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O TEMPO DE PARAR: A RELEVANCIA DO DESCANSO NA SOCIEDADE
ACELERADA
Time to stop: the relevance of rest in a fast-paced society

Vitéria Batista Oldh?

RESUMO

A autora aborda neste presente artigo a temdtica do descanso em Deus, destacando
inicialmente o cansaco que afeta a geracdo atual, relacionado a hiper estimulacdo do
cotidiano. Mesmo nos momentos livres, ansiedade e procrastinacdo tomam o lugar do
descanso genuino. Com o tempo, até tarefas simples tornam-se motivo de sobrecarga. A
resposta mais comum ao cansago é dormir ou recorrer ao lazer, geralmente por meio de
telas e estimulos rapidos. No entanto, isso resulta em um “falso descanso”, pois a mente
permanece agitada, contribuindo para insbnia, esgotamento e sensacdo continua de
cansaco. Nesse cenario, cresce a discussao sobre sindromes como burnout e ansiedade.
Diante disso, surge a pergunta: como descansar verdadeiramente? A resposta estd nas
Escrituras. O conceito de descanso em Deus é explorado a luz da Biblia, com énfase no
Salmo 23, que mostra o cuidado constante do Senhor. Embora o sono seja necessario, o
descanso verdadeiro vem da contemplagdo e da intimidade com Deus. Esse principio se
expressa também no sabado biblico, um tempo de pausa e confianca no Criador.

Palavras-chave: Descanso. Cansa¢o. Contemplagdo. Intimidade com Deus.

ABSTRACT

In this article, the author addresses the thematic of the rest in God, pointing out, initially,
the tiredness that affect the actual generation, related to the everyday life hyper
stimulation. Even in free time, anxiety and procrastination takes the place of actual
genuine rest. Passing time, still the most simple tasks turn itselves motive of overload. The
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most common response to tiredness is recurring to leisure, generally through screens and
easy stimulus. However, this results in a “false rest”, cause the mind remains restlessness,
contributing to insomnia, exhaustion and continue sensation of fatigue. In this case,
the discussion around syndromes like burnout and anxiety grows. And in front of this
situation, surges the question: How to take a true resté¢ The answer is on the Word of God.
The concept of resting in God is explored in the light of the Bible, emphasizing the Psalm
23, which shows the constant care of the Lord. Although sleep is needed, the true rest
comes from the contemplation and intimacy with God. This principle also express itself
on the biblical Saturday, a time of pause and trust in the Creator.

Keywords: Rest. Tiredness. Contemplation. Intimacy with God.

INTRODUCAO

O cansag¢o é um fenémeno cada vez mais comum na sociedade moderna, presente pelas
pressdes da vida moderna, pela busca incessante de produtividade e pela sobrecarga
tecnoldgica. O contexto atual é o de um mundo pds-pandémico em que, além dos desafios a
salde fisica e mental, surgiram novas formas de burnout devido as redes sociais e a constante
estimulacdo digital. A necessidade de descanso é cada vez mais reconhecida, mas as atividades
de lazer modernas muitas vezes nao proporcionam um verdadeiro relaxamento. Neste artigo
examinar-se-a a questdo da fadiga e a importancia do verdadeiro descanso, especialmente o
descanso espiritual, conforme exemplificado por Davi no Salmo 23, na Biblia. Por meio de uma
analise critica, propoe-se refletir sobre o verdadeiro significado do descanso, que ndo é uma
fuga da realidade, mas uma oportunidade de se conectar com Deus e encontrar a paz interior
que é essencial para a saude mental e espiritual.

1. CANSACO: A REALIDADE HUMANA

A populagdo enfrenta um cenario marcado pelas transformacdes aceleradas que
ocorreram nos Ultimos anos, especialmente apds a pandemia. Nesse contexto, surgiram novas
dindmicas de comportamento e desafios que afetam diretamente a salide mental, os habitos
de vida e a forma como as pessoas se relacionam com o trabalho, com a tecnologia e consigo
mesmas. Esses fatores, combinados, ajudam a compreender a complexidade das mudancas
sociais recentes e preparam o terreno para a analise mais aprofundada desses impactos.

