche os olhos por
alguns segundos e depois fixe sua atengao no alto da cabeca da pessoa
que esta na sua frente. Feche os olhos novamente e observe a cor que
vem a sua mente. Falando assim, parece algo como benzimento (que
ainda é feito por pessoas sérias) que existe, assim como a crenga nos
jogos de azar, por exemplo, esperando a boa sorte.

Significado das cores da aura

Azul: capacidade de curar através das préprias energias mentais e
espirituais; age sobre os outros de modo agradavel e calmante; altos
ideais de vida; sinceridade; tem o dom de usar as forcas sobrenaturais.

Branco: pureza; amor ao proximo; perfeicdo. Uma aura que significa a
luz da verdade e a luz elevada da consciéncia divina.

Branco-prateado: pessoas de espirito altamente evoluido; indica uma
ampla abertura as forgas cosmicas.

Cinza: ansiedade e timidez; autoestima deficiente; falta de coragem para
assumir as proprias opinides e expressa-las. Excesso de economia na
vida diaria.

Laranja/amarelo: capacidade de dar e receber; dotada de muita
esperancga; a saude e a familia desempenham um papel importante. Tem
0 dom de conviver em grupo harmoniosamente.

Preto: tendéncia para usar a sexualidade de forma instintiva. Também
indica a ansia de conhecimento, excesso de timidez e solidao.

Rosa: coracdo caloroso; amor ao proximo sem egoismo; simpatia;
gentileza; sensibilidade as vibracdes das outras pessoas.

Turquesa: poder de expressdo e criatividade na palavra, na arte e
na comunicacao; tem boa combinacdo de conhecimentos; percepgao
profunda e de rapida reacéao.

Verde: autoconfianga; capacidade de resolver problemas e de perdoar;
enaltecedora da paz; muita sensibilidade.

Vermelho: énfase no modo de vida material; sucesso alcancado
através da dedicagao pessoal completa; saude fisica estavel; tendéncia a
irritabilidade quando contrariada.

Violeta/lilas: espiritualidade bem desenvolvida; inspiragdes criativas;
capacidade de transformar os sofrimentos pessoais em fatores positivos
para o préprio destino.

Como identificar energias
negativas em alguém

 Encontra falhas em tudo e em todos
Se essa pessoa nao hesita em apontar
todos os seus defeitos e/ou reclamar
sobre todas as coisas da vida — por
melhores que elas estejam —, ela com
certeza estd imersa em energias negativas.
Ela sempre tenta encontrar falhas e criticar tudo
e todos — e ainda parece gostar de fazer isso.
Isso mostra que os pensamentos negativos estao
constantemente passando por sua mente, que
entdo se manifestam em um comportamento
desagradavel.

- Tenta te levar para baixo

Mesmo quando as coisas parecem estar bem entre vocés, essa pessoa
tenta minar sua felicidade. Quando vocé esta felizcom alguma coisa, ela te
convence de que essa coisa € algo “idiota” e que nao merece seu tempo.
Quando vocé estiver chateada, entretanto, ela dara seu maximo para que
vocé continue dessa forma. Pessoas negativas tentam, a todo custo, fazer
com que pessoas felizes se sintam tao infelizes quanto elas, e isso nem
sempre é proposital.

- Nao tolera decepcoes

Uma pessoa carregada de energias negativas nao tolera nenhum tipo
de decepcao. Isso porque ela geralmente se apega a frustracdo de uma
maneira sufocante, e se sente “enganada” quando algo ndo sai como o
esperado. Entdo, se vocé conhece alguém que fica bravo ou chateado
com pequenas coisas, saiba que essa pessoa emite alguma forma de
energia negativa.

- Nao consegue lidar com criticas

Criticas construtivas ndo sao aceitas por pessoas negativas, que se
recusam a ouvi-las ou as interpretam como um ataque pessoal — além de
remoer as palavras por muito tempo ap6s uma discussao. Essas pessoas
se machucam com mais facilidade, o que afeta todo o seu estado de espirito.
Elas podem parecer aceitar as criticas, mas, por dentro, estdo “fervendo”.
Com o tempo, a frustragdo pelos feedbacks e criticas construtivas se
transforma em raiva — que é direcionada a quem os ofendeu em primeiro
lugar. Isso ocorre porque seus pensamentos negativos nao afetam apenas
a maneira como agem, mas também a maneira como encaram as coisas.
Como eles estao sempre procurando algo para se aborrecer, até a critica
construtiva parece um ataque para eles.

