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o final de cada ano temos

sempre a oportunidade de

participar de inimeras con-
fraternizagdes entre amigos e colegas
das instituigdes onde trabalhamos ou
as quais estamos ligados.

Confraternizacido vem de confra-
de que é cada um dos que, por sua
condi¢éo, natureza, oficio ou hébitos,
se encontra numa situagdo comum a
outros colegas. E um momento onde
estamos com irmaos, momento onde
nos tratamos, todos, como iguais,
quando deixamos nossos melhores
sentimentos virem a tona.

Sdo momentos de alegria em que
vivemos com espirito desarmado, ndo
abrindo espago para sentimentos me-
nores como inveja, ciume ou intole-
rancia.

O clima que antecede o Natal é
propicio para esse exercicio de socia-
bilizagdo e, mesmo, de benemerén-

cia. Boa parte da populac¢do entra no
clima natalino de ajuda ao proximo
e mobiliza-se para fazer chegar aos

e o decon ita de Ano N
?;?;(S).HECCSSIEI 0S um pouco de con Recel a e no ovo

Por que isso acontece no final do
ano? Carlos Drummond de Andrade

A ideia do Natal estd em nos-
sa memoria como uma época onde

ﬂ Para vocé ganhar belissimo Ano Novo para arquiva-las na gaveta.
aflora a esperanca da chegada de um
Messias, um Avatar, um espirito ilu- cor de arco-iris, ou da cor da sua paz, Nao precisa chorar de arrependido
minado que possa mostrar os cami- Ano Novo sem comparagdo como todo o tempo ja vivido pelas besteiras consumadas
nhos para a salvacio dos homens e, (mal vivido ou talvez sem sentido) nem parvamente acreditar
também, de ganharmos um presente, A
para vocé ganhar um ano que por decreto da esperanga

costume herdado dos europeus, e essa ~ ) ) ) o i
certeza de que algo bom vai chegar ndo apenas pintado de novo, remendado as carreiras, a partir de janeiro as coisas mudem
deixa-nos felizes e esperangosos. mas novo nas sementinhas do vir-a-ser, e seja tudo claridade, recompensa,

Quando adulto, jd no esperamos novo até no coragdo das coisas menos percebidas justica entre os homens e as nagoes,
mais presentes materiais, mas mante- g g ¢ . ~ ;

. , , (a comegar pelo seu interior) liberdade com cheiro e gosto de pao matinal,

mos o clima de euforia, de alegria pela . . foi L .
possivel chegada de algo bom que novo espontineo, que de tio perfeito nem se nota, direitos respeitados, comec¢ando
pode vir até nés de diversas maneiras. mas com ele se come, se passeia, pelo direito augusto de viver.

Colocamos ai, no lugar do Ava- se ama, se compreende, se trabalha, Para ganhar um ano-novo
tar ¢ do presente do Papai Noel, tudo vocé ndo precisa beber champanha que mereca este nome,
aquilo que queremos ganhar de pre- .. R R

. . ou qualquer outra birita, vocé, meu caro, tem de merecé-lo,

sente de Deus, como uma vida mais
confortével, mais amorosa, mais sau- nao precisa expedir nem receber mensagens tem de fazé-lo de novo, eu sei que nao é facil,
davel e que todas as nossas dificulda- (planta recebe mensagens? mas tente, experimente, consciente.
des sejam resolvidas. passa telegramas?). E dentro de vocé que o Ano Novo

Ao final do ano, ainda dentro des- ~ . . . ~ .

Nao precisa fazer lista de boas intengdes cochila e espera desde sempre.

se espirito de esperanca de dias me-

lhores, festejamos e enchemos nossos

coragdes e mentes com esses votos de _

dias melhores. exn e (I I e nte
Pena que isso s6 acontega no final

do ano.

Deveriamos manter esse clima de Dire¢ao Geral Diretora Comercial Espagos publicitérk.)s,
- o José Alvaro Farias Valéria Melo Ribeiro textos e colunas assinadas

confraternizagdo, solidariedade e de ' nio correspondem

pensamentos positivos o ano inteiro, Editor Editoragio necessariamente a opinido

: ; g ) José Alvaro Farias . 5
pois, assim, as possibilidades de nos Consenso Editora Grafica do jornal e sdo

sas esperangas se concretizarem fica- Jornalista Responsavel jucelia@consensoeditora. com.br responsabilidade de
riam muito maiores. Ulara Sousa Zilli seus autores.
O Nicleo Espirita Nosso Lar sau- MTb/SC 02178-JP. Tiragem: 5.000 exemplares
da a todos os seus colaboradores, fre- (48) 84258162 Gréfica: Didrio Catarinense
quentador’es e 51mpatlzant(?s, desejan- Coordenagcio/Fotografia Telefones do Nicleo
do um Feliz Natal e um Préspero Ano André Maia Cartas para o jornal (48) 33570045 e 33570047

Novo sempre! andremaia381@hotmail.com informativonossolar@gmail.com www.nenossolar.com.br
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EVITANDO O CANCER DE MAMA

Dr. José Bel

Ginecologista e Mastologista - CRM 1558

Neste artigo, eu quero colaborar
com o movimento que se faz, em
todo o Brasil, na prevengdo do Cén-
cer da Mama.

A minha grande luta, em meu
consultorio, é tentar desfazer em mi-
nhas pacientes o grande medo da do-
enca chamada céncer.

Eu chamo esse medo de “CAN-
CEROFOBIA, pois é ele que faz com
que as mulheres ndo realizem nem o
autoexame em suas mamas, por te-
mor de encontrar algum tumor.

Por agdo desse medo, a mulher
perde meses importantes, no seu
tratamento, o que contribui para
um diagnéstico e prognostico mais
sério, caso a doen¢a na mama seja
um cancer.

Quanto mais precoce se fizer o
diagnéstico de uma lesdo cancerosa
na mama, maiores sao as chances de
cura total.

A IMPORTACIA DOS
EXAMES PREVENTIVOS

Eles permitem que possamos de-
tectar um tumor em estdgio inicial.
Quando, ainda, temos plenas chances
de extermind-lo.

Se vocé, apesar dos cuidados de
prevengio, for surpreendida com um
tumor, ndo hd motivos para desespe-
ro. Com os exames em dia, ou seja,
controle de seis em seis meses com
exame clinico com um Mastologista,
fazendo a Mamografia anual, caso
necessario US (ultrassom) de seis em
seis meses, a deteccdo de um tumor
torna o prognéstico em torno de 90%
de cura.

A Mamografia é o melhor exame
para diagnosticar o mal e deve ser
realizado a partir dos 35 anos. Tenho
por principio, solicitar a Mamografia,
dependendo do exame clinico das
mamas, em qualquer data, pois tenho
diagnosticado tumores em jovens de
22 anos para cima.

A Sociedade Brasileira de Mas-
tologia pede, com muita clareza, que
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nenhuma mulher deve ser submetida
a mamografia antes do 25 anos, devi-
do aradiagdo do exame. Abaixo dessa
idade, somente nos casos suspeitos,
solicitamos US das mamas e, tam-
bém, se for necesséria, a biopsia.

A grande armadilha é que o can-
cer ¢ indolor nos primeiros estagios,
por isso, se sua mama apresentar um
pequeno carogo indolor, alteragido do
formato do mamilo ou crostas que, ao
descamar, fica uma ferida séro-san-
guinolenta procure um Mastologista,
que é o médico indicado para cuidar
de suas mamas.

Nio negligencie, faca o autoexa-
me das mamas pds-término da mens-
truagdo, onde suas mamas estdo me-
nos edemaciadas pelo efeito do ciclo
hormonal mensal.

IMPORTANTE E
CONHECER OS FATORES
DE RISCO PARA O
CANCER DAS MAMAS

IDADE - as mulheres entre 40 e
70 anos sdo as principais vitimas. A
partir dos 50 anos, os riscos entram
numa curva ascendente.
MENSTRUACAO PRECOCE -

ALUTO -
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quanto mais precoce a mulher tiver
tido a sua primeira menstruagio (aos
10, 12, 13 anos), maior é o estimulo do
horménio ESTROGENIO, nas células
mamdrias, sendo, entdo, maior o risco
de tumor.

ANTECEDENTES FAMILIARES -
se vocé tem parentes de primeiro grau
- mde, irma ou filha - diagnosticadas
com a doenga antes dos 50 anos, vale
reforcar a prevencio das suas mamas.
Em 20% dos casos, o tumor esta liga-
do a hereditariedade.

REPOSICAO HORMONAL - por
aumentar os niveis de estrogénio, o
tratamento pode favorecer o desen-
volvimento de cincer. A reposi¢io
hormonal é excelente, pois mantém
na mulher a sua vitalidade, mas sé a
faga com indicagdo e controle do seu
Ginecologista e Mastologista.
PRATICA DE EXERCICIOS FiSI-
COS - movimente o corpo - com ati-
vidades fisicas, vocé espanta um leque
enorme de fatores de risco, associados
ao cancer mamario.

COMBATE A OBESIDADE - que ¢
um perigo iminente para as mamas,
pois a gordura, principalmente a ab-
dominal, é uma ameaga constante

a
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&sa “Massagem”
pode salvar sua

vida...

para elas, a gordura produz, por in-
termédio de uma enzima, grandes
quantidades de estrogénio, inclusive
a propria gordura das mamas, inci-
tando uma multiplicagdo acelerada
das células da mama, estimulando
o surgimento do céncer. Aconselho
que venca o sedentarismo, é um passo
importante na prevengdo do tumor
mamario.
ALIMENTACAO PARA A SAUDE
- dieta balanceada esta diretamente
relacionada a saude em geral. Quan-
do nos alimentamos, fornecemos
nutrientes essenciais a0 nosso orga-
nismo, com a finalidade de manté-lo
forte e resistente as doencas. Os ali-
mentos se dividem em trés grandes
grupos: construtores (proteinas), re-
guladores (vitaminas e sais minerais) e
energéticos (carboidratos e gorduras).
Em cada refei¢do, devemos con-
sumir, pelo menos, um item de cada
grupo. Um prato colorido também
entra na receita. Quando se trata de
melhor proteger as mamas, os melho-
res aliados femininos sdo: as frutas, os
legumes e as verduras. Essa triade tem
carotenos, acitogeninas (na graviola e
na pinha). Sdo substancias que com-
batem os radicais livres, que podem
agredir o DNA DO NUCLEO DAS
CELULAS, dando origem ao céncer.
Evitar o excesso de agucar e sal, em-
butidos, enlatados, bebidas alcodlicas,
frituras, preferindo assados e cozidos,

F |

afastando a obesidade. Limitar, tam-
bém, a ingestdo de carne vermelha
grelhada, para uma ou duas porgdes
por semana, porque esse modo de
preparo da carne promove a formagéo
de aminas heterociclicas, que sdo do-
tadas de forte potencial cancerigeno.
EVITAR BEBIDAS ALCOOLICAS
E CIGARROS - foi comprovado, em
estudos cientificos, que a ingestéo fre-
quente de alcool e de cigarros provoca
uma maior incidéncia ou recidiva do
tumor mamadrio, portanto, cuidado,
quanto menos, melhor.