Além de que o pensamento popular é que o cansacgo é fisico, apds um longo dia de
trabalho vocé ficard cansado chega em casa e descansa, percebe-se que ao longo da histdria
pode se vir a mudanga do cansaco, igual a mudancga do trabalho. Antigamente se trabalhava de
formarural, em que era muito usado o trabalho bracal e manual, ja atualmente, apds o éxodo
rural, o trabalho é feito em grandes fabricas com maquindrio, em escritérios, e até mesmo na
internet. O trabalho atual demanda menos esforgo fisico, e mesmo assim o cansago tem
aumentado, porém agora o cansago ndo é somente fisico, mas principalmente o esgotamento
mental, e isso ndo se deve somente ao trabalho extremo igual cansaco fisico.
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1.1 Motivos de muito cansaso

A sociedade vive em um mundo pds-pandémico, na qual pode-se ver diversos efeitos
colaterais como na aprendizagem, memoria e foco, e com a nova geragao tendo problemas
de atencdo significativos.? Durante a quarentena foi perceptivel o aumento do uso de telas, e
da producgdo de diversas inovagdes tecnolédgicas, mas também um vicio constante nas telas,
em busca de dopamina rapida de forma desenfreada. Em um feed infinito e estimulante, se
encontra diversos estilos de vida, com perfis mostrando e influenciando tendencias, criando
o sentimento de comparagao, no estilo de vida, no corpo ideal, espiritualidade, além de
vendas de produtos com efeitos “milagrosos”.

Outro parametro hoje sdo as pessoas que estdo viciadas em seus trabalhos e por isso
precisam procurar um alivio desse estresse. Cada vez mais se tornando uma sociedade de
produtividade baseada no capitalismo, produzindo e cada vez mais se cobrando de produzir.
Esquecendo que sempre haverd mais demanda de trabalho, e se ndo o fizer, outra pessoa
estara disposta a trabalhar mais para assim receber reconhecimento. A cada dia percebe-se
um aumento na utilizagdo dos termos como: ansiedade, depressao, burnout e procrastinagao,
mostrando que as pessoas estdao adoecendo cada vez mais pela fadiga mental.

Nos tempos modernos, observa-se a prevaléncia da Sindrome do Pensamento
Acelerado (SPA), caracterizada pela constante atividade mental, em que se pensa sobre tudo
ao mesmo tempo. Esta sobrecarga cognitiva gera um esgotamento mental significativo,
resultado de um estado permanente de urgéncia e da sensagdo de que ha sempre algo por
fazer.3 Este fenomeno deve-se, em grande parte, a correria do dia a dia. O simples barulho do
transito ja representa uma fonte de stress, independentemente da idade. As criangas sdo
expostas desde cedo a rotinas cheias e exigentes, com multiplos afazeres. Ja os jovens e
adultos enfrentam uma pressao ainda maior, marcada por exigéncias constantes, prazos
apertados e responsabilidades acumuladas.?

1.2 Hiper estimulag¢ao nos dias atuais

O ser humano constantemente segue em busca de algo, ndao necessariamente sabendo
exatamente o qué. Procura preencher um vazio, seja na vida académica, profissional, através
do consumo de produtos, de conteldos ou até de relagdes, amorosas ou fisicas. Hd sempre
uma procura por mais, uma insatisfagdao constante com o que ja se tem. Este comportamento
foi intensificado com a popularizagdo das redes sociais que induzem o consumismo de todos
as formas.

2 ORGANIZAGAO PAN-AMERICANA DA SAUDE; MINISTERIO DA SAUDE. Pés-COVID na Atengdo Primaria a Satide
e ambulatorial especializada: Reunindo evidéncias para o Sistema Unico de Satide (SUS) e a Plataforma Clinica
Global da OMS. Brasilia, 2024, p. 48.

3 CURY, Augusto. Ansiedade 2: autocontrole — como controlar o estresse e manter o equilibrio. S3o Paulo:
Benvird, 2016, p. 47.

4 PIRAGINE JR, Paschoal. Doengas da familia moderna. Curitiba: ADSANTOS, 2008, p. 98.

D



1ll Seminario Internacional de Comunicag¢oes da Faculdade Batista Pioneira — 2025 — Vol. 3 — ISSN 2966-165X

O excesso de informacBes é um dos fatores que desgasta a mente humana.’> Embora
seja gratificante aceder a conteudos de qualidade e estudar de forma mais pratica, ha algumas
décadas uma simples pesquisa exigia o uso de diversos materiais fisicos, muitas vezes de dificil
acesso. Hoje, com a quantidade de dados disponiveis na internet, que ndo passa por qualquer
tipo de filtragem, somos expostos a diversos contetdos simultaneos. Essa sobrecarga de
estimulos e impulsos acaba por roubar a nossa atengao.

