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Sentir prazer no que faz torna o trabalho perfeito. — Aristoteles

Editorial Tags

E com imensa felicidade que abrimos a edicdo de Moda
n°® 26 com uma entrevista exclusiva com Jodo
Saci, atleta e palestrante, primeiro amputado Sul
Americano a chegar no acampamento base do Gastronomia
Everest. Venceu o cancer cinco vezes e & autor
do livro "Nascido para vencer - Uma vida de
superacgoes”. Que honra, podemos dizer assim, Salude/esporte
Jodo adora desafiar o impossivel, aléem de ser
uma inspiracdo para muitos. Parabéns por ser
essa pessoa cheia de fé, otimista e de talento! A
nossa gratiddo por essa segunda entrevista para
a Revista Projeto AutoEstima. Agradecemos
também aos participantes desta edi¢cdo, pois
aqui temos muitos trabalhos para serem B elenir@cranik.com
apreciados. Agora é s6 conferir as novidades.

Boa leitural @revistaprojetoautoestima
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ENTREVISTA

JOAO SACI

E ATLETA E PALESTRANTE, PRIMEIRO AMPUTADO SUL
AMERICANO A CHEGAR NO ACAMPAMENTO BASE DO
EVEREST. AUTOR DO LIVRO “NASCIDO PARA VENCER -
UMA VIDA DE SUPERACOES'. POSSUI MAIS DE 40
MEDALHAS NA NATAGAO, ALEM DE TER VENCIDO 0
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ENTREVISTA:

Revista Projeto AutoEstima: Agradecemos por ceder mais essa entrevista sendo
que a primeira foi na edigdo de n°® 04 (Agosto/20). Conte como teve inicio essa

sua paixao pelo esporte.

Jodo Saci: Sempre fui uma crian¢a muito ativa, gostava bastante de jogar futebol com
meus amigos, brincava de apostar corrida, nadar na piscina do prédio onde moro, fazia
muita bagunca. Até que veio amputagao, mas um ano antes eu ja havia comegado nos
treinos de natagao no colégio militar. Na epoca fui chamado para ser da equipe do
colégio, nadei durante um ano e cresci muito dentro do esporte, até que por conta de um
tumor no joelho recebi o diagndstico que estava com cancer e logo depois veio a
amputacdao. O esporte foi a minha reabilitagao, mostrou que nao seria a auséncia de uma
perna que me limitaria, que impediria de realizar meus sonhos e conquistar meus
objetivos. Hoje se faco tudo que eu faco, se ainda estou aqui, muito se deve ao esporte. E
algo que nao abro mao. Nio deixo de treinar. Pra mim o valor do esporte esta vinculado

a minha saide, a minha vida.

Revista Projeto AutoEstima: Em 2002, vocé se tornou campeao brasileiro de

natagio, tendo obtido o indice paraolimpico trés anos depois. Poderia comentar?

Jodo Saci: Foi uma grande vitéria para mim, fruto de muita dedicagao e horas de treino
nestes 3 anos. Ser um atleta é abrir mao de muita coisa para chegar em um objetivo, pois
os resultados dependem principalmente de vocé. Cheguei na competicio sendo
desacreditado, muita gente perguntou o que estava fazendo ali e acabei provando a minha
capacidade. No final da prova estava nadando lado a lado com um atleta que era de uma
categoria acima da minha. Eu era S9 e ele era S10. Infelizmente nido fui convocado, pois

atingi o indice somente em uma prova. Isso ¢ parte do esporte.

Revista Projeto AutoEstima: Quais sdo suas proximas metas referente ao esporte?

[7]
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Jodo Saci: Eu adoro competir, mas hoje devido ao trabalho nio me sobra muito tempo

para treinar entdo estou deixando um pouco de lado as competicdes e focando meus

projetos em desafios pessoais. A proxima meta é escarlar o Evereste. Ja consegui chegar

a0 acampamento base e quero mais, mas ¢ uma meta de longo prazo, vai pelo menos uns

dois anos de preparagao.

Revista Projeto AutoEstima: Em
2019, vocé langou o livro
“Nascido para Vencer — Uma
vida de Superacdes”, onde conta
como venceu o cincer cinco
vezes. Poderia contar como foi

escrever o livro?

Jodo Saci: Foi um grande projeto,
digo que é a concretizagao de algo
que vocé tem em mente e coloca no
plano material. Compartilhar a sua
experieéncia de vida e ajudar outras
pessoas ¢ algo surreal, dificil
explicar. Quando lancei, tinha em
mente que precisava contar a minha
historia de forma que as pessoas
lessem e tirassem os  seus

aprendizados mediante a tudo que

passei, nao tinha certeza se venderia todas as copias, se haveria pablico para ele, s6 sabia

que precisava fazer. Hoje recebo tantos retornos bons, vejo ele ajudando tantas pessoas

que me traz o sentimento de gratiddo e que valeu cada centavo gasto na sua producio. E

algo que tenho muito orgulho, e quem sabe nio venha o préximo pos everest?!

[8]
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Revista Projeto AutoEstima: Poderia destacar um trecho do seu livro

especialmente para os nossos leitores?

Joao Saci: "Sigo sempre acreditando que o amanha sera melhor do que hoje. E assim vou
adiante, enfrentando as dificuldades e os problemas que a vida impde. Planos podem e
vao dar errado, mas eu ndo me sinto fracassado, pois o sucesso nem sempre esta no
objetivo final. As vezes, o caminho atribulado e seus aprendizados fazem tudo valer a
pena.

Eu ja tive muitos, e muitos, planos que foram roubados pelo cancer. Os tumores me
impediram de chegar nos objetivos anteriormente tracados. Mas eu fui mudando as rotas,
redefinindo o curso e o destino e aproveitando tudo de maravilhoso que cada novo
caminho me oferecia. Nem sempre cheguei onde planejara. Muitas vezes achei que tinha
fracassado. Mas, no fim das contas, posso afirmar que nunca, nunca fracassei. E digo isso

com firmeza porque descobri que fracasso ¢ desistir, deixar de tentar."

Revista Projeto AutoEstima: Como os leitores interessados deverao proceder para

adquirir o seu livro e saber um pouco mais sobre vocé?

Joao Saci: O livro pode ser adquirido
diretamente comigo pelo meu instagram,
@joaosaci ou caso o leitor prefira, pode
comprar em formato digital pela amazon. Ele

esta disponivel para o kindle.

Revista Projeto AutoEstima: Em 2020
aconteceu o grande surto da pandemia do
Covid-19, como foi para vocé passar por

esse momento tdao dificil no esporte?

[9]
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Jodo Saci: O mais dificil foi receber a noticia que o Nepal havia fechado sua fronteira e
as expedicoes estavam canceladas naquele ano. Depois de uma semana sem treinar por
conta do lockdown, comecei a treinar em casa. No crossfit vocé acaba fazendo muitos
exercicios com o peso corporal, entdo foi mais facil para adpatar. Busquei focar no que eu
poderia fazer naquele momento, fiz o melhor com as ferramentas que estavam
disponiveis para mim. Fiz inclusive treinos subindo e descendo escadas no prédio onde
eu moro. Buscava ter um horario de treino todos os dias, me preparava para aquele
momento. Tinha dias que a preguica era grande, mas lembrava do meu objetivo e tinha

em mente que esse momento iria passar.

Revista Projeto AutoEstima: Agora em 2022, vocé foi até o acampamento base do

Everest. Conte como foi essa sua trajetoria.

Jodao Saci: Foram dois anos esperando por
essa viagem, por conta da pandemia ela foi
adiada duas vezes, mas tinha em mente que
esse dia chegaria e chegou. Posso dizer que
foi a melhor experiéncia da minha vida até o
momento. Estar nas montanhas e ver a
grandiosidade do lugar foi algo unico, dificil
explicar com palavras, tem que sentir.
Ficamos dois dias em Katmandu antes de ir
para Lukla, local onde inicia o trekking até o
acampamento base. Foram 7 dias de
caminhadas e destes 7 dias usamos 2 dias
para aclimatar. Processo para o corpo
acostumar com altitudade. O dia mais dificil
foi o segundo dia, o tinhamos que chegar em

Namche Bazar, neste dia ganhamos 600

metros de altitude sendo que 400 metros

[10]
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foram em um trecho de dois quilometros. Exigiu muito da minha perna e do meu
condicionamento. Cada dia comemoravamos a chegada no nosso destino, pois era um dia
mais proximo do acampamento base. Estavamos em 14 pessoas na expedi¢ao, eles me
apolavam e me parabenizavam a cada percurso que era concluido. Chegamos no
acampamento base no dia 17/04 domingo de pascoa no Brasil, para mim uma marca
muito significativa, pois sou cristdo. Chegar no acampamento base foi a conquista de uma
meta que esperava a muito tempo, chorei e agradeci a todos que estavam comigo. Foi
uma felicidade muito grande, pois conclui e superei uma meta além dos meus problemas
de saude. E dificil descrever tudo que senti naquele momento, pois passa um filme na
cabeca, lembrei que meu avo faleceu faltando dez dias para minha viagem, lembrei de
todas pessoas que inspirel através da minha historia, lembrei de todas as dificuldades que
superei, 0 cancer, a amputa¢ao da perna, a retirada do pulmao, as duvidas se o projeto
daria certo. Ir para o everest tinha tudo para dar errado, pois até entao nunca tinha estado
em lugares acima de 2 mil metros, era minha primeira trilha de longo percurso, era minha
segunda viagem para fora do Brasil. S6 que deu certo, pois acreditei, sabia que era

possivel e faria o que fosse necessario para alcangar esse objetivo.

Perguntas rapidas:

Um livro: O poder da autorresponsabilidade

Um hobby: Atividade fisica

Um (a) autor (a): Jordan B. Peterson

Um filme: Viagem ao topo da terra

Uma cor favorita: Preto

Uma recordagio em especial: Todas pessoas que pude ajudar com a minha historia
Uma meta: Alcangar o topo do mundo. Chegar no cume do Monte Everest

Uma frase: A dor ¢ inevitavel, o sofrimento é temporario, mas a gloria ¢ eterna

Revista Projeto AutoEstima: Deseja encerrar com mais algum comentario?

Jodo Saci: “Nio existe o impossivel, existe impossibilidades. Por isso siga sempre em

frente e nunca desista”.

[11]
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0 didrio de minha avé me ensinou Seis passos surpreendentemente simples
Para conguistar a felicidade

No dia da minha mudanca saindo do Rio de Janeiro apds a morte de minha mae,
encontrava-me na maior das fossas. Dizer adeus a velhos amigos e a casa que eu tanto
amava me deu a impressao de que ia ficar a deriva na vida. Agora, aquela casa que minha
mae costumava chamar de nosso pequeno paraiso, me deixava deprimida que tampouco nio
liguei importancia ao livro, encadernado e de couro branco, com as paginas amarelecidas
pelo tempo, que encontrei ao arrumar o conteido de uma velha mala que pertencera a
minha mae e ela me dissera ser heran¢a de familia; mas alguma coisa me levou a examina-

lo.

Na capa, em letras douradas, havia um titulo: Meu Diario. Ao abrir o livro,
reconheci a delicada caligrafia de uma tia-bisavé minha, que havia morado conosco
quando eu era menina. Ela pertencia a uma espécie hoje extinta; era uma solteirona, que

nao trabalhava, morando com os parentes. Era feiosa, pobre, de satde fragil.

Apesar disso, o trago dela que nitidamente recordo era a jovialidade. Além de
nunca reclamar, ela dava a impressao de jamais perder seu sorriso meigo. “Gléria sempre

vé o lado bom das coisas”, diziam as pessoas.

Sentei-me num tapete enrolado, e comecei a ler o diario dela. A primeira anotagao
datava de 1916; a ultima de 1956, ano em que ela morreu. Fui lendo, a principio por alto,

depois com muita atencao:

Rio de Janeiro, 20 de margo de 1948
Passaram-se trinta anos desde que meu querido Eduardo morreu
vitima da gripe espanhola; apesar do tempo, cada dia que passa é

doloroso para mim. Voltarei algum dia a ser feliz?

Eduardo? Eu achava que a tia Gléria havia sido uma solteirona tipica. Mas ela tivera um

namorado. Continuei a ler:
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Sinto-me terrivelmente infeliz. Vivendo com essa familia numerosa,
de quem sou dependente, sei que preciso mostrar-me alegre; mas a
verdade ¢ que a melancolia me persegue... Alguma coisa tem de
mudar, pois do contrario vou adoecer. A minha situacio nao vai
mudar; portanto, serei eu quem devera modificar-se..., mas como?

Tenho meditado muito sobre meus problemas, e estabeleci um
conjunto simples de normas, segundo as quais pretendo viver,
pondo-as em pratica diariamente. Queira Deus que esse plano possa

de alguma forma salvar-me da desolagao em que me encontro.

Fiquei comovida com a simplicidade das normas de vida da tia Gloéria. Ela se

propunha diariamente a fazer:
e Algo por outra pessoa.
e Algo por mim mesma.
e Algo que eu nio tenha vontade de fazer, mas que precisa ser feito.
e Um exercicio fisico.
e Uma ginastica mental.

e Uma oragio, que inclua sempre um agradecimento pelas benc¢aos recebidas.

Tia Gloria escreveu que se limitou a seis regras porque achou esse ndmero
“praticavel”. Aqui vai uma relacdo parcial das coisas que ela fez (e anotou no diario)

para cumprir as suas seis missoes.