- Tem medo de se arriscar

Alguém que corre riscos € capaz de utilizar sua intuicao de forma efetiva
agindo de forma independente e corajosa, sem se preocupar com o
peso dos pensamentos negativos. E como as pessoas negativas estdo
sempre com medo de perder algo, elas nunca se arriscam, ja que, em sua
mentalidade, correr riscos envolve mais perdas do que ganhos.

- E pessimista e acha tudo ruim

Pessoas negativas ndo hesitam em rotular certas coisas como “ruins”.
E se vocé tem argumentos solidos para dizer que algo nao é ruim, elas
acreditam que ela poderia ser melhor. Os pensamentos dessas pessoas
sdo tdo obscurecidos pela negatividade que coisas positivas ndo as
impressionam. Consequentemente, elas se tornam pessoas pessimistas,
sempre procurando o que poderia sair errado em determinada situacao.

« E curiosa e cheia de segredos

Geralmente, pessoas negativas sdo reservadas a respeito de suas
vidas, mas curiosas sobre todos 0s aspectos da vida de outras pessoas.
Quando elas falam sobre os outros, provavelmente seus olhos se iluminam
e seu tom de voz fica animado; mas sempre que sdo perguntadas sobre
si mesmas, ficam na defensiva e com raiva. Ao invés de trabalhar seus
pontos de melhoria para serem felizes, elas olham para o que todo mundo
esté fazendo e fazem questao de critica-los por isso.

Como se proteger

Embora vocé nao seja capaz de transformar a negatividade de alguém
em algo positivo, vocé pode limitar a quantidade de negatividade que
essa pessoa espalha. No momento em que vocé se conscientizar de sua
energia, tente limitar suas interagdes com ela.

A negatividade se espalha como uma epidemia e, se vocé estiver por
perto por muito tempo, isso pode afetar sua saude. Portanto, cerque-se
de pessoas que se esforcam constantemente para se manterem positivas
— mas evite a positividade toxica. Apesar de ser uma tarefa dificil, vocé
também pode tentar ajudar essa pessoa a encontrar uma visdo mais
positiva da vida, para que ela possa ser feliz. Nao é facil transformar em
positivas as pessoas negativas por natureza, mas vale a tentativa. Afinal,
vocé nunca sabe o quanto sua positividade saudavel pode ser contagiante!
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Reclamar faz mal

. ﬁ'@ ) 4 Elas aparecem naturalmente quando o transito
., \ * estd parado, quando o motorista do carro da
B - foe=\ ﬁ frente nao liga o pisca-alerta, se vocé se incomoda

» ﬁ ~ com o comportamento ou as falas de outra pessoa,
i se ouve a fala de um politico com quem nao

1
7“ concorda e em muitas outras situagdes
/\l ," do dia a dia. As reclamagoes fazem
\

parte do vocabulario cotidiano,
se infiltram nas conversas e
podem ser motivadas tanto pela
insatisfacdo das pessoas quanto
pelo ambiente. Mesmo em
varias ocasioes, é muito provavel
que comecem a ser emitidos
inconscientemente porque - como ja mencionado - s&o incorporados ao
modo de falar.

“Reclamar faz mal ao cérebro”, essa frase considerada comum a
primeira vista, poderia ser descrita como correta, pois, afinal, reclamar
implica expressar fatos e palavras negativas. No entanto, poucos sabem
que reclamar constantemente ou ser exposto a reclamagdes de outras
pessoas deteriora o funcionamento do cérebro. Isso é destacado por um
antigo estudo da Universidade de Stanford, que também revelou que
a exposicao a apenas 30 minutos de reclamagbes todos os dias pode
danificar fisicamente o cérebro ao danificar os neurénios do hipocampo -
a parte do cérebro responsavel por resolver problemas e funcionamento
cognitivo.

