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' Maria de Fatima Marques da Silva, médica

eIICOIItI’“ voluntaria do CAPC, nos diz que é chegada a
hora de praticarmos o autocuidado: cultivando

Ilma nova fO'm bons pensamentos, fazendo uma dieta
- saudavel, ingerindo dgua com frequéncia,
de caminhar

fazendo atividade com o corpo em casa (sao
varios 0s exercicios que podemos adaptar em
nossa residéncia), buscar nossa espiritualidade
(orando e respeitando 0 préximo, fazendo boas

PANDEMIA 2020: 0S
PROS E CONTRAS...

quando muito necessario. E o momento de
reflexdo. Pagina 3

ma reflexao em torno de nossa humanidade nos permite entender que existem razoes que

nos levam a reagir, quando deveriamos agir, a revidar, quando seria melhor desculparmos, a ' N
fazer o mal, quando nos cumpriria fazer o bem. Torna-se essencial, portanto, uma reavaliacao = i
A . . . A . cyrd
da ocorréncia, num exame sincero e honesto em torno do acontecimento, diluindo-o racionalmente s

e predispondo-nos a uma nova oportunidade, de forma que superemos a culpa e nos mantendo em
estado de paz interior, encontrando uma nova maneira de caminhar. 0 autoperdao € essencial para

uma existéncia emocional tranquila e se impde como indispensavel para a recuperagao do equilibrio Colunas
emocional e o respeito por nds mesmos. Paginas 8 e 9 ® SOBRE A CARIDADE
Adilson Maestri
A Pagina 7
O GRANDE VILAO DE VIVER A ’

® A ALMA PEDE SOCORRO

Homero Franco
Pagina 7

® CONSCIENCIA SOCIAL

VIDA: PROCRASTINACAO

Diz Inara Antunes Vieira Willerding que a procrastinagao se
refere a um comportamento ligado a questao de tempo e
a0 nosso emocional. O ser humano tem, frequentemente,

dificuldades em evitar a procrastinacdo, deixando para Edis Mafra Lapolli

depois acoes ou atividades importantes que precisam ser feitas e, em seu lugar, realizando atividades Pagina 13

que o distrai das atividades prioritdrias, o que interfere efetivamente em seu comportamento, pois )

estd intimamente ligado ao autocontrole. Pagina 4 ® A FE SEGUNDO HUBERTO
RHODEN

0 Ndcleo Espirita Nosso Lar e o Centro de Apoio ao Paciente com Cancer, sequindo as determinacbes das Elementos Doutrinarios
autoridades de sadde, permanecerao fechados até 31/06/2020, quando serd reavaliada a questao. Jaime Jodo Regis
Paginal6 Pagina 15
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clarear um pouco essa percepgao, traze-

stamos vivendo momentos de
conflito com o mundo, com os
outros e conosco mesmo. Visando

mos como tema desta edigdo o autoper-
dao.

Quer em pequena ou grande medida,
todos nds estamos passando por momen-
tos dolorosos de consciéncia de erros co-
metidos, resultantes de decisdes impen-
sadas ou irrefletidas.

E bastante comum depois de cada
erro cometido surgirem sentimentos de
raiva de nds mesmo, culpa e arrependi-
mento.

Nao bastasse o prejuizo causado pelo
erro cometido, a nossa mente comeca
a criar uma negatividade adicional
remoendo nossos erros em didlogos
mentais carregados de emogdes que nos
causam sofrimento.

O texto da pagina central trata desse
conflito que precisamos urgentemente
apaziguar dentro de nos.

Na pagina 15, nosso Mentor nos con-
voca a reflexdo quando nos diz: “Pergun-
te quais os motivos que te levam a sentir
magoa, raiva, inveja, ciime, preguica, de-
pressdo dentre outras emogdes negativas
que passam a te roer intimamente. Estu-
da-te, analisa-te, conheca-te para usufrui-
res do perddo que daras a ti mesmo por
ndo teres agido corretamente no passado.
Quando te permites o perddo, aprendes a
perdoar teus outros devedores”

Entender esses mecanismos pode fa-
zer com que nos soltemos da negativida-
de e nos perdoemos mais facilmente, pois
sabemos que é possivel compreender as
razdes inconscientes e sem fundamento
que estavamos usando para nos manter
apegados aos sentimentos negativos.

Vamos refletir e dar um novo rumo as
nossas vidas?
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Tratado geral das
grandezas do infimo

Manoel de Barros

A poesia esta guardada nas palavras — é tudo que eu sei.
Meu fado € o de nao saber quase tudo.

Sobre o0 nada eu tenho profundidades.

Nao tenho conexdes com a realidade.

Poderoso para mim nao ¢ aquele que descobre ouro.

Para mim poderoso ¢ aquele que descobre as insignificancias
(do mundo e as nossas).

Por essa pequena sentenga, me elogiaram de imbecil.

Fiquei emocionado.

Sou fraco para elogio

-

APELO AOS COLABORADORES
DE NOSSO LAR

Comunicamos aos nossos colaboradores e voluntarios que
0 Nucleo Espirita Nosso Lar e o Centro de Apoio ao Paciente com
Cancer estao com suas atividades suspensas, pelo menos até o dia

PLASTKOLOR"®

COMUNICACAO VISUAL
Fone/fax: (48) 3240-9999

! : ' - . ' & www.plastkolor.com.br

31/06/2020, quando sera reavaliada a situacao, pois sequimos as de- ) /plastkolor
terminagdes das autoridades de satide publica referentes aos riscos ) /plastkolorsc
da pandemia causada no mundo pelo coronavirus (SARS-CoV 2). ©) /plastkolor

Como as duas casas permanecerao fechadas, mas nossas obriga- 20 digital
coes sociais continuam, fazemos um apelo aos colaboradores para Impressdo digita

ue nos ajudem através de depositos bancérios na seguinte conta: Envelopamento de fruta
g ) P g ' Sinalizacdo
Displays
Banco do Brasil - 001 Ou entéo, acessando a pagina doeporamor. ’Edeswns
Agencia: 5201-9 com.br e nos ajudem pelo PagSeguro. anners
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NUTRICAO E A GOTA
URICA - HIPERURICEMIA

Nilda Figueiredo
Nutricionista - CRN 10/0416

Sabrina Amaral dos Santos
Nutricionista - CRN 10/7546

Gota trica ¢ uma doenga infla-
matoria que atinge principalmente as
articulagdes. Aparece quando a taxa
de 4cido urico, normalmente baixa
no sangue, esta superior a 4,9 mg/
dL para homens e 3,9 mg/dL para
mulheres, caracterizando a hiperu-
ricemia. Nessa condi¢do, formam-se
cristais de urato de sodio que se de-
positam em varios locais do corpo,
mas especialmente nas articulagdes
causando artrite, inchago e dor.

O éacido drico é produto resul-
tante do metabolismo de purinas
(compostos de natureza proteica do
material genético celular). Os niveis,
no organismo podem estar acima do
normal devido a: 1) produgio exces-
siva, 2) diminui¢io na excre¢do pe-
los rins, (90% dos casos), 3) a combi-
nacio de ambas.
ACOMPANHAMENTO
NUTRICIONAL NA
HIPERURICEMIA

Visa a boa nutrigio e redugio
das taxas sanguineas do acido trico
através da limitacdo no consumo de
alimentos ricos em purinas.
ALIMENTOS QUE PODEM
SER CONSUMIDOS (pobres em
purinas)

- Hortalicas: abobora, agrido, alca-
chofra, batata doce, batata inglesa,
berinjela, cebola, cenoura, azeito-
nas, couve, repolho, pepino, salsio,
cereais, arroz;

-Frutas (até cinco por¢des ao dia):
ameixa fresca, abacaxi, abacate, ba-
nana, cereja, kiwi, laranja, berga-
mota, limao, ma¢a, manga, melao,
morango, melancia;

-Massas, paes (exceto de centeio),
tapioca, nozes, gengibre, manteiga,
azeites, Oleos;

- Proteinas: ovos, pescada, merluza,
atum, ostra;

- Leites e derivados como iogurte e
queijos, sdo recomendados por te-
rem baixos teores de purinas e por
serem fonte de proteinas e outros
nutrientes importantes;

-Liquidos - Ingerir em abundancia
para otimizar a excre¢do urindria.
(aproximadamente 35 mL por kg
de peso ao dia). Por exemplo: uma
pessoa de 70 kg deve beber 2.450
mL de liquidos ao dia, distribuidos
em: agua, chas de ervas, chas diu-
réticos, sucos combinados de (ce-

noura, maga, agrido e limao), sucos
de frutas, agua de coco, café coado,
caldos;

-Dar preferéncia aos alimentos or-
ganicos porque estdo preservados
na composicdo quimica e energia
vital. Os alimentos destacados sio
recomendados consumir devido a
funcéo terapéutica para hiperuri-
cemia.