Em 113 estudos conduzidos pelas
Universidades de Mildo, na Itlia e de
Heidelberg, na Alemanha, sinalizam
que ndo é prudente subestimar o pe-
rigo do alcool, por elevar as taxas de
estrogénio no organismo.

Quanto ao tabagismo, creio que

qualquer ser inteligente ndo contes-
ta que este vicio estd associado a um
grande numero de cénceres, espe-
cialmente o de pulmao, colo utero e
mamas.
AMAMENTAGAO - além de forta-
lecer os vinculos afetivos entre a mae
e bebé, esse ato de amor, resguarda a
satide de ambos. Amamentagio ¢é re-
comendada pela Organizagio Mun-
dial da Saide (OMS), até o sétimo
més, no minimo, isso também reduz
em 5% o cancer da mama na mde.

PRATIQUEM ESSE ATO DE

AMOR, MAMAES.

Espaco
reservado
para vocé
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OBESIDADE: ESPREMA SEU LIMAO!

Nilda Figueiredo
Nutricionista CRN 0416

A praticidade da alimentacdo industrializada estd nos afastando dos nutrientes ofertados pelos
alimentos naturais. Ter uma alimentagdo mais sauddvel é investir plenamente em seu bem-estar.

benéfica e equilibrada natureza nos pro-

vé dos nutrientes que necessitamos para a

manutencdo da saude e a integridade fisica.
Nosso corpo é composto por elementos que se re-
novam constantemente. Um exemplo é a *albumina,
uma das proteinas que constituem o nosso organis-
mo. Sua taxa sanguinea é um importante indicativo
do nivel de nutri¢do. A *albumina é a mais abundan-
te proteina do sangue, perfazendo um total de 50%
das proteinas totais do soro humano. A vida média
da albumina varia entre 17 e 19 dias (CUPPARI et
al., 2004).

Ela é produzida quando sdo ingeridos alimen-
tos como ovos, carnes, leite materno etc. e apds sua
degradacio, deve ser reposta. Assim acontece com
os outros componentes e células do nosso corpo.
Estamos, a todo tempo, tal como laboratdrio vivo, a
fazer sintese e degradagéo, ou seja, nos alimentando,
digerindo, absorvendo e metabolizando, incluindo
degradaciao e excregdo.

As sinteses sdo possiveis gragas aos nutrientes
que estdo disponibilizados no que comemos.

De acordo com estudos realizados sobre o uso
e aproveitamento dos compostos quimicos dos ali-
mentos, estabeleceu-se, teoricamente, uma cota ne-
cessaria para o consumo didrio que passou a ser cha-
mada de “necessidade didria”. Assim, por exemplo,
determinou-se que necessitamos de cerca de 60mg
de vitamina C por dia. O mesmo ocorre, invariavel-
mente, com todos os outros nutrientes, igualmente
necessarios ao nosso requerimento fisico e mental.

Estas substincias sdo representadas pela dgua
(que compde aproximadamente 60% do corpo hu-
mano adulto), pelos minerais, pelas vitaminas, pelas
fibras, carboidratos, proteinas, gorduras e pelos com-
postos bioativos. Estes sio os “combustiveis” ou in-
tegrantes dos processos metabodlicos que, com pres-
teza, obedecem a essa “programagdo” que o Criador
elaborou e fazem nosso corpo funcionar a contento.

E o que ocorre quando ndo ingerimos a quan-
tidade necessdria de nutrientes? Nosso corpo passa
a sofrer caréncias e podemos ficar doentes. A falta
da vitamina C causa o escorbuto, doenga comum no
tempo das grandes navegagdes, que acometia as pes-
soas com inflamagdes gravissimas na gengiva, até a
perda completa dos dentes. Essa verdadeira moléstia
de 500 anos atrés foi corrigida quando se descobriu

que a doenga era provocada pela falta de ingestdo de
frutas e folhas frescas ricas em vitamina C. Solugio:
passou-se a levar o limao para o uso geral.

Exemplos de outras doengas provocadas pelas
caréncias nutricionais e alguns sinais e sintomas: a
falta da vitamina A causa a xeroftalmia (o olho resse-
ca por ndo produzir lagrimas e ndo pode ver a noite);
da vitamina B, o beribéri (fraqueza muscular e difi-
culdades de respirar); da vitamina D, o raquitismo
(enfraquecimento dos ossos por mineralizago ina-
dequada durante o crescimento); na falta da vitamina
K, o corpo fica sujeito a hemorragias; a falta de Ferro
causa anemia; a falta de Calcio causa osteoporose; a
falta de 4gua causa a desidratagéo...

Assim, vemos que para cada deficiéncia nutri-
cional, nosso corpo sofre uma consequéncia especi-
fica. A consciéncia da necessidade da escolha de ali-
mentos mais saudaveis é crescente. Mas o equilibrio
esta exatamente entre O QUE EU GOSTO X O QUE
O MEU CORPO PRECISA. Nossos antepassados
estavam mais bem servidos porque tinham os ali-
mentos mais naturais: plantavam, colhiam e prepa-
ravam sua comida.

Com o processo de industrializagdo, os alimen-
tos perdem seus nutrientes (em parte ou na sua to-
talidade). No caso da vitamina C, muito comum na
laranja, por exemplo, a perda ¢é total devido a sensi-
bilidade da exposigio ao ar, a luz e ao calor. Dai, na
industrializagdo do suco, ainda acontece a diluigio e
adicdo de conservantes que também produzem mui-
tos prejuizos a satde.

Precisamos, entdo, equilibrar nossas escolhas.
Quando escolhemos APENAS produtos industriali-
zados e priorizamos APENAS o nosso paladar vicia-
do, pagamos um alto prego.

Porque se chama paladar viciado? Porque os
carboidratos, que sdo o agticar, os doces e 0 amido
refinado, viciam!

A natureza é sibia. A abdbora, por exemplo,
tem carboidrato. Ninguém, entretanto, conseguiria
comé-la todos os dias. A “sabedoria natural impres-
sa no corpo” obriga a variar o paladar. Mas para o
agticar e o trigo branco, por exemplo, ndo ha “trava”
na ingestdo; porque a natureza nio os oferece assim
como costumamos consumi-los e, por essa razio,
nao os reconhece.

Do gréo do trigo é retirado o gérmen e as fibras.

Sobra apenas o amido -
que ndo é alimento, mas
suplemento. Entéo, o corpo
consome, vicia, estoca e des-
nutre. Mas, como é saboroso,
nds vamos em frente fazendo
um consumo exorbitante de
paozinho branco, macarrdo e
outros alimentos preparados
com farinhas brancas e agu-
car. Assim, nio nos damos
conta de como se forma o
vicio. Também néo percebe-
mos que o leite materno nio
¢ doce!!! E que alteramos o
metabolismo infantil com
bolachas brancas e alimentos
semelhantes!

Como sempre comemos amido pela manha,
por exemplo, a insulina ¢ liberada no dia seguinte,
no mesmo hordrio da ingestdo, aumentando a fome
do amido de uso habitual. E precisa de uns trés ou
quatro dias com o consumo de alimentos completos
para estabilizar esta “fome programada”. Que, por
ndo nutrir, promove fome subsequente, levando ao
excesso de consumo.

E as pessoas estdo aflitas porque engordam e
parece que ndo entendem a causa. A cada dia, sur-
gem mais e mais dietas com promessas de “enxugar”
0 peso, mas o que a maioria faz é apenas desnutrir
o corpo provocando fome e sacrificios. Pouco se
fala, por exemplo, na ingestdo de alimentos integrais.
Tenhamos certeza de algo: se nio comemos frutas,
hortaligas e proteinas encontradas na alimentagio
ofertada pela natureza em quantidade satisfatoria,
fatalmente SEREMOS GORDOS! E, pelo exemplo e
disponibilidade, nossos filhos também sero...

E apenas uma questio de (re)habituar o nosso
paladar! Precisamos entender que o corpo humano
tem afinidade pelos carboidratos simples/doces, por-
que sdo estimulantes do apetite, mas que engordam
sem nutrir. Esses estio na natureza adequadamente
distribuidos nos alimentos, mas que, infelizmente,
por nés sio manipulados.

Entao, se comemos cana nao conseguimos mais
que dois pedacos, mas se tomarmos o caldo, sao duas
canas inteiras! Vocé sabe a propor¢io em uma colher
de agucar?

Tais “suplementos” sdo os formadores dos tri-

glicerideos (elementos de depésito subcuténeo, de
energia em forma de gorduras). A natureza nio des-
perdica. Entdo, estoca. Mas, novamente, frisamos: a
natureza no os oferece na forma como os produzi-
mos e consumimos!

Alimentos carboidratados que consideramos
mais danosos: sonhos, orelha de gato e similares
(porque a farinha branca ¢é frita e ainda se adiciona o
aglicar). Acrescentam-se as batatas fritas, os doces e
os alimentos infantis: os salgadinhos tipo chips (mis-
turas de amidos com aditivos quimicos), as bolachas
recheadas e os refrigerantes... E um verdadeiro crime
oferecer a um corpo que precisa crescer substancias
como estas e outras semelhantes que prejudicam e
contaminam até a sua dgua!!!

E ainda cobramos da crianga produtividade fi-
sica e mental e, por vezes, necessitamos adicionar
remédios a sua famigerada dieta. Mas ndo a corri-
gimos. D4 trabalho! Preferimos comprar tudo em
caixinhas fetra-pak ou misturar um pozinho com
corante na gua a fazer um suco de fruta natural. En-
tretanto, em longo prazo, veremos a cobranga da na-
tureza da qual somos parte. E, entéo, concluiremos
que hd mais trabalho em jogar um pé na agua que
espremer um limao!
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by 1430 12,10 RZE 15,00 B2 17.30 RZ
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09/12 | Segunda-feira | 20h | Palestra e passes X pariem do ponts el Zenaide

Palestra, passes e apresentacao do Grupo Cantoterapia Sol
Maior

12/12 | Quinta-feira 20h | Palestra e passes
Palestra e passes e apresentacdo do Grupo Cantoterapia Sol

11/12 | Quarta-feira 20h

Atendimento Fraterno

1 3/ 12 Sexta-feira 20h Mai No dia-a-dia, enfrentamos diversos problemas desencadeados por pressdes sociais, culturais,
alor econdmicas e financeiras, tanto na rua, no emprego, como na familia. Estamos sempre “correndo
i Palestra passes e apresentagéo do Grupo Cantoterapia Sol atrds da maquina” e com medo de ficarmos para trds, pois 0 mundo competitivo nos obriga a
14/12 Sabado 14h . ! sermos o melhor funciondrio, o melhor conjugue, os melhores pais, os melhores filhos etc. Nossa
Maior busca se generaliza para diversas dreas e acabamos nos esquecendo de coisas simples, como termos

16/12 | Segunda-feira | 20h | Palestra e passes {€MpO para nOs Mesmos. . . . o .
Essas pressdes acabam produzindo conflitos pessoais, emocionais e espirituais que se exterio-
17/12 | Te r(;a-feira 20h | Palestra e passes rizam como dificuldades em mantermos satide plena, fisica e mental. Entéo, percebemos a neces-
. sidade do retorno ao equilibrio pessoal, da paz e da saude, para a nossa vida e para a vida daqueles
18/12 | Quarta-feira 20h | Palestrae passes com quem convivemos. Entretanto, também percebemos que as pessoas que conosco vivem e

em quem buscamos apoio se encontram com problemas semelhantes aos nossos, necessitando
também de auxilio. Nestes momentos de dificuldades, podemos melhorar nosso entendimento,

19/12 | Quinta-feira 20h Palestra, passes e apresentacao do Grupo Cantoterapia Sol

Maior clareando nossos pensamentos e aliviando nossos sentimentos através de uma conversa amiga. O
R NENL possui um ambiente acolhedor e privado para escutar o irmao. Se desejar um Atendimento
20/12 Sexta-felra 20h | Palestrae passes Fraterno, basta procurar a Secretaria do Nucleo Espirita Nosso Lar em Sao José, ou através do

telefone (48)33570045, sempre em horario comercial e solicitar o atendimento.
Dé essa oportunidade a vocé!