Algo pelos outros. Ela comprou mocoto e fez geleia para uma amiga doente que fora

visitat.

Algo por mim mesma. Ela enfeitou um velho vestido e confeccionou uma boina de
trico para combinar com ele. Depois recebeu tantos elogios que considerou bem

empregado o dinheiro que gastou comprando agulhas e linhas.

[16]
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Algo que nao estava com vontade de fazer. Ela resolveu arrumar os quartos e
os armarios de todos da casa, lavou trés dazias de lencdis, deixou-os corar ao sol, e
tornou a guarda-los bem dobrados e perfumados com um saché feito de pétalas de rosas

e de damas da noite que colheu no jardim.

Exercicios fisicos. Fla comegou a jogar croque e dar caminhadas até o bairro

vizinho e vez de ir de bonde.

Ginastica mental. Ela comecou a ler um capitulo por dia do livro de O Tempo e
o Vento do escritor Erico Verissimo, um livio que na época todo mundo estava

comentando.

Espantada, verifiquei que tia Gloria teve problemas com a regra nimero 6. Nao lhe
foi facil rezar. “Na igreja nao consigo me concentrar” — escreveu ela — “Dou comigo
olhando os chapéus de outras mogas e apreciando a beleza das estatuas de santos e dos

vitrais.”

Por fim, ela encontrou a solugao. “Quando me sento sozinha na pedra perto do
riacho, eu rezo. Peco a Deus que me ajude a florescer no local onde estou plantada;
depois agradeco as bengaos recebidas, a comecar pela minha familia, sem a qual eu me

sentiria abandonada e perdida.”

Quando larguei o diario tinha os olhos cheio de lagrimas, mas a principio nao liguei
importancia 2 mensagem dela. Eu era uma mulher moderna, que nao precisava de ajuda

do passado para viver.

Apesar disso, continuava com dificuldade em me adaptar a nova vida. Um dia, eu
estava deprimidissima e fiquei deitada, olhando para o teto. E uma ideia assomou a minha
mente: E se eu experimentasse a formula da tia Gloria? Aqueles seis conselhos

adiantariam alguma coisa no meu caso?

Cheguei a seguinte conclusio: ou continuava naquela fossa, ou experimentava a
receita da tia Gloria, fazendo algo por outra pessoa. Eu poderia, por exemplo, ir a casa da

minha vizinha, D. Iracema, de 85 anos e que naquele dia eu fora informada que estava

[17]
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doente e morava sozinha. Uma das frases da tia Gloria ressoava na minha cabeca: "S6 eu

mesma posso tomar a iniciativa de escapar do 'sarcéfago do egoismo'."

O sarcéfago do egoismo. Eu nao me deixaria sepultar nele. Levantei-me e dirigi-me
a porta da casa de D. Iracema onde bati de leve e ela veio abrir parecendo espantada de
me ver ali na sua frente. Abri meu melhor sorriso e perguntei se ela nao gostaria que eu
fosse em seu lugar fazer compras ja que soubera que estava doente por outra vizinha. A
velhinha ficou encantada e disse que eu era muito gentil e me convidou para tomar um

cha que acabara de preparar.

Ela me conduziu até sua sala de estar e percebi que na verdade, o que ela mais
precisava naquele momento era de alguém com quem pudesse conversar. Aproveitando
minha chegada, comecou a me contar os pormenores de sua doenga. E falou sobre a
dificuldade de encontrar um remédio que o médico lhe prescrevera, mas que nenhuma
farmacia do nosso bairro parecia ter disponivel. Pedi a ela para ler a receita e anotar o
nome do remédio que quando fosse a cidade no dia seguinte faria o possivel para
encontrar. Ela me agradeceu comovida e nos despedimos alegremente. Antes de me

retirar, ela me fez um comentario:

— As vezes, ela me disse, o que mais me repugna fazer é o que devemos fazer em
primeiro lugar. Ja faz uma semana que fui ao médico e ja tinha de ter ido a cidade, mas fui
adiando por causa desse resfriado que peguei e, quando dei por mim, ja ndo tinha mais

forcas e animo para pedir ajuda. Foi Deus quem fez vocé aparecer. Muito obrigadal

Voltei para casa meditando sobre o discernimento que ela demonstrava ter. D.
Iracema tinha lancado uma nova luz sobre a terceira regra da tia Gloria: Fager algo que en

nao queira fazger, mas que precise ser feito.

Desde o dia da mudanca eu vinha adiando por ordem a minha estante de livros e
arrumar a papelada de documentos que trouxera da antiga residéncia. Limpei e arrumei
meus livros na estante, cataloguei-os no banco de dados do meu notebook. Contei 35

pastas de documentos contendo papéis e todos foram catalogados e os que nio
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necessitava mais, jogados no lixo. No fim olhei para minha estante om livros limpa e

arrumada e senti-me contente e orgulhosa do que fizera.

A principio, fazer um exercicio fisico nao foi facil. Resolvi comprar uma bicicleta e
me obrigar a ir todo dia pedalando pelas alamedas do parque que ficava perto de casa.
Experimentei ir ao supermercado a pé e deixar o carro na garagem. Comecel assim a

ganhar folego e ritmo e a me sentir bem.

Na hora de fazer algo para mim mesma, eu me superei. Comecei adotando uma
sugestao de Tia Gloria: a terapia do banho. “A banheira é o local ideal para a gente
relaxar”, ela escreveu. “Pegue um pouco de suco de limido, um pouco de manjerona e
alfazema. Deixe as folhas secas em agua fervente durante 15 minutos; coe essa mistura e
coloque na agua da banheira. Deite-se dentro, de olhos fechados, e fique de molho sem

pensar em alguma coisa.”

Fui a Loja Boticario e comprei um 6timo sal de banho perfumado e coloquei junto
com a receita da mistura escrita por tia Gloéria na banheira, abri a torneira, e deixei que as

tensoes do dia se dissipassem. Foi uma sensagao gloriosa!

Em pouco tempo resolvi plantar minhas proprias ervas medicinais no quintal do
meu jardim, e assim acabei confeccionando sachés aromaticos para dar de presente as
amigas, mas descobri também que podia criar um site pela internet e vendeé-los por ali. E
ao confeccionar esse site, acabei criando outros para outras finalidades e isso também
gerou uma boa fonte de renda. E como uma corrente puxa outra, terminei por me
aperfeicoar em criagao de lojas virtuais e atrair outro nicho de captacao de renda. Fazer

alo por mim mesma acabou nao s6 me beneficiando, mas ajudando outras pessoas.

A ginastica mental foi um desafio maior. Eu ndo conseguia decidir o que fazer, até
que li a noticia de um curso sobre poesia, ministrado online na universidade de Coimbra.
As aulas eram dadas por um professor universitario aposentado que tornava a poesia uma

coisa viva.
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Esse professor dava muito valor a memorizagdo, e esta revelou-se o melhor de
todos os exercicios mentais. Como sempre adorei poesia, tenho aproveitado para
relembrar velhos poemas enquanto fico na fila do caixa do supermercado ou na sala dos

consultdorios médicos!

Dos deveres estabelecidos pela tia Gloria, o de oracao foi o mais util. Friburgo é
prodigo de parques florestais e gosto de passear por suas trilhas. E todos esses parques
tém bancos ou pedras que se pode confortavelmente NOS sentarmos e meditarmos. E

dessa forma, consigo parar para ouvir minha voz interior.

Sera que a vida pode ser vivida de acordo com uma receita? S6 sei que desde que
comecei a viver segundo esses seis preceitos, tornei-me mais dedicada aos outros, e
consequentemente, menos preocupada comigo mesma. Em vez de me lamentar, adotei o

lema de tia Gloéria: “Flores¢a onde vocé estiver plantada.”

[20]
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Karla D. Martins

Meu bergo foi Belém do Para, chamada por muitos pérola do Amazonas, as margens do
rio Guajara, brago para ilhas menores e a mais importante delas, Marajo. Estudei em
escolas catdlicas, me criei no seio da Igreja, Berco de Belém, depois ingressei no
tradicional Colégio Paes de Carvalho. Estudei na Universidade Federal do Para, curso de
Historia entre 1991-1995, onde comecei os estudos académicos, apos isso, fui para o
Amapa, 1999-2001 com a missao de lecionar Historia da América, no especifico estudo
de perfodo colonial, fiquei por 14 até ingressar na pos-graduagao da Unicamp, 1991-2005,
aprimorando meus conhecimentos em Historia Crista, nesse meio tempos mudei de
cidade, passando a lecionar na Universidade Federal de Vigosa e desde 2002 estou na
carreira académica em areas como Histéria Antiga, Medieval, Arte Sagrada. Meus
trabalhos e estudos circulam o campo religioso, do Cristianismo ao Esoterismo, Filosofia
Religiosa e Praticas Magicas. Nas horas “mortas” escrevo poesia, contos, epigrafes
poéticas, ouco musica e crio meus filhos. Cuido das minhas plantas e vejo o céu sempre

que posso. Sou buscadora de conhecimento e aprendiz.

Gustavo de S. Oliveira
Nasci em Belo Horizonte, mas passei toda minha infancia em uma cidade pequena do
interior de Minas Gerais. Cursei Historia na Universidade Federal de Vicosa e mestrado e

doutorado na Unicamp. Hoje sou professor na Universidade Federal de Uberlandia.

ENTREVISTA:

Revista Projeto AutoEstima: Poderia contar para os nossos leitores como foi o seu

inicio no meio literario?

Karla D. Martins: Karla D. Martins: No meio literario nao académico iniciei ha muito
tempo, escrevendo apenas para mim, a escrita foi a forma que encontrei para dialogar,
para externalizar algo que dentro estava meio confuso e quando escrevia parecia mais

claro, talvez seja isso a funcdo terapéutica da escrita, aquilo que historicamente os gregos
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chamavam de catarse. O que ¢ legal disso é que nada do que escrevo é pura ficcdo, parte
do pressuposto de uma realidade materializada, pensamento, sentimento, escrita tudo
numa corrente s6. Isso aconteceu ha muito tempo, por volta dos 17 anos, mas fui
melhorando acho rsrs. Um exemplo do que digo é um poema que escrevi chamado O
velho sobrado, nesse poema me vejo como uma casa e toda a metafora acontece, assim
como na seguinte estrofes: “Nos wmbrais das portas carcomidas, hd rasgos da velha tinta em
contornos; Numa mesa repousa em siléncio pequenas fotos e seus adornos; |...] Trieste destino tem o

sobrado, aonde vivi os melhores anos; agora daqui so vejo enganos, dessas paredes que ultrapasso.”

(Karla D. Martins — O velho sobrado)

Gustavo de Souza Oliveira: Minha trajetoria na escrita ocorreu no universo académico.
Meu interesse por leitura surgiu bem cedo. Em minha casa sempre tivemos acesso aos
livros.

Revista Projeto AutoEstima: Vocés sdo autores do livto "Agnus Dei: D. Macedo

Costa, D. Anténio Ferreira Vigoso e os passos tridentinos no Brasil". Comente.

- Karla D. Martins: Sim, somos.

» Gustavo de Souza Oliveira: Sim. O livro é fruto das
G D, Manting
e ), " gy

nossas pesquisas.

g ) Revista Projeto AutoEstima: Como ¢ o seu
processo de criagdo? Quais sdo as suas

inspiragdes?

Karla D. Martins: No caso especifico desse Livro,
houve a necessidade de publicar uma pesquisa de

muitos anos realidade desde minha pés-graduacao em

Histoéria, em 2005, com a elaboracio do mestrado
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concluido na Unicamp e sob a orientagao do professor Dr. Leandro Karnal, hoje um
grande midiatico, professor e influenciador digital. Foram anos e anos reunindo material
de pesquisa e com algum método, vontade de escrita e pouco tempo, consegui o feito. O
processo em si de criagdo cientifica nesse livto em particular foi apoiado pelos
determinados na academia, porém também fiz uso de ferramenta criativa como visitar os
locais para reunir mais elementos, anotar tudo que dizia respeito aos personagens
envolvidos, selecionar e reunir o material de modo a criar um contexto explicativo mais
vasto possivel da Histéria da Igreja Catolica Geral e da Historia da Igreja Catolica no
Brasil em particular. Um método que os cientistas pouco usam foi de grande serventia, o
empatico e a chamada tela mental que faco uso para dar aula e para escrever. Nao é

convencional, mas para mim funciona.

Gustavo de Souza Oliveira: A elaboragao do texto é fruto da pesquisa em acervos
documentais. No meu caso especifico a maior parte da documentaciao utilizada foi

levantada durante meu mestrado.

Revista Projeto AutoEstima: Como foram as suas pesquisas e quanto tempo levou

para concluir seu livro?

Karla D. Martins: As pesquisas foram realizadas em arquivos historicos, arquivos
eclesiasticos, acervo de banco digital disponivel na rede mundial de computadores,
santuarios, locais de permanéncia dos personagens no passado como ¢ o caso da Casa
chamada Cartuxa aonde morreu D. Vicoso, Igreja de Santo Alexandre no Para e
Biblioteca e Pinacoteca do Santuario do Caraga, isso com permissao, é claro. Em Portugal
na Diocese de Evora estivemos brevemente, a atmosfera do lugar foi Gtil 4 compreensio
dos espacos clericais.