ALIMENTOS QUE DEVEM SER

EVITADOS (ricos em purinas)

- Carnes: bovina, suina, de cordeiro
e miudos (rim, figado); Embutidos
(linguica, mortadela, salame, salsi-
cha, bacon);

-Frutos do mar: sardinha, enchova,
bacalhau, salmao, camardes, mexi-
lhées, polvo, lula;

- Aves: frangos, peru, pato, perdiz,
pombo, ganso, incluindo as peles e
mitdos;

- Vegetais ricos em purina: acelga,
alho-pord, aspargos, aveia, broco-
lis, cacau, cogumelos, couve-flor,
espinafre, erva mate, ervilha, fei-
jao, grao de bico, lentilha, vagem,
amendoim, castanhas, pistache,
avela;

- Preparagdes com extratos e caldos
de carne e de frango; evitar também
0 excesso de sal, paes de centeio;

- Alimentos que engordam, ja que o
peso exerce pressdo sobre as arti-
culacdes: os fast food, farinhas re-
finadas, doces, bolachas, gorduras
em excesso especialmente as trans,
refrigerantes, bebidas alcodlicas,
destaque para a cerveja (devido a
presenca de leveduras).

CUIDADOS PREVENTIVOS:

Os alimentos ricos em purina
sdo especialmente os de origem ani-
mal. Também os alimentos protei-
cos vegetais merecem moderagio,
embora o impacto desses sobre o
organismo seja menor relativamente
aos que provém de animais. O baixo
consumo ajuda a estabilizar as taxas
sanguineas de acido durico. Evitar
ainda, medicamentos com aspirina
na composicdo e suplementos com
colageno.

B REFERENCIAS

GONSALVES, Paulo Eir6. O livro dos
alimentos, Sao Paulo: M G Editores, 2016
MIGUEL C, MEDIAVILLA M]J. Aborda-
gem actual da Gota, Acta Med.Port. v. 24,
n. 5, p. 791-798, 2018.

Maria de Fatima Marques da Silva.
Médica de Familia e Comunidade, CRM: 4968

PANDEMIA 2020: 0OS PROS E CONTRAS...

Vice-Presidente da Associacao Médico-Espirita de Santa Catarina - AME/SC

No inicio de 2020, o planeta Terra se encon-
trava em varias crises: humana, economica, tec-
noldgica, ambiental, cientifica, filosofica, ética
que faziam seus habitantes sofrerem, adoecerem
procurando as “causas” dessa “loucura’, sem en-
contrarem...

Af chegou um virus: Coronavirus (SARS-
-CoV2) causador da Covid-19, que entrou pelo
oriente e se espalhou por todo planeta de forma
silenciosa, adentrando onde havia mais huma-
nos concentrados, contaminava-os através de
goticulas espargidas a quem espirrasse ou tossis-
se sem o cuidado com quem estd ao redor.

O tempo passava e estavamos com dados, até
o final de abril/2020, com mais de 300 mil mor-
tes... E esses dados podem estar subestimados,
pela dificuldade de notificacdo da doenga.

O “CAOS” se instalou no nosso planeta TER-

Mas esta sendo através desta crise da CO-
VID-19 que a humanidade iniciou um processo
de mudanc¢a comportamental que repercutiu nos
relacionamentos, nas atitudes, nos valores, que o
planeta ha muito pedia, de forma silenciosa...

Os pais, que antes delegavam as babas e a
escola o processo do cuidado e educagdo das
criangas, estao mais proximos de seus filhos. Os
atos de solidariedade se exemplificam em agdes
maravilhosas entre vizinhos e comunidade. A
poluicdo ambiental diminuiu, e até podemos ver
as estrelas no céu das cidades. Os animais “nao
domésticos” estdo invadindo os grandes centros.

E nds estamos mais “conosco’, com tempo
para pensar, dar um mergulho em nosso interior;
ler aqueles livros que se acumulavam na fila de
espera; improvisar “atividade fisica” com as ca-
deiras de casa; ir para cozinha preparar aquela
receita maravilhosa esquecida na gaveta.

Com toda certeza, estamos diferentes, rodea-
dos por seres humanos iguais biologicamente

e sentimos, cada um de sua maneira, toda esta
mudanga.

Nosso planeta estava cansado desta popula-
¢ao que destroi a natureza, que vem se tornando
mais egoista, que ndo da atengdo ao outro quan-
do estd proximo, pois a prioridade sdo as redes
sociais com que esta conectado. E tem a ambigao
de TER cada vez mais, e esquece-se de SER um
“ser humano”

Necessitamos reaprender o respeito com
0 préximo, evitando aglomeragdes, usando
mascara quando entrar em contato com o
semelhante, fazer higiene das maos com agua e
sabdo ou passar alcool, higienizar sempre os ob-
jetos que tiveram contato com ambientes exter-
nos.

E chegada a hora de praticarmos o autocui-
dado: cultivando bons pensamentos, fazendo
uma dieta saudavel, ingerindo dgua com fre-
quéncia, fazendo atividade com o corpo em casa
(sdo varios os exercicios que podemos adaptar
em nossa residéncia), buscar nossa espirituali-
dade (orando e respeitando o proximo, fazendo

S6 saindo quando muito necessario.

E 0 momento de reflexdo.

Nos seres humanos estamos tendo a chance
de mudarmos o rumo de nossa EXISTENCIA...
Serd que necessitamos consumir tanto? Com
que objetivo matamos nossos animais marinhos

ndo aguentava mais o que 0 HUMANO vinha
fazendo com os semelhantes, com os animais e
consigo mesmo. Qual a necessidade de priorizar
o TER ao SER???

Devemos, neste momento, fazer a mudanga
necessdria para nos e os outros.

Esta Pandemia estd trazendo a oportunidade
de fazermos a NOSSA mudanca e a mudanga do
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O GRANDE VILAO DE VIVER A VIDA:

Inara Antunes Vieira Willerding, Dra.

Vocés se lembram do ditado popular:
“Néo deixe para amanha, o que pode ser
feito hoje”? Vocé deixa até a tltima hora
para realizar algumas tarefas? Entao vocé
conhece o termo procrastinagao.

Pois ¢, estou falando do grande vilao
de nossas vidas que faz parte do dia a dia
de muitas pessoas. Falo em nossas vidas,
porque quem nunca, ao escutar o desper-
tador tocar para acordar, apertou o botao
de soneca “implorando” por alguns mi-
nutos a mais na cama do que planejou?

Sim, estamos falando de um compor-
tamento procrastinador.

Segundo Fernandes (2017, p. 8), a
procrastinagdo ¢ uma caracteristica do
ser humano em procurar distragdes,
adiando, assim, o que efetivamente pre-
cisa ser feito. Em sua pesquisa, a autora
afirma que “20% da populacio mundial
se descrevem como procrastinadores” e
tem sido alvo de atengio pelos pesquisa-
dores, pois “tem aumentado sistematica-
mente nos ultimos 40 anos”.

A procrastinagio refere-se a um com-
portamento ligado a questao de tempo e
ao nosso emocional. O ser humano tem
frequentemente dificuldades em evitar
a procrastina¢do, deixando para depois
acoes ou atividades importantes que pre-
cisam ser feitas e, em seu lugar, realizan-
do atividades que o distrai das atividades
prioritarias, o que interfere efetivamente
em seu comportamento, pois esta intima-
mente ligado ao autocontrole.

Esse comportamento procrastinador
pode tornar as pessoas menos eficientes,
e as agoes realizadas por elas podem néo

ser executadas com eficiéncia, e ainda,
podem ser realizadas com atraso, mesmo
sendo importantes.

A procrastinagao é o grande vildao de
viver a vida, pois se refere a um compor-
tamento silencioso, irracional, volun-
tario que, muitas vezes, ndo nos damos
conta no nosso dia a dia na realizagdo de
pequenas coisas, como colocar no modo
soneca quando o relégio toca querendo
“ganhar” alguns minutos, parar constan-
temente para verificar os e-mails mesmo
com coisas urgentes a fazer, responder a
amigos no watsapp de forma instantanea,
e assim por diante.

Para driblarmos a procrastinac¢io,
precisamos estar alertas e termos auto-
conhecimento ao autocontrole, identi-
ficando e manipulando de forma atenta
0 comportamento procrastinador, e ain-
da, verificar realmente o que é urgente
e importante a ser realizado, auxiliando,

Espaco
reservado
para Vocé

assim, o comportamento de autocontrole
e autoconhecimento permitindo tomar
decisoes e resolucio de problemas de for-
ma mais efetiva, com maior eficiéncia e
precisao.

O autoconhecimento ao autocontrole
precisa ser uma tarefa diaria, pois o com-
portamento procrastinatério é conside-
rado relativamente dificil de ser alterado
porque permite um conforto temporario
no dia a dia, em um mundo cheio de de-
mandas, incertezas e responsabilidades,
evitando, muitas vezes, sentir medos ir-
racionais do fracasso, centrados na auto-
critica e na inseguranca sobre suas agdes
e decisdes, criando, portanto, couragas
por um periodo de tempo.

Vamos arrancar nossas couragas de
procrastina¢do e colocar nossos medos
ao nosso lado, nao deixando atrapalhar
nossa forma de viver a vida. Evite aper-
tar a soneca do despertador, planeje, crie,

PROCRASTINACAO

IMAGEM WEB

organize lista com atividades a serem
realizadas separando por ordem de prio-
ridade, se permita estar em um ambien-
te adequado e que o motive a seguir em
frente sem distra¢des, estabeleca metas e
prazos para o cumprimento das ativida-
des.