De forma semelhante, a capacidade da realizacdo de atividades multitarefa esta
presente nos animais de estado selvagem, sendo uma técnica de atengdo indispensavel para
a sobrevivéncia.® No ser humano, porém, este estado de alerta constante, de fazer vérias
coisas ao mesmo tempo, tem gerado cansago e dispersao, contribuindo para o esgotamento
mental.

1.3 O falso descanso

Ha também a ideia equivocada de que descanso e lazer sdo a mesma coisa, quando, na
verdade, sdo diferentes. Quando alguém ndao compreende o verdadeiro sentido do descanso,
acaba por procurar no lazer e no entretenimento uma forma de restauragao que nao acontece
de fato.” A sociedade moldou-se segundo padrdes que associam o lazer ao momento de
repouso. Assim, quando surge o cansago, € comum recorrer a atividades como ver um filme
ou assistir a um jogo de futebol, buscando proporcionar ao cérebro uma dose de dopamina
que simule uma sensacao de descanso. Com a tecnologia sempre ao alcance das maos,
instalou-se a crenca de que ver um “videozinho” nas redes sociais seria suficiente para
recuperar a mente, quando se trata apenas de lazer. Nao é por acaso que tantos relatos
mostram que o uso excessivo de celular, em vez de proporcionar repouso, intensifica o
cansa¢o mental. Como afirmou Ruppenthal Neto:

Em um mundo de opgbes quase ilimitadas, a escolha muitas vezes nos parece
um peso, e o fim do livre arbitrio, a fim de sermos regidos por aquilo que nos
agrada, torna-se uma verdadeira tentacdo. Ou seja, no fundo acabamos
gostando que o feed do Facebook e Instagram seja recheado daquilo que
prende a nossa atengdo, nos desperta revolta e nos causa comogdo, mesmo
gue isso custe a nossa privacidade.?

Esta reflexdao evidencia como a busca constante por estimulos, colocada no lugar do
descanso, contribui ainda mais para a fadiga e para a sensa¢do de esgotamento.

5> PIRAGINE JR, 2008, p. 101.

& HAN, Byung-Chul. Sociedade do cansa¢o. Tradugdo de Enio Paulo Giachini. Petrépolis: Vozes, 2024, p. 30.

7 MACDONALD, Gordon. Ponha ordem no seu mundo interior. Tradu¢3o de Myrian Talitha Lins. Belo Horizonte:
Betania, 2006, p. 211.

8 RUPPENTHAL NETO, Willibaldo. Igreja do cansago: desafios do cristianismo no mundo atual. Curitiba:

Esperanga, 2024, p. 92.
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2. VERDADEIRO DESCANSO

Este ponto tem como propdsito apresentar uma reflexao sobre o verdadeiro descanso
na perspectiva biblica, destacando a relevancia desse conceito para a vida espiritual. Em
muitas ocasioes, o descanso é compreendido apenas como uma pausa fisica, mas a Escritura
aponta para uma dimensao mais profunda, que envolve confianga, direcdo e seguranca em
Deus. Por essa razao, os proximos subpontos irdo explorar diferentes aspectos que compdem
essa compreensdo, buscando evidenciar como a Biblia descreve o descanso como uma
experiéncia que ultrapassa o simples alivio das tensdes do cotidiano.

No meio de tantas angustias, Davi escreve diversos Salmos de socorro e amparo no
Senhor, um salmo conhecido e que retrata como devemos descansar verdadeiramente em
Deus é o Salmo 23. Ele retrata de forma poesia, ele € um dos inUmeros textos biblicos que
trata sobre o descanso.