Somado a essa descoberta, Travis Bradberry, autor do livro Como
Reclamar Reprograma Seu Cérebro para a Negatividade, escreve em
seu trabalho que a reclamacgao constante faz com que o cérebro se
configure, ou se acostume, para que reclamagbes futuras aparecam
mais rapidamente. Dessa forma, o cérebro entende que é mais facil ser
negativo do que positivo, independentemente do que esteja acontecendo
no ambiente.

“Reclamar se torna seu comportamento padrdo, o que muda a maneira
como as pessoas 0 percebem”, escreve Bradberry. Reclamar pode ser
tentador porque vocé se sente um pouco leve depois de fazé-lo, mas como
muitas outras coisas que parecem prazerosas a primeira vista - como
fumar ou comer fast food - elas tém efeitos nocivos a longo prazo sobre
sua saude.

Os pesquisadores de Stanford usaram imagens de ressonancia
magnética de alta resolugdo que lhes permitiu detectar “ligacdes entre
experiéncias de vida estressantes e exposi¢ao prolongada a horménios do
estresse e, consequentemente, encolhimento do hipocampo”, escreveram
os autores. “Quando estamos estressados ou frustrados, seja por algo que
esta acontecendo em nosso meio ou por ter uma conversa complicada, o
corpo interpreta que estd em perigo e comeca a liberar substancias que
visam ajudar a superar aquela situagdo de emergéncia. Clinicamente,
quando isso acontece, diz-se que o eixo hipotalamo-hipéfise-adrenal é
ativado e o cortisol é liberado”, explica a neurologista Lucia Zavala.

Somado a isso, a profissional destaca que, quando esses processos
sao acionados e para responder ao estado de alerta, o cérebro comeca a
substituir os neurénios, remodelando os dendritos - partes dos neurénios
cuja funcao é receber o impulso nervoso e transmiti-lo ao corpo de neurdnio
- e, como resultado, faz com que o sistema nervoso mude para formar
conexdes nervosas em resposta a novas informagdes - um fendmeno
conhecido como neuroplasticidade.

De qualquer forma, nos casos em que alguém esta cronicamente sob
muito estresse/negatividade, podem ser desencadeados desequilibrios
nos circuitos neurais, alerta Zavala. “Varias funcdes sdo afetadas:
capacidade de decisao, facilidade para descansar, comer sem pensar,
fumar ou consumir alcool em excesso, entre outras”, revela.

O dano pode ser revertido? O nosso cérebro e 0 nosso corpo tém
tendéncia a adaptar-se ao estilo de vida que cada um tem, ou seja, se
nao levarmos uma vida neuro-saudavel, o cérebro nao tera a mesma
neuroplasticidade ou capacidade de adaptacdo. “O estilo de vida e o
ambiente em que vivemos nos afetam e esses efeitos ndo séo totalmente
‘reversiveis’, pois podem causar alteracoes na atividade genética”, diz

CAPA

a especialista. No entanto, nem tudo sdo mas noticias, uma pesquisa
realizada pela Universidade da Califérnia descobriu que as pessoas que
se esforcaram diariamente para cultivar pensamentos de gratidao tiveram
melhora no humor e energia e substancialmente menos ansiedade porque
tinham os niveis mais baixos de cortisol. Isso seria algo como detectar
quando esta tendo pensamentos negativos ou pessimistas e modifica-los
pensando em algo positivo. Seguindo os principios da neuroplasticidade,
para uma pessoa neuro-saudavel essa atitude positiva pode lentamente
se tornar um estilo de vida.

“Somos quem nos rodeia”

Trevor Blake, empresario e autor de Three Simple Steps: AMap to Success
in Business and Life (Trés Passos Simples: Um Mapa Para o Sucesso
nos Negécios e na Vida) descreve em seu livio como 0s neurocientistas
aprenderam a controlar a atividade cerebral quando confrontados com
varios estimulos, incluindo uma longa sesséo de reclamacao. “O cérebro
funciona como um musculo que precisa ser treinado, portanto, se vocé ficar
preso em uma conversa por muito tempo ouvindo alguém ser negativo,
€ mais provavel que comece a se comportar dessa maneira também”,
explica Blake em seu trabalho. Para afastar a negatividade e evitar ser
infectado por reclamacdes, Blake recomenda o seguinte:

1. Se distancie

“Meu pai era um fumante inveterado. Tentei mudar o habito dele, mas
nao foi facil”, revelou. Blake sabia que a fumagca do cigarro também poderia
danificar seus pulmdes, entao ele refletiu que seu Unico recurso era se
distanciar. “Deve-se ver as reclamacoes da mesma forma. Por exemplo,
quando ougo ou reclamo, penso que € o mesmo que fumar passivo. Se
voceé se afastar do reclamao e desses habitos, seu cérebro vai agradecer”,
afirma.