Alguns acervos foram doados por intermédio da amizade que o professor Gustavo de S.
Oliveira manteve com o professor Maurilio Camello, nesse caso nos referimos as Cartas
digitadas e comentadas por ele sobre D. Vigoso e também ao Position, um documento que

veio as maos de um dos meus bolsistas, Flavio Teixeira e que foi salutar a pesquisa.
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Enfim, reunido todo esse material, concluimos o livto com o todo o processo que
merece: escrita, leitura e revisio entre 2015 e 2020. A partir disso, o Livro seguiu o
caminho para o tramite final, devendo aqui os meus agradecimentos a Editora da
Universidade de Pernambuco (UPE) e o professor Carlos André S. de Moura que nos
incentivou no processo e nos ajudou a concretiza-lo. Foi um longo caminho, as vezes

nem mensurado por quem l¢, além dos custos gerais.

Gustavo de Souza Oliveira: Este livro ¢ fruto de uma parceria de longa data. A partir de
2015, Karla e eu comegamos a reunir as fontes que dariam embasamento ao livro. Foi um
processo lento e muito produtivo. Envolveu niao sé uma analise documental, mas

dialogos e viagens ao Caraca.

Revista Projeto AutoEstima: Poderia destacar uma frase que vocé acha especial

em seu livro?

Karla D. Martins: Eu destaco a prépria epigrafe que escolhemos: “...Nolite conformari
huic seculo sed reformamini...”/ “Niao vos conformeis com este mundo, mas

transformai-vos.” (Apostolo Paulo por D. Vicoso em carta 1844-Rm 12:2)

Gustavo de Souza Oliveira: Nao tenho uma frase especifica. Gosto muito dos trechos
dos documentos em que D. Vigcoso lamenta a situacao de sua diocese. Passa a ideia de um

homem comum, cercado de ansiedade e preocupado com suas responsabilidades.

Revista Projeto AutoEstima: Quais sao suas leituras preferidas?

Karla D. Martins: Romances, literatura, poesia, contos diversos, livros cientificos

diversos, historias de santos, historias fantasticas etc.

Gustavo de Souza Oliveira: E sempre dificil destacar leituras favoritas, mas

ultimamente tenho me debrucado sobre a obra de Lima Barreto.
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Revista Projeto AutoEstima: Como analisa a questao da leitura no pais?

Karla D. Martins: Bem, eu nao queria ser arrogante e nem ter julgamentos rasos, mas
acho que com o avanco das midias sociais e outros veiculos populares televisivos e
atrativos gerais, os livros tem ficado cada vez mais esquecidos nas estantes, empoeirados
e mortos. Eles precisam ser ativados no gosto geral. E importante termos uma politica
educacional de maior incentivo a leitura no pais. Penso que campanhas de leitura,

investimentos em bibliotecas e demais iniciativas poderiam adotados com mais énfase.

Gustavo de Souza Oliveira: Creio que os custos elevados dos livros é um fator que

dificulta termos um nimero maior de leitores.

Revista Projeto AutoEstima: Quais dicas daria aos autores em inicio de carreira?

Karla D. Martins: Bem, eu me considero também em inicio de carreira no que tange a
escrita, mas as dicas sdo: niao desista, nao pense que ¢ facil, mas com vontade e
determinagdo é possivel, seja honesto com os autores e consigo mesmo, leia 0 maximo
que puder, escreva o maximo que puder, colete, viaje e sonde, escute o texto também,
porque ler é um dialogo e escrever é uma manifestagio desse didlogo em maior escala,

enfim, ndo se importe com criticas, faca.

Gustavo de Souza Oliveira: Nao tenho condicoes de dar conselhos sobre este assunto.

Talvez o mais importante seja manter o objetivo sempre em mente e seguir o trabalho.

Revista Projeto AutoEstima: Como o leitor interessado deve proceder para

adquirir o livro e saber um pouco mais sobre vocé e o seu trabalho literario?

Karla D. Martins: acesse o /nk do livto Agnus Dei: D. Macedo Costa, D. Anténio
Ferreira Vicoso e os passos tridentinos no Brasil (upe.br) no site da Editora da
Universidade de Pernambuco (EDUPE) e se houver maior interesse ¢ s6 me encontrar

no instagram que passarei maiores informagdes aos interessados nesse item em particular.
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Gustavo de Souza Oliveira: Nosso livro esta disponivel de forma gratuita no site da
Editora da Universidade de Pernambuco. O interessado precisa apenas realizar um
cadastro e baixar a obra. Link da obra: https://www.edupe.upe.br/index.php/agnus-dei-

d-macedo-costa-d-antonio-ferreira-vicoso-e-os-passos-tridentinos-no-brasil

Revista Projeto AutoEstima: Existem novos projetos em pauta?

Karla D. Martins: Ha sempre! No momento estou trabalhando em artigos cientificos,
em uma ideia nova que mantenho em sigilo agora e também escrevo poesias e contos,

além das minhas tarefas normais da Universidade.

Gustavo de Souza Oliveira: Artigos e capitulos académicos estdo sempre no meu

horizonte.

Perguntas rapidas:

Karla D. Martins:

Um livro: Médico de Homens e de Almas de Taylor Caldwell e Aydano Arruda

Um hobby: assistir séries de magia nas plataformas streaming, também classicos

Um (a) autor (a): Umberto Eco

Um ator ou atriz: Fahrid Murray Abraham que interpretou Antonio Salieti no classico
de Jan Tomas Forman — Amadeu.

Um filme: Amadeu.

Uma cor favorita: Lilas

Uma recordagio em especial: Nascimentos dos meus filhos, em 2006 e em 2009.

Gustavo de Souza Oliveira:

Um livro: Ressurreicao, Liev Tolstoi

Um hobby: gosto de assistir e praticar tenis.
Um (a) autor (a): Lima Barreto

Um ator ou atriz: Gosto muito de Marieta Severo.
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Um filme: Siléncio
Uma cor favorita: verde

Uma recordagido em especial: o nascimento dos meus filhos.
Revista Projeto AutoEstima: Deseja encerrar com mais algum comentario?
Karla D. Martins: Gostaria de agradecer a todos que nos ajudam nessa vida, e também a

voce Elenir Alves pelo apoio no meu trabalho. Minha gratidao.

Gustavo de Souza Oliveira: Agradeco o espaco e a oportunidade. Espero que
aproveitem a leitura de Agnus Dei: D. Macedo Costa, D. Antonio Ferreira 1 igoso e os passos

tridentinos no Brasi/
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de Almeida

André Luiz Martins de Almeida

Nasceu em 21 de janeiro de 1970 no Rio de Janeiro, Mora
em Queimados desde a infancia. Aprendeu poesia nos
livros, com seu primeiro poema recebe um certificado de
participagdo em 71987. Publicou seu primeiro poema
inédito escrito em 20715, para o Concurso Novos Poetas -
poetize 2016 da Editora Vivara Nacional. Atualmente esta
na Reserva da MB, e membro ativo da PIBQ (Primeira
Igreja Batista de Queimados) desde 20714. Publicou seus
livros em 20719, 2020 e 2021 um E-book pelo sistema
KDP].
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ENTREVISTA:

Revista Projeto AutoEstima: Poderia contar para os nossos leitores como foi o seu
inicio no meio literario?

André Luiz Martins de Almeida: Foi inusitado! Recebi um e-mail em 2015 da Editora
Vivara para participar de um concurso, se o0 poema fosse aprovado, seria ele publicado
com outros participantes, cumprindo o contrato com suas regras e pagamento da sua taxa
em parcelas. Foi um convite para retornar a escrever e desenvolver um dom adormecido.

Revista Projeto AutoEstima: Voceé ¢ autor dos livros "Antologia Poética - Aspiragies de um
discipulo"', Antologia " Adoragao Poética" e " Antologia Poética - Exortagies Inspiradas"”. Podetia
comentar?

ANDRE LUIZ MARTINS DE ALMEIDA ‘ Andre Luiz Martins

L g

ANTOLOGIA 5

14 y3
Adoracao

POETICA § -

de Aimelda

%a

ASPIRACOLS DE UM DIS( fpuLO

- N7 ;
B | Lk

André Luiz Martins de Almeida: Sim, os 03 livros citados sao coletaneas, cada livro
internamente possui 03 Antologias unicas, vou dar como exemplo “Aspiracies de um
discipnlo” que possui a Antologia “Adoracao” com 20 poemas, a Antologia “Alianga” com
20 poemas ¢ a Antologia “Discipulado” com 10 poemas, ao todo Completam uma tnica
com 50 poemas, o que facilitou a publicagio desta e das demais.
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Revista Projeto AutoEstima: Como ¢ o seu processo de criagdo? Quais sdo as suas
inspiragoes?

André Luiz Martins de almeida: O meu ¢ diversificado, todavia atribuo que o trabalho
pesado desse processo de criagio vem do dom do Espirito Santo, mas nao muito
diferente dos outros escritores. Variou de livro para livro e entre todas as Antologias
individuais criadas. Uma comegou com as ilustracdes primeiro e a outra com 0s poemas,
outra comegou com os titulos das Antologias e depois com os titulos dos poemas e
continua se modificando.

Minhas inspiragoes, sao: as paisagens, os varios tipos de imagens e musicas, algumas
pessoas mais proximas, amigos, aquelas que admiro seus dons e a principal é a Biblia.

Revista Projeto AutoEstima: Como foram as suas pesquisas e quanto tempo levou
para concluir seus livros?

André Luiz Martins de Almeida: Minha fonte de pesquisa vem do livro da Biblia. Todo
o conhecimento do aprendizado, vem de anos, estudando varias ligoes de varios autores
diferentes e todos pastores conceituados, que sio referéncia e meus professores e os
atuais facilitadores da PIBQ), que ensinam tendo como base a Biblia.

Os livros ndo demoram para serem concluidos, uma Antologia parte do livro completo
leva ao menos 30 dias, se estiver inspirado ou nao, com seus 20 poemas ou 10 poemas e
suas ilustracoes. Se fizer a Antologia completa, com 50 poemas e ilustracoes e suas
divisdes em 5 partes, pode-se chegar a quase 6 meses para prontifica-la, isto resulta em 2
projetos de livros por ano.

Revista Projeto AutoEstima: Poderia destacar um trecho de um dos seus livros
especialmente para os nossos leitores?

André Luiz Martins de Almeida: Sim, os livros possuem valores éticos cristios, que as

pessoas ao lerem identificardo, que pareceu que seria a publicacio de tunico livro, vou

citar a 1* estrofe do poema: “Até que Ele venha”... Estes versos tocarao alguém? Da pag.:
81 do livro Antologia poética “Aspiragdes de um Discipulo” pela Drago Editorial :

“Vou encerrar estes versos e descansar.

Nem imagino o impacto que irdo causar!

Prossigo neste caminho, pois estio a me encantar.

Contudo, quando parar, venham o resultado dele me contar!”

Revista Projeto AutoEstima: Quais sdo suas leituras preferidas?

André Luiz Martins de almeida: Na infancia, foram os gibis e HQ da Marvel e DC da
Editora Abril, li muitos livros da Ediouro, da colecio Extraclasse da série vagalume da
editora Atica, atualmente leio mais livros e revistas digitais (E-books) de poesias e livros
tisicos de coletaneas que participo, mas também gosto de outros géneros de literatura.
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Revista Projeto AutoEstima: Quais dicas daria aos autores em inicio de carreira?

André Luiz Martins de Almeida: Nio perder a oportunidade de submeter seus textos e
trabalhos em concursos, mesmo que nao venham a ser selecionados, em certo momento
serdo reconhecidos e aceitos. Pedir a avaliacio do que vocé esta escrevendo para uma
pessoa de confianga e aceitar suas criticas ou sugestoes e até mesmo seus conselhos,
como também utilizar o principio basico do Discipulado Cristdo, para o seu crescimento
pratico.

Revista Projeto AutoEstima: Como o leitor interessado devera proceder para
adquirir seus livros e saber um pouco mais sobre vocé e o seu trabalho literario?

André Luiz Martins de Almeida: A aquisicio dos livros fisicos sio somente pela
livraria da Drago Editorial na sua sede ou pela internet, como também na Amazon, pois
ja estao todos publicados e a venda como E-books.

Para o publico que ndo me conhece, pelas biografias dos livros que sio extensas e
completas, como também nas redes sociais que possuo para divulgar os livros e uma
pagina e site pessoal para os projetos de livros futuros e publicados:

(Site Artecrisweb) : https://artectis.000webhostapp.com
(@artecrisweb): Instagram

(@alz20017): Twiter

(alz2001 Artecrisweb): Facebook

Revista Projeto AutoEstima: Existem novos projetos em pauta?

André Luiz Martins de Almeida: Sim, tenho projetos audiovisuais como videopoemas
para dar continuidade, seja em canal proprio ou de parceiros e projetos em rascunho para
tirar do papel e implementar, como um “Sarau” e outros livros prontos para publicar.

Perguntas rapidas:

Um livro: “O menino do dedo verde”

Um hobby: Desenhar

Um (a) autor (a): Graciliano Ramos

Um ator ou atriz: Charlton Heston

Um filme: “Os Dez Mandamentos”

Uma cor favorita: Azul

Uma recordagio em especial: Todos os momentos felizes da infancia até agora.

