A paz que comega em nos

A paz néo é apenas a auséncia de guerras ou gritos. E uma escolha cotidiana, um modo de estar
no mundo que comecga no territdrio mais intimo: o coracdo. Nasce quando silenciamos a pressa,
respiramos com atencdo e reconhecemos, com humildade, que cada pessoa carrega suas
batalhas invisiveis.

A paz interior ndo nos isenta de conflitos; ela nos prepara para atravessa-los com equilibrio.
Quando cuidamos da mente, do corpo e das palavras, transformamos tensdo em escuta,
divergéncia em dialogo e medo em coragem. Esse movimento, somado ao de milhares de outras
pessoas, redesenha o tecido social.

A paz também ¢€ justica. Ndo h& serenidade duradoura onde ha fome, exclusdo e preconceito.
Promover paz € reconhecer desigualdades, ampliar oportunidades e defender a dignidade de
todos. E escolher a empatia antes do julgamento e a responsabilidade antes da indiferenca.

No convivio diario, a paz se revela nos minimos gestos: o tom que escolhemos ao falar, a
paciéncia no transito, a disposicdo para pedir desculpas e reparar. Em tempos digitais, ela se
manifesta no cuidado com o que compartilhamos, na checagem de fatos, no uso da tecnologia
como ponte — n&o como muro.

A paz celebra a diversidade. Nao precisamos pensar igual para caminhar juntos; precisamos
aprender a discordar com respeito. Quando a diferenca vira convite — ndo ameacga —, 0 encontro
humano floresce e as ideias amadurecem.

Paz também é siléncio fértil: o intervalo que nos permite ouvir a n0s mesmos, a hatureza e ao
outro. Desse siléncio brotam palavras mais justas, decisdes mais sabias e relacionamentos mais
verdadeiros.

No fim, a paz € uma obra coletiva feita de escolhas individuais. Ela pede perseveranca, paciéncia
e a certeza de que cada gesto importa. Se hoje vocé puder comecar por algo pequeno, que seja
por isto: olhe nos olhos, chame pelo nome, reconheca o valor do outro. E assim que o mundo
muda — de perto para longe, do intimo para o imenso.

Pequenos gestos de paz no cotidiano

« Praticar a escuta ativa antes de responder.

e [Escolher um tom de voz que construa, ndo que destrua.

e Trocar a reacdo imediata por uma respiracao profunda.

e Conferir a veracidade antes de compartilhar contetdo.

e Reconhecer erros, pedir perddo e reparar quando possivel.
e Apoiar iniciativas de justica social no seu bairro/comunidade.
e Reservar momentos de siléncio e contemplacao.

A paz ndo chega pronta; ela se constroi — palavra por palavra, gesto por gesto, pessoa por
pessoa.