2. Peca ao “reclaméo” para resolver o problema

As vezes a distancia nao é tao facil, principalmente se o vinculo que
vocé tem com essa pessoa é muito proximo. Por isso, outra estratégia de
enfrentamento que Blake propde é pedir a pessoa que reclama que tente
resolver o problema. “Normalmente, respondo a uma reclamacéo externa
com ‘o que vocé vai fazer a respeito?’ e, em resposta, alguns reclamam
e vao embora com raiva porque nao lhes dei o que queriam; mas outros
usam isso como um chute e realmente tentam resolver o problema” diz o
autor.

3. Escudos para cima!

Qutra opgao para lidar com as reclamagdes € usar técnicas mentais para
bloqueé-las e salvar seus neurdnios. Blake ilustra essa recomendagéao
com um exercicio mental realizado pelo ex-golfista espanhol Seve
Ballesteros durante uma competicao contra Jack Nicklaus, partida em que
a torcida queria que o espanhol perdesse. “Ele estava tendo dificuldade
em lidar com a hostilidade da multiddo, entdo imaginou um sino de vidro
que ninguém poderia ver descendo do céu para protegé-lo. Enquanto
as pessoas reclamavam e deliravam, ele se imaginava caminhando nas
areias brancas de uma ilha particular. Ao mesmo tempo em que faziam
suas reclamacoes, ele sorria e acenava com a cabega, mas por dentro
estava passeando em sua praia paradisiaca”, relata Blake.
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Poderiamos falar de incontaveis tipos de
energia, mas vamos falar da musica que tem
a capacidade Unica de despertar e evocar uma
imensidade de emocoes — da alegria e felicidade
a tristeza e melancolia. Diferentes estilos e
ritmos de musica podem ter efeitos emocionais
distintos nas pessoas, influenciando seu estado
de espirito e comportamento.

Musica €& emocéao, sentimento. Mas, além
dessa subjetividade, hd uma questao fisica.
O processamento musical se da em multiplas
areas cerebrais, relacionadas a memoria,
espacialidade e nas fungdes atencionais e
emocionais. Diante disso, € (quase) impossivel
sair imune de uma experiéncia sonora.

“Mesmo quando vocé ouve musica com
funcéo recreativa, ela serd processada no
cérebro, que vai transformar as vibracoes
sonoras, que sao resultantes do deslocamento
das moléculas de ar, em estimulos que terao
sentido, ressonancia e empatia na estrutura
cerebral”, diz o neurologista e pianista Mauro
Muszkat, coordenador do Nucleo de Atendimento
Neuropsicolégico Interdisciplinar Infantil (Nani)
da Unifesp. Esse encadeamento citado pelo
especialista se da nas areas nao verbais do
cérebro. Desde regides bastante antigas, como
o cérebro reptiliano, responsavel pelas emocoes;
0 hipocampo, importante para as memorias
familiares; o cerebelo, que faz com que os
ritmos respiratorio e cardiaco sejam ativados; a
amigdala cerebral, estrutura ligada as reacdes
emocionais; até as mais novas, as do neocortex,
que processam sensagoes. A amigdala cerebral,
segundo Muszkat, tem um valor importante no
processamento da musica. Ela modula, regula,
mantém e interrompe emocdes e expectativas
musicais. E, nela, ainda ha um rétulo emocional,
muitas vezes negativo, de medo, por exemplo, ou
agressivo, como a raiva. Nesse caso, a musica
pode equilibrar ou desequilibrar essas emocoes.