Revista Projeto AutoEstima: Deseja encerrar com mais algum comentario?
André Luiz Martins de Almeida: Sim, quem nos prepara para prosseguirmos no

caminho que escolhemos ¢ o Senhor, nosso Deus, entio... “Entrega o teu caminho ao
Senhor; confia nele, e ele o fard. Salmos 37:5”. Contudo, vocé ¢é responsavel pelas suas
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escolhas, siga no caminho que Jesus preparou, e sabemos, que vocé os encontrard com
uma ajudinha do Espirito Santo, em simples poemas como estes, baseados no ensino das
Escrituras da Biblia Sagrada.

PARA SABER MAIS SOBRE O AUTOR E SEUS LIVROS, ACESSE:
(Site Artecrisweb): https://artectis.000webhostapp.com
Instagram: http://www.instagram.com/artectrisweb
Twiter: http:/ /www.twitter.com/alz20017
Youtube: (alz2001 Artecrisweb)
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Revista Projeto AutoEstima: Para iniciarmos, poderia contar para 0s Nnossos

leitores como surgiu o seu interesse pela escrita?

Ivete Rosa de Souza: Escrevo desde crianca. Sempre gostei de ler e escrever, fui

daquelas alunas que fazia a melhor redacdo. Sempre um pouquinho a mais do que era

pedido.

Revista Projeto AutoEstima: Vocé é autora do livto "Coracio adormecido’,

Editora Alarde). Comente.

Ivete Rosa de Souza: Sim. Alguns poemas
estavam engavetados, outros vieram apos a
perda de entes queridos. Foi a cura para a

auséncia.

Revista Projeto AutoEstima: Como se
deu o processo de criagio do seu e

quais as suas inspiragoes?

Ivete Rosa de Souza: Sempre me inspiro
no que sinto e vivo. Outras influéncias sio
as pessoas quem Vejo tanto perto quanto
longe. Até mesmo meus animais de
estimacdao. O tempo, a chuva, a vida, em

tudo ha um qué de poesia.

Revista Projeto AutoEstima: Gostaria de destacar uma frase que vocé acha

especial no livro?
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Ivete Rosa de Souza: Onde me leve a estrada escura, onde me leve esse estranho ninho,
onde me leve essa desventura. Sou s6 eu onde dois sonhavam, onde desvendavamos, no

desejo de viver tudo sem medos. Coracao Adormecido.
Revista Projeto AutoEstima: Quais sdo os seus livros prediletos?

Ivete Rosa de Souza: Meu livro predileto ¢ Antologia poética de Carlos Drummond de

Andrade.
Revista Projeto AutoEstima: Como vocé analisa a questao da leitura no pais?

Ivete Rosa de Souza: Péssima. Faltam incentivos as escolas, atencao aos estudantes e

por consequeéncia as artes em geral.

Revista Projeto AutoEstima: Se vocé pudesse mudar algo em nosso pais o que

mudaria?

Ivete Rosa de Souza: O método de ensino, o patriotismo. Eu no alto dos meus 66 anos,
ainda me lembro da minha cartilha Caminho Suave. Das tabuadas, de cantar o Hino
Nacional todos os dias. Sei de cor todos os hinos da Independéncia, Republica. Até da
Marinha e exército. Acho vergonhoso alunos nao saberem cantar o hino do préprio Pais.
E ainda mais vergonhoso, ndo saber fazer uma conta de somar sem uma calculadora. A
tecnologia emburreceu o ser humano. Assistem mais novelas e big brother do que leem.
Eu pasmo quando um jovem nao sabe dizer a data de um fato histérico. Acho absurdo.

Gostaria de saber o que aprendem em salas de aula.

Revista Projeto AutoEstima: Quais dicas vocé daria aos autores em inicio de

carreira?

Ivete Rosa de Souza: Ir a luta. Acreditar em si mesmo. Fiquei por muitos anos,
escutando a opinido alheia. Quando me libertei, comecei a mostrar o que realmente sou e
gostei, ja estou lancando meu segundo livto "Ainda did tempo", em forma de poesia
mostro que quando desejamos, conseguimos conquistar. Ainda da tempo de viver e ser

feliz. Ja estou em quinze Antologias, e me inscrevendo em todas que sou convidada. Me
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descobri contista, cronista, poetiza. Escrevi suspense, terror, e outros temas e adorel.

Desatio dado eu faco.

Revista Projeto AutoEstima: Como o leitor interessado devera proceder para

adquirir o seu livro e saber mais sobre vocé e o seu trabalho literario?

Ivete Rosa de Souza: Podem me seguir no @iveterosades (Instagram) ou Facebook.
Meus livros pessoais estao a venda no site da Editora Alarde. E se quiserem me conhecer
pessoalmente, estarei autografando meus livros no dia 18 de junho, no Startup Café Rua

da Consolacao 2303 proximo estagao Metro Paulista. Entre 14 e 18 horas.

Revista Projeto AutoEstima: Vocé tem uma grande participagdo em antologias,
incluindo as antologias da Revista Projeto AutoEstima. Quantas antologias vocé

ja participou? Comente.

Ivete Rosa de Souza: Este ano espero chegar em 20, e duas anteriormente que me

deram coragem de submeter meus textos. Até o momento sao 12.
Revista Projeto AutoEstima: Existem novos projetos em pauta?

Ivete Rosa de Souza: Sim. Espero fazer um blog da terceira idade. Mas nio voltado s
aos mais experientes. Mas para informar o publico jovem. Quero ajudar os novos talentos
em seus primeiros passos. E falar de tudo um pouco. Gosto de falar e conhecer gente

bonita e inteligente. Aquelas pessoas que agregam e te fazem sentir bem.
Perguntas rapidas:

Um livro inesquecivel: Cem anos de solidao do Gabriel Garcia Marques
Um hobby: ler e ver filmes

Um (a) autor (a): Vinicius de Moraes, Carlos Drummond

Um ator ou atriz: Gloria Menezes

Um filme: Entrevista com o Vampiro

Uma cor favorita: Vermelho

Uma recordagio especial: Nascimento dos meus filhos
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Revista Projeto AutoEstima: Deseja encerrar com mais algum comentario?

Ivete Rosa de Souza: Quero agradecer a oportunidade, de estar colaborando nas

Antologias desta revista. E a vocé por estar me dando espago de falar do meu trabalho.

(@editoraalarde
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5 FORMAS SIMPLES DE
PRATICAR O AUTOAMOR

Escritora e tedloga americana Cindy Bunch traz
exercicios de autocuidado, autoaceitacao e perdao

Nno lancamento "Seja gentil com vocé" pela Editora
Mundo Cristao
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er um relacionamento saudavel consigo é desafiador para muitas pessoas. Se voce
se encaixa neste perfil caracteristico por ser implacavel na autoctitica, a boa noticia
é: a autoaceitacdo pode ser desenvolvida com disciplina e de formas simples e

transformadoras. No livro, Seja gentil com vocé, lancamento da Editora Mundo
Cristdo, a escritora e tedloga Cindy Bunch ensina exercicios praticos para conseguir
implementar o autocuidado diariamente.

FACA UMA PLAYLIST - Quais sao as cangdes que lhe dao alegria? Podem
simplesmente versar sobre alegria e felicidade. Podem ser can¢des que evocam
lembrangas de um momento, um concerto musical, um dos pais, um lugar e assim
por diante. Crie uma playlist para si mesmo. Com musicas que o consolam quando
teve um dia ruim ou o tranquilizam quando algo o esta perturbando.

EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS - Coloque em um local em que vocé a veja
com frequéncia uma foto de um momento que representa uma bela dadiva.
Quando vir a foto novamente, pronuncie uma palavrinha de agradecimento por
aquela felicidade passada, e deixe que a lembranca abra um espaco de
agradecimento para vocé. Gratidao leva a mais gratidao.

PALAVRAS DE CONFORTO - A medida que vocé se torna mais consciente
do critico interno, desenvolva padrées mentais para reagir quando os pensamentos
negativos o atormentam. Cuidado com a tentacdo de se repreender ainda mais
quando nota que esses pensamentos vém a tonal Em vez disso, diga a si
mesmo palavras de compaixdo. Tenha algumas frases prontas para dizer a si
mesmo.

ESCREVA SOBRE A DOR - Escrever um diario é uma ferramenta incrivel para
conseguir lidar com as situagdes. Escrever ajuda, frequentemente, no processo de
descobrir mais e mais sobre o que esta de fato incomodando. Lance a si mesmo o
desafio de escrever, mesmo que apenas durante quinze minutos, € veja o que
acontece.

« FACA COLAGEM - Escolha quatro ou
cinco gravuras de revistas que caibam em um
pedaco de cartolina. Tente encontrar uma
mistura de pessoas ou animais com a natureza,
assim  como  objetos  materiais  ou
arquitetonicos. Concentre-se em imagens sem
palavras a fim de abrir a mente para o
significado que vocé empresta a essas imagens.
Enquanto escolhe, repare tanto no que o atrai
quanto no que lhe da repulsa. As vezes é
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importante trabalhar com ambos os tipos de imagens. Escreva no diario o que
descobrir.

Ficha técnica

Titulo: Seja gentil com vocé
Subtitulo: Por uma vida mais leve
Autora: Cindy Bunch

Editora: Mundo Cristao

ISBN: 978-65-5988-087-4
Paginas: 160

Formato: 14x21

Precgo: R$ 44,90

Onde comprar: https://www.amazon.com.br/Seja-gentil-com-voc%C3%AA-vida-
ebook/dp/BOIXFKV7DP/

Sobre a autora: Cindy Bunch ¢ diretora editorial da InterVarsity Press, onde trabalha ha
mais de 30 anos. E mestra em estudos teoldgicos pelo Northern Seminary e completou
seu treinamento de direcao espiritual no North Park Seminary. Ela e o marido vivem nos
suburbios de Chicago, nos Estados Unidos.

Site: www.cindybunch.com

Instagram: www.instagram.com/cindy.bunch
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ARTIGO: TIO PANDA

ELAINE DOS SANTOS

E natural da cidade de Restinga Seca/RS. Filha de Mario
Cardoso dos Santos e Vilda Kilian dos Santos, ambos
falecidos. E doutora em Letras pela Universidade Federal de
Santa Maria - UFSM (2013), autora do livro Entre lagrimas e
risos: as representacoes do melodrama no teatro itinerante
(2019), adaptacdao da sua tese de doutorado. Atuou no
ensino médio e ensino superior. E revisora de textos
académicos (projetos, artigos, dissertagbes, teses).
Cronista, com participacao em mais de 35 antologias.
Instagram: @ profe.elainerevisoradetextos
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uma tarde qualquer, de um inverno qualquer, secundada por uma turma de

pequenos da escola da comunidade, sentei-me ao pé de Tio Panda.

Ja velhinho, na porta de sua cozinha, ele contou-me sobre Sio Miguel dos
Carvalhos, Sdo Miguel Velho ou Sao Miguel dos Pretos, a comunidade quilombola
situada na regido rural de Restinga Seca/RS. Falou sobtre os seus antepassados, sobre a
sua gente, sobre a sua historia, os olhos ja meio bagos evocaram outros tempos, suas

memorias.

A minha volta, chio batido; logo adiante, uma lavourinha (com produtos de
subsisténcia) e, por ali, também circulavam algumas galinhas. As criancas, ainda que
inquietas, como inquietas costumam ser crianc¢as, estavam atentas as histérias do Tio

Panda, do Vovo Panda. Respeito vinha daqueles rostos, daquelas expressoes.

Tio Panda contou-me sobre a escolinha de madeira, sobre a luta para as criangas
conciliarem trabalho e estudos, sobre a verdadeira batalha diaria que sempre foi a vida do
negro. Honrava a cor da sua pele, honrava a luta de sua gente. Digno...daquela dignidade
que s6 se encontra em homens de antigamente, que sabem que carregam junto de si a

memoria, a historia, a honradez de sua gente.

Nunca mais o vi. Ficaram as suas historias, os seus exemplos.
Ildemiro Carvalho era lider comunitario em Sao Miguel Velho, filho de Manoel Albino
Carvalho, tendo doado uma porcio de terras de seu pai para a construcio de uma
escolinha — dois pequenos prédios de madeira que permitiram as criangas do local, de
infcio, frequentarem as aulas de primeira até a quarta série. A partir de 1975, a escola foi
ampliada, recebeu o nome de Manoel Albino Carvalho e passou a atender o ensino

fundamental completo.
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A comunidade tem sua origem na aquisi¢ao de uns “cafundés” - uma brecha nos limites
entre duas grandes sesmarias: da familia Martins Pinto e da familia Carvalho Bernardes -
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Cynara Monteiro
Mariano

Cynara Monteiro Mariano é autora do livro "Conexéo real
entre pais e filhos". A obra retrata a vida de um menino,
Carlinhos, de nove anos que, como todo garoto de sua
idade, gosta de se divertir, e se considera uma crian¢a

quase completa, quase feliz.
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Urma historia sobre economia do cuidado e paternidade ativa

paternidade ativa sao as agoes, o cuidado fisico e emocional que se da ao filho.
E a maneira unica de olhar, de falar e de cuidar da crianca. Esse envolvimento
traz como possibilidade uma melhor qualidade de vida e a criacdo de vinculos

afetivos mais fortes e saudaveis para todos.

Trazer alguém ao mundo e criar ndo é uma tarefa facil, nem para pais e nem para maes. A
complexa relacao entre pais e filhos, desde as situagoes mais comicas as mais dramaticas,
¢ tematica do livto “O pai de Carlinhos”, publicado pela editora Literare Books
International, escrito por Cynara Monteiro Mariano. A obra retrata a vida de um menino,
Carlinhos, de nove anos que, como todo garoto de sua idade, gosta de se divertir, e se

considera uma crianc¢a quase completa, quase feliz.