Com certeza, isso trara o sentimento
de realizacio e, consequentemente, a feli-
cidade de viver a vida com tranquilidade
e foco para seguir em frente sem coura-
¢as, mas com forca de vontade, superan-
do os sinais de procrastina¢io que, mui-
tas vezes, nos sabotam e desafiam.

H REFERENCIAS

FERNANDES, Sara Catarina da Costa. Lideranga
Proativa e Satisfagao Laboral: estudo exploratorio.
Orientadora: Maria de Fatima Rodrigues Leitao
Lobo Aratjo. 2017. 22 f. Dissertagdo (Mestrado em
Psicologia do Trabalho e das Organizagdes) - Facul-
dade de Filosofia e Ciéncias Sociais, Universidade
Catolica Portuguesa, Braga, 2017.
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Atendimentos

Atendimento - Tratamento

Atendimento a Distancia

A marcagdo de consulta para o atendimento pode
ser feita diretamente na Secretaria do Ntcleo no ho-
rario das 08:00 as 11:00 e das 13:00 as 17:00 horas.

Local: Rua Arthur Mariano, 2280, Picadas do Nor-
te, Sdo José,- SC.
Para esclarecimentos, ligue (48) 33570045 ou
(48) 33570047.

Atengdo: Se o seu problema for de ordem fisica,
devera trazer copia xerox do laudo dos exames que
comprovem o seu diagndstico.

== Hordrios da Farmacia

ANDRE MAIA
Se, em seu

tratamento, foi
solicitado o uso
de fitoterapicos,
florais ou agua
fluidificada, vocé
podera retira-los,
gratuitamente, nos
seguintes horarios:

08:00 as 12:00h

Segunda -feira: 13:00 45 20:00h

09:00 as 12:30h

Terga-feira: 14:00 s 16:00h

08:00 as 10:30h
14:00 as 16:30 h
19:30 as 21:00 h

Quarta-feira:

Quinta-feira: 14:00 as 16:30h

O atendimento podera ser solicitado na secretaria do Nucleo, de se-
gunda a sexta-feira, de 08:00 as 11:00 horas e de 13:00 as 17:00 horas, aos
sabados, de 12:00 as 17:00 horas ou, entéo, pelo telefone (48) 33570045,
nos mesmos horérios. Pode, ainda, ser solicitado através do site: http://
www.nenossolar.com.br/ a qualquer hora, se o pedido for feito até as
17:00 horas, o Atendimento a Distincia ocorrera na mesma noite, caso
contrério, ficard para a noite seguinte.

Como fazer o tratamento em casa:

tomar banho antes de se deitar;

usar roupa de cama de cor clara;

vestir roupa para dormir também de cor clara;

jantar comida leve, evitando carne vermelha;

nio tomar bebida alcodlica;

colocar uma jarra com dgua no lado da cama (beber no dia seguinte,

a0$ poucos);

7 deitar-se as 21:30 horas, mantendo bons pensamentos e fazer ora-
goes.

(= B O S N

Atengdo:

o Este tratamento se repetird por mais dois dias seguidos, da mesma
forma.

o Seachar necessério, faga repouso.

«  Caso aparega alguma mancha no local do atendimento, nio se preo-
cupe, é normal.

+  Adgua do tratamento ndo pode ficar na geladeira nem perto de apa-
relhos elétricos ou eletronicos.

+  Seasolicitagdo for para limpeza no lar, deve-se colocar um copo de
dgua ao lado da cama que devera ser jogada (borrifada ou aspergida)
em todos os comodos da casa, no dia seguinte.

+  Oresultado do tratamento depende da sua fé. Acredite.

O TRATAMENTO A DISTANCIA E FEITO DURANTE TODO
O ANO, INCLUSIVE DURANTE O PERIODO DE FERIAS DA
INSTITUIGAO.

Terapia do livro

A Terapia do Livro tem como finalidade proporcionar ao
leitor a abertura de seus horizontes e o contato com pensamen-
tos e opinides diversas, com diferentes pontos de vista sobre o
problema que o aflige, de forma a facilitar a sua autocura por
meio da leitura de obras adequadas a cada situagdo. A inscrigdo
deve ser feita na Secretaria do Nucleo.

PALESTRAS

As palestras que foram proferidas no Nucleo Espirita Nosso Lar sao
reapresentadas na Radio Nosso Lar, sempre as 20 horas.
Veja abaixo a sua programacao diaria.

6h 12h

DRACAD DA MANHA COM IR. ALVARD

7h 13h

ORAGCAD DA TARDE COM IR. ALVARD
Cragho com v, Lus

18h

Oraghona Ave Mama cos k. ALvarRD
DRACAD COM IR, LUIS

19h

REFLEXAD COM IR. MARID # IR, MARCOS

Horarios de Onibus

Transporte coletivo Estrela Ltda. Transporte Coletivo Estrela
039 Forquilhas - Florianépolis 763 Los Angeles

Partidas de Forquilhas (Ida)

Saida de Los Angelis

22262 Sabados Dom!ngos € 22362 Sabados Dom.' ngos
feriados e feriados
05.00 1425* | 0500 16.45* 05.40 051528 1002 z | 06.00 R 06.2021R
0540 1530* | 06.00 18.45* 06.30 0540 M 1055 06307 08.10 ®
05.55C 16.35* | 06.40*  20.45* 08.15* 06.00 £ 1150 07.552R 10.25 2
0620 17.35* | 08.00% 23.20* 09.55* 061528 1235 m 10.0528 1225
07.00* 18.40* | 08.40* 11.55% 06.1560  13.05 E 11.40 & 1425
08.00* 19.30* | 09.40* 14,55% 06.25 1415 m 13.252R 16.25 2
08.40* 20.20* | 11.00* 17.55% 0650 z 1520 14.15 & 18.25 R
09.50* 21.45% | 12.20* 19.55% 0655 R 16.20 16.0528 20.25
11.20%  23.15% | 13.05* 21.50% 0705 z 17158z 18.052R
12.55* 14.45% 0720 M 18.208xp 20,0528
0800 z 1935
Partida do TICEN (volta) 09.00 20.20 z
0925 M 21.10&z
22262 Sabados 2‘;:;:3::
0610 1630 | 0550 1755 | 0730 Saida doTICEN
07.10 1730 | 07.10  19.55 09.10 ; :
07.45 1830C | 07.50  22.30 11.00 22a6° Sabados  Domingos
09.00 1920 | 0850  00.40 14.00 e feriados
1030 2050 | 10.10 17.00 06.12z 14.10z 07.05rz 07.20 Rz
1200 2220 | 1130 19.05 06.30Lm 15.15 09.10 Rz 09.30 Rz
1330 2320 | 1215 21.00 08.158 16.10z¢ 10.45R 11.30 Rz
1430 0040 | 1355 22.50 08.40m 16.35m 12.25Rz 13.30rz
1530 15.55 00.40 09.152 17.03z 13.158 15.308z
10.10 17.33 15.05Rz 17.308z
Transporte coletivo Estrela Itda. 11.05 18.25z¢ 17.05rz 19.30rz
763.1 Parque Residencial Lisboa 11.40m 18.50m 19.05rz 22.30rz
12.10ze 19.17z 22.05rz
Partida do Lisboa (Ida) 13.20m 20.05kz
p Domingos
A Sabado e feriados Transporte Coletivo Estrela
0500 1020+ 1935%| 0600  15.20* 07.00 020 Potecas
0530 1115%  2005*| 0630  1600% | 0830
0545 1205% 2055*| 07.00  1640% | 09.30* Saida de Potecas saida do TICEN
0600 1225 2145%| 07.20¢ 17.20* | 1030%
0612 250F 225%| 0740 1800% | 1130° _
0625 13.25%  2255%| 08.00% 1840% | 1230% 05.00 13.00 06.50 16.25
06.37 13.45BR* 08.40%  19.20% | 13.30% 05.20 1330 0715 16.40
06.50BR  1430* 09.204  20.00% | 1430% 06.00 14.40 08.10 17.35
07.02  15.25% 10.00%  20.40% 15.30% 06.30 15.45 9.10 18.02
0715 1535* 10400 2130% | 1630% 06.45 16.50 10.15 18.32
07.30BR*  16.20% 1200 220% | 1730% 07.00 17.45 11.10 19.05
0745 16.55% 1200% 18.30% 07.35 18.45 12.05 19.50
08.05% 17.15BR* 1240% 19.30% 08.05 19.40 12.38 20.35
0830%  17.35% 13.20% 20.30* 09.00 20.45 13.45 21.50
0855%  18.10% 14.00* 21.30* 10.00 21.25 14.45 22.40
0920 19.10* 14.40% 2.30% 11.05 240 15.45
12.00
Partidas do TICEN (Volta)
Domingos Transporte Coletivo Estrela Ltda.
2226 Sabado q feriagos 0125 Vila Formosa - Lisboa - Kobrasol
0640 1640 22.15LA| 0640  18.00 | 07.45 . )
0725 1655  22351A 0720 1840 08.45 Saida de Vila Formosa  Saida do Kobrasol
0750  17.05 23.05LA| 0800 1920 | 09.45 e -
0815 1715 2335 | 0840 2000 | 1045
0842 1725 2400 | 0920 2050 | 1145 06.00 1230 0640 17.40rzl
0935 17.37 1000 2150 1245 06.20 1240 07.20 18.10
1032 1750 1040 2250 1345 06.45 13.50 09.00 18.40x
1120 18.05 120 2400 14.45 07.20 14.30 11.10 19.30
1202 1820 12.00 15.45 08.10 16.10 11.50 2252
1235 1835 1240 16.45 o 17.00 =
13.05 1855 13.20 17.45
1342 1910 14,00 18.45 09.50 13.40
1435 19.40 1440 1945 12,05 15.20
1450 2015 15.20 2045 16.10
1525 21.05 16.00 2145
16.00  21.30LA 16.40 2245
1620 22.05 17.20 24.00