Palestra, passes e apresentacao do Grupo Cantoterapia Sol

21/12 | Sédbado 14h .
Maior
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CUIDANDO DE SI,
VOCE CUIDA MELHOR
DE SEU AMOR!

Joseliane Sonagli

Nio estou falando somente para aqueles que, neste momento, tém um
companheiro amoroso! Eu, alids, neste momento, nem o tenho! Mas falo do
amor de todo o jeito! E vale para o relacionamento com irmaos, pais, filhos,
amigos intimos! Aqueles seus amores que nos vai-e-vem da vida estio sempre
por ai!

Muitas vezes, a gente se pega renunciando a coisas além do necessério para
agradar nossos amores e o que acontece é que a gente vai se sufocando...

Nio.. ndo é o outro que nos sufoca! E a gente mesmo! E vai fazendo pelo
outro, vai pensando mais no outro do que em si. E, de repente, comega a perce-
ber que nada mais do que vocé faz parece ter sentido, e o pior, ndo agrada! Nao
agrada nem a si, nem ao outro! E assim, vocé néo fica feliz! E, em consequén-
cia, ndo deixa o outro feliz! E nem produz nada direito! Afeta tudo na sua vida!

E entdo, passamos a pensar que o problema estd nos outros que nao nos
completam, que ndo nos entendem... pensamos que o problema esta fora de
nos!

Pois bem, serd que ndo é a hora de parar e olhar para dentro de si? Nio,
nao estou aqui sugerindo o egoismo. Mas, pense bem, quando a gente cuida da
gente com todo o carinho com que deseja que alguém nos cuide, a gente fica
melhor! E se a gente fica melhor, quem é que a gente também deixa melhor?
Quem estd ao nosso lado!

Somos condicionados, por uma cultura social, de que é bom aquele que
pensa nos outros! Eu mesmo venho bem deste padrao! De fato, traz paz inte-
rior ser soliddrio, ajudar a todos que pudermos ajudar! Mas, se vocé néo esta
bem consigo mesmo, se vocé nao se trata com carinho e atengao, fard isso por
alguém, de todo o seu coragio?

A proposta aqui nio é pensar somente em si! Mas um pouquinho mais! E
buscar um equilibrio entre fazer pelos seus amores, e fazer por si! E se tratar
com o mesmo carinho que vocé dedica ao seu amor!

Séo coisas as vezes tdo pequenas... cada um bem sabe! Mas quantas vezes
vocé quis apenas 20 minutos em um cafezinho, s6 com vocé, e nio se per-
mitiu... ou 10 minutos contemplando uma paisagem.. ou um minuto apenas
ouvindo sua musica predileta.. alguns instantes que vocé se privaria de estar
com o0s outros, ou mesmo no seu arduo trabalho... mas que o resultado seria
maior felicidade e produtividade! S6 por ter se cuidado melhor, e se permitido
fazer algo muito simples, que sua alma queria fazer!

Sugiro uma experiéncia! Quando algo dentro do seu ser tiver lhe incomo-
dando demais, pergunte a si mesmo: “Existe, neste momento, algo de melhor
que eu possa fazer por mim mesmo?” Se tiver, o faga! Muitas vezes era apenas
um pouquinho mais de amor por si mesmo, que vocé estava precisando!

Do mesmo modo, para somar da vida de seu amor, quando estiver angus-
tiado e em volta de uma tristeza profunda, ao invés de sugerir caminhos com
base na sua percepg¢io de vida, recomende que seu amor pare por um minuto,
e pense se existe, naquele momento, algo que ele proprio possa fazer por si
mesmo! E o apoie a fazer!

Por experiéncia pessoal, passei a incluir esta pratica na minha vida! Quem
quiser compreender melhor o que estou falando, indico a leitura do livro “Um
minuto para mim.” Uma leitura magica!

Passei por um periodo bem complicadinho dias ai! E entdo, os meus amo-
res vinham, sugeriam, apontavam caminhos... e eu queria mesmo ouvi-los,
aceitar o seu afago.. mas nada disso resolvia a minha angustia! Eu nio reencon-
trava o caminho! Eu continuava desesperada e fora de mim! E isso era visivel
aos olhos de todos! E quanto mais faziam e diziam, mais ia me angustiando...

Percebi, entdo, que neste momento, faltava atencdo e cuidado nio dos
outros para comigo! Mas de mim, para mim mesma! E resolvi me dar um
momento! Resolvi fazer algo que minha alma queria fazer, por mim mesmal!
Porque acreditava que era a inica coisa que me traria paz!

Achei que minha atitude causaria muita surpresa entre meus amores!
Mas... adivinhe! Senti-me muito bem em ter feito isso... e sabe o que acon-
teceu? Eles perceberam que eu estava melhor, e ficaram melhores, e as coisas
passaram a fluir em harmonia!l

Hoje, entdo, lango a ideia para o més! Experimente! Se o dia néo estiver
bom, e as coisas estiverem desandando, faca a pergunta e reserve, sempre, um
minuto para si, em cada circunstincia angustiadora!

Talvez vocé ndo encontre, no momento, a resposta que procura! Mas sen-
tird uma incrivel sensa¢do de autocuidado, carinho e bem-estar! E ai, o resto,
vem em consequéncia!

MEDO

Carlos Eduardo Maia

Vocé sabia que 0 medo é o seu pior inimigo?
Ele boicota as suas melhores intengdes, atrapa-
lha todos os seus passos, faz sua jornada parecer
dificil e o faz mentir para si mesmo. Ele faz vocé
passar vergonha, segura os seus pés, puxa vocé
para trds quando vocé teima em avangar. Nao
estou me referindo aos seus piores defeitos, que
sdo o orgulho e o egoismo. Falo desse seu inimi-
go que lhe acompanha hd muitas encarnagoes: o
medo!

Quem de nds nio sente medo? Medo do
escuro, dos mortos, de aranhas ou
cobras, de lugares fechados... De
perder, de lutar, de chorar, de
perder quem se ama... De em-
pobrecer, de ndo ser amado...
Muitas vezes, medo de tudo e
de todos...

O medo envolve as pes-
soas, impedindo-as, algumas
vezes, de realizar as minimas
obrigacoes do dia a dia. Per-
turba-as de modo to profundo,
que provoca desanimo, prostra-
¢ao, imobilidade e depressdo...

O certo é que, de uma forma
ou de outra, temos de conviver com alguns me-
dos. Evita-los e, muitas vezes, esquecé-los...

O medo pode perseguir suas vitimas por
muitos séculos. Vida apés vida, encarnado ou
desencarnado, o medo pode persegui-lo sem
piedade. Tem aquela velha histéria que nos diz
que ele nos acompanha desde a pré-historia.
Conversa.

Nio estou negando a existéncia e convenién-
cia dos instintos. O medo ja néo é sé instinto, é
sentimento de inferioridade. E falta de confianca
em si mesmo, é sensa¢do de impoténcia perante
a vida, as pessoas, 0 mundo e os fatos.

Quem sente medo, se vé incapaz de realizar
seus sonhos. Ndo confia em sua capacidade. Se
acredita que é capaz, nio confia sem sua sorte.

Quem ¢é vitima do medo ndo desenvolve seus
talentos, pois acha que ndo nasceu para isso, que
ndo tem as condigdes necessarias. A pessoa que
sente medo nunca se expressa com perfeicao,
nunca tem coragem de se mostrar verdadeira-
mente como ¢, mesmo que seja uma 6tima pes-
soa e tenha ciéncia disso. A pessoa perseguida
pelo medo pode ser mais inteligente, mais bon-
dosa, mais talentosa, mais forte, mais saudavel e
mais capaz que outra. Mas a outra estd sempre a
sua frente, pois ndo sente medo.

O medo é um padréo de pensamento defeitu-
0s0. Deturpa a realidade. Toda a informagao que
chega a mente de quem tem medo ¢ distorcida.
Toda a nossa resolugio, tudo o que a pessoa se
propode a fazer para mudar sua vida é freado pelo
medo. Nada deslancha. Nada anda. A vida passa,
as oportunidades vdo sendo desperdicadas uma
auma, a confianca em si mesmo vai ficando cada
vez menor, até que o conformismo toma conta.
Entéo, é um festival de mentiras para si mesmo.
Mecanismo de defesa para disfar¢ar a prépria in-
capacidade de lidar com a vida.

O medo ¢é contagiante e, muitas vezes, he-
reditario. Quem ¢é criado por pessoas medrosas
sofre sua influéncia nefasta e, muito provavel-
mente, vai acreditar que tudo é dificil, que tudo é

porcaria, que nunca da certo. Quem convive com
pessoas assoladas pelo medo tem que ser muito
forte e seguro de si para ndo se deixar contami-

nar.

Como livrar-se do medo? Facil! Nao pense
nele! Achou muito dificil? Sinto desponta-lo,
mas se nem Jesus evitou o medo de Pedro, que
poderei fazer eu, pobre pecador que sou?

O medo é pensamento, s6 isso. E o rumo de
seus pensamentos pode e deve ser controlado
por vocé.

O medo néo é vencido de um dia para outro.
A forma mais eficaz de se combater o medo &,
justamente, fazer aquilo que da medo. Depois de
algumas tentativas nesse sentido, as novas expe-
riéncias vao substituindo as velhas imagens do
medo.

Crie novos padrdes de pensamentos vitorio-
sos e os mantenha em sua mente. E nunca es-
queca de que vocé é manifestagao de Deus. Vocé
uma particula divina com capacidade infinita.
Permita que o seu melhor apareca, mostre-se,
desenvolva-se.

Seja o mais racional possivel e perceba que
o medo ¢é burrice. Talvez vocé ndo se importe de
ser considerado medroso, mas nao aceitaria se
considerado burro. Nao dé chance ao pensamen-
to de medo.

As coisas que vocé teme sdo irreais, sdo ilu-
soes, sdo doencas da imagina¢do. A arma para
vencer todos os medos é sempre o conhecimen-
to. Conhecimento que deriva da informagéo
acerca da realidade fisica e espiritual, o primei-
ro decorrente das pesquisas e o segundo do in-
tercambio meditnico e do desenvolvimento de
teses espiritas. O conhecimento ndo é s6 mera
teoria. De nada valem as decorebas das questoes
e maximas espiritas. Isso é somente informacao.
Esta, para transmudar-se em conhecimento, ha
de estar aliada a pratica, a conduta, que nos qua-
lificard como seres em continua evolugio, supe-
rando medos e limitagdes.