Em sua vida, existe amor e cuidado da familia, a presenca da mae é constante, mas o pai
vive atarefado e sem tempo para brincar. Em dado momento, o pai passa por uma grande
mudanca profissional, tendo que se reinventar, apés perder o emprego. Ele comega a
passar os dias em casa e, aos poucos, se envolve mais com o filho, mudando toda a
relacdo entre os dois. Ao ficar mais proximo do menino, entende a importancia da

convivéncia com o filho e a familia passa a ser mais unida.

A autora da obra é casada e mae dos gémeos Hector e Iorrana, de nove anos, que lhe
propiciaram o resgate da ludicidade e da magia da infancia, inspirando-a a lancar uma
colecao de livros de literatura infantil, adequada ao ensino fundamental, com a finalidade
de abordar temas relevantes, atuais e sensiveis para o contexto da educa¢ao das criangas e
seu relacionamento com as familias e em outros ambientes, para promover uma difusao
ladica, porém nao negligente, dos conhecimentos acumulados como mae, mulher,
educadora e professora universitaria, que se dedica a uma visio de educag¢do a se

popularizar para a emancipacao democratica e plural de mentalidades.
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Com ilustracio de Santuzza Andrade, a obra conta uma historia linda sobre a relagao

entre pais e filhos e, principalmente, amor.

SOBRE A AUTORA

Cynara Monteiro Mariano — Natural de Fortaleza, Ceara. Advogada e professora da
Faculdade de Direito da Universidade Federal do Ceara (UFC), doutora em Direito pela
Universidade de Fortaleza (UNIFOR), com estagio Pés-Doutoral pela Universidade de
Coimbra (Portugal) e mestre em Direito pela UFC. Ex-Membro do Conselho
Universitario da UFC, no qual representou a extensao universitaria. Vice-Presidente do
Instituto Latino-Americano de Estudos sobre Direito, Politica e Democracia —
ILAEDPD, membro do Instituto Cearense dos Advogados, ex-presidente da Fundagao
Superior de Advocacia do Ceara — FESAC e da Comissio de Estudos Constitucionais da
OAB-CE. Ex consultora da CAPES e integrante do Grupo Assessor Especial da
Diretoria de Relacoes Internacionais (GAE/DRI/CAPES). Parecerista de revistas e

periodicos cientificos na area juridica e autora de varios livros ja publicados na area.

Ficha técnica

CYNARA MONTEIRO MARIANO
0 PAI DE CARLINHOS  © pai de Carlinhos
Usma histdria sobre economia do euidado e paternidae afiva Autora: Cynara Monteiro Mariano

ILESTRAGOES

MELAR0P Editora: Literare Books International — 1?

b | cdicio — 32 péginas — 2022
Formato: 20 x 25 cm

~ Categoria: Literatura Infantojuvenil

f ot s A i\ ISBN do fisico: 9786559222711
A WA . ISBN digital: 9786559222728

s ' sl < Loja Literare Books: https:/bit.ly/loja-pai-de-
~ carlinhos

E-book: https://amzn.to/3sMFWG4
Instagram: @literarebooks

A venda nas principais livrarias fisicas e

plataformas digitais. Crédito da foto: Literare Books International
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Fundadora da ABHL, Autora do Livro “Paixtes e Poemas de uma
mulher intensa” e “TEMPO DE AMAR”
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SEGREDOS DE AM
Wanda Rop.

“Contemplo seus olhos lindos
O meu corpo estremece
Minha mente se alucina
Seu cheiro me apetece

Sera realidade um dia
Ao meu lado me amando
A concretizar meus sonhos
Minha vida completando

Sentimento sigiloso
Desejo que ndo se realiza .
Vocé é tudo que almejo
Para ser feliz nesta vida

3

i

Ansiando seu amor

A felicidade esta aqui
Delirando por vocé

Um dia o segredo tera fim”
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o lancamento Dieta Cetogénica — Como aumentar sua saide,
longevidade, produtividade e  bem-estar,o  nutricionista Caio
Fleury apresenta os beneficios da dieta cetogénica — o mais antigo padrio
alimentar da humanidade, baseado em alimentos baixos em carboidratos e ricos em
gorduras e proteinas. A partir de licoes valiosas, ele apresenta aos leitores os beneficios de

uma dieta baseada principalmente em gorduras boas e proteinas.

Os habitos alimentares dos seres humanos mudaram drasticamente ao longo do tempo.
Nossos antepassados cacavam e plantavam o que comiam. As refei¢oes eram baseadas
principalmente em plantas e protefna animal. Um contexto bem diferente do que pode
ser observado hoje, especialmente com o consumo de industrializados e um volume

elevado de carboidratos.

Assim como a famosa dieta “Low Carb”, a Cetogénica tem como objetivo reduzir o
consumo de carboidratos e ultraprocessados, perder peso e como consequéncia disso,
conquistar uma vida mais saudavel. Primeira a tratar do tema pelo viés cientifico no
Brasil, a obra reforca que este método alimentar é mais que uma dieta, ¢ um estilo de

vida.

“Elssa estratégia ndo apenas favorece o emagrecimento rapido

¢ sauddavel mais do que gualguer ontra dieta, como reduz, a fome mais
do que qualquer outra dieta focada no emagrecimento, e por isso ela

)

vem crescendo tanto em popularidade no Brasil e mundo afora.’

(Dieta Cetogénica, pg. 16)

Na obra, o nutricionista aborda também o jejum intermitente, a importancia do sol para a
saude e de uma rotina de exercicios fisicos, além de ensinar o jeito certo de comegar esta

transicao alimentar, desintoxicar o corpo e ter a famosa “barriga tanquinho”.

Fleury defende que a dieta Cetogénica nao deve ser encarada como uma mera tendéncia

fitness ou atalho para o emagrecimento. Autor dos livros Dzeta Low-Carb (2018) e A Dieta

[61]
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dos Nossos Ancestrais (2012), ambos lancados pela Matrix Editora, o nutricionista tem

como missido oferecer aos brasileiros conteidos sobre saude que estavam disponiveis

apenas em outros idiomas.

FICHA TECNICA

Livro: Dieta Cetogénica — como aumentar sua saude, longevidade, produtividade e bem-

estar

Autor: Caio Fleury
Editora: Matrix Editora
ISBN: 978-6556162232
Paginas: 240

Formato: 16 x 2 x 23 cm
Prego: R$ 54,00

Onde encontrar: Matrix Editora - Amazon

saude e bem-estar.

[62]

Sinopse

A dieta do mundo moderno, seguindo a

famosa  piramide  alimentar,  esta
completamente erradal A dieta cetogénica
¢ o mais antigo padrio alimentar da
humanidade, e consiste em alimentos
baixos em carboidratos e ricos em gordura
e proteinas. Quem a adota passa a usar
gordura como sua fonte de energia e
desfruta de inumeros beneficios. Este livro
fala sobre essa e outras praticas ancestrais
que vocé pode adotar na sua vida para
emagtrecert, musculos,

ganhar energia,


https://matrixeditora.com.br/produtos/dieta-cetogenica/
https://www.amazon.com.br/Dieta-cetog%C3%AAnica-longevidade-produtividade-bem-estar/dp/655616223X/ref=sr_1_1?__mk_pt_BR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=PVSW0ILKSPVE&keywords=DIETA+CETOG%C3%8ANICA+caio+fleury&qid=1652300554&sprefix=dieta+cetog%C3%AAnica+caio+fleury%2Caps%2C262&sr=8-1&ufe=app_do%3Aamzn1.fos.db68964d-7c0e-4bb2-a95c-e5cb9e32eb12
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Sobre o autor

Caio Fleury ¢ escritor, nutricionista, palestrante, administrador com bacharelado
em Business Management pela  Griftith University em Queensland — Australia (2008),
apresentador do podcast e canal do YouTube “Dieta Low Carb com Caio Fleury”, além

de pesquisador da literatura cientifica sobre nutri¢ao e satude.
Sobre a editora

Apostar em novos talentos, formatos e leitores. Essa é a marca da Matrix Editora, desde a
sua fundagao em 1999. A Matrix é hoje uma das mais respeitadas editoras do pais com
quase 900 titulos publicados e dez novos lancamentos todos os meses. A editora se
especializou em livros de nao-fic¢ao, como biografias e livros-reportagem, além de obras
de negbcios, motivacionais e livros infantis. Os titulos editados pela Matrix sdo
distribuidos para livrarias de todo o Brasil e também sdo comercializados no site

www.matrixeditora.com.br.
Acompanhe a editora nas redes sociais

o Instagram - Facebook - Twitter

[631]


https://www.instagram.com/matrixeditora/
https://www.facebook.com/MatrixEditora
https://twitter.com/MatrixEditora

ELENIR ALVES

organizadora

poemas, contos e cronicas

Selo Revista Projeto AutoEstima
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AS DUAS ATITUDES MACHISTAS MAIS
COMUNS SAO "MANTERRUPTING" E
"MANSPLAINING"; CERCA DE 84,5% DAS
PARTICIPANTES JA PASSARAM POR ESSAS
SITUACOES

Acesse: https://mulheresdoimobiliario.com.br/ .



https://mulheresdoimobiliario.com.br/
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pesquisa "TRA — Indice Regional de Assimetrias", realizada em marco deste
ano pelo Ipefem - Instituto de Pesquisas & Estudos do Feminino, em parceria
com o Instituto Mulheres do Imobiliario, aponta que 9 em cada 10 mulheres
sofrem machismo dentro do trabalho na construcao civil e no segmento imobiliario, e a

maioria delas, 65%, de forma muito frequente — mais de trés vezes por semana.

O estudo ainda detalha que, das sete atitudes machistas avaliadas, as duas mais comuns
sao "manterrupting”, quando um homem interrompe vocé constantemente de maneira
desnecessaria, impossibilitando que vocé consiga concluir a fala/raciocinio; e
"mansplaining”" quando um homem explicou algo ébvio para voce, de forma didatica,
como se vocé nao fosse capaz de entender. Cerca de 84,5% das participantes ja passaram

por essas situacoes e mais da metade declarou ter passado pela situagdo muitas vezes.

"O que chamamos de assimetria ¢ esse ambiente desequilibrado. Além dos casos de
assédio moral, a realidade que as mulheres enfrentam nas Organiza¢oes do setor mostra
que a maioria discorda que seus cargos, salarios, oportunidades e espaco de fala sejam
equivalentes entre os géneros. NOs querfamos provar que existe uma relacio direta entre
um ambiente assimétrico e os niveis de burnout. Infelizmente, conseguimos", destaca a

fundadora do Ipefem, Ana Tomazelli.

Ha indicios que 75% das mulheres do setor ja tém sintomas de esgotamento e quase
metade delas, 43%, estdio no estagio mais avancado, que ¢ efetivamente o Burnout.
"Burnout nao é um cansago normal resultante de uma atividade, que melhora com férias
e finais de semana. Burnout é uma situa¢do cronica de cansago e tensao, em que O
trabalho excessivo do ponto de vista mental, emocional e fisico leva a um crescente
estado de esgotamento em que a pessoa nao consegue relaxar, viver de uma forma feliz e

produtiva" explica a psiquiatra e sex6loga Dra. Carmita Abdo.

"O que os dados e os fatos comprovam € que ainda enfrentamos uma desigualdade nas

atribui¢oes sociais entre os géneros, fator esse que evidencia o peso social que recai sobre

[70]
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os ombros femininos. Falar sobre género também ¢ fundamental", pontua a idealizadora
do Instituto Mulheres do Imobiliario e autora do livto Proprietarias, Elisa Rosenthal
Tawil. A empresaria ainda reforga: "Agora ¢ levar os resultados completos as empresas e
entidades do setor, para que assumam compromissos com os cuidados em satde mental,

além de melhores ambientes de trabalho."

Ipefem

Fundado em 2019, o Instituto de Pesquisa de Estudos do Feminino e das Existéncias
Multiplas - Ipefem atua em trés pilares, que podem acontecer coordenadamente ou
individualmente: pesquisa, educagio e terapia. Em Pesquisas, considera-se todas as
modalidades técnicas de pesquisa que considerem recortes por género, orienta¢ao sexual
e saide mental. Em Educacio, o instituto tem a Comunidade Ipé¢, uma plataforma de
educagio a distancia, baseada em Lifelong Learning, dedicada a aulas expositivas e micro
conteudos de impacto. Em Terapia, o instituto ja atendeu milhares de pessoas,
oferecendo apoio terapéutico individual ou em grupo, podendo ser atendimentos

gratuitos ou com valores simbélicos acessiveis. Saiba mais: https://ipefem.org.br/

Instituto Mulheres do Imobiliario

Fundado em 2019, o grupo Mulheres do Imobiliario, foi pioneiro na discussio e
fomentacao da presenca feminina no setor imobiliario, preocupado com a equidade de
género em toda a cadeia produtiva. O grupo realiza pesquisas € eventos que buscam
empoderar as mulheres, consolidando a influéncia delas no mercado como voz ativa e
decisoria. O grupo nasceu de um sonho idealizado por Elisa Rosenthal, e passa a ser

reconhecido como Instituto em 2022. Saiba mais: https://mulheresdoimobiliario.com.br/



https://ipefem.org.br/
https://mulheresdoimobiliario.com.br/
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ROCHESTER, Minnesota — Cada pessoa com cancer vivencia a
doenc¢a de maneira diferente e todas as emoc¢des sao validas e
importantes, independentemente da combinacao destas ou da
intensidade. Dra. Shawna Ehlers (PhD), psicéloga especialista em
psico-oncologia da Mayo Clinic, ajuda os pacientes a lidarem
com o peso do diagnostico de cancer.
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sso inclui desfazer os mitos de que o estresse em suas vidas causou o cancer ou que
o paciente deve sofrer de depressao durante o tratamento do cancer. “Se tem algo
que eu posso dizer para todos os pacientes de cancer é que o estresse nao causa
cancer. Hsse é um mito comum que causa muita culpa e preocupacao desnecessarias”, diz
a Dra. Ehlers. “As pessoas pensam que se elas nao tivessem aceitado aquele trabalho
estressante ou se tivessem saido daquele casamento estressante, elas nao teriam cancer’.
Uma das partes mais recompensadoras do meu trabalho ¢é dizer: “Isso nao é verdade de
maneira alguma. O estresse nao causou o seu cancer. Nao ha evidéncia cientifica que

comprove 1sso.”