Atendimento Fraterno

MOMENTC DE MEW‘I’.I\@D‘\O CoM
IR. WALERIA

8h

ORATAS BA MANHA SOM IR ALVARS
Oraciho coM R, Lins
MOMENTO DO MENTOR COM IR, KIRLA

Sh
MOMENTO OF REFLEXAD CoM IR, KIRLA

MOMENTD DE MEDITACAD COM R, WALERIA
Omragio com lr. Lues

10h

EnERGIA DS CLASSICOS

11h

MomMEMTOS E REFLEXAC Cow TR, KiRLA

MoOmENTS Do MENTOR CoM IR KiRLA
REFLEXAD COM IR. MARID # R, MARCOS

14h

MOoMENTD DE MEDITAGAD COM IR, WALERIA

15h

EHERGIA DOS CLASSICOS

16h

MomesTo oo MenToR Ccos IR KiIRLA
REFLEXAD COM IR. MARIO # IR, MARCOS

17h

MOMENTDS DE REFLEXAD COM IR, KIFLA

MomenTo oo MeErTor com e Kinea

20h

MOMENTS DE PALESTRA DE

CHOMARGE A& GIUINTA -FEIRA

MomenTo nE MonmacAo cos e, Waosma
SENTAFEIRA E SABADD

21:30h

ATENDIMENTS A DISTANCIA

22h

OraCAo Da MOITE CoM R, ALVAaRD
CORACAD COM IR. Luis

23h

MOMENTS DE M Eﬂl‘l‘.ﬁ.;.ﬁ.b S i, WA LERLA
BExTAFEIRA E SAmang
MOMENTS DO MENTOR COM R, KIRLA

No dia a dia, enfrentamos diversos problemas desencadeados por presses sociais, cul-
turais, econdmicas e financeiras, tanto na rua, no emprego, como na familia. Estamos sempre
“correndo atrds da maquina” e com medo de ficarmos para tras, pois 0 mundo competitivo
nos obriga a sermos o melhor funcionério, o melhor cénjugue, os melhores pais, os melhores
filhos etc. Nossa busca se generaliza para diversas dreas e acabamos nos esquecendo de coisas

simples, como termos tempo para nos mesmos.

Essas pressdes acabam produzindo conflitos pessoais, emocionais e espirituais que se
exteriorizam como dificuldades em mantermos satide plena, fisica e mental. Entéo, perce-
bemos a necessidade do retorno ao equilibrio pessoal, da paz e da satide, para a nossa vida e
para a vida daqueles 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, clareando nossos pensamentos e aliviando nossos sentimen-
tos através de uma conversa amiga. O NENL possui um ambiente acolhedor e privado para
escutar o irmao. Se desejar um Atendimento Fraterno, basta procurar a Secretaria do Nucleo
Espirita Nosso Lar em Sio José, ou através do telefone (48)33570045, sempre em horario

comercial e solicitar o atendimento.
Dé essa oportunidade a vocé!
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ANSIEDADE

Juliana Lapolli
Psicologa CRP 02/20352
Instagram: @psi.ju

A ansiedade existe em nossas vidas
nem sempre como algo ruim, pois é de
importancia vital para o ser humano!

A ansiedade é uma funcéo absoluta-
mente normal do psiquico e é responsavel
por fung¢des importantes da evolugao do
ser humano. E ela que faz com que tenha-
mos medo, com que sejamos capazes de
prever algum tipo de risco e tomemos pro-
vidéncias, nos mobilizemos. Em algumas
situagdes, nos permite melhorar nosso
desempenho, aumentando a capacidade
de concentra¢do e reduzindo momenta-
neamente a necessidade de sono e fome.

O problema comega quando essa an-
siedade, até entdo benéfica e produtiva,
atinge niveis prejudiciais e paralisantes,
passando a ser um obstaculo, modifican-
do a vida da pessoa, gerando prejuizos
funcionais, afetando as relacdes sociais, a
produtividade, a alimentagdo, o sono, en-
fim, causando mudangas e afetando nega-
tivamente o dia a dia.

Todos nos temos diferentes niveis de
ansiedade como caracteristica pessoal e,
quanto mais ansiosa for a pessoa, maior
é a chance de que um transtorno se de-
senvolva. SituacOes estressantes podem
funcionar como gatilho, tais como difi-
culdades financeiras, perda do trabalho,
problemas familiares e doencas, porém,
nem sempre ¢ possivel identificar quais
sdo estes fatores.

Alguns dos tipos de transtornos an-
siosos segundo 0 DSM-V sdo: transtorno
de panico, agorafobia, transtorno de an-
siedade generalizada, fobia social, fobias
especificas, transtorno de estresse pds-
-traumatico e transtorno obsessivo-com-
pulsivo.

A sociedade atual estd sendo conside-
rada a sociedade da ansiedade, devido a
uma sobrecarga de prazos, competitivida-
de, consumismo, tecnologias, quantidade
de informacéo disponivel e deveres. Este
fardo emocional de agitagdo acaba geran-
do, muitas vezes, transtornos inesperados
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associados a ansiedade.
Durante uma crise de ansiedade é co-
mum sentir:
- Inquietagao;
- Preocupagdes excessivas;
- Tensao e nervosismo em excesso;
- Cansaco extremo;
- Dificuldade em relaxar;
- Sono irregular (excesso de sono ou
insonia);
- Taquicardia;
- Dificuldades de atencio, concentracio e
memoria;
Desempenho comprometido;
- Irritabilidade;
- Suores em excesso;
- Estado de alerta constante;
- Sensacdo de medo;
- Invasao de pensamentos negativos;
- Confusio mental;
- Irritabilidade.

As pessoas em geral acreditam que
ansiedade é impaciéncia, apenas um de-
sejo que algo aconteca rapido e nao levam
em consideragao que alguém ao seu lado
pode estar em uma situagdo de real so-
frimento! No Brasil, 9,3% da populagao
sofre de algum disturbio relacionado a
ansiedade, segundo dados da OMS. As
mulheres sdo o publico mais suscetivel a
ansiedade, tanto por questdes hormonais
quanto pela pressao no trabalho e da vida
pessoal.

Algumas técnicas como respiracao
diafragmatica, relaxamento conduzido,
meditagao, alimentacdo saudavel e regu-
lagdo do sono podem auxiliar na dimi-
nui¢do da ansiedade. Mas muitas vezes
controlar a ansiedade sozinho ¢ dificil.
Converse com um amigo e procure um
profissional qualificado que possa identi-
ficar e auxiliar na reeducagdo das crengas
e comportamentos limitantes. Existem
estratégias psicoterapéuticas eficazes na
regulacdo da ansiedade, que fornecem
esclarecimentos e recursos para uma ati-
tude consciente, dominio das emocdes e
reequilibrio na vida.

Se sentir que ndo esta dando conta,
pega ajuda!

Dennis Ariel

Descobrir, ap6s 31 anos de idade,
que vocé é um Autista, certamente pro-
voca sérias transformacdes no modo
em que enxerga a vida - passado, pre-
sente e futuro. Assim, pelo menos, foi o
que ocorreu comigo.

Superada a etapa de “aceitacdo’,
uma nova realidade se abriu diante dos
meus olhos: dilemas e preferéncias an-
tigas se fizerem entender; anseios e in-
segurangas puderam, pela primeira vez,
enxergar um raio de luz. E, finalmente,
ganhei uma ampliada compreensao das
razdes por tras de alguns sentimentos;
em especial ao constante sentimento de
isolamento e despersonalizacao.

Lembro-me desse sentimento desde
muito pequeno. De estar rodeado de
pessoas, familiares e amigos, e mesmo
assim ndo encontrar conforto na pre-
senga de ninguém. E essa sensagdo se
materializava quando incontaveis frus-
tragdes me assolavam profundamente
por dias, semanas e muitas vezes, meses
seguidos.

Infelizmente, para muitos autistas,
passear, frequentar festas e conversar,
pode ser algo muito desconfortavel e
muitas vezes enfadonho. Muitas vezes,
encontrei minha paz no siléncio de um
estudo, ou mesmo na mera contempla-
¢ao de algo simples, como o voar de
uma libélula ou a centésima vez que
uma musica preferida era reproduzida.

Certa vez, num dos diversos e en-
fadonhos aniversarios que resolvi ce-
lebrar, um deles se destacou mais que
outros. Nesse dia incomum, um gran-
de amigo de Sdo Paulo resolveu pegar
0 voo para Florianopolis, mas antes de
embarcar procurou um Sebo local e es-
colheu a dedo um dos seus livros prefe-
ridos para me presentear.