Seja inteligente para perceber e determinado
para combater.
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Homero Franco

Se ndo bastassem todos os outros sinais
emitidos por setores da sociedade de que
estamos andando a bom passo na rota da
espiritualidade, nestes tltimos dias, aparece-
ram, em algumas cidades brasileiras, painéis
imensos onde as pessoas podem responder a
pergunta que utilizo para titulo deste artigo.

E claro, dentre algumas respostas que fa-
zem 0 maior sentido, outras, ainda bem que
em minoria, sio as mais estapafurdias. En-
contram-se num mesmo painel a ingenui-
dade de uns e a irreveréncia de outros, mas
ha esforgos isolados, porém concéntricos de
chamar as massas excluidas do processo de
evolucdo espiritual a refletir sobre a morte
do corpo como uma certeza irreversivel. O
que quero ser quando reencarnar?

Viemos de um vale escuro e nebuloso
em que os melhores guias condutores en-
sinavam os peregrinos que, para ‘chegar
numa boa’, bastava subornar o deus-guarda
com oferendas, promessas, peniténcias, fla-
gelos, holocaustos, e criamos uma cultura
de progressiva pratica do ato de levar van-
tagem, mesmo que ao custo da deformagio
do cardter de uma expressiva coletividade.
Infelizmente.

Mas, vieram alguns modismos desti-
nados ao culto do corpo e, assim, foram

O que vocé gostaria de
fazer antes de morrer?

http://maioridadespiritual.blogspot.com/

surgindo as dietas, os exercicios fisicos, as
chamadas academias, as cirurgias pldsticas,
0 que sugere que, NOs passos seguintes, se
possa cuidar das emogdes, da realimentagdo
intelectual e até, se tudo correr bem, tratar
também do espirito.

Por isso, dentre as muitas respostas ano-
tadas no grande painel referido, algumas sdo
de grande alcance: “quero reencarnar numa
boa”. E 6bvio que, por associagio de ideias,
os autores dessas frases estejam investindo
na conquista de créditos morais que os qua-
lifiquem a realidade que sonham conquistar.

Assim, fica a esperanca de que a passos
cadenciados e seguros com a ajuda (de uma
crescente oferta) de livros, filmes, novelas,
palestras, jornais e revistas voltados para a
educagio espiritual, mais e mais pessoas se-
jam chamadas a despertar para a mudanga
de comportamento a fim tornarem-se visi-
veis na escala dos valores da vida sem neces-
sidade de subornar o guarda para ultrapas-
sar a barreira.

O que vocé escreveria no painel mani-
festando um sonho real a ser conquistado
antes de morrer?

Pense nisso, enquanto espera pela entra-
da de 2014 como um dos anos mais impor-
tantes de sua vida.
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’ A Palavra

Adilson Maestri

No livro Genesis da Biblia, temos que: “No
inicio havia o verbo, e o verbo era com Deus, e
o verbo era Deus”

Porque fomos criados a imagem e seme-
lhanca de Deus e sendo, segundo Jesus de Na-
zaré, filhos Dele, recebemos como heranga, a
tarefa de cocriar o universo e, assim, temos a
nossa principal ferramenta de trabalho na pa-
lavra.

Por meio da palavra, manifestamos nosso
poder criativo, independente do idioma que
falarmos, pois o componente principal estd na
inten¢do com a qual nos manifestamos.

O que sonhamos e 0 que sentimos, mani-
festamos mediante nossas palavras.

A palavra é a mais poderosa ferramenta que
o0 homem possui, é a ferramenta da magia, que
podemos usar tanto para o bem quanto para
o mal e, a isso, chamamos de magia branca e
negra.

Torna-se necessdrio, pois, atentar para qual
uso fazemos de nossas palavras, uma vez que
o bom uso pode criar coisas boas e 0 mau uso
pode destruir e escravizar.

Uma s6 palavra pode mudar o destino de
uma pessoa ou de uma nagao.

Todo ser humano ¢ um magico e pode co-
locar alguém sob encantamento com sua pala-
vra, ou liberta-la.

A mente humana é como um terreno fértil
onde sementes sdo plantadas continuamente.
Essas sementes sdo as opinides, ideias e concei-
tos que emitimos ou ouvimos.

http://adilsonmaestri.blogspot.com

Durante nossa infincia somos bombarde-
ados por conceitos e opinides de nossos pais
e outros adultos a respeito de tudo e também
a nosso respeito, e nds acreditamos e registra-
mos tudo em nossa mente. Assim nossa perso-
nalidade é formada.

Com esses conceitos e ideias passamos a
fazer nossas trocas com o mundo, nos mani-
festando e nos posicionando.

Ao captar nossa atencdo, a palavra pode
entrar em nossa mente e alterar um conceito ja
estabelecido para melhor ou pior. Dai a neces-
sidade da impecabilidade da palavra.

Impecabilidade quer dizer “sem pecado”
Pecado ¢ algo que fazemos e que vai contra nds
mesmos. Somos contra nés mesmos quando
nos julgamos ou nos culpamos por algo que
fizemos ou falamos.

Somos impecaveis - sem pecado - quando
assumimos a responsabilidade por nossos atos
sem nos julgarmos nem nos atribuirmos culpa.

O pecado comega por nos autorrejeitarmos
e assim vivermos sob a tortura da culpa.

Ser impecavel com a palavra comega por
ndo usi-la contra ndés mesmos. Se amarmos a
nos mesmos, iremos expressar esse amor em
nossas relagdes, usando nossa energia na dire-
¢do da verdade e do amor por todos.

Se assumirmos um compromisso, conos-
co mesmo, de sermos impecaveis com nossas
palavras, estaremos sempre manifestando a
verdade e erradicando todo veneno emocional
que possa ter se alojado em nosso interior.

Armacao Masculina, Feminina
€ Infantil € Oculos Solares
Convénio com medicos

“Na minha frente ndao vejo nada além
daguilo que meus olhos podem exergar. ™

(48) 3240.0425 | 3024.2086 ., e~
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hegamos ao final de 2013, sim dois mil e treze.

Quando, na década de sessenta do século passado, assistimos ao filme 2001 -
Uma Odisseia no Espaco, de Stanley Kubrick, ficamos extasiados com as ima-
gens por ele criadas para o romance de Arthur C. Clarke, que profetizava o nas-
cer de um novo homem.

A ideia do surgimento um novo homem ainda era muito restrita aos meios esotéricos.
As pessoas, em geral, ndo tinham uma ideia formada a respeito do que pudesse ser um ho-
mem diferente daqueles com os quais estdvamos habituados a conviver. Alguém que nasce,
é educado, cresce e faz aquilo para o qual foi educado e morre.

Nio tinhamos uma ideia do que poderia ser nascer, ser educado e se reeducar para
viver uma vida diferente daquela sonhada pelos nossos ancestrais.

Essa possibilidade nao era vista como algo normal.

Na década de oitenta, foi que comecamos - nds as pessoas comuns - a ter informagdes
que vinham de outro plano existencial e que davam conta da possibilidade de sermos
alguém diferente.

Mas esse diferente, também néo estava muito claro o que poderia ser.

Légico que o assunto ndo era novo na Terra, que 14 por volta do ano 80 do calendario
juliano, ja um certo Galileu divulgava uma doutrina baseada no amor e na mudanca de
paradigmas que esse sentimento poderia causar no coragido dos homens, o que também
ndo era novidade na Terra, pois os egipcios e, antes deles, os sumérios ja falavam algo
muito proximo.

Pois bem, esse tema da mudanca sempre foi divulgado e debatido em ambientes fecha-
dos, mas, a partir dos discursos do Galileu, comegou a ganhar as massas de todo o planeta.

No pensamento dos homens comuns era uma mudanca considerando que o homem
nasce perfeito e que vai se desgastando aos poucos. Uma ideia meio louca, uma vez que
homem ja nasce perfeito por ter sido criado a imagem de Deus e vai se descobrindo com o
passar dos anos e, assim, se tornando autoconsciente de sua natureza divina e de seu poder
e era justo assim que dizia o Galileu.

Clarke nos lembrava de que 0 homem ja havia sido algo préximo de um simio, passava
por uma fase consciente de seu poder e dizia que 0 homem viria a se tornar em algo novo
que ele, evidentemente, ndo poderia descrever.

Agora estamos vivendo o futuro vislumbrado por Clarke, e o que vemos?

Tecnologicamente algo que jamais poderiamos supor: memdria nas nuvens, a informa-
¢do de nivel global em tempo real, avango na medicina, na ciéncia do comportamento e em
todas as areas do conhecimento humano, dreas que nem suptinhamos existir.

E 0 novo homem?

O filme terminava com um bebé chegando a Terra. Se Clarke profetizou, ento esse
novo homem estd adolescendo. Mas como reconhecé-lo?

O avango tecnoldgico confunde a nossa mente e nio percebemos que se ele existe é
porque o homem deu um salto no conhecimento da matéria e na diversidade de usos que
nos proporciona. Estamos imerso num mar tecnoldgico e usufruindo das facilidades que
dele advém. Precisamos ficar atentos a outro avan¢o da inteligéncia humana, o conheci-
mento dos niveis mais sutis da matéria.

Esse avango no conhecimento dos niveis mais etéreos é que estdo fazendo a diferenca
na consciéncia e fazendo aparecer o novo homem.

Nos meios cientificos as nanoparticulas, invisiveis e impensaveis no século passado,
fazem a diferenca na medicina alopdtica, as dinamizagdes libertando a energia medica-
mentosa das substincias tém proporcionado a dissemina¢io de medicamentos que atuam

FOTO: ANDREA AGUIAR

nos niveis mais sutis do ser humano.

Por outro lado, a Psicologia Transpessoal que surgiu na década de sessenta junto aos
movimentos New Age, nos EUA, pelo pensamento de Maslow, que dizia que o ser hu-
mano necessitava transcender sua psique, conectando-se a outras realidades, procuran-
do pela verdade, de forma a entender sua existéncia e ajudar a si proprio, vem ganhando
consideragio dentro da filosofia espiritualista por ter sintonia com os ditames do Galileu.

No Nucleo Espirita Nosso Lar, unimos o que ha de mais avancado no conhecimento
humano, para oferecer aos nossos pacientes um ambiente que lhes proporcione a desco-
berta da sua realidade intima e, dessa forma, promover o tio sonhado salto quintico que
estd — sim, ja esta — propiciando o surgimento em nosso meio do vislumbre do que seja
esse novo homem.

Observamos que essa autoconsciéncia liberta o ser humano das garras do medo e da
culpa, tdo castradores de um viver pleno e saudavel. Vemos as pessoas chegarem a nossa
Casa com olhar soturno, corpo rigido, sem expectativas de vida feliz, sairem transformadas
com brilho nos olhos e com uma vontade imensa de viver.

E por que isso acontece?

A filosofia da Casa de juntar as ciéncias de ponta de maneira simples - porque a sim-
plicidade também é comportamento de ponta — nos tem feito observar que o caminho para
a transformagdo do ser humano passa por ai, juntar filosofia, religido e ciéncia numa visao
atual em consonéncia com o que chega do Cosmos as mentes abertas ao novo.