2.1 Sobrecarga e ansiedade de Davi

Ao meio de tantas angustias, Davi escreve diversos Salmos de socorro e amparo no

Senhor. Davi, conhecido como “o homem segundo o coracdo de Deus”®

, passou por diversas
dificuldades, enfrentando perseguicdes, perigos e intensas lutas internas. Mesmo diante de
tais circunstancias, ele demonstrou profunda confianga no Senhor. Autor de grande parte dos
Salmos, Davi se expressa mostrando tanto a dor provocada por seus inimigos quanto o peso
de sua consciéncia diante do pecado. Mesmo em meio a aflicdo, ele exalta a Deus,
reconhecendo Sua soberania, misericordia e fidelidade. E notavel como, mesmo fugindo de
seus perseguidores, Davi declara encontrar descanso no Senhor.*®

Essa confianca inabalavel ndo significa auséncia de sofrimento, mas sim a convic¢do de
que Deus permanece presente e fiel, independentemente das circunstancias. A
espiritualidade de Davi se revela justamente em sua capacidade de buscar a Deus em tempos
de angustia, transformando suas crises em orag¢do e louvor. Sua vida ensina como descansar
em Deus.

2.2 Comegando pela confianga

Muitos tém mais dificuldade em confiar em Deus, o Criador, do que nas préprias
pessoas. E fundamental saber primeiramente em quem descansar. O autor do Salmo 23 comecga
dizendo: “O Senhor é o meu pastor”.!! Esse titulo de pastor era muito bem compreendido na
época. O pastor é alguém que cuida constantemente das ovelhas, ndo desvia o olhar delas,
sabe o nome de cada uma e conhece-as bem. Deus é comparado a esse pastor que nunca

® THOMAS NELSON BRASIL. Sua Biblia: Nova Vers3o Internacional. Rio de Janeiro: Thomas Nelson Brasil, 2017, p.
245,

10 THOMAS NELSON BRASIL, 2017, p. 475.

1 THOMAS NELSON BRASIL, 2017, p. 481.
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deixa sozinho.'? As ovelhas descansam junto ao seu pastor porque sabem que ele cuidard
delas. Assim também Deus cuida do seu rebanho, por isso o versiculo do Salmo termina com:

“de nada terei falta”!3

, evidenciando a plena confianga de Davi no seu Pastor.

Com a mesma confianga, Davi diz ao Senhor as palavras do versiculo quatro “Mesmo
quando eu andar por um vale de trevas e morte, ndo temerei perigo algum, pois tu estas
comigo”.! E preciso ter coragem para declarar isso com fé, pois muitos ainda acreditam que
descansar em Deus é viver sem lutas ou aflicdes. Esquecem-se de que a paz que vem de Deus
é diferente, ela excede todo entendimento.® Essa paz n3o significa auséncia de problemas ou
conflitos; pelo contrdrio, é em meio ao caos, as trevas e as incertezas da vida, que
experimentamos a verdadeira paz de Deus, que guarda o nosso coragao e a nossa mente em
Cristo Jesus. A vida é dificil, os vales sombrios existem, mas ndo é necessario temer, porque
Deus estd presente em todos eles. Sua presenca é a seguranga, e é nela que o descanso

verdadeiro é encontrado.

3. O CONVITE DE DEUS PARA O DESCANSO

Deus convida a humanidade a experimentar, ainda nesta vida terrena, uma pequena
parte da eternidade. Esse convite se manifesta, entre outras formas, por meio do descanso.
Quando o Senhor criou os céus e a terra, também instituiu o descanso como parte essencial
da criacd0.'® O descanso de um espaco de comunh3o com o Criador. Trata-se de uma
oportunidade para contemplar a bondade de Deus, reconhecer Sua santidade, divindade e
soberania sobre todas as coisas. E um convite a desacelerar, a sair do ritmo frenético do
mundo e a voltar os olhos para o eterno, para aquilo que é importante.

Assim, ao se cultivarem momentos de descanso espiritual, adoragao e contemplagao,
promove-se ndo apenas um cuidado necessario, mas também uma resposta a um chamado
divino. Trata-se de um ensaio da eternidade.!’

3.1 Porque descansar no Senhor

Deus foi o criador do descanso, em Génesis 2, observa-se como foi instituido o dia de
descanso®®, um dia separado para o Senhor. No hebraico, a palavra usada para “santificar” é
gadash (V1)*°, que também significa “separar”. Esse descanso é conhecido como o sabado
(shabbat), um dia criado por Deus para ser distinto dos demais.

12 ROPER, David. Salmo 23: esperanca e descanso vindos do pastor. Curitiba: RBC, 2015, p. 37.

13 THOMAS NELSON BRASIL, 2017, p. 481.

14 THOMAS NELSON BRASIL, 2017, p. 481.

1S THOMAS NELSON BRASIL, 2017, p. 1042.