No mesmo dia, mais tarde, a0 me
ver, logo me abragou (uma das poucas
pessoas que me sinto a vontade nesse
gesto), me olhou nos olhos profunda-
mente e disse: “Dennis, esse livro é es-
pecial. Foi especial para mim em mo-
mentos cruciais, e tenho certeza que
também serd para vocé”.

Nessa cena que pode parecer sim-
ples para muitos, ha elementos que con-
ferem um grande desafio para pessoas
que possuem o diagnostico do Trans-
torno do Espectro Autista. Foi um dos
presentes mais especiais que ja recebi

“UM ESTRANHO NUMA
TERRA ESTRANHA”

em toda vida; ndo somente pelo fato
de que era um amigo muito querido,
mas que ele, como poucas pessoas,
realmente me enxergava; me entendia.
Dentre todos os amigos que tive, ele ti-
nha uma habilidade muito especial que
se destacava dos outros: uma irrefredvel
empatia.

Essa experiéncia foi tdo especial que
prontamente me vi imerso em estudos
afim de entender essa habilidade. Como
¢ possivel que uma pessoa consiga se
colocar no lugar da outra? Que consiga
se anular totalmente, mesmo que por
apenas alguns segundos, e experimen-
tar idénticos sentimentos?

Frequentemente se diz que os autis-
tas ndo tém empatia, o que basicamente
faz parecer que somos robds sem cora-
¢d0. Mas isso ndo é verdade. H4 uma
diferenga entre ser capaz de deduzir o
que as pessoas estdo sentindo, e sentir
compaixao pelas pessoas.

Apos certo tempo de estudo e ain-
da inquieto por ndo conseguir entender
como essa habilidade de meu amigo foi
desenvolvida, resolvi perguntar a ele
qual era o “segredo”. A resposta foi curta
e direta: “Dennis, leia o livro que lhe dei
de presente e vocé entenderd”.

Somente fui capaz de compreender
esse conceito quando me deparei com o
seguinte trecho:

- “O amor é a condi¢ao em que a fe-
licidade de outra pessoa ¢ essencial para
a sua propria” (Robert A. Heinlein), li-
vro ‘Um Estranho numa terra Estranha’

Se vocé deseja entender o mundo de
um autista, viva esse mundo junto com
ele. Procure enxergar a realidade a seu
modo. Deixe por alguns momentos seus
anseios e coloque-se no lugar dele.

Ser autista e enxergar o mundo com
outros olhos me fez concluir que nio
importa sua condi¢do, se autista ou
neurotipico; uma tnica lingua universal
promove compaixdo, aceita¢do, respei-
to, dignidade e empatia, e que em ape-
nas quatro letras define o que deveria
ser o pilar central do alicerce humano:
AMOR.

E se parecer complicado, lembre-se
de que ha 2.000 anos, 0 mesmo conceito
foi ensinado nas mais brandas e simples
palavras:

- “Ame o seu proximo como a si
mesmo~ (Mateus 22:39).
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Homero Franco
http://maioridadespiritual.blogspot.com/

Uma lenda biblica nos informa que, numa tal Ba-
bilonia, tinhamos um idioma sagrado e uma s6 reli-
gido, até que decidimos construir uma torre para che-
gar a Deus e descobrir os seus segredos.

Houve um problema: desentendemo-nos e, a par-
tir dai, falamos linguas diferentes, arranjamos deuses
distintos, nos separamos, brigamos, entramos em
disputa e inventamos o 6dio e o medo, dois terriveis
inimigos a saude, a felicidade e a realizagdo humana.

Isso parece ser um paradoxo: os instrumentos na-
turais de aproximagdo dos homens entre si e destes
para com Deus (o intelecto, a emogéo, a palavra, a
a¢ao0), estiveram por séculos a servigo da guerra entre
nds. Ainda estao, convenhamos.

Os esforcos realizados nestes ultimos trinta sécu-
los dio o claro recado de que fracassamos sem nos
aproximar uns dos outros e, possivelmente, nem de
Deus.

Pior, perdemo-nos de nds mesmos.

De novo um paradoxo: do jeito que as coisas vao,
estamos mais proximos daquele que as religioes elege-
ram como inimigo de Deus.

A impressdo que se tem é que todas as forcas dos
poderes ao alcance dos homens niao deram o resulta-
do esperado para reunificar o homem consigo mesmo
e com os semelhantes. Parece existir até mesmo uma
tentativa de caminharmos para o uso de uma s6 lin-
gua universal. Se ndo para o amor, a0 menos para 0s
negdcios.

Nenhuma critica.

A ALMA PEDE SOCORRO

As propostas podem ser bem intencionadas, mas
as buscas em prol da realizagdo humana estao apon-
tando para fora. E do lado de fora a verdade ficou con-
taminada pelo excessivo interesse em tirar proveito
de uns para os outros. Nada tem sido suficiente para
harmonizar o ser humano, porque a cada instante ele
estda mais longe de si, caminhando por rotas que nao
convergem. A procura parece nao terminar. E nao
terminara enquanto continuarmos a nomear agentes
externos que nos levem para Deus ou para a guerra
e enquanto estivermos procurando por Deus fora de
nds. Tudo serd igual enquanto estivermos procurando
solugdes fora de nos, terceirizando a gestao de nossas
vidas.

O coronavirus - mesmo que nao esteja relaciona-
do com nada mistico ou sagrado — na pior das hipote-
ses veio dizer: cala boca, aquieta-te, recolhe-te, pensa
em ti, procura saber o que queres tu da vida.

Nenhuma das nossas buscas tem tanta forga liber-
taria quanto aquelas que defendem os valores espiri-
tuais a0 mesmo tempo em que retiram os agentes da
viagem das almas e entregam a cada um de noés a ini-
ciativa e a responsabilidade de cuidarmos de noés sem
a ajuda de muletas ou amuletos.

Conseguiremos harmonizar os humanos consigo
mesmos, eles para com eles e todos para com Deus?
Creio que sim mais facilmente do que divididos no
6dio, no medo, no rancor, na rejeigao.

Ha 160 anos o Espirito cobrou ser reconhecido.
Agora é a alma que pede reconhecimento.

DROGARIA E FARMACIA

AQUI TEM

FARMACIA
POPULAR
vz Ria

SAVARIS

FARMACIA DO MARCO

Rua Arthur Mariano, 1175
Forquilhinhas - Sao José/SC

2 3357.434

SOBRE A
CARIDADE

Adilson Maestri
Escola de Médluns
http://adilsonmaestri.blogspot.com
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Nenhum homem pode ser feliz enquanto estiver ro-
deado de vibragdes de discordia. Um dos grandes obs-
taculos ao conveniente desenvolvimento espiritual da
humanidade, em todos os paises civilizados, tem sido a
chamada caridade.

O assunto exige bastante reflexdo para ser bem
compreendido. A caridade trata apenas dos efeitos da
pobreza e ndo da causa. Nao acreditemos no trato dos
efeitos. Acreditemos no tratamento da causa.

Sabemos que, em muitos casos, a pratica da caridade
produz o mal em vez do bem. Procuremos eliminar a
causa da pobreza e nido havera necessidade de carida-
de. Isto pode ser feito aplicando a lei: “O que temos,
de material, apenas conservamos em confianga para o
homem que tem mais necessidade do que nds e é nosso
dever dar-lhe, desde que ele dé algum valor em troca”.

Dar valor em troca ndo quer dizer necessariamen-
te que o mesmo valor deve ser dado aquele de quem
se recebeu, porém que, quando o recebedor estiver em
condig¢des, deve dd-lo & humanidade, numa corrente
continua do bem, do amor ao préximo.

Deus nos deu a intui¢do para perceber, pelas vibra-
¢oes transmitidas pelo homem, se ele merece alguma
coisa do que temos em confianga.

Existem muitos homens na Terra que ndo tém for-
¢a de vontade para vencer os obstaculos e precisam ser
auxiliados. Existem muito poucas pessoas que podem
atingir um plano superior de desenvolvimento espiri-
tual sem o auxilio, ndo s6 dos poderes superiores, mas
também dos homens que estdo na Terra.

O governo de uma nagao gerenciado por verdadei-
ros filhos de Deus investe na educa¢io como forma de
tirar o povo da miséria.

Ajudando um homem a melhorar suas condi¢des na
Terra, seremos capazes de ajuda-lo a preparar um me-
lhor lugar para si no mundo espiritual.

O homem que sofre nessa Terra encontra muita di-
ficuldade para atingir um plano espiritual superior sem
esclarecimento, sem auxilio.

Nao ha Milagres. Tudo o que acontece é governado
pela Lei Divina. Ensinando os homens a se ajudarem do
modo conveniente, ndo havera pobreza ou necessidade.

Ajudar um homem a beneficiar a si mesmo é grande
licao do cristianismo que nos diz: “Ama a Deus sobre
todas as coisas e a0 proximo como a ti mesmo’.