E fim de ano, mais um ciclo de trabalho e vida e, por conseguinte reflexio do que j4
fizemos, de onde chegamos e para onde queremos ir.

Um ano de muito trabalho de mudangas estruturais motivadas por nosso desejo de
crescer e por agdo do destino que nos levou uma das dirigentes, pilar de nossa estrutura
organizacional e energética.

Como nos ensina a filosofia que abracamos e professamos, 0 mundo tem niveis existen-
ciais, portanto ndo ha perdas e sim recomposi¢do no quadro de pessoal, quem labora neste
plano existencial, a qualquer momento pode passar a laborar noutro.

O Nucleo é uma instituicdo em constante metamorfose, sempre se transformando para
acompanhar o movimento da vida sobre a Terra.

Que tenhamos - todos - um Natal aben¢oado em comunhio com nossos parentes,
amigos e ideais humanistas de crescimento constante e um ano de 2014 prdspero, material
e espiritualmente, com os seres humanos se amando mais e mais e, assim, fazendo a pro-
fecia se cumprir.

Que haja paz na Terra entre todos em todos os niveis existenciais e que 0 novo homem
seja finalmente reconhecido.
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Terapia do Som

Recorte do texto publicado em: www.nenossolar.com.br,
DICIONARIO DE MEDICINA NATURAL, 1997, de Reader’s Digest Brasil Ltda.

Em muitas culturas antigas, o poder do som
era considerado parte intrinseca do processo de
cura e tinha um papel central nas praticas religio-
sas, buscando o desenvolvimento do bem-estar
espiritual e fisico.

Em tempos mais recentes, o interesse cres-
cente pelas terapias complementares fez renas-
cer algumas tradigdes, como as curas por meio
de cangGes e oragdes, e os modernos “terapeutas
pelo som” afirmam que conseguem aliviar certos
distarbios dirigindo ondas de som as partes afe-
tadas do corpo. [...]

As ondas sonoras do exterior atingem o ou-
vido como vibragdes que sdo convertidas em im-
pulsos nervosos e transmitidas ao cérebro, que as
interpreta como os sons que ouvimos.

As ondas também atingem outras partes do
corpo que, embora ndo possam “ouvir’, como o
ouvido, sd0, ainda assim, afetadas, por serem rit-
micamente comprimidas e dilatadas, em um ni-
vel microscopico, pelas vibragoes.

A terapia pelo som baseia-se na teoria de que
os Orgdos e as células do corpo reagem de modo
especifico a padroes determinados de compres-
sdo e dilatagéo.

Julga-se que cada parte do corpo tem uma
ressondncia natural e reage bem aos sons que
vibram em harmonia com ela. As vibracdes dis-

sonantes, pelo contrdrio, podem ter resultados
prejudiciais.

Acredita-se que a falta de saude e a doenga
afetam a frequéncia com que os drgos e células
vibram.

Na forma mais comum de terapia pelo som,
os terapeutas tentam restituir e reforcar as fre-
quéncias “saudaveis’, dirigindo ondas de som
harmoniosas para as zonas de perturbagio.

O som pode ser também utilizado de muitas
maneiras com fins terapéuticos. Desempenha um
papel importante na musicoterapia e na terapia
pela danga, alguns terapeutas ensinam a cantar e
entoar cinticos como forma de alterar padrées de
respiragdo, promover o relaxamento e estimular
as capacidades autocurativas do proprio corpo -
semelhante aos efeitos da ioga e da meditagéo.

Praticada em grupos ou aos pares, diz-se que
ela reforca os lagos que existem entre as pessoas e
ajuda-as a ficar em “sintonia” umas com a outras.

Fabien Maman (1997), terapeuta e musico,
acredita que, ouvindo o som da voz e a ressondn-
cia dos centros de energia do corpo, é capaz de
encontrar, para cada individuo, o som especial
que pode aumentar o seu bem-estar.

Maman (1997) afirma, também, que, através
de ondas sonoras cuidadosamente escolhidas,
podem-se atacar células doentes e reforcar as sau-

AV Vereador Walter Borges, 300 (préximo a Localiza)
Campinas Sao José 3241.7661 3241.7202

daveis, ajudando a tratar algumas doengas. [...]

Os professores de canto e ritmo afirmam que
qualquer pessoa pode se beneficiar, especialmente
se sofre de estresse ou de perturbagdes a ele rela-
cionadas. [...]

Outras formas da terapia pelo som realizam-
-se com sessdes de grupos ou individuais nas
quais devem os participantes produzir sons cura-
tivos utilizando as proprias vozes.

Nio é necessaria qualquer aptiddo para o can-
to ou ter conhecimentos musicais, pois os sons
sdo geralmente entoados ou “vibrados” de uma
forma que qualquer pessoa consegue produzi-los.

Os principios basicos da terapia pelo som
sdo compativeis com a fisica moderna, segundo a

qual toda a matéria estd em um estado constante
de vibragdo, mesmo no mais baixo nivel subatd-
mico.

Os médicos convencionais ji aceitam que:
- “perturbagdes nos padroes das ondas eletrica-
mente produzidas pelo coragdio mostram que
ele foi afetado e reage aos estimulos das ondas
de sons produzidas e aplicadas eletronicamente”
(MAMAN, 1997, p. 32).

B REFERENCIAS
MAMAN Fabien. Cura com Som, Cor e Movi-

mento: nove técnicas de cura evolutivas (Livro 4).
S/l: A Academia do Som, Cor e Movimento.1997.
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O conceito de carteira di-
gital esta ganhando espago aos
poucos e, em poucos anos, serd
uma realidade comum a todos
nos e, para nos anteciparmos e
ficarmos mais ligados nas ten-
déncias da tecnologia, vamos
esclarecer este assunto.

Carteira digital nada mais
é que um “pagador e recebe-
dor eletronico” Vocé ja deve
ter percebido que, nos tltimos
anos, a questao da portabilida-
de esta evoluindo de maneira
muito rapida a ponto de hoje
ndo ser mais necessario ir a
uma agéncia bancéria para
efetuar varios tipos de transa-
¢do. Pagamentos, transferén-
cias e consultas de saldo e ex-
trato bancario sdo feitas todas
diretamente do seu aparelho
de telefone, o seu smartphone.

Aproveitando esta onda tecnoldgica,
surgiu o conceito de carteira digital que
tem como finalidade cumprir exatamen-
te 0 que comporta em seu nome € ser a
sua nova carteira, fornecendo a vocé a
portabilidade para fechar negocios.

E a sua conta bancaria dentro do seu
celular adaptando os servicos ja existen-
tes as possibilidades do smartphone.

E como funciona?

A carteira digital funciona assim:

1 Vocé devera ter no seu smartpho-
ne um aplicativo de carteira digi-
tal;

2 Este aplicativo armazena as suas
informagées bancarias, CPE, RG,
enfim, tudo o que vocé carregaria
numa carteira comumy

3 Com o seu smartphone em maos
e possuindo este tipo de aplicati-
vo, basta que os estabelecimentos
comerciais passem a aceitar este
tipo de transagdo, algo que em
Sao Paulo ja esta se tornando co-
mum;

4 Carteira Digital em maos, esta-
belecimento que aceita o paga-
mento via este método e ndo falta
mais nada além de vocé escolher
que tipo de servi¢o de transagdo
online pretende e, para isto, exis-
tem varios;

5 Vocé pode escolher dois tipos de
servigos, aqueles do tipo PayPal
e PagSeguro onde sao inseridos

Carteira Digital.
Encostando o
celular por ai...

Rafael Silveira
Analista Desenvolvedor
twitter: @rafaelsdesouza

créditos em valor financeiro, pre-

viamente, e vocé pode realizar
pagamentos com eles ou, o servi-
g0 que comporta a transa¢do di-
retamente em sua conta bancdria
que torna desnecessdria a compra
de créditos previamente e funcio-
na como o seu cartao de banco
normalmente efetuando o débito
ou o recebimento direto pelo ce-
lular.

Existem alguns exemplos de servicos
de carteira digital desenvolvidos pelas
grandes empresas. O Google Wallet de-
senvolvido pela Google é um exemplo
de carteira digital. Trata-se de um sis-
tema de pagamento mével que permite
ao usudrio cadastrar os seus cartdes de
crédito, de débito, cartdes vale presente
e efetuar as transagdes através dele sen-
do que estas refletem diretamente na sua
conta bancdria.

E isto. Agora vocé ja sabe o que é
carteira digital e como funciona. Basta
aguardar que esta tendéncia se torne algo
comum, isto ocorrera em torno de dois
ou trés anos, aproximadamente, e vocé
estard pagando as sua contas encostan-
do o seu aparelho de telefone nos leitores
especificos para isto. Estes leitores esta-
rao em todo tipo de estabelecimento co-
mercial, entradas de shows e de eventos
esportivos, taxis, onibus, clinicas, hospi-
tais, restaurantes, vendedores ambulan-
tes e por ai vai.

Grande abraco!

O papel da mesada para a crianca é a edu-
cagdo financeira. E para ensina-la que existe
um limite de recursos, no caso o dinheiro,
e que dentro da quantia que ela vai receber,
tera que fazer escolhas. Tenha em mente que
a crianga comecard a ter uma quantia de di-
nheiro a sua disposigio, logo, requer respon-
sabilidade por parte de quem dara o dinheiro.
Esse ensinamento ja pode comegar na mais
tenra idade quando os pais devem entregar na
maozinha da crianga o dinheiro para que ela
entregue a quem vende uma guloseima, por
exemplo, e que receba em troca o que queria.
Aprende, entdo, que para ter algo comprado
tem que entregar fisicamente algum dinheiro,
pois desde que a humanidade saiu da fase do
escambo, usa moeda para adquirir objetos e
servicos. Ensinamento nimero um. Funda-
mental para compreender, no futuro, que é
preciso ter dinheiro para comprar alimentos.

Dos seis aos 10 anos, a crianca ja sabe ma-
temdtica, jd aprendeu a somar ja pode ganhar
uma semanada, ainda é um pouco dificil assi-
milar um periodo de quatro longasssss sema-
nas. O valor vai depender da renda da familia
e dos habitos de consumo que se deseje pas-
sar a crianca. Ela precisa saber por que esta
ganhando aquela quantia e para onde deve
direcionar, inclusive deve saber que néo pre-
cisa gastar todo o dinheiro numa primeira ou
numa Unica compra.

Mesada ndo é para pagar o lanche da es-
cola, pois pode induzir a crianga a néo fazer
lanche para guardar dinheiro. Mesada ¢é tao
somente um valor para ela comprar o que
tem vontade a titulo de satisfazer um desejo
de consumo ndo fundamental, mas impor-
tante para ela, por exemplo, comprar figuri-
nhas, revistinha, um picolé... Deixar a crianca
escolher e fazer contas, eis ai o grande valor
da mesada, fazer contas... Saber se com o que
tem dd para comprar o que deseja, se der, ela
vai aprender a lidar com conquistas imedia-
tas de consumo, se nio der, ela vai lidar com
a frustracdo do ndo consumo imediato. Se
guardar uma parte e juntar com a quantia que

1n

QUAL O PAPEL DA
MESADA PARA AS
CRIANCAS?