O treinamento musical, ou a exposicao
prolongada a musica, também esta ligada
a plasticidade cerebral, que proporciona a
preservacdo dos neurbnios. A experiéncia é
tao relevante que ha diferenca entre quem nao
tem treino musical, que processa as melodias
preferencialmente no hemisfério cerebral direito,
e 0s musicos, em que ha umatransferéncia dessa
funcao para o hemisfério cerebral esquerdo.

A percepcao dessas emogoes também guarda
relacdo com a tonotopia - o arranjo espacial
de onde sons de diferentes frequéncias é
processado no cérebro. Os tons mais graves
trazem certo relaxamento. Os agudos, por sua
vez, evocam um sentido maior de vigilancia.

Para o compositor, doutor em musica
e coordenador da graduacdo musical da
Faculdade Santa Marcelina, Sergio Molina, a
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emogao € algo que os compositores e intérpretes
podem ou nao buscar. “Ha uma confusao entre
ouvir uma musica e ficar emocionado com ela e
achar que isso aconteceu porque 0 compositor
também estava nesse estado quando a fez. Na
verdade, ha valores culturais que sao atribuidos
e que determinam com que o ouvinte tenha esse
tipo de sensacao”, diz.Segundo Molina, na parte
da construgcdo musical, o que gera a emocao é
a amalgama da melodia com harmonia, quando
a movimentacao dos acordes permite um apice
de tensédo. O ritmo ficaria responsavel por
causar o entusiasmo. A orquestragéo, o timbre,
a qualidade da voz do cantor e a letra completam
a lista. “Na cancao popular romantica, por
exemplo, um expediente muito usado, que vai
de Roberto Carlos a Marilia Mendonga, é contar
historias de situacbes comuns da vida das
pessoas. Essa identificagdo causa emocao. E a
memo©ria afetiva”, diz.

Para o doutor em Psicologia Clinica pela USP
e autor do livro Ensaio Sobre o Infinito: Musica
e Psicanalise, Tiago Sanches Nogueira, o
compositor - e quem de alguma forma esta em
contato com a musica - recebe no seu corpo o
que é chamado de estimulos pulsionais, ligados
ao conceito de pulsdo descrito por Freud. Um
conceito complexo que esta na fronteira entre
corpo e mente. “De alguma maneira, o artista
sempre empresta algo dele para uma criacao.
A emogao pode nao chegar idéntica ao publico,
mas ha a ideia de afetar o ouvinte, que a recria.
E um prisma por onde a luz passa e se abre,
como na capa do disco do Pink Floyd.”

Um estudo divulgado no ano passado por
pesquisadores da Universidade da Califérnia,
nos Estados Unidos, que listou as 13 principais
emocgoes despertadas pela musica, segundo
o que foi observado em 2.500 entrevistados
que receberam a missdo de encontrar videos
musicais no YouTube e classifica-los de acordo
com os sentimentos que despertavam. S&o elas:
diversao, alegria, erotismo, beleza, relaxamento,
tristeza, sonho, triunfo, ansiedade, medo,
irritacdo, indignacao e empolgacao.

Muszkat prefere ir além. Para ele, € muito dificil
colocar subjetividade dentro de palavras. As
sensacoes podem ser muito diversas. “Nao ha
s0 tristeza ou alegria. H4 também a sublimidade,
a transcendéncia. Vocé pode utilizar palavras
poéticas para descrever suas emogoes com a
musica, que ndo sdo a da vida cotidiana, nao
sao utilitarias, e sim estéticas”, explica.

Como se trata de experiéncias singulares,
h& individuos que nao possuem reatividade
emocional com a musica, que sao indiferentes
ou que tém experiéncias muito negativas com
elas, até mesmo de determinadas tonalidades,

embora sejam casos mais raros. Ela tem, de fato,
capacidade de despertar emocgdes. “Quando
procuramos a funcao da musica do ponto de vista
filogenético ndo encontramos um valor maior
do que essa capacidade que ela tem de trazer
estados afetivos grupais, sintonizar emocoes
em grupos. Nela, ha um valor de sobrevivéncia
equivalente a linguagem e a sexualidade. E um
fenébmeno generalizado. Nao ha culturas que
nao tenham musica”, diz o neurologista.