72257 Espago
e 7

e reservadg

2 para vocé

|
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AUTOPERDAO

encontrando uma nova

forma de caminhar

«rTr s s 4 V4
Ja que é impossivel voltar atrds para apagar o que fizemos, avancemos
fazendo agora todo o bem possivel, que um dia colheremos”.

ivemos tomando nossas decisdes com base
em nossas necessidades e no banco de
dados que dispomos em nossa memoria,
sempre buscando o que é mais adequado
para nossas vidas.

Bem... mas o que é mais adequado para nossas vidas?
Onde estao os padroes que acreditamos serem as fiéis bali-
zas que nos apontam o caminho da felicidade? A quem ou
a qué creditamos esse status de infalibilidade?

Esse ¢ um critério subjetivo e esta calcado em muitas
crengas que acumulamos desde que nascemos. Por detrds
de nossas tristezas e frustracdes, de nossas insatisfacdes na
vida, de nossos tédios e angustia, estd um sentimento, o
mais arraigado em nosso comportamento e responsavel
por grandes sofrimentos psicoldgicos, que é o sentimento
de culpa.

Toda vez em que a culpa ndo emerge de maneira cons-
ciente, sdo liberados conflitos que a mascaram, levando a
inquietacdes e sofrimentos sem aparente causa. Todos nds
humanos cometemos erros de maior ou menor gravida-
de, alguns dos quais sdo arquivados no inconsciente, antes
mesmo de passarem por uma analise de profundidade em
torno dos males produzidos, seja de referéncia a propria
pessoa ou a outrem. Cedo ou tarde, revelam-se de maneira
inquietadora, produzindo mal-estar e insatisfacdo pessoal,
em caminho de transtorno de conduta.

Ninguém pode se considerar irretocavel enquanto ca-
minha no processo da evolugdo. Mesmo aquele que segue
retamente o caminho do bem esta sujeito a alternancia de
conduta, tendo em vista os desafios que se apresentam e o
estado emocional do momento.

Ha periodos em que enfrentamos a tudo com alegria e
naturalidade, enquanto que, noutras ocasides, 0s mesmos
incidentes produzem disturbios e reagdes imprevisiveis.

Todos podemos errar, e isso acontece frequentemente,
porém temos o dever de perdoarmo-nos, nao permane-
cendo no equivoco, procurando, sempre, reparar o mal
que fizermos.

Muitos males sdo ao préprio individuo feitos, produ-
zindo remorso, vergonha, ressentimento, sem que haja co-
ragem para revivé-los e liberar-se dos seus efeitos danosos.

Uma reflexdo em torno de nossa humanidade nos per-
mite entender que existem razdes que nos levam a reagir,

quando deverfamos agir, a revidar, quando seria melhor
desculparmos, a fazer o mal, quando nos cumpriria fazer
o bem.

O autoperddo impde-se como indispensavel para a
recuperacio do equilibrio emocional e o respeito por nds
mesmos.

IMAGENS DA WEB

Torna-se essencial, portanto, uma reavaliagdo da ocor-
réncia, num exame sincero e honesto em torno do aconte-
cimento, diluindo-o racionalmente e predispondo-nos a
uma nova oportunidade, de forma que superemos a culpa
e nos mantendo em estado de paz interior, encontrando
uma nova maneira de caminhar. O autoperdao é essencial
para uma existéncia emocional tranquila.

Todos tém o dever de perdoar-se, buscando néo rein-
cidir no mesmo compromisso negativo, desamarrando-se
do remorso.

Seja qual for a gravidade do ato infeliz, ¢ possivel repa-
ra-lo quando se esta disposto a fazé-lo, recobrando o bom
humor e a alegria de viver.

Em face do autoperddo, da necessidade de paz interior
inadiavel, surge o desafio do perddo ao proximo, aquele
que se tem transformado em algoz, em adversario conti-
nuo da paz.

O eminente sabio da Grécia, Sélon, costumava dizer
que nada pior do que o castigo do tempo, referindo-se
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as ocorréncias inesperadas e inevitaveis da sucessdo dos
dias. Nunca se sabe o que ird acontecer logo mais e como
se agira.

Dessa forma, fagamos sempre todo o bem, ajudando-
-nos com a compaixao e o amor, alcando-nos a paisagens
mais nobres do que aquelas por onde estamos por en-
quanto. Perdoemo-nos, portanto, perdoando, também,
a0 nosso proximo, seja qual for o ato que haja cometido
contra nos.

Para nos libertarmos, tanto da culpa, quanto da des-
culpa, necessitamos cultivar o processo da agdo respon-
savel. Ele é fruto da observagdo amorosa, tanto de nds
mesmos, quanto dos outros, pela qual nos responsabili-
zamos pelos nossos atos. Somente através do amor é que
podemos nos libertar da culpa e da tentativa de fugir dela.

A agdo responsavel é um processo de autoconscién-
cia composto das seguintes atitudes: responsabilizagao,
arrependimento, autoanalise, aprendizado e reparacio. A
acdo responsavel é um processo de autoexame consciente
de si mesmo, propiciador do autoperddo. Inicia-se com
a autoconsciéncia, na qual a pessoa ira perceber os seus
atos, classificando-os em acertos, quando estiverem em
conformidade com a lei do amor e erros, quando forem
provenientes do desamor. E é com esse arsenal de amor
que vamos mudar a nossa forma de caminhar na vida.

Ao nos percebermos em erro, ao invés de entrarmos
no julgamento gerador do remorso, proveniente da cons-
ciéncia, ou na tentativa infrutifera de fugir dela, tere-
mos uma atitude responsavel, ndo de autoacusagiao, mas
de perceber que fomos nds que cometemos aquele ato e
somente nos poderemos repara-lo. Apds assumirmos a
responsabilidade, segue-se o arrependimento, pois o erro
praticado é um ato de desamor, portanto contrario as leis
Divinas e, por isso, é necessario nos arrependermos de té-
-lo cometido.

Apobs nos arrependermos, inicia uma autoandlise do
erro, buscando examina-lo, isto é, refletir sobre o moti-
vo pelo qual cometemos aquela agao equivocada, o que
nos levou a agir com desamor, para poder aprender com
0 erro.

Percebamos, com isso, que
o erro faz parte da pedagogia
divina, pois, do contrario, Ele
teria nos criado perfeitos para
ndo errarmos. Se buscarmos
sempre, no erro cometido, um
aprendizado, estaremos evo-
luindo, tanto com os acertos,
quanto com os erros. No final,
0 que conta sempre, ¢ a evolu-
¢d0 do ser humano na busca da
sua iluminagéo.

Apds buscar aprender com
0 erro, é necessario iniciar agdes de reparagdo. A agao
responsavel diante da vida exige que reparemos o de-
samor, transformando tais atitudes em atos de amor.
Portanto, o autoperddo ndo é uma simples anulagao
do erro, de forma facil, como muitos pensam, mas
uma agdo consciente que requer responsabilidade,
arrependimento, muita autoanalise, aprendizado e repa-
racao, buscando praticar agoes amorosas diante da vida,
que vao substituindo o desamor, que existe em nds, por
amor, transformando as energias do ego em energias
essenciais. Este é o movimento interno que propicia o
autoperddo, que propicia a mudanga na forma de cami-
nhar.

Quem nao se perdoa, carrega o fardo pesado da cul-
pa desnecessariamente, como também, se ndo perdoa os
outros, carrega o fardo pesado do ressentimento, da ma-
goa e do ddio, inutilmente. A vida se torna insuportavel.

No entanto, se o individuo assume a mansuetude e a
humildade, podera se dar oportunidade de refazer seu
caminho. Quem se ama se enche de felicidade e alegria.

Ser feliz é trabalhoso, por isso a maioria das pessoas
cultiva a culpa e a desculpa, mas, cedo ou tarde, todos
despertaremos para esse mecanismo produtivo de autor-
renovacgao.

Muitos de nds carregamos também arrependimentos
na maneira como nos tratamos. Talvez sintamos que to-
mamos uma decisdao ruim no passado e que impactou

negativamente nossa vida. Talvez sintamos que perde-
mos a chance de encontrar uma carreira que amamos ou
sintamos que perdemos tempo, energia e forca vital em
um empreendimento ou relacionamento que niao deu
certo. Podemos ficar com raiva de nds pela forma como
negligenciamos nossa satde e nosso bem-estar.

O passado aconteceu. Acabou. O dano foi feito e, por
mais que queiramos, ndo ha nada que possamos fazer
para voltar e mudar nosso comportamento ou nossas
decisdes, mas aqui esta a boa noticia - ndo estamos pre-
destinados a viver uma vida perfeita ou a sermos pessoas
perfeitas. Se chegamos a essa vida sem falhas, se nunca
cometemos erros, entdo nunca aprendemos, crescemos,
mudamos ou nos desenvolvemos. A histéria da nossa
vida ndo teria enredo nem magica.

Como Sri Ravi Shankar diz: “Tantas coisas acontece-
ram no passado, algumas agradaveis e outras desagrada-
veis, todas elas se foram. Da mesma forma, o que acon-
tece hoje vai desaparecer amanha. Esta é sua propria
experiéncia. Quando vocé vé que tudo estd mudando,
tudo esta desaparecendo, entao vocé se torna tao solido,
tdo forte, a0 mesmo tempo tdo
suave e centrado”.