16 THOMAS NELSON BRASIL, 2017, p. 3.

17 SCAZZERO, Peter. O lider emocionalmente saudavel: como a transformacio de sua vida interior transformara
sua igreja sua equipe e o mundo. Tradugdo de Onofre Muniz. Sdo Paulo: Hagnos, 2016, p. 147.

18 THOMAS NELSON BRASIL, 2017, p. 3.

19 Biblia Interlinear. Texto em Hebraico - (HSB) Hebrew Study Bible.
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Naquela época, o trabalho era bracal, dias intensos debaixo do sol. O sétimo dia, porém,
erareservado para adoragao a Deus, um descanso fisico e espiritual. Durante o tempo de Jesus,
os fariseus distorceram esse principio, transformando o sabado num conjunto de regras e
rituais religiosos: ndo se podia cozinhar, ler ou trabalhar. Esse ndo foi o propdsito original de
Deus ao instituir o descanso.?°

O Senhor criou 0o homem e o trabalho, ndo como um fardo, mas como uma béncgdo. Da
mesma forma, criou o sabado como um presente, um dia para descansar, e assim, voltar ao
trabalho com alegria. O sabado ndo é apenas um dia de lazer, mas um tempo separado para
Deus. O ser humano precisa deste momento para reorganizar o seu interior, um dia para fazer
algo diferente dos outros, igual o domingo, em que é dia de ir até a casa do Senhor adora- lo.%!

Atualmente, muitos cristdos ndo seguem a doutrina do sabado como dia santificado,
conforme era praticado no Antigo Testamento. No entanto, o principio do descanso
permanece valido e necessario. Descansar no Senhor é uma disciplina espiritual que precisa
intencional. Ndo se trata apenas de parar fisicamente, mas de usar esse momento para
glorificar a Deus.?? Quando se segue esse caminho, encontra-se um descanso que vai além do
fisico, um descanso para a alma.

3.2 Descansar significa confiar

Nos dias atuais, nota-se que a percepcao de Deus estd fortemente atrelada a
religiosidade. Essa visdao transforma Deus em alguém a temer, ou entdo leva ao extremo
oposto, de que Deus é apenas amor, sem considerar a Sua plenitude. No entanto, ao ler a
Biblia, reconhece-se que Ele é um Deus confidvel, presente e pronto para ouvir todas as
preocupacdes.?

Sendo os seres humanos emocionais, é natural que, diante do cansaco e das frustragdes
da vida, precisem de alguém confidvel. Para manter uma boa salde mental, é essencial ter um
confidente. O cristdo tem o privilégio de contar com Deus, a quem pode recorrer nos
momentos de necessidade. Ele é confidvel, ndo apenas para ouvir, mas também para ajudar.

Um dos primeiros passos para alcancar descanso verdadeiro é confiar em Deus,
compartilhar com Ele todas as aflicdes, sem esconder nada. Mesmo quando tudo parece
impossivel, Ele é capaz de agir. Lucado, no seu livro O Fim da Ansiedade: O Segredo Biblico para
Livrar-se das Preocupagdes, destaca a importancia de acrescentar sempre as palavras “mas
Deus” em declara¢des do cotidiano.?* Por exemplo: “Ndo tenho dinheiro, mas Deus é quem
me sustenta.” Assim fortalecendo a confianga na soberania Dele.

20 DOWNING, C. David O que vocé sabe pode n3o estar certo: 180 explanagdes de passagens biblicas mal
interpretadas. Fldrida: Vida, 1987, p. 100.

21 SILVADO, Luiz Roberto. A ética crista nos dez mandamentos. Curitiba: ADSantos, 2017, p. 55.

22 S|LVADO, 2017, p. 58.

23 LUCADO, Max. O fim da ansiedade: o segredo biblico para livrar-se das preocupagdes. Tradugdo de Valéria L.
D. Fernandes. Rio de Janeiro: Thomas Nelson Brasil, 2017, p. 61.

241 UCADO, 2017, p. 51.
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3.3 Descansar significa ter tempo devocional

O devocional diario pode ser comparado a uma academia espiritual, na qual, dia apds
dia, se constroi e fortalece a fé. Por isso, é essencial reservar um tempo didrio para estar com
o Senhor, e nada substitui essa comunhdo com Ele através da Palavra. Como Cordeiro disse
em seu livro “passar um tempo sozinho e sem pressa com Deus e sua palavra libera uma fonte
de refrigério do intimo do seu ser”.?° Para confiar em Deus, é necessario passar tempo com Ele.