O estresse pode causar muitos estragos de muitas formas diferentes. A resposta natural
do corpo ao estresse, que ¢ feita para proteger o corpo das ameagas percebidas, pode
permanecer além do que deveria. Isso pode acontecer por muitos motivos, incluindo
trauma e outros fatores de estresse. A ativagao a longo prazo do sistema de resposta ao
estresse € a superexposicao aos hormonios do estresse podem interromper quase todos

os processos do corpo, mas nao podem causar cancer, diz a Dra. Ehlers.

O estresse pode influenciar a recuperacao do cancer do paciente, ela acrescenta. “O
estresse foi associado a progressio do cancer a partir do momento em que alguém ¢
diagnosticado”, diz a Dra. Ehlers. “E por isso que controlar o estresse ¢ muito
importante. Isso nao significa evitar o estresse a qualquer custo, mas sim garantir que

cada dia tenha um periodo de descanso no qual a fisiologia possa se acalmar.”

Além do trabalho junto a um profissional de saude mental, equilibrio e aceitagio sao
essenciais para controlar o estresse. “E importante separar os fatores controlaveis
daqueles que nao podem ser controlados. Quando uma pessoa ¢ diagnosticada com
cancer, ela pode se sentir em choque, perdida e sobrecarregada, como se toda a sua vida
estivesse fora de controle”, ela diz. “Mas, apds depois de pensar um pouco a respeito da

situacdo, a pessoa percebe que ha coisas que ela pode controlar.”

[74]


https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/depression/symptoms-causes/syc-20356007?mc_id=us&utm_source=newsnetwork&utm_medium=l&utm_content=content&utm_campaign=mayoclinic&geo=national&placementsite=enterprise&invsrc=other&cauid=100721
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/stress/art-20046037
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Outro mito é que a depressao deve ser tolerada, diz a Dra. Ehlers.

E normal se sentir estressado, ansioso e triste, diz a Dra. Ehlers, acrescentando que esses
sentimentos geralmente se dissipam. Quando isso nao acontece, ¢ importante conversar
com um profissional de satde e pedir ajuda. A depressao ¢é diferente para cada pessoa e
nem sempre ¢ facil de ser reconhecida. . O qQuanto antes ela for tratada, mais cedo os

pacientes podem concentrar suas energias na recuperagao € na cura do cancer.

“Essa parte do cancer é normal e até esperada, e ela pode ser tratada. Entao nao ¢é algo
com o qual vocé tenha que se sentar e sofrer sozinho", diz a Dra. Ehlers. E saudavel
conversar com outras pessoas sobre o diagnéstico do cancer, mas nem sempre ¢ facil, ela
acrescenta. Enquanto algumas pessoas se apoiam em amigos e familiares, outras podem
tentar lidar com a questio evitando o assunto, e isso pode ter o efeito oposto,

consumindo uma energia que poderia ser usada para a cura, diz a Dra. Ehlers.

“Uma das coisas que trabalhamos com os pacientes é desapegar dessa fuga, para que eles
possam falar sobre a experiéncia completa do cancer”, ela diz. “Esse processamento de
emocOes ajuda as pessoas a controlarem o estresse € a se sentirem menos ansiosas e
deprimidas ao longo do tempo.” Também ¢ saudavel estabelecer limites. Falar com um
profissional de saide mental, familiares e amigos proximos sobre o cancer pode ajudar,
mas responder perguntas de conhecidos e estranhos pode ser estressante, diz a Dra.
Ehlers. Quando a conversa comegar a ficar desconfortavel, um redirecionamento pode
ajudar a conduzir a conversa para a outra pessoa, ela diz. Algumas frases que podem

ajudar incluem:
« “Euagradeco por vocé perguntar sobre mim. Eu gostaria de saber sobre...”

o “Obrigado por me deixar contar as novidades. E como estd o seu novo

carro/passatempo/ trabalho?”

o “Agradeco por perguntar sobre mim. Como estd a sua familia/esposa/filhos?”

[751]
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Se vocé preferir ser sincero sobre como se sente sobre a conversa e pedir educadamente

para mudar o de assunto da conversa, também esta tudo bem. A Dra. Ehlers acrescenta:

“Parte do que eu fago como psicologa do cancer é capacitar os pacientes a entender que a

vida é deles. O tratamento é deles. A historia é deles e eles estao no controle dela e

tambéme de quem vai saber o qué.”

Sobre a Mayo Clinic

A Mayo  Clinicé  uma
organizacio  sem  fins
lucrativos ~ comprometida
com a inovagao na pratica
clinica, educagdo e pesquisa,
fornecendo compaixao,
conhecimento e respostas
para todos que precisam de
cura. Visite aRede de
Noticias da Mayo
Clinic para  obter outras

noticias da Mayo Clinic.

Para mais informacoes, consulte o Blog do Centro de Cancer da Mayo Clinic.
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https://www.mayoclinic.org/about-mayo-clinic?mc_id=us&utm_source=newsnetwork&utm_medium=l&utm_content=content&utm_campaign=mayoclinic&geo=national&placementsite=enterprise&invsrc=other&cauid=100721
https://newsnetwork.mayoclinic.org/?mc_id=us&utm_source=newsnetwork&utm_medium=l&utm_content=content&utm_campaign=mayoclinic&geo=national&placementsite=enterprise&invsrc=other&cauid=100721
https://newsnetwork.mayoclinic.org/?mc_id=us&utm_source=newsnetwork&utm_medium=l&utm_content=content&utm_campaign=mayoclinic&geo=national&placementsite=enterprise&invsrc=other&cauid=100721
https://newsnetwork.mayoclinic.org/?mc_id=us&utm_source=newsnetwork&utm_medium=l&utm_content=content&utm_campaign=mayoclinic&geo=national&placementsite=enterprise&invsrc=other&cauid=100721
https://cancerblog.mayoclinic.org/2022/05/12/cancer-and-mental-health-coping-with-the-burden-of-your-diagnosis/?mc_id=us&utm_source=newsnetwork&utm_medium=l&utm_content=content&utm_campaign=mayoclinic&geo=national&placementsite=enterprise&invsrc=other&cauid=100721
https://cancerblog.mayoclinic.org/2022/05/12/cancer-and-mental-health-coping-with-the-burden-of-your-diagnosis/?mc_id=us&utm_source=newsnetwork&utm_medium=l&utm_content=content&utm_campaign=mayoclinic&geo=national&placementsite=enterprise&invsrc=other&cauid=100721

Conscientizacao
ambiental promove
exercicio da cidadania
durante ainfancia
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Criangas sdo mais questionadoras e se tornam agentes de

transformagao social

Foto divulgacao

Os dados sobre o meio ambiente sdao alarmantes e nunca foi tdo necessario mudar nossos
habitos para preservar o planeta para esta e as proximas geracoes. O novo relatério do
Painel Intergovernamental sobre Mudangas Climaticas (IPCC) revelou o aumento de 12%
nas emissoes de gases de efeito estufa e que, caso medidas drasticas nao sejam adotadas,
nao conseguiremos restringir o aquecimento global a 1,5°C. Se a taxa das emissOes

permanecer igual, é provavel que o aumento das temperaturas globais seja de 3,2°C até

2100.

[781]
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Os nimeros mostram um futuro incerto e perigoso, mas também sao uma oportunidade
para refletirmos sobre nossa relagio com o planeta. Incentivar as criangas a respeitar o
meio ambiente e educa-las sobre sustentabilidade ¢ mais facil do que reeducar os adultos.

Enquanto os pequenos estao em fase de desenvolvimento, os adultos carregam costumes

arraigados e mantém resisténcia as mudangas.

Foto divulgacao

[79]
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Contato com a natureza, reciclagem, reutilizacdo da agua, brincadeiras pedagbgicas e
narracao de histérias sao alguns exemplos de pequenas a¢oes que podem fazer a diferenca
na vida das criangas. A produtora Poétika e o Verdes Marias - movimento de trés irmas
que buscam inspirar pessoas a ingressarem numa vida mais sustentavel — perceberam que
os estimulos ladicos fazem sucesso entre o publico infantil e criaram o podcast “Contos

da Capivara”.

O projeto aborda o tema do meio ambiente através de contos infantis inéditos de autores
nacionais, com leveza e diversao para toda a familia. As criangas podem ouvir as historias
junto aos familiares e dialogar sobre assuntos como mudancas climaticas, lixo, agua e

desmatamento.

Ao final de cada episédio, os ouvintes sao estimulados a adotar pequenas atitudes diarias
— denominadas microrrevolucdes — para ajudar o meio ambiente. Algumas dessas acoes
sao: reduzir o consumo de carne e ingerir mais vegetais, consumir mais produtos de
pequenos produtores e contar para os amigos que os povos indigenas sao guardioes da
floresta e devem ter seus direitos respeitados. De acordo com Mariana Moraes, uma das
idealizadoras do Verdes Marias, as microrrevolu¢oes podem mudar o cotidiano das

tamilias e despertar a consciéncia ambiental.

“As criangas aprendem rapido e levam pra vida coisas que praticam na infancia, elas
podem ser grandes incentivadoras de mudancas de habitos dentro de casa e entender

desde cedo que tudo que fazem tem impacto”, explica Mariana, do Verdes Marias.

Formato ludico entretém e estimula imaginagao

Todos os episédios possuem o apoio técnico de organizagoes como o Greenpeace,
Familias pelo Clima, Sea Shepherd, Instituto Ipé, Menos 1 lixo, entre outras, e contam
com a participagao da Clara, a Capivara, que traz dicas de como ter uma vida mais

sustentavel. O podeast tem 8 histérias inéditas escritas por autores brasileiros da literatura

[s0]



REVISTA PROJETO AUTOESTIMA — N© 26

infantil, como Claudia Vasconcellos, Kiusam de Oliveira, Edson Natale, Julia Medeiros,

Marcelo Maluf, Thata Alves, Caru Ricardo e Ciro Campos do Planeta OCA.

Produzido em conjunto com o Greenpeace, o episédio Arvoricia, por exemplo, narra a
histéria de uma bidloga tio apaixonada pela natureza que deseja virar arvore. Com um
pouco de magia, ela consegue realizar seu plano e descobre uma corrente de solidariedade
entre as arvores para sobreviver. A historia transmite valores importantes como empatia,

solidariedade e respeito.

Uma das vantagens do Contos da Capivara ¢ o formato. O podcast entretém o publico
infantil, instigando seu imaginario, oferecendo mensagens educativas e mantendo-o
distante do excesso de telas presente no dia a dia. Mariana Menezes, voluntaria da ONG
Familias pelo Clima, concorda: “Acho o podcast incrivel, especialmente para criangas que
sao impactadas por tanta cor e movimento desde pequenas com muito desenho e tela. Os
desenhos sio muito estimulantes, toda a produgdo audiovisual é bastante rapida. O
podcast usa a narracao, que é algo tdo ancestral, pois o storytelling esta presente desde

sempre na humanidade”.

Redugdo do consumismo e reaproveitamento

Segundo Mariana, da ONG Familias pelo Clima, é necessiario promover uma troca
intergeracional para que as criangas aprendam que uma sociedade baseada no consumo é
insustentavel: “Precisamos ajudar as criangas e fazer essa transi¢ao junto com elas para
que sejam responsaveis por uma virada que a minha geragao nao ¢ capaz de fazer. A ideia

¢ prepara-las para uma vida diferente”.

O exemplo dos pais é crucial para envolver os pequenos no tema de maneira natural e
dentro do ambiente doméstico. Entre os esforcos de Mariana para educar os filhos estao
falar sobre plastico e outras embalagens, incentivar o reaproveitamento de roupas e

outros objetos e reduzir o consumismo. Presentes, por exemplo, sio dados em
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momentos especiais como em aniversarios e no Natal. A proxima tarefa é apresentar o

shampoo solido para a filha e, assim, minimizar os impactos ambientais.

Ela enfatiza que ¢ interessante abordar a tematica ambiental e expor alternativas para nao
gerar desespero nas geracOes mais novas. “Minha filha estava falando que teve uma aula
sobre mudancas climaticas e a amiga saiu chorando. Temos que falar sobre isso

mostrando a realidade, mas apontando solu¢ées”, afirma.