Uma estratégia simples e
util para o autoperddo é falar
e pensar em afirmacdes. Mes-
mo que ndo sintamos que uma
frase afirmativa é verdadeira,
ouvir isso em voz alta ou pensar
sobre isso, cria formas de cami-
nhar em nossa mente.

Eventualmente, nossas for-
mas de caminhar sio mais po-
sitivas do que negativas, e se
nos esforcarmos para realmen-
te acreditar no que estamos di-
zendo, toda a nossa perspectiva

pode mudar.
Aqui estdo 10 afirmagdes para comegar o autoperdao.
+ Eu me perdoo pelas minhas decisdes e acoes passadas.
« Eu libero padroes negativos de pensamento e com-
portamento.
« Eu tenho a coragem de reconhecer a luz dentro de
mim.

 Eu sou capaz de curar.

o Eulibero a vergonha, a raiva, a culpa e o embaraco.

« Eu sou um ser de amor, compaixao e paz.

« Eu confio em mim mesmo para construir um futuro
melhor.

o Eu estou aprendendo e crescendo a cada dia.

 Eu tenho paciéncia e compreensio comigo.

 Eu sou uma boa pessoa.

Ha muitas maneiras de incorporar essas afirmagoes a
nossas vidas. Falar em voz alta olhando para um espelho.
Escrever afirmagdes que ressoam conosco em uma nota
e mantendo em nossas mesas no trabalho. Guardar uma
nota na carteira ou em um arquivo no telefone para ter
sempre que sentirmos que precisamos de um reforgo.

O autoperdao nao acontece da noite para o dia. Pre-
cisa aborda-lo exatamente como abordariamos o perdao
de outra pessoa - com a falta de ego, um coragdo com-
passivo e uma mente paciente e perseverante.

Que assim seja sempre!



Terapia X X

—

——\ Niicleo Espirita Nosso Lar

INFORMATIVO NOSSO LAR - JUNHO - 2020 - ANO 10 - N° 86 NENIL. CAPC Centro de Apoio ao Paciente com Cancer

10

REUNIOES VIRTUAIS -
CONEXOES A DISTANCIA

Equipe do Programa de Reconciliacao Integral do Ser (PRIS)'

O virus que ameaga a espé-
cie humana trouxe-nos a neces-
sidade de reinventar a vida em
nossas relagoes de amizade, ne-
gocios, lazer, esporte, politica,
saude.

As Casas Nosso Lar, cuja po-
pulagdo frequentadora é com-
posta em sua quase totalidade
por pessoas vulneraveis a con-
taminacao, suspendeu o atendi-
mento presencial ao fecharem
as portas, inclusive para que os
funciondrios pudessem se re-
colher e se defender do ataque
massivo da pandemia.

Nossos terapeutas, compro-
metidos com a realidade dos
pacientes, passaram a criar es-
pagos para que, mesmo a dis-
tancia, ndo nos abandonemos,
nao nos impressionemos, nao

entremos em panico ou depres-
sdo e aprendamos a nos auto-
cuidar mesmo sem a monitoria
presencial do terapeuta.

No fundo, buscamos criar
habitos didrios de autocuidado,
modificando a ideia da busca
externa e substituindo-a pela
busca intima.

Assim, por exemplo, o En-
contro Caminho Sagrado, que
se realizava aos sabados 8:30
horas no Nucleo, em Forquilhi-
nhas, parou de receber as pes-
soas, mas nao parou de aconte-
cer virtualmente oferecendo a
cada sdbado uma nova vivéncia
comandada por WatsApp e por
e-mail.

Se vocé conhece 0 nosso tra-
balho ou gostaria de conhecé-
-lo e tem necessidade de cuidar

de si, entre em contato conosco
através do e-mail pristerapias@
gmail.com enviando-nos seu
nimero de WatsApp e e-mail
pelo qual possamos retornar
enviando arquivos de texto e
audio.

Além dessa providéncia,
recomendamos sintonizar a
Radio Nosso Lar Web, através
do site www.nenossolar.com.
br sempre as 21:30 horas para
participar de uma grande egré-
gora de protegdo energética sob
o comando de nosso dirigente,
Irmio Alvaro.

Niao se sinta abandonado
enquanto recolhido para se
defender da pandemia. Venha
fazer parte de nossas reunides
virtuais, que sdo conexdes de
amor a distancia.

MUDANCAS DE
COMPORTAMENTO EM
TEMPOS DE PANDEMIA

Andreza Garrett
Fisioterapeuta - Crefito 41979-F
Instagram @andrezagarrettfisio

Sem querer romantizar o que estamos vivendo, percebemos algu-
mas mudangas benéficas em nosso comportamento, como mais huma-
nidade e solidariedade, melhora nos habitos de limpeza e mais autono-
mia dos pacientes em seu processo de satde.

Com a necessidade do confinamento, estamos tendo a oportuni-
dade de aprimorar nosso autoconhecimento, resgatar o gerenciamento
do estresse, nos autorregular, aumentar a percepgao corporal, refletir
sobre as causas de nossas dores, formas de cura e, assim, nos tornamos
mais ativos na administragio de nossa satde.

Na esperanca de que algumas questdes se invertam, como por
exemplo, ao invés de perguntar o que a ciéncia e a medicina podem
fazer por nés, podemos questionar como tirar o melhor proveito dessas
faculdades. Torcemos para que novos habitos ajudem na evolugdo dos
tratamentos, na diminuigao de custos em saude, e que cada paciente
colabore mais com o seu bem mais precioso, sua vida.

E para vivermos bem, esta autonomia deve vir acompanhada de
toda a responsabilidade que nossa saude merece e, se necessario, que
procuremos ajuda especializada dos profissionais de saude. Médicos,
psicologos, fisioterapeutas, odontdlogos, educadores fisicos, e nutri-
cionistas podem nos atender, mesmo que virtualmente, pois ndo s6 de
Covid-19 adoecemos.
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DEMONSTRATIVO FINANCEIRO *

Valores referentes aos dias 02/05/2020 a 02/06/2020
INGRESSO DE RECURSOS (RECEBIMENTOS) NO PERIODO 98.965,85

| INGRESSOS DE RECEITA NO MES 98.965,85 | DESPESAS COM RECURSOS HUMANOS 65.596,03
Arrecadacao via Celesc 31.588,72 Folha de pagamento 38.071,29
Doagdes na Conta Corrente 64.377,13 Rescisao 4.107,73
Anuncio Jornal 3.000,00 FGTS - Fundo Garantia Tempo de Serv 2.732,87

DARF 477,53

' RESUMO DA MOVIMENTACAO FINANCEIRA GPS (Guia da Previdéncia Social) 4.225,80
TOTAL DAS RECEITAS NO MES 98.965,85 12 parcela do 130 salario 15.980,81
TOTAL DAS DESPESAS NO MES 82.372,74 ENERGIA ELETRICA 4.027,75
Valor creditado na Reserva Financeira 16.593,11 AGUA E SANEAMENTO 796,21

Casan 89,27

Tratamento de esgoto 706,94

NOTAS EXPLICATIVAS | TELEFONE E INTERNET 2.264,79
Telefone fixo 742,89

Telefone mével 823,78

Internet 698,12

| SEGURANCA ELETRONICA 946,66

Esse relatdrio tem a finalidade de demonstrar a Seguranga eletronica 587,66
- Manutengéo de equipamento de seguranca 359,00

ORIGEM e DEST'NAQAO dos recursos ‘ DESPESAS COM VEICULOS 223,92

‘ | Documentos, licenciamentos, seguros 223,92

arrecadados no periodo MANUTENCAO DO PREDIO E INSTALACOES 376,00
LABORATORIO 0,00

\ Farmacia e Produtos bioquimicos (CAPC/NENL) 0,00

Tendo em vista que o valor arrecadado no periodo foi SISTEMA DE CONTROLE DE PACIENTES 2.632,50
MATERIAL DE EXPEDIENTE ADMINISTRATIVO 4.669,85

excedente, foi feito um depdsito de recursos em nossa reserva Aquisicao de material para a secretaria 373,20
financeira no valor de R$ 16.593,11 Aquisicdo materiais para revenda na secretaria 4.296,65

| DESPESAS DE INFORMATICA 500,00

| Manuteng@o de equipamentos 500,00

TARIFAS BANCARIAS 303,00

Impostos 36,03

|1ss 36,03

* Esse demonstrativo tem a finalidade de informar toda a arrecadacao e custeio do Ndcleo Espirita Nosso Lar e Centro de Apoio ao Paciente com Cancer.
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ELZA SOARES -
PLANETA FOME

Paulo Roberto da Purificacao
Cantoterapia Sol Maior

“Planeta Fome”, o novo album de Elza Soares che-
ga cheio de simbolismos. O titulo é uma referéncia a
estreia de Elza no programa de calouros de Ary Bar-
roso, em 1953. Ao vé-la vestida com trajes pobres, Ary
perguntou: “De que planeta vocé veio, minha filha?”.
Ela respondeu: “Do mesmo planeta que o senhor, do
planeta fome”.