Valéria Melo Ribeiro
Economista - Corecon-SC 980

ira receber na outra semana, tera descoberto
o valor da poupanga e do consumo futuro.
Aquela frustragdo do ndo consumo imediato
se transformard no aprendizado da satisfa-
¢do do consumo futuro e aprenderd que nem
sempre se consegue ter o que se quer na mes-
ma hora.

Ensine a crianca a guardar o dinheiro
numa carteira adequada, isso também faz
parte da aprendizagem de que cada coisa tem
o lugar certo para se guardar, e que o dinheiro
que ela encontrar pela casa, ndo é dela, o dela
estd devidamente guardado na sua carteira.
Sugira que ela anote, em algum lugar, o valor
total que recebeu e, sempre que possivel, que
registre a quantia que gastou e onde gastou.
Ela estard aprendendo a ter organizacéo, cui-
dado, responsabilidade e a ser atenciosa, in-
clusive a separar o que é dinheiro dela e da
familia - que, muitas vezes, tem sua caixinha
de trocos para as compras do dia a dia - que
ndo é a da crianga. Vocé estard ensinando a
ela os principios bésicos da contabilidade e
da economia, mesmo sem dizer tudo isso a
ela. Ela estard aprendendo o que é or¢camento,
pesquisa de prego, financeiro, entrada e saida
de caixa, mesmo ndo conhecendo nenhum
desses vocabulos, que sdo desnecessarios nes-
sa fase da vida.

A medida que a idade avanga, aumenta-se
o valor da mesada, a mesma deve ser dada a
cada quinze dias e, depois, por més. JAMAIS
amesada deverd servir como castigo ou como
premiagdo. Mesada é mesada, castigo é casti-
go, premiacao é premiagdo.

A mesada pode ser questionada caso o
adolescente faga uso indevido do dinheiro
para a aquisi¢do de produtos ilicitos, nesse
caso, procure imediatamente um profissio-
nal da drea comportamental, pois o problema
ndo estd em receber mesada, mas em o que o
adolescente vem fazendo com ela.

Antes de chegar a ser um adulto, a crianca
passa por muitas fases, vd educando-a com
muita atengao fase a fase, é mais simples para
todos!

'~ Espaco

reservado
para voceé
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mentista e compositora.

Seu ultimo album, langado recentemente, “The Very Best of Enya” retine uma

coletinea de seus maiores sucessos, escolhidos por ela.

Duas versoes do dlbum foram langadas: a edigdo do disco unico padrio, con-
tendo apenas as faixas de dudio, e um disco-duplo edi¢do de luxo com um DVD

que contém uma série de videos de suas musicas.
Um belo presente de Natal.

QUEM AMA
NAO ADOECE

Marco Aurélio Dias da Silva
Bestseller Editora, 2001

Lizete Wood Almeida Souto
Terapia do Livro

Dr. Mareo Aurélio Dias da Silva

Quem ama
nao adocce

Apoiado  em
mais de vinte anos
de experiéncia
profissional e em ‘ﬁ
minuciosa pesqui-
sa, o cardiologista
Marco  Aurélio
Dias da Silva apre-
senta um amplo
estudo sobre as
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FILME

UM PORTO
SEGURO

Zulmar Francisco Coelho

Quando uma misteriosa mulher chamada Katie
(Julianne Hough) se muda para a pequena cidade de
Southport, Carolina do Sul, seus novos vizinhos co-
mec¢am a levantar questdes sobre seu passado. Bela e
discreta, ela evita qualquer tipo de laco pessoal com os
outros habitantes da regido até que conhece o charmo-
so Alex (Josh Duhamel), um homem gentil, vitivo e pai
de dois filhos, e a sincera Jo (Cobie Smulders), que se
torna sua amiga. Katie comega a se interessar por Alex
e se sente cada vez mais afeicoada a ele e sua familia. Ela
acaba se apaixonando, mas um segredo de seu passado
a impede de ser plenamente feliz.

O final é surpreendente.

VOCE 5 ARIE

RO

relagdes entre
emo¢ao e satde.

Combinando o rigor cientifico
a uma linguagem simples e acessivel, este
livro prova que a afetividade e o bem-es-
tar emocional sdo fatores fundamentais
para a prevencdo e a cura de uma longa
série de doencas.

Sob essa Otica sdo reveladas as causas
psicoldgicas de alguns dos males mais
frequentes em nossa época, tais como
enxaqueca, depressdo, doengas cardiacas,
alergias e muitos outros.

O autor discorre, ainda, sobre di-
versos outros temas correlatos (nossos
mecanismos de defesa, o estresse, o en-
velhecimento e a morte, a sexualidade,
o casamento, a educacio dos filhos, a
ditadura do sucesso), mostrando que po-
demos construir uma vida mais saudavel
se seguirmos algumas diretrizes simples,
ou seja, pequenos cuidados que resultam
numa verdadeira receita de felicidade
para nds e aqueles que nos cercam. Mui-
to mais que uma obra de autoajuda, este
livro ¢ uma apaixonada defesa da genero-
sidade, da tolerancia, do amor e da saude
do corpo e da alma.
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CRISTAIS

Vera Lucia Behr

Cristais sdo atomos que se dispdem de
forma harmonica em trés dire¢des do espa-
¢0, s3o tridimensionais. Como tudo no Uni-
verso, vibram, e essa vibragdo emite energia
em ressonéncia, como ondas que se afastam
cada vez mais alcan¢ando o espago, é como
jogar uma pedra em um lago tranquilo, as
ondas vao se espalhando cada vez mais em
diregdo oposta ao centro, alcancando espa-
¢os mais longinquos. E um pequeno fragmento da energia da luz no plano material, em
forma sélida, que emite energia para o ambiente.

Max Planck, fisico alemao, informou que a matéria como tal néo existe é criada e man-
tida por forgas existentes nas particulas atdmicas, essas vibram e permanecem juntas nos
diminutos sistemas de satélites e da estrutura atdmica. O dtomo pode ser compreendido em
termos de matéria, como também pode ser considerado um campo de energia.

A matéria solida dos cristais é energia, se considerarmos o que existe de matéria no
dtomo, podemos perceber que € irrisoria em relagdo ao espago existente, pouca matéria e
grande percentagem de energia.

Os cristais (e pedras preciosas) sdo, segundo Antonio Ducan (s/d), a manifestagdo pura
da energia da luz no plano fisico. E a manifestagio da luz em forma sélida. Fisicamente, sio
os melhores condutores e amplificadores de energia, sendo utilizados na composi¢do de fibra
dtica, chips de computadores e fabricagdo de relogio (rubi, quartzo). Desta forma, como sdo
geradores, condutores, amplificadores e receptores sao utilizados metafisicamente para cura.

O corpo de nossa mae Terra é constituido por rochas, que se quebram e se movem,
formando pedras menores e constituindo o solo. As rochas detém registros histéricos e
transportam energia eletromagnética. O reino mineral é matéria densa, com propriedades
eletromagnéticas, possuidores de energia, (energia de informacéo). Os nativos americanos,
os xamds, ha muitos séculos vém esculpindo e empregando cristais. “Muitas pedras colori-
das vém sendo usadas, através dos séculos com o propdsito de cura” (SAMS, 1990, p. 313).

Desde tempos remotos, a energia dos cristais é utilizada com o objetivo da cura.

Cristais Radionicos

Cristais radi6nicos sdo pequenos cristais que possuem um programa mental de cura,
utilizados em pontos de acupuntura da medicina oriental, em auriculoterapia, assim como
no sistema geral. Ha a inser¢do de uma informacéo de cura no sistema energético em desar-
monia ou doente.

Para pensarmos em uma inser¢ao de um programa mental no interior dos
cristais radionicos, Richard Feynman, em 1959, considerado o pai da nano-
tecnologia, dizia que a histéria da humanidade poderia ser escrita em uma
forma geométrica de 0,2 milimetros de arestas, desde que fossem escritos em
atomos. Todas as informagoes estdo contidas em um grao de areia (BREVES,
2012, p. 233).

No ano 2000, cientistas da Universidade de Wisconsin-Madison criaram memoéria em
escala atomica. Descobriram que as moléculas de DNA usam 32 dtomos para armazenar as
informacdes genéticas, todas as informagdes para formar o corpo de um ser humano. Gran-
de capacidade de informagdes condicionada em milimitros.

Ainda de acordo com Breves (2012), em 1981, Rupert Sheldrake, em sua obra “Uma
nova Ciéncia para a vida’, reforcava que os potenciais mentais atravessam fronteiras gracas
aos campos morficos. Uma inten¢ao ocasiona uma informagao que atravessa fronteiras gra-
¢as aos campos morficos. O programa mental atravessa as distancias, podendo ser condicio-
nados em pequenos cristais, gragas a propriedade eletromagnética que os minerais possuem
de absorver informagdes.

O cristal radiénico, como também a stiper, sao pequenas “bolsinhas” de cristais de silica
ou quartzo, utilizados em pontos de referéncia da medicina chinesa, contendo um programa
mental de cura.

Esses cristais sdo adesivados, ou seja, colocados sobre a pele, em meridianos de acu-
puntura ou mesmo em auriculoterapia, com a fun¢do de agir fisiologicamente no contexto
energético da medicina oriental. Seu principio é a inten¢do que gera informacio que leva a
cura. O efeito dos cristais dura horas a dias, alcangando 8000 angstron.

Auriculoterapia é a aplicagdo em pontos de acupuntura, utilizando-se o pavilhdo au-
ricular como microssistema, porque é uma pequena representacdo do todo, que é o corpo
humano, nele encontra-se pontos relacionados com todos os sistemas e drgdo que compdem
o corpo humano.
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COMPETENCIAS
INTERPESSOAIS

Edis Mafra Lapolli

Vamos juntos caminhar

em prol de um mundo melhor,
desenvolvendo nossas
competéncias interpessoais.

Na sociedade atual, chamada de sociedade do conheci-
mento, o capital intelectual tornou-se o principal diferencial
para as organizagdes. Ja ndo basta o conhecimento técnico,

/ o relacionamento interpessoal adquiriu um peso igual ou
muitas vezes até mais importante que a formag¢iao académi-
ca. Pois, as competéncias técnicas podem ser desenvolvidas
por meio de cursos, treinamentos ou até mesmo de leituras
especificas, enquanto que as competéncias interpessoais de-
pendem da disposi¢ao e boa vontade dos individuos.

Mas, entdo, o que é competéncia interpessoal? Bom, vamos primeiro ver o que é
competéncia. Competéncia é o somatério de conhecimento, habilidades e atitudes.
Conhecimento estd ligado ao saber, habilidade, ao saber fazer e atitude, ao querer
fazer. Agora sim, entdo, o que é competéncia interpessoal? Bom, nesse caso, com-
peténcia interpessoal é quando juntamos essas caracteristicas nos relacionamentos,
portanto, estd ligado com o saber, saber fazer e querer fazer relacionamentos.

Quando se trata de competéncia interpessoal, ndo devemos restringir a nossa vida
profissional, pois, ndo é possivel nos relacionarmos bem no ambiente de trabalho e
mal com os amigos e/ou com a familia. Quando desenvolvemos essas ditas compe-
téncias, aprendemos a pratica-las em todas as areas de nossa vida e, assim, passamos
a nos sentir mais felizes e com mais equilibrio. Para desenvolvé-las, o principal é en-
tender e gostar de gente.