O impacto nas emocoes humanas

O poder da musica afeta nossas emocgoes,
seja nos momentos de alegria, tristeza,
empolgacdo ou introspeccao, a trilha sonora
pode ter um papel importante. Ela pode ressoar
nossas experiéncias e valores, garantindo uma
conexdo emocional. A escolha consciente de
musicas pode influenciar o humor de maneira
significativa. Musicas alegres e otimistas tém o
potencial de elevar o animo, enquanto melodias
mais suaves podem ser reconfortantes em
momentos de melancolia.

Musicas mais animadas, com ritmos
acelerados e batidas tém o poder de energizar
e motivar. Um exemplo é a pratica de atividade
fisica. A vibragdo da musica cria uma sincronia
natural entre a musica e os movimentos do
corpo, estimulando a produgao de endorfinas
e elevando o animo. Por outro lado, musicas
instrumentais suaves e calmas podem acalmar
a mente e relaxar o corpo. Esse tipo de musica
é frequentemente utilizado em praticas de
meditagdo, momentos de descanso ou até
mesmo como uma trilha sonora para preparar o
corpo e a mente para uma boa noite de sono.

Os beneficios para a saude

A musica demonstra ter um impacto
profundamente positivo na saude fisica e
mental. Um deles é sua capacidade de reduzir a
ansiedade. Melodias suaves e relaxantes tém o
poder de acalmar a mente, diminuir os niveis de
cortisol (0 horménio do estresse) e proporcionar
uma sensacao geral de tranquilidade. A
musica também demonstrou ter propriedades
analgésicas, auxiliando no alivio de dores
cronicas. Pacientes que integram a musica em
suas terapias relatam uma diminui¢do percebida
na intensidade da dor, muitas vezes permitindo
uma redugdo no uso de medicamentos
analgésicos. Além disso, quem também se
beneficia das musicas sdo as criangas. Isso
porque ela pode beneficiar o desenvolvimento
cognitivo, emocional e social, contribuindo
para habilidades como linguagem, aprendizado
escolar, raciocinio e memaria. Podemos resumir
0s beneficios que a musica gera para as pessoas
em alguns aspectos como: Reducao de estresse
e ansiedade; Melhora do humor; Alivio de dores;
Melhora na qualidade do sono; Estimulo a
criatividade; Expressao de emocgdes; Promocao
de bem-estar. Agora que vocé ja conhece a
influéncia da musica no comportamento humano
e na sua energia, escolha melhor sua playlist.
Alias, escolha melhor a energia que vocé quer
receber e dar ao mundo.

(Fontes IstoE, Terra, O Globo, Reuters, BBC, Evelyn
Hockstein, Monica Buonfiglio, Revista Pazes e Jornal
da USP)

www.jornalinfoco.com.br @



LPNet” acoraE
““” DESKTOP

ELEITAA MELHOR
INTERNET DO «

200 MEGA ATE A PARTIR DE

800 .79 -

APOS 3 MESES, RS 89,99

@ Ipnet.com.br (¥ 0800 343 6001

Consulte dlspombmdade e condicdes para sua regido em www.lpnet.com.br. Instalagao su;enta a disponibilidade técnica e enquadramento as normas técnicas. Taxas de instalagdo e adesiu |sentas mediante critérios

promocionais vig is para pag diante boleto na modalidade de envio por e-mail ou pagamento via débito em conta. Eqmpamenm Wi-Fi cedido em si dec 0. F idade de 12 meses com
cancelamento ante:lpadn sujeito a multa prewsta em contratn Dferta Vilida até 30/09/2024, podendo ser gada por mais 30 dias. As velocidades nominais maximas dos planos dlsponlhlllzadus estdo
sujeitas a variagdes e devem ser medidas por meio de ¢ cab 0 di penho do Wi-| Fi pode sofrer variagao del:nrrente de obstaculos e distincia do equipamento. As condigdes contratuais do servigo adquirido podem

ser consultadas no Contrato de Prestacdo de Servico de Comunicacdo e Multimidia, disponivel em nosso site. Para mais informacgdes, entre em contato com nossa Central de Atendimento 0800 343 6001.



www.jornalinfoco.com.br ian

R

milhdode 2
acessos ’}

em 1 ano

Obigade
~