Com a disseminagao de informagoes sobre o meio ambiente e cada vez mais pesquisas
sobre o engajamento da geragao Z com o topico, a tendéncia é que os pequenos sigam o
mesmo caminho. Recentemente, as filhas de Mariana reduziram o consumo de carne e
isso repercutiu na alimentac¢ao de toda a familia. “Os pais aprendem com os filhos hoje
em dia em varios niveis. As geragoes mais novas tém ideias mais avancadas. E uma

evolugao presente na midia e também muito debatida nas escolas”, comenta.

As microrrevolugdes também proporcionam conhecimento e estimulam a criticidade. Ao
terem acesso a mais informacdes, dialogos e historias sobre o meio ambiente, as criangas
ampliam o aprendizado, a argumentagao, os questionamentos e adotam posturas mais
ativas para a construcio de uma relagdo mais harmoniosa entre seres humanos e a

natureza.

Quem quiser acompanhar a série “Contos da Capivara”, pode acessar pelo Spotity
(https://spoti.fi/3Lh0v4i) ou pelo Anchor. O conteddo ¢é gratuito e pode set escutado

diversas vezes, sem moderacao. Mais informacoes, acesse www.verdesmarias.eco.br.
Sobre o Verdes Marias

O Verdes Marias é um movimento de trés irmas, chamadas Mariana Moraes, Maria
Carolina Moraes e Maria Clara Moraes, que buscam inspirar pessoas a ingressarem numa
vida mais sustentavel, por meio de microrrevolu¢oes em suas vidas. Ele é baseado nos

eixos “Por menos lixo, mais organicos e uma vida mais consciente”, que tem se proposto
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a testar iniciativas, projetos, produtos, alimentos e experiéncias mais sustentiveis e

compartilhar suas descobertas. O projeto comecou porque Mariana comegou a propor

desafios para que suas irmas aos poucos adotassem praticas mais sustentaveis em suas

vidas. Amigos e familiares gostaram da ideia e também se interessavam em saber por

onde comecar quando querem “mudar o mundo”, e com isso surgiu o projeto.
¢ q )

Sobre a Poétika

PODCAST

INFANTIL

PRODUZIDOS POR VERDES
E POETIKA

o)
~
<

)]

MARIAS

Poétika é uma produtora cultural
com foco em cinema e teatro. Flavio
Ermirio, socio, ¢ diretor, produtor,

dramaturgo, com passagens

pot
nucleos de formacio como NYU,
ESPA  Primary Stages e Yale

University.  Dirigiu  dois

curta
metragens premiados
internacionalmente e trabalha com
direcio de projetos e supervisao
artfstica para desenvolvimentos de
novos projetos - e aqui, ele assina a
direcao artistica. Este projeto foi
desenvolvido com a

Nina

producao
executiva de Valentini -
empreendedora social, mobilizadora
de pessoas e recursos para causas
urgentes e relevantes. Nina foi

premiada pela Folha de S.Paulo e

pelo Trip Transformadores pelo seu

trabalho a frente do Movimento Arredondar. Atualmente, é consultora de organizagdes

de impacto. www.poetika.com.br.
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Da teoria a pratica, Gabriela Lubies revela em livro a mentalidade e comportamentos por

trds de grandes realizagoes

Bailarina classica, aprovada em diversos concursos publicos, atleta de fisiculturismo
premiada aos 40 anos e mae de dois filhos: Gabriela Lubies surpreende pela trajetoria de
realizacbes. Como uma pessoa comum ¢ capaz de alcancar todos os objetivos que
estabelece na vida? E o que a autora responde em Mente Autodisciplinada - da Teoria

a Pratica.

A obra ¢ dividida em seis etapas. Entre elas, a
escritora define o que ¢é disciplina, as
caracteristicas ~ essenciais de uma mente
autodisciplinada — como comprometimento,
responsabilidade, foco e planejamento —, além das
maneiras de coloca-la em pratica. Gabriela
apresenta cinco técnicas para alcancar a
habilidade: estratégia da marmita, exercicio do
desapego, rejeicaio e falha, lista diaria e dar

prioridade ao mais dificil.

Um dos momentos sugeridos pela autora ¢

a sabatina do objetivo. Sio 20 perguntas para serem

respondidas antes de iniciar o processo de
realizagdo e que podem ser adaptadas conforme necessidade. Ela orienta o leitor a

revisitar o material sempre que estiver desmotivado para evitar desisténcias.

Colocar um objetivo em xeque € importante para que ndo se desmotive ld na frente e ndo desista no meio
do caminho. Acredito que muitos projetos nao seguem adiante porque ndo sao suficientemente fortes para
se sustentarem ao longo do tenpo.

(Mente Autodisciplinada - da Teoria a Pratica, p. 84)
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Mente Autodisciplinada - da Teoria a Prdticaé fruto dos questionamentos que
Gabriela  frequentemente recebe nas redes sociais. ‘Sdo elogios sobre minha
autodisciplina e pedidos desesperados de pessoas que também querem alcangar os
proprios objetivos. Eu nio sou diferente de ninguém e sei que todo mundo ¢ capaz de

desenvolver esta capacidade”, afirma ela.
)

Ficha Técnica

Titulo: Autodisciplinada - da Teoria a Pratica
Autor: Gabriela Lubies

ISBN/ASIN: 978-65-89735-33-5

Formato: 16x 23 cm

Paginas: 112

Prego: R$ 49,90 (fisico) e R$ 24,90 (digital)

Link de venda: Amazon eBook e Amazon fisico

Sobre a autora: bailarina classica formada, graduada em Educagdo Fisica, pds-graduada
em Administracio e Marketing, aprovada e nomeada em diversos concursos publicos
(ocupa hoje cargo de auditora fiscal do Estado de Sao Paulo), certificada em Low
Pressure Fitness I (LPF), atleta pro Diva Bikini da Word Beauty Fitness Fashion e mae de
dois filhos. Gabriela Lubies nasceu em Sao Paulo e ¢ dona de uma mente autodisciplinada

e autora do livro Autodisciplinada - da Teoria a Pritica.

MENTE

AUTODISCIPLINADA
BESTEARIAN PRATICA
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PARA INICIAR UMA TERAPIA E PARA CUIDAR DA
SAUDE INTEGRAL.
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Livro aborda temas como educagao emocional, uso de aparelhos eletronicos, a importancia do brincar,

Limites respeitosos e interagdo entre criangas e animais

Uma pesquisa realizada no Brasil por duas pesquisadoras da USP mostrou que filhos de
pais que passam por programas de educacio parental tém 53% menos desvios de
comportamento, ou seja, criancas educadas por pais que tém consciéncia sobre o efeito
de suas atitudes se comportam melhor ao longo da vida. Este dado comprova a
importancia de obras como “Manual da infancia — o desafio dos pais”’, que possui a
coordenagao editorial de Ivana Moreira. Afinal, se estudamos por quatro anos em uma
faculdade para poder exercer uma profissao, por que nao terfamos de estudar para sermos

bons mentores para nossos filhos?

Nas paginas desta obra, lancada pela Literare Books International, o leitor encontrara
profissionais experientes compartilhando informag¢oes muito uteis sobre diferentes temas
relacionados a infincia como: educacio emocional, uso de aparelhos eletronicos, a
importancia do brincar, interacdo entre criangas e animais, limites respeitosos entre

outros.

Do inicio ao fim sio encontrados os assuntos que mais podem te desafiar pessoalmente
neste momento. De um modo ou de outro, o leitor tera a certeza de que este manual é
uma bibliografia preciosa para pais e maes que estdo decididos a criar filhos melhores

para o mundo.

Sao autores dessa obra: Ada Trindade, Aline Anginski, Aline Friedrichs de Souza, Anibal
Teixeira, Bibiana Caldeira Monteiro, Brenda de Pina Campos Medeiros, Bruna Barbist,
Bruna Oliveira, Carla Danyele M. Guimaraes, Carol Primo, Claudio Cunha Pediatra,
Cynthia Barros, Daniele Bicho do Nascimento, Danielly Aradjo, Divina Leila Séares
Silva, Edna Souza, Erica Ribeiro, Eugénia Casella Tavares de Mattos, Gabriel Arruda
Burani, Gabriela A. Cruz, Gislaine Gracia Magnabosco, Giulia Dallogli, Jucilene Oliveira

Silva, Juliana Viero, Karen Thomsen Correa, Késsia Oliveira, Lilian Custodio, Lorena
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Menezes de Castro Rassi, Luciana Garcia de Lima, Luciane Farias, Manu Benigno,
Manuela Oliveira, Marcella S. Belmonte, Maria Carmela Ciampi, Miriam Dias, Natalia
Morales, Nerinha Lago, Paula Borges, Rita de Kacia Parente, Roberta Alonsom, Roberta

Alves, Roberta Garcia de Lima, Roberta Soares e Silvia Faveri.

SOBRE A COORDENADORA EDITORIAL

Ivana Moreira — Jornalista, educadora parental e mae de dois meninos, Pedro e Gabriel.
Passou por alguns dos maiores veiculos de comunicac¢ao do pais: jornal O Estado de S.
Paulo, jornal Valor Econémico, radio Bandnews FM, tevé Band Minas, jornal Metro e
revista Veja. Em 2015, fundou a Canguru News, plataforma de conteudo sobre infancia.
Tem trés certificacOes internacionais como educadora parental: pela The Parent Coaching
Academy (Inglaterra), pela Escola da Parentalidade e Educagao Positivas (Portugal) e pela

Discipline Positive Association (Estados Unidos).

Ficha técnica
Manual da infincia — o desafio dos pais
Coordenagio editorial: Ivana Moreira
Editora: Literare Books International
Formato: 16 x 23 cm — 308 paginas — 1* edi¢ao — Preco de capa sugerido: R§ 58,90
Categoria: Nao Ficcao
ISBN do fisico: 9786559222889
ISBN digital: 9786559222896
Loja Literare Books: https://bit.ly/Loja-manual-infancia

Amazon (fisico): https://amzn.to/3tUZHfb
Amazon (e-book): https://amzn.to/3iPZkvR

A venda nas principais livrarias fisicas e plataformas digitais
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Inovacao
Emocional:
Nova obra de
Heloisa Capelas
ensina como
reciclar
comportamentos
para construir
relacoes mais
positivas e
sustentaveis

—

HELOISA CAPELAS - FOTO DIVULGAGCAO

Por meio do autoconhecimento,
autora dos best-sellers O Mapa da
Felicidade e Perdao, a Revolugao
que Falta, ajuda a mostrar os
caminhos para reconhecer o que ela
chama de "lixo emocional”, romper
com cren¢as que vém da infancia,
praticar a autorresponsabilidade e
inovar diante dos desafios
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a parou para pensar na quantidade de lixo que geramos diariamente? Além do lixo
material, também produzimos residuos emocionais, que envolvem pensamentos
negativos, fatos mal resolvidos, tristezas, magoas e ressentimentos. O acumulo desse
lixo mental é capaz de intoxicar nossa esséncia e reciclar os sentimentos passa a ser

essencial para nossa transformacao e evolugao.

Uma atitude equivocada, um comportamento explosivo, uma falta de atencdo de quem
tanto esperavamos podem ser alguns dos gatilhos para a geracdo de sentimentos
negativos e muitas outras dores que permeiam nosso intimo no dia a dia e ao longo da
vida. Sabendo disso, por que sera que continuamos agindo em piloto automatico,

repetindo erros e contaminando a sociedade por diversas geragoes?

Com o objetivo de propor um grande desafio de reciclagem desses comportamentos,
Heloisa Capelas, uma das mais renomadas escritoras e palestrantes do pais, acaba de
langar o livro Inovagado Emocional. A obra faz uma profunda viagem de
autoconhecimento que permite identificar, com honestidade, a origem dos padroes que
sabotam a plenitude, o sucesso e o bem-estar, a partir da ruptura com crencas infantis,
implementadas no subconsciente e que levam a atitudes de repeticao nada saudavelis,

inspiradas no que foi absorvido pelo convivio e educagao recebidos.

“O lixo emocional é a insatisfacio nua e crua vinculada ao desamor. Todos nods, em
aloum momento de nossas vidas, nos sentimos abandonados por nossos pais ou

cuidadores.

Um sentimento tao complexo que, muitas vezes, nao conseguimos percebé-lo, entendé-lo
ou processa-lo. Por isso, frequentemente, pulamos essa dor e vamos direto para a raiva. E
estamos todos com muita raiva represada, muita raiva guardada e pronta para explodir.
Para inovar e fazer diferente, para salvar minhas relacdes, para desenvolver
sustentabilidade emocional, eu preciso me olhar e olhar para minha histéria, para minha

sociedade, para meu entorno”; destaca Heloisa.
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Ao abrir as cortinas para um cenario reversivel, a autora revela os caminhos da
autoconsciéncia a serem percorridos para o desenvolvimento da autolideranca e da
autonomia emocional, com resultados capazes de impactar em todas as areas da vida, do

convivio familiar a0 corporativo e social.

“Ao assumir com responsabilidade tudo aquilo que € seu, qualidades e defeitos, vocé tem
a oportunidade de mudar sua trajetéria e caminhar em dire¢do aquilo que realmente
deseja alcancar. Isso porque, ao assumir a lideranga de si mesmo, vocé sai da posicao de
vitima e assume o protagonismo. Nesse processo, esteja aberto para ouvir, sentir e
identificar respostas que costuma dar automaticamente as situagoes rotineiras. Elas te
representam? Representam o que vocé quer ser para o mundo? Se vocé aceitar se
desvencilhar dos comportamentos que o usam, mas que nao sao voce, tera a chance de
inovar de dentro para fora. Da mesma forma, a autonomia emocional é escolher o que
voce vai pensar e sentir sobre si mesmo e sobre o mundo a sua volta, escolher se o outro

tem o poder de te magoar ou se ficara ressentido aquela magoa ou nao”, explica Helofsa.