Neste contexto, podemos dizer que competéncia interpessoal é a habilidade de li-
dar de forma eficaz com nossas relages interpessoais, de lidar com as demais pessoas
de forma a atender suas necessidades e também atender as exigéncias de cada situa-
¢do. Trata-se, portanto, de competéncias que resultam de uma percepgdo mais acura-
da e realistica dos relacionamentos interpessoais e de habilidades comportamentais
que fazem nos sentirmos como um ser auténtico e com satisfacio nas mais variadas
situagoes interpessoais.

Para melhor desenvolvermos essa competéncia, precisamos estar dispostos e dis-
poniveis para entrarmos no processo de crescimento pessoal. E esse processo nos le-
vara a uma melhor percepgao, conscientizagdo, aceitagdo, autoconhecimento, flexibi-
lidade, criatividade e dimensao afetiva.

Assim, o individuo que conseguir aliar as competéncias interpessoais com a técni-
ca, com certeza serd um individuo muito mais preparado para a vida e para o mercado
de trabalho, pois, demonstrara valores, atitudes e conteudos intelectuais e emocionais
que poderao contribuir de forma efetiva com a organizagdo em que trabalha, com sua
carreira, com sua familia e, também, com a sociedade de maneira geral.
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Segundo Castafion (2010), desde a revolugdo cognitiva na
década de 1960, tem havido um progresso no desenvolvimen-
to da teoria e da Terapia Cognitiva, porém, suas caracteristicas
fundamentais persistiram, especialmente, a énfase na influéncia
do pensamento distorcido e da avaliagdo cognitiva irrealista de

Elizangela Rodrigues Mota

eventos sobre os sentimentos e comportamentos do individuo.
Ela adotou uma visao pds-moderna da ciéncia, o método hipoté-
tico-dedutivo e estd alicercada filosoficamente no Racionalismo
Critico (uso da razdo). A Psicologia, a partir da TCC, deixa de
ser uma ciéncia positivista (observagdo in loco) e passa a utilizar
experimentos empiricos.

As TCCs podem ser classificadas em trés divisdes principais,
a saber: Terapias e Habilidades de Enfrentamento, onde se desen-
volve habilidades para lidar com uma série de situagdes problema
do paciente; Terapia de Solugao de Problemas, onde se desenvol-
ve estratégias gerais para lidar com ampla variedade de dificul-
dades pessoais e; Terapias de Reestruturagio, onde se reformula
pensamentos distorcidos e se promove pensamentos adaptativos.

As abordagens atuais compartilham trés proposigoes funda-
mentais, elas tém papel mediacional da cognicdo, defendem que
a atividade cognitiva pode ser monitorada, avaliada e mediada e,
a mudanca de comportamento pode ser mediada por essas ava-
liagdes cognitivas podendo assim ser uma evidéncia indireta de
mudanga cognitiva.

Segundo Knapp e Beck (2008), no modelo cognitivo base-
ado em pesquisas sistematicas e observagdes clinicas, Aaron
Beck propde que os sintomas da depressdo podem ser explica-
dos em termos cognitivos como interpretagdes tendenciosas das
situagdes atribuidas a ativagdo de representagdes negativas de si
mesmo, do mundo e do futuro (triade cognitiva). Assim, ele da
énfase na experiéncia subjetiva consciente, ou seja, o individuo
é perturbado pelos significados que atribui aos fatos e ndo pelos
fatos em si.

Para Cordioli (2008), o principio fundamental da TCC é, que
a maneira como os individuos percebem e processam a realida-
de influencia na maneira como eles se sentem e se comportam.
Assim, o objetivo da TCC ¢é reestruturar e corrigir esses pensa-
mentos distorcidos e colaborativamente, com o paciente sendo
agente ativo do processo, desenvolver solugdes pragmaticas para
produzir mudanca e melhorar transtornos emocionais.

Para Knapp (2004), a cognicdo se organiza em trés niveis:
pensamentos automaticos; crengas intermedidrias e; crengas cen-
trais.

Pensamentos Automaticos é a interpretacdo imediata de
qualquer situagdo, sdo geralmente aceitos e, a menos que o in-
dividuo seja treinado para monitora-los e identifica-los, esses
pensamentos ocorrem sem que a pessoa esteja consciente da sua
presenca. Eles sdo rapidos, involuntdrios e automaticos. Se estes
pensamentos estdo disfuncionais acabam tendo papel importan-
te no desenvolvimento de psicopatologias, pois moldam tanto as
emogdes quanto as a¢des do individuo perante a vida.

Crengas Intermedidrias (ou Pressupostos Subjacentes) sao
construgdes cognitivas disfuncionais subjacentes aos pensamen-
tos automaticos, sao regras, padrdes, normas... que guiam a con-
duta do individuo. Sdo crencas identificadas na forma condicio-
nal (se..; entdo...) elas pressupdem que se determinadas regras
forem cumpridas o individuo ndo ter problemas, elas aparecem
na forma de afirmagio (tenho que..; devo...). Essas crengas in-
termedidrias tém correlacdo direta com os comportamentos de
enfrentamentos do individuo, porém, acabam refor¢cando ainda
mais as crencas equivocadas. Elas modelam a relagdo entre as es-
tratégias comportamentais e as crengas nucleares.

Crencas Nucleares (ou Crengas Centrais) modelam o estilo
de pensamento de um individuo e promovem erros cognitivos
encontrados nas psicopatologias. Essas crengas sdo as ideias
e conceitos mais enraizados e fundamentais acerca do proprio

TERAPIA COGNITIVO COMPORTAMENTAL (TCC)

individuo, das pessoas e do mundo. Sio crengas incondicionais,
ou seja, independente da situagdo que se apresenta ao individuo,
ele pensara de acordo com suas crengas. S3o crengas absolutis-
tas, generalizadas e cristalizadas. Elas sdo construidas desde as
primeiras experiéncias e véo se fortalecendo ao longo da vida, se
ndo houver agdes corretivas, essas crencas se tornarao verdades
absolutas e imutdveis.

O terapeuta cognitivo tem papel ativo para auxiliar o paciente
a identificar e focar dreas importantes através do questionamen-
to socratico, técnica que procura explorar e conhecer as crencas
da pessoa (a respeito de si, dos outros e sobre 0 mundo), colo-
cando-as em duvida através do questionamento e desafiando-as
através das evidéncias (fatos reais). Espera-se, assim, alcangar ex-
plicagdes alternativas, criando novas possibilidades de enxergar
e interpretar os eventos. Porém, o terapeuta cognitivo se utiliza
ainda do empirismo colaborativo, onde ambos trabalham juntos
escolhendo metas terapéuticas, construindo uma conceituagio
adequada de seus problemas e desenvolvendo planos para mu-
danca, ambos déo e recebem feedbacks. O paciente também deve
ser ativo fora da sessdo como um observador (de si mesmo e do
ambiente), que relata o que foi vivenciado sendo um experimen-
tador, testando as hipoteses levantadas e praticando os exercicios
combinados fora da sesséo.

O tratamento inicial é focado no aumento da consciéncia,
por parte do paciente, de seus pensamentos automaticos e um
trabalho posterior dard énfase as crengas nucleares e subjacentes,
porém, para que a mudangas estruturais ocorram, é necessario ir
além de mudangas cognitivas associadas a uma sindrome apenas,
pois, sdo necessarias a analise e a corre¢do das crengas mais arrai-
gadas, alterando, assim, a organizaco das crencas, fazendo uma
reestruturagio cognitiva mais ampla.

A TCC tem influéncia importante na clinica psicoldgica,
pois, apresenta fundamentagéo teérica e um conjunto de técni-

cas cuja eficicia estd baseada em evidéncias que sdo demonstra-
das no tratamento de diversos quadros mentais e fisicos. E, por
ter natureza focada em problemas, reflete um esfor¢o continuo
para documentar efeitos terapéuticos, estabelecer fronteiras tera-
péuticas e identificar a terapia mais eficaz para um determinado
problema.

Dentro da Doutrina Espirita, existem alguns espiritos autores
de livros que nos trazem esclarecimentos acerca de questdes da
drea de saide mental como Joanna de Angelies e Hammed.

Segundo Hammed (1997), psicografado por Francisco Espi-
rito Santo Neto, mentalidade é a capacidade intelectual, ou seja,
o conjunto de crengas, costumes, habitos e disposi¢oes psiqui-
cas de um individuo, sdo registros profundos situados no corpo
espiritual, raizes de nosso modo de agir e pensar, acumulados
durante muito tempo. Nossa mentalidade atrai tudo aquilo que
irradiamos consciente ou inconscientemente. Assim, tudo o que
acontece na vida é produto de crengas e pensamentos que se ma-
terializam. Dai a importancia de termos consciéncia de nossas
crengas centrais e pensamentos automaticos.

Segundo Joanna de Angelis (1990), psicografado por Divaldo
Pereira Franco, ¢ um dever emocional assumir a sua identida-
de, conhecer-se e deixar-se conhecer, nao esconder seus limites
e anseios, assim, o individuo tem o dever de enfrentar-se e, aci-
ma de tudo, aceitar-se. A aceitagdo faz parte do amadurecimento
intimo. Apenas aceitando-nos, podemos autoaprimorarmo-nos,
superando os limites e os desajustes.

Cada sujeito tem seu jeito de crescer e de se realizar como
individuo, pensando e interpretando o mundo através de sua as-
similacdo da realidade, seu jeito peculiar de ver e sentir o mundo.
Assim, ¢ imperioso trazermos para a consciéncia nossos senti-
mentos, pensamentos, crengas disfuncionais para trabalhar e
transformar comportamentos arraigados em nosso ser, mudar
habitos e costumes enraizados.
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I ELEMENTOS DOUTRINARIOS: EVOLUCAO

Jaime Joao Regis

A apreciagéo do historico dos aconteci-
mentos no globo que habitamos nos coloca
diante de um fato evidente e inquestiona-
vel: estamos em meio a um processo evolu-
tivo indiscutivel. Consultando os registros
escritos disponiveis, que datam, os mais an-
tigos, de cinquenta séculos atrds, origina-
rios da India e gravados em sanscrito, bem
como os informes obtidos pela analise e es-
tudos de achados fdsseis e arqueoldgicos, a
ciéncia anota com detalhes e precisdo essa
caminhada evolutiva. Desde o surgimento
e formacgdo do planeta, integrado no uni-
Vverso cOsmico, com a composi¢cdo e mo-
dificagdo dos elementos, a estabilizagdo e
acomodacio dos eventos sismicos e geolo-
gicos, o aprimoramento das condi¢oes para
o desenvolvimento da vida, a constituicao
dos reinos vegetal e animal e suas diversifi-
cagOes até a caracterizagao do primata apri-
morado, que representa o género humano e
a sua caminhada, da condi¢do rudimentar
e primitiva até o homem tecnificado dos
nossos dias.