E com esse sentimento de afronta, mas também de  tas de uma mulher.
amor, que “Planeta Fome” chega para falar diretamente O tempo passou e Elza continua com fome; fome
sobre os tempos obscuros que atravessamos. Nao por  de cultura, de dignidade, de educagdo, de igualdade
acaso, a capa do album é obra da Laerte: um planeta e muito mais. E ¢ disso que se trata “Planeta Fome”, ¢
cadtico, distorcido, superpopuloso, sustentado nas cos-  essa a historia que ela conta nesse dlbum.
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GRANDE

Ed Bloom é um conta-
dor de histdrias. Quando

O ENCONTRO DE JESUS,
MOISES & BUDA

lan Mecler, Editora Record, 2010

jovem saiu de sua cida-
de natal para conhecer o

mundo. A diversao predi- Lizete Wood Almeida Souto

leta de Ed, ja velho, é con- &7 1 B Terapia do Livro
tar suas aventuras, combi- E= g \ ! '
nando realidade e fantasia. R A , VALV Ve Nesta época de isolamento

As historias fascinam a to- - “;-”14354’:1':?" social, precisamos estar aqui,
dos, com excecao de Will,
filho de Ed. Até que a mae
de Will tenta aproximar

agora, sem remoermos o pas-
sado ou nos afligirmos pelo
futuro. Viver o momento.

Ian Mecler, com sua lin-
guagem simples, direta e
bem-humorada, nos leva a

pai e filho, o que faz com
que Ed tenha que separar a

ficcdo da realidade de suas _ .
reflexdo, nos ensina a medi-

tar e nos colocarmos no pre-
sente.

Ele diz: “Vocé pode eli-
minar todo o sofrimento ao
se entregar ao aqui, agora,

historias.

aceitando o tempo presente
como ele ¢, e em vez de bri-
gar com o momento, vocé
passa a té-lo como aliado.
Afinal, pense bem, por

que gastar energia resis-

tindo aquilo que é?”.

Sem privilegiar uma vertente reli-
giosa, Ian fala sobre os grandes mestres  ird agradar a diferentes tipos de leito-
que viveram no estado de presenga, Je-  res, independentemente da religido que
sus, Moisés, Buda, Osho, entre outros,  praticam.
garantido ao texto uma pluralidade que Boa leitura.
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GESTAO DO TEMPO NA VIDA
PESSOAL E VIDA PROFISSIONAL

Rosani Cesario Pereira
Mestranda do PPGEGC/UFSC

Sempre ouvimos falar que devemos se-
parar nossa “vida pessoal” da nossa “vida
profissional’, como formula para o sucesso
profissional. Mas sera mesmo? O autor e
filosofo Mario Sergio Cortella e o consultor
Pedro Mandelli (2011) afirmam que essa
separacdo é impossivel, e explicam:

Como podemos separar a vida pes-
soal da vida profissional se o trabalho
faz parte da vida pessoal, se sou uma
pessoa e, portanto, tenho também uma
vida profissional. Nao sou um profis-
sional e uma pessoa; sou uma pessoa
cuja vida tem varias dimensoes e, uma
delas é a profissional, a minha carrei-
ra, que ¢ uma dimensao muito impor-
tante do meu cotidiano, entre outras
razdes, porque dedico muito tempo a
ela (CORTELLA; MANDELLI, 2011,
p-07).

Assim, a vida profissional e a vida pes-
soal se misturam, e sao dificeis de separar.

Se pensarmos que a maior parte da vida
das pessoas se desenvolve no ambiente de
trabalho e que o trabalho é pratica trans-
formadora que viabiliza a realizagdo dessas
pessoas, compreender e permitir a esses
ambientes de trabalho que se tornem mais
sustentaveis e saudaveis habilita os indivi-
duos e as organizagdes a se desenvolverem
em conjunto por meio de discussdes e con-
ceitos sobre resiliéncia e aprendizagem.
Pois sio meios para fortalecimento de es-
tratégias de superacdo de adversidades, vis-
to que estar saudavel em uma organizagao
saudavel, permite trilhar um caminho posi-
tivo para a produtividade e a sustentabilida-
de da organizacdo e do trabalhador (Zane-
1li; Kanan, 2018). O autor ainda afirma que
uma organizagdo sera saudavel enquanto
estiver realizando seu potencial através de
um padréo de relagoes éticas, equilibradas e
mutuamente confidveis e nao ameagadoras.
Tanto o potencial a realizar como o padrao
de relacdes a desenvolver devem ter um
carater de unicidade, onde todos os subsis-
temas, pessoas e unidades da organizagao
estardo buscando a mesma razao de ser.

Nesse sentido, para que se possa criar
um ambiente de trabalho saudavel numa
organizagdo saudavel, é preciso estimular a
melhoria das relagoes interpessoais, a pro-
dutividade pessoal por meio da gestio do

B REFERENCIAS

tempo e o trabalho em equipe, como meios
para se trilhar um caminho de sucesso para
a organizagdo e para o trabalhador.

Atualmente, um dos maiores problemas
a serem enfrentados pela sociedade ¢ a ges-
tdo do tempo. As pessoas tém a sensacio de
que o tempo acelerou e que ja ndo conse-
guem administrar as horas do dia com suas
atividades. A mesma sensagdo também é
percebida dentro da organizagdo, que tém
prazos a cumprir e tarefas ou servigos a en-
tregar.

Nesse sentido, a gestao do tempo é uma
ferramenta crucial, podendo ser utilizada
tanto na organizagdo como na vida pes-
soal. E necessario identificar como utilizar
o tempo naquilo que gera produtividade
e é considerado importante, com a menor
quantidade de recursos possiveis. Gerir o
tempo é saber usa-lo nas atividades consi-
deradas prioritarias, permitindo alcangar
metas pessoais e profissionais, gastando
menos energia fisica e mental e aumentan-
do a produtividade, melhorando ou alcan-
cando resultados esperados. (ALVES et.al,
2017).

Ainda segundo Reggiani (2005, p. 01),
“A produtividade estd associada a quao bem
¢ utilizado o recurso na produgao de um
bem ou servi¢o”. E um fator que evidencia o
desempenho de uma organizagio.

Nesse contexto, as melhores estratégias
para uma organizagdo eficiente estdo rela-
cionadas ao trabalho em equipe, controle
de custos, criatividade, aumento da produ-
¢do com a utilizagdo de menos recursos e a
gestdo do tempo para que os recursos orga-
nizacionais sejam utilizados corretamente.

Quando a gestao ¢ voltada a adminis-
tracdo eficaz do tempo e ao trabalho em
equipe, ela alavanca a produtividade, a cria-
tividade, a inovacdo e, principalmente, a
melhoria nas relagdes interpessoais. Conse-
quentemente, proporciona a criagdo de um
ambiente saudavel e harmonioso.

E como estd a SUA gestdo do tempo?
Vocé estd satisfeito com a forma que utili-
za este recurso tio importante nos dias de
hoje? Sugerimos que reflita e, se preciso,
que tome as agdes necessarias para usar o
tempo da melhor maneira!

ALVES. L. C. E et al.. Gestao do Tempo e Produtividade. Revista Multidebates, v. 1, n. 2, 2017. Disponivel
em: file:///C:/Users/Usuario/Downloads/39-Text0%20d0%20artigo-165-1-10-20171214.pdf.. Acesso

em: 25 abr. 2020.

CORTELLA, M. S;; MANDELLL P. Vida e Carreira: um equilibrio possivel? Campinas, SP: Papirus 7

Mares, 2011.

REGGIANI, G. B;; PRADA, N.; FIGUEIREDO, D. E. Gestao da Produtividade: metodologia a uma inds-
tria de bebidas. Anais do XII SIMPEP, Bauru, SP, Brasil, 07 a 09. nov. 2005.

ZANELLL J. C; KANAN, L. A.. Fatores de risco e de protegao psicossocial: organizagdes que emancipam
ou que matam. Lages: Editora da Uniplac. 2018.160p.

Consciéncia signi-
fica saber, ter conheci-
mento de alguma coi-
sa, ou seja, consciéncia
¢ o conhecimento re-
flexivo das coisas.

Nesse contexto, pode-se dizer que cons-
ciéncia social é o conhecimento que uma
pessoa tem do estado dos integrantes da
sua comunidade. E quando a pessoa tem
essa consciéncia, ela é consciente do que o
ambiente pode favorecer ou prejudicar o de-
senvolvimento de todos.

Portanto, a consciéncia social parte do
principio de que as pessoas entendem as
necessidades dos outros e que pretendem
cooperar por meio de mecanismos sociais,
como por exemplo por meio de doagdes, de
atividades voluntdrias, ou ainda por qual-
quer tipo de assisténcia.

Isso deveria ser ensinado e comegado na
infincia e entdo o nivel de conscientizacio
iria se elevando gradativamente, de forma
natural, e com certeza contribuiria e mui-
to, tanto para o desenvolvimento pessoal,
quanto para o da comunidade como um
todo.

Como isso raramente ocorre, na fase
adulta, é preciso colocar a consciéncia social
como uma prioridade em nossa vida, para
que possamos colaborar com um mundo
melhor para nds e para a sociedade em ge-
ral.

E como podemos desenvolver essa cons-
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CONSCIENCIA SOCIAL

Edis Mafra Lapolli

Terapia do