Inova¢ao Emocional estd a venda nas principais livrarias do pais, assim como pelo site da

Amazon. Preco sugerido: a partir de R§ 34,90.
Sobre Heloisa Capelas

Heloisa Capelas ¢ reconhecida como a maior especialista do pais em autoconhecimento
autolideranca e inovagao pessoal. E CEO do Centro Hoffman e esta a frente do Processo
Hoffman no Brasil — treinamento de autoconhecimento aplicado em mais de 15 paises e
que ja teve seus resultados avalizados pela Universidade Harvard (EUA). Também esta a
frente da Camara Feminina do Instituto Exito de Empreendedorismo. E autora dos best-
sellers “O Mapa da Felicidade”, “Perdio, a Revolucio que Falta” e “Inovacdo
Emocional”, e coautora de mais cinco livros sobre lideranca e coaching. E criadora do
Universo do Autoconhecimento, primeira plataforma de treinamentos online dedicada

exclusivamente ao tema.
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O evento - aberto a comunidade - encerra as atividades do semestre do projeto
sociocultural que atende criangas e adolescentes com atividades artisticas e culturais da

regiao do bairro Bela Vista.

A festa comega apds a apresentacdo dos alunos, as 16h, no palco do Teatro (com
ingressos ja esgotados). Muitas atividades, brincadeiras e gostosuras vao tomar conta da
Rua 13 de Maio, na altura do numero 48, onde fica a sede do Teatro do Incéndio. O
trio Arrumadinho - com Bisdré Santos (triangulo), Heitor Gondo (zabumba) e Antonio
Vito (sanfona) - garante o forrd, a animagdo e o clima para a quadrilha, que sera aberta a

participacao do publico.
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“Pedimos as pessoas que venham vestidas a carater, com roupas e aderecgos tradicionais
para garantir o aspecto junino da quadrilha que estamos programando, e também para
deixar a festa bem colorida e animada”, comenta Gabriela Morato, coordenadora do
evento. Os recursos arrecadados na Festa Junina do SOL.TE serio destinados a

manutencao e continuidade do projeto.

Tem, sim sinh6!

B Trio de forr6 - Arrumadinho
[ Quadrilha na rua.
] Brincadeiras: Pescaria, Xilondr6, Tomba-lata, Boca de Palhaco, Cama Elastica,

Pula-pula etc.
] Gostosuras: bolos, milho verde, pamonha, canjica, pipoca, algodao doce, mag¢a
do amor, churrasquinho e muitas outras delicias.

O Bebidas: quentao, vinho quente, refrigerantes, cervejas e outros.

O projeto

O projeto SOL.TE, cujo nome foi emprestado de um poema de Leminski, idealizado e
coordenado pela atriz, produtora e arte-educadora Gabriela Morato, ¢ uma agao artistico-
pedagdgica com objetivo de fazer com que arte e cultura faga parte das pessoas, como
um espago-tempo-elo facilitador na formagdo e desenvolvimento do sujeito pleno e
cidadao, desde a infancia, pela linguagem Teatro e da cultura do brincar. A agdo se da por
experiéncias artisticas, criativas e sociais por meio de jogos e praticas teatrais, também por
jogos e brincadeiras populares ou contemporaneas, buscando a percep¢ao dos
participantes, de suas familias e da comunidade, de que arte e cultura, além de ser direito

de todos, ¢ um caminho para se desenvolver como set.

O projeto ja atendeu mais de 560 participantes desde 2014, entre criangas e

adolescente. Atualmente, funciona em duas modalidades: Oficinas de
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Teatro para criancas (8 a 12 anos) e adolescentes (13 a 17 anos) e Escola Cultural (para
criangas). Na primeira, as atividades sao aos sabados. A segunda funciona no contraturno
escolar (segunda a sexta, pela manha), oferecendo apoio, acolhimento, arte, cultura e
esperan¢a para crian¢as em situacdo de vulnerabilidade social da regido. Neste ano, o
SOL.TE - Oficinas de Teatro acontece com apoio da 36" Edi¢ao do Programa Municipal
de Fomento ao Teatro para a Cidade de Sido Paulo, integrando o projeto “Sou
Encruzilhada, Sou Porta de Entrada. Sou Correnteza de Vida, Esquina Cortada: Ave
Bixiga!”. Ja a modalidade SOL.TE - Escola Cultural teve inicio, em 2022, com recursos
do ProAC - Programa de Acao Cultural da Secretaria de Cultura e Economia Criativa do

Governo do Estado de Sao Paulo.

Projeto: Festa Junina do SOL.TE
Dia 12 de junho/2022. Domingo, das 17h as 20h

Teatro do Incéndio
Rua 13 de Maio, 48 - Bela Vista (Bixiga). Sio Paulo/SP.
Gratis — evento ao ar livre.
www.teatrodoincendio.com | www.projetosolte.com

@teatrodoincendio | @projetosol.te
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Vocé com certeza ja leu uma histéria em que o
protagonista perde a memoria. Mas, imagine se a falta de
lembrangas fosse, na verdade, a falta de um passado? E
com essa premissa intrigante que Becca
Mackenzie inicia o livto Se Pudesse Contar as

Estrelas, uma ficgao crista inspirada em Peter Pan.

A histéria da Alison comega com a garota acordando de
um afogamento, sem saber quem é ou o que aconteceu.
Ao ser resgatada por um grupo de criangas, Alison

precisa encarar uma verdade dolorosa: ela esta na Terra

do Nunca, lar dos que nunca nasceram. Porém, enquanto a menina tenta aceitar o fato,
ela descobre algo que nao deveria e que a faz questionar tudo o que ja lhe disseram. Mas,

na Terra do Nunca, questionar é perigoso e cada decisao tera consequéncias irreversiveis.

Somente anos depois eu entendi que 1oyenn estava errada.
Contar-nos a verdade naquele dia nao tinha arrancado o tal
espinho, ele continnaria cravado em minha alma por muito tempo.
Ninguém era capaz de arranca-lo. Excceto uma pessoa.

(Se Pudesse Contar as Estrelas)

Publicado inicialmente no Wattpad, o livro arrebatou mais de um milhao e meio de
leituras. Agora, a nova versao disponivel na Amazon conta com cenas inéditas, mais

representatividade PCD e a mesma dose de fortes emogoes.

Becca Mackenzie (pseudonimo) nasceu em Brasilia, 1993, mas foi criada pelos pais em
Guiné-Bissau, na Africa. Desde cedo, gostava de ler e imaginar histérias, entdo ninguém
ticou surpreso quando, aos dezoito anos, ela iniciou a carreira de escritora. Hoje, Rebecca
mora em Brasilia, também ¢ bancaria e vive com a cachorrinha Pimpone, uma vira-lata

idosa.
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Ficha Técnica:

Titulo: Se Pudesse Contar as Estrelas
Autora: Becca Mackenzie

Paginas: 697 paginas

Prego: R$ 14,50 (Kindle)

Link para leitura: Amazon

Sinopse: E se a sua falta de memoéria fosse, na verdade, a falta de um passado? Alison
tinha apenas 9 anos de idade quando acordou se afogando em um lago, sem memoria de
quem ¢ ou do que aconteceu. Resgatada por um grupo de pessoas que prometem ajuda-
la, a garota tera de confiar no que eles dizem, mesmo que isso seja muito dificil.
Enquanto tenta aceitar os fatos, Alison descobre algo que nao deveria. Algo que a faz
questionar tudo o que ja lhe disseram sobre quem ela é e o motivo de estar ali. Mas, na

Terra do Nunca, questionar é perigoso. E a sua decisdo tera consequéncias irreversiveis.

Sobre a autora: Becca Mackenzie nasceu em Brasilia, 1993, ¢ comecou a escrever ainda
na infancia, embora sua carreira de escritora tenha comecado bem mais tarde, s6 na
faculdade. Seu primeiro passo na escrita foi publicar no Wattpad, onde conquistou mais

de 3 milhoes de leituras, um prémio Wattys e o selo de Star.

Se Pudesse Contar as Estrelas ¢ a sua estréia na Amazon, uma ficcao crista fantastica
inspirada em Peter Pan. Hoje, ela mora em Brasilia com a cachorrinha Pimpone. Rebeca
ama dias nublados, brigadeiro e sonhar acordada; afinal, dizem que o céu ¢é o limite, mas

ha um universo depois dele.

Redes Sociais:
Instagram: https://www.instagram.com/becamackenzie/
TikTok: https://www.tiktok.com/@becamackenzie

Twitter: https://twitter.com/becamackenzie
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SOBRE A PURAVIDA:

Desde 2006 no mercado de health e wellness,
Flavio Passos fundou a empresa Puravida em
2015 com o objetivo de compartilhar
conhecimento sobre o que ha de mais atual
em saude e qualidade de vida com foco
primario na alimentagdo e nas escolhas
saudaveis. Com o crescimento da marca,
Flavio esta a frente da operacao com o soécio
Adrian Franciscono, tendo o Fundo Aqua

Capital como principal investidor.

A Puravida oferece um portfélio com mais de
200 produtos entre suplementos, nutrientes e
cosmeticos. Entre os produtos consagrados da
Puravida, estdo o Collagen Protein, Omega 3
DHA, Immune e o suplemento vitaminico
Alpha. Todos os itens sao criados seguindo
parametros de qualidade e pureza maximos,
oferecendo assim o maior potencial de cada

ingrediente utilizado.

COMO FORTALECER O
SISTEMA
IMUNOLOGICO?
CONHECA QUATRO
INGREDIENTES PARA
INCLUIR NO SEU
CARDAPIO

O uso de farmdcias naturais auxiliam no
fortalecimento do seu sistema imunolégico. A
Puravida ensina como € simples utilizar a
curcuma, o gengibre, o dleo de coco e o propolis
verde na sua rotina. Confira abaixo.

1.Curcuma: apresenta propriedades anti-
inflamatdrias, antibacterianas, antivirais e
antifungicas. O ideal € tomar na forma de
extrato concentrado de curcumina. Na
forma de chaq, faga concentrado, coloque um
pouco de pimenta preta e misture algum
bom dleo, como 6leo de coco ou manteigaq,
para melhor absor¢do do principio ativo.

2.Gengibre: auxilia na redugcdo de
inflamagdes, a tratar agentes infecciosos e
na prote¢do do organismo. Cha bem
concentrado de trés a cinco vezes por diq,
quando estiver debilitado. Vocé também
pode mastigar a raiz, ou preparar sucos com
o gengibre. O importante é que esteja mais
para o ardido.

3.0leo de coco:conta com dcido Idurico, dcido
graxo com ag¢do antimicrobiana. Pode ser
adicionado ao café ou ao seu suco preferido.
Experimente também no shake de proteina,
na sopa ou no molho de salada. O produto
realca sabores e deixa qualquer alimento
mais gostoso.

4. Propolis verde: contém artepelina C e
bacarina, subst@ncias que estudos
demonstraram beneficios ao organismo na
prevencdo de doencas, especialmente as
virais. A dosagem ideal seria em torno de 20
e 30 gotas em jejum ou 2 ou 3 cdpsulas ao
acordar, e logo antes de dormir (pelo menos
2,4 mg de compostos fendlicos).



REVISTA PROJETO AUTOESTIMA

EDICOES
ANTERIORES

CONFIRA AS EDICOES ANTERIORES DA
REVISTA PROJETO AUTOESTIMA

REVISTA

PROJETO REVISTA Projeto ® ,
AUTOESTIMA 5
AuToEshmq prﬂjetﬂ

'J§.§‘,i; AUTOESTIMA E
ot

N OyAiaa |l zzoz

<
w
-
“
~
©
o~
&
"
@
-
~
°
-~
=]
o
«
<
=

"Ileandro \
I\Vlatids,,,

Sabeielrel(o e magulado
Gontira entrevista pxclu

pagina 06
md

EbicAo N2

p ﬁ’ﬁ‘ﬁsﬁ‘i"ﬁ" PASCALE

ESCRITOR, EDITOR E ATIVISTA CULTURAL

WO LOdSUONE VINIASIOLAYOLIrOHdVASIAIE MMM

CLIQUE AQUI

FANPAGE: @PROJETOAUTOESTIMA | INSTACRAM: @QREVISTAPROJETOAUTOESTIMA
WWW.REVISTAPROJETOAUTOESTIMA.BLOGSPOT.COM


https://revistaprojetoautoestima.blogspot.com/p/edicoes-anteriores.html
http://www.facebook.com/projetoautoestima
http://www.instagram.com/revistaprojetoautoestima
http://www.revistaprojetoautoestima.blogspot.com/

REVISTA PROJETO
AUTOESTIMA

Frases do bem

“Eu gosto de coisas
que brilham. De
pessoas de luz! De
gente que sabe ser
sol, mesmo quando
a vida esta
nublada...”

EDICOES MENSAIS

Participe da nossa edigao
n° 27 - Julho

clique aqui.

@projetoautoestima

n@revistaprojetoautoestima
B2l elenir@cranik.com - ¢/ Elenir Alves

www.revistaprojetoautoestima.blogspot.com
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