E marcante, é visivel a evolucio. Em to-
dos os sentidos: social, organizacional, téc-
nico, cientifico, intelectual. Das cavernas
até as modernas cidades autossustentaveis;
da marcha a pé até os avides supersoni-
cos; da perplexidade com a imensiddo de
astros no firmamento até a sua explora¢do
através de instrumentos Oticos espaciais
superpotentes e sondas interplanetarias de
investigacao; do empirismo dos métodos
de tratamento de saude até os sofisticados
instrumentos de diagnéstico, cirurgicos,
de aplicagoes e os eficientes medicamentos
hoje disponiveis; das rudimentares técnicas
de defesa até as modernas armas e maqui-
nas de guerra de ultima geragao (!); da ine-
xisténcia de normas e cddigos reguladores
até as modernas leis de prote¢ao do direito;
dos injustos e opressores sistemas de gover-
no dos nossos primordios até os ajustados
modelos politicos de participagao popular
deste século; da absoluta ignorancia até o
alto grau de conhecimento cientifico, cul-
tural e intelectual alcancados.

A marcha do progresso ¢é ininterrupta
e cada vez mais sentida e acelerada. Como
tudo no universo ¢é regido por um conjun-
to de leis naturais, 0 progresso tem a sua
propria lei que o preside. E um movimento
inserido no processo evolutivo.

Mas sera de fato isso? Se é, porque entdo
essa discrepante distancia, esse verdadeiro
abismo entre o progresso cientifico e cultu-
ral e a evolugdo espiritual da humanidade?
Sim, porque o que vemos todos os dias na
vida das sociedades em grande escala é a
prevaléncia de condutas regidas pelo sen-
timento do 6dio, da inveja, da prepoténcia,
do orgulho, do egoismo, do exclusivismo.
Vinganga ao invés de tolerancia, desinte-
resse ao invés de fraternidade, soberba ao
invés de simplicidade, individualismo ao
invés de cooperagdo, ganincia ao invés de
compartilhamento, falsidade ao invés de
sinceridade, agressdo ao invés de respeito,
guerra ao invés de paz... por consequéncia!

Fome, miséria, dor, sofrimento! Nesse as-
pecto parece que ndo evoluimos, que ndo
estamos muito distantes do homem das
cavernas! O que de fato aconteceu, ou estd
acontecendo?

Nos diz a Doutrina dos Espiritos, que
Deus criou o homem simples e ignorante,
dando-lhe a liberdade para fazer suas esco-
lhas e pela experiéncia sucessiva acumula-
da, obter o aprendizado e alcangar a evolu-
¢ao. Esta afirmagdo comporta ou é aplicavel
tanto na ideia criacionista quanto na ideia
evolucionista. Em ambas, ha um inicio, um
ponto de onde o ser toma consciéncia de si
e passa a julgar as suas atitudes. Se este pon-
to é representado pelo instante da criagdo
por Deus, do ser ja consciente embora des-
conhecedor ou ignorante, ou se ¢ o estagio
em que o principio inteligente que anima
todas as formas, também de origem divina,
alcancou, ap6s suas passagens pelos reinos
anteriores, é questdo de entendimento de
cada corrente de pensamento. Fato é que,
desse ponto longinquo e indeterminado na
noite do tempo, passa a se desenvolver, ou
se intensifica, a marcha evolutiva do ho-
mem, paralelamente ao seu progresso nos
diversos sentidos.

A evolugido tem por objetivo o alcance
da plenitude de consciéncia, de limpidez e
pureza de sentimentos, com o descarte das
imperfeicdes acumuladas pelos equivocos
cometidos, que sdo a origem do mal au-
toproduzido. A oportunidade se da pelo
método da tentativa e erro na repeti¢do da
experiéncia, até a assimilagdo do aprendiza-
do. E o caminho para o progresso cientifico
e a formula para a evolugio da consciéncia,
pela cole¢do de resultados e associagao do
efeito a causa, em outras palavras, a desco-
berta do caminho das pedras.

Ocorre que o progresso cientifico e in-
telectual é um alargamento da inteligéncia
no sentido horizontal, que s6 produzira
efeitos no sentido vertical, ou seja, levara a
evolugio espiritual se, com o aumento de
informagdes, o homem adquirir conheci-
mento e chegar ao entendimento de si e do
melhor método na relacdo custo / beneficio
para a sua felicidade, que s é alcancada
com a felicidade de todos, pois ninguém
podera ser verdadeiramente feliz enquan-
to estiver rodeado de dor e de infelizes. A
centelha divina que em nos existe e que se
manifesta pelos sentimentos de amor, justi-
¢a e caridade ndo nos permite, mesmo que
tentemos encobri-los ou nega-los. A dor do
outro nos doi, sua infelicidade nos contagia
e nos torna infelizes.

Se, na experiéncia cientifica,
o resultado negativo ou o fracasso é ana-
lisado e logo associado a causa, servindo
de aprendizado para a préxima experién-
cia, nas questdes do sofrimento humano
0 mesmo ndo se da de imediato. Porque a
causa estd associada aos sentimentos nega-
tivos origindrios das imperfeigdes que, com
a nossa permissdo, continuam a comandar
nossas agoes. Modificar os efeitos signifi-
caria remover as causas originarias da dor

e do sofrimento, e ai reside toda a dificul-
dade. Mudar de padrao, substituir um pa-
radigma, implica em trocar o egoismo pela
cooperagao, o orgulho pela humildade,
a soberba pela modéstia, o exclusivismo
pelo interesse. E cambiar a velha e atdvica
pergunta “quanto é que eu vou ganhar com
iss0?” pela nova e cristica indagacdo “de
que forma eu posso ajudar?”. E aprimorar
sentimentos ndo ¢ facil, nem impossivel, s6
que acontece de forma muito lenta. Dai o
descompasso com o progresso nas outras
frentes de agdo do homem.

O dia a dia é um campo de
experiéncias para a depuragdo rumo a evo-
lugdo efetiva. Ela nao acontece pela quan-
tidade de livros que lemos, de superficiais
gestos de cordialidade que praticamos, de
posticas demonstragdes de simpatia. E sim,
como consequéncia de uma efetiva coerén-
cia entre o que ja sabemos sobre bondade e
interesse e suas praticas auténticas e conti-
nuas em nossas vidas. Esse é o investimento
que nos propusemos a fazer quando soli-
citamos e nos foi concedida a experiéncia
terrena que estamos vivendo. O alcance
desse investimento pode ser avaliado pelo
quanto aproveitamos das experiéncias ja
vividas, pelo que capitalizamos de compre-
ensdo frente as incompreensoes sofridas,
de simplicidade frente as atitudes soberbas
que nos foram direcionadas, de desapego
ante as agdes egoisticas a0 nosso redor. A
grande certeza e conforto é saber que aque-
le que se propde a enfrentar e vencer essa
luta néo esta sozinho, atrai para si as forcas
do bem se fortalecendo para suportar todas
as vicissitudes e dificuldades. Da mesma
forma que o melhor ago é aquele que foi
submetido a forja mais intensa, as tempe-
raturas mais altas, ao mais rigoroso pro-
cesso de tratamento para eliminacdo das
impurezas, entre os homens os mais evo-
luidos sdo aqueles que mais aprenderam
e transformaram-se com a dureza das ex-
periéncias terrenas e com elas depuraram-
-se. Tentaram e erraram, varias vezes, até a
assimilagao plena das ligoes e alcangaram
o grau acima sendo aprovados no seu pro-
prio ENEM, pela definitiva afirmagdo

EU NAO ERRAREI MAIS!
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Natal

Irmao Savas
(Mentor do Nucleo Espirita Nosso Lar)

Eis que chega dezembro.. Um doce
sentimento paira no ar, visitando até cora-
¢oes endurecidos pela dor, pela tristeza e
pela magoa causada pela violéncia de nos-
sos dias.

Tudo parece ficar mais bonito aqueles
que conseguem vislumbrar a Luz da Verda-
de, que ouvem a melodia do Universo e que
com suavidade vivem e ensinam o Amor. E
Ele, Jesus que desce mais uma vez a Terra
para comparecer aos festejos que 0 mundo
Lhe prepara na data que comemoramos Seu
nascimento.

Apesar de o lado sombra que assola o
mundo em nossos dias, o lado Luz com sua
suavidade natural avanca e enfeita as arvo-
res da vida com os pingentes da solidarieda-
de, da fraternidade, da compaixdo, da mise-
ricordia, do perdio e da caridade. E Natal
no coragao dos seguidores da Luz.

A melodia suave que envolve o Univer-
so nesta época s podem ouvi-la aqueles
que se modificam constantemente, ascen-
sionando de uma frequéncia vibratoria para
outra mais alta. Os ouvidos humanos nao
tém acesso, uma vez que s6 é audivel atra-
vés do Espirito. E, portanto, dever daque-
les que buscam, cada vez mais, o aperfei-
¢oamento estender a mio para aqueles que
vivem nas sombras e desconhecem as notas
musicais que vibram por todo Cosmo.

A Ceia Natalina é servida em cada co-
ragao que, ao aperfeicoar seu ser interno,
olhando para dentro de si, também vem
modificando suas atitudes externas, seu
modo de pensar e de agir. Para participar
do manjar servido na Ceia Natalina é neces-
sario, pois, que cada um seja envolvido pelo
Manto da Compaixdo e da Misericérdia,
tecidos pela promessa de agasalhar aqueles
que tém o coragdo gelado por falta do co-
nhecimento da chama do Amor Divino.

E para que o Natal seja um Natal de
Luz e Paz, ndo deixe de sorrir muito, pois,
o sorriso de felicidade é o passaporte que
atravessa as fronteiras humanas e permite o
acesso do Espirito ao Odasis Divino.

Tenha um Feliz Natal!

Espaco
reservado
para vocé
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RETIRO INTEGRACAO

I Zulmar Francisco Coelho

Mais uma vez estamos preparando um retiro.

Como todos, este sera um retiro muito especial. Abram seus cora-
¢des e deixem o amor fluir. E importante interagir, conhecer melhor
08 Nnossos irmaos, sorrir, abracar, ver que todos trabalham para um
unico objetivo, dar atengio e carinho a todos os necessitados que nos
procuram.

E tempo agregar mais valores, e perceber que a maior competicio
¢ conosco mesmo.

O Nucleo Espirita Nosso Lar e o Centro de Apoio ao Paciente com
Céncer precisam de todos os colaboradores, pois sem vocés, os traba-
lhos néo aconteceriam.

Da mesma forma, o Nosso Lar agrega valores morais e espirituais

que podem ajudé-los a superar inimeros obstaculos de suas vidas.

Por isso que a sua participa¢do ¢ muito importante, enquanto esta-
mos organizando todos os detalhes, a Divina Espiritualidade estd, da
mesma forma, trabalhando para que tudo corra em harmonia.

Nio perca esta oportunidade, serdo momentos tnicos e inesque-
civeis.

A programacéo! Bem, a programagdo estd em branco, pois o ca-
minho se faz caminhando.

Estéo espalhados cartazes, avisos na Escola de Médiuns e nos dias
de trabalho, através de seus coordenadores, informando sobre as ins-
crigdes e orientagdes gerais.

Venha participar, 01 de Dezembro de 2013, no Centro de Eventos
Petry, em Biguagt - SC.

E EPOCA DE RENASCER,
LER E VIAJAR PELO
MUNDO DA IMAGINACAO.
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