Deus fala com a humanidade através da Sua Palavra: a Biblia. E na leitura, na meditagdo
das Escrituras e na intimidade com o Senhor que a confianga é construida. Assim como em
qualquer relacionamento, a confianga sé cresce com proximidade, escuta e presenga
constante. Deve-se buscar a Deus ndo apenas quando tudo vai bem, mas também nos
momentos de ansiedade, cansaco, frustracao, e até quando ndo se sente nada. A disciplina
espiritual de estar com Deus traz descanso verdadeiro, mesmo sendo dificil de manter. Mas é
neste compromisso didrio que se encontra refrigério e paz para a alma.2®

3.4 Descansar significa permanecer em siléncio e contemplar

Em dias muito agitados, separar um momento parair a um lugar tranquilo e permanecer
em siléncio com Deus é descanso para a alma. Isso também é adoracdo e reflgio a
contemplagdo é o momento de respirar com calma, como Campanha escreveu:

Descanso serve ndo apenas para recuperar o corpo, as energias, as emogoes
e o intelecto, mas também para celebrar com calma tudo o que foi
conquistado. E interessante observar que, além de um dia para Descanso, ao
final de cada tarde dos outros seis dias da criacdo Deus olhava para tudo o
que havia feito e dizia: ‘ficou muito bom’.?”

O siléncio faz parte da vida cotidiana, assim como as pausas entre as musicas, sem essas
pausas, ndo seria possivel distinguir qual musica estd a tocar. O siléncio € um momento
necessdrio para compreender o que Deus quer.?® Da mesma forma, se as pessoas estiverem
constantemente rodeadas de barulhos, sejam musicas, filmes ou conversas, por mais
agraddveis que sejam, a auséncia de siléncio constantemente pode gerar ansiedade.?®

E essencial reconhecer que os momentos de siléncio também devem ser apreciados, e
mais do que isso, devem ser dedicados a Deus. Reservar um tempo do dia para parar e
contemplar o Senhor, a sua cria¢do, a chuva, o sol, as arvores, a sua grandeza e bondade, é

25 CORDEIRO, Wayne. Mentores segundo o coracdo de Deus: preserve sua alma, estabelega seu legado e
mantenha viva a palavra de Deus dentro de vocé. Tradugdo de Andrea Filatro. Sdo Paulo: Vida, 2008, p. 58.

26 FERNANDES, Elke Oliveira. Sonda-me: como lidar com os conflitos da alma a luz da palavra de Deus. Curitiba:
Esperanga, 2016, p. 72.

27 CAMPANHA, Josué. Simplesmente lider: principios e praticas milenares de lideranca. S3o Paulo: Vida, 2017, p.
184.

28 BAHIA, Juracy. A boa parte. Petrépolis: AAMP, 2020, p. 58.

29 BAHIA, 2020, p. 109.
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uma forma de adoragao. Quando se reflete em siléncio, aprende-se a apreciar e a descansar de
forma certa no Senhor.

CONSIDERACOES FINAIS

O objetivo desta analise foi refletir sobre o esgotamento na contemporaneidade e
mostrar que a verdadeira recuperagao vai além das horas de lazer habituais. Foi proposto
evidenciar porque tantas pessoas se sentem exaustas mesmo quando ndo estdao envolvidas
em atividades fisicas. Com o avango das pesquisas, ficou claro que, na era moderna, a fadiga é
principalmente mental e emocional.

Percebeu-se que as redes sociais, o desejo de ser produtivo e o ritmo acelerado da vida
contribuem para esse cansaco, e que muitas pessoas confundem descanso com conforto,
guando somente o descanso em Deus pode proporcionar o verdadeiro descanso espiritual. A
vida do rei Davi é um exemplo de um homem que foi capaz de confiar no Senhor e encontrar
conforto espiritual em meio as dificuldades.

Deste modo torna-se claro que descansar em Deus significa confiar Nele, reservar tempo
para isso e aprender a se aquietar. Eessas atitudes trazem descanso, equilibrio e renovacgao
para a mente e o corpo. Seria interessante estudar como as praticas espirituais podem ajudar
no combate ao estresse, a ansiedade e ao burnout, tdo comuns nos dias de hoje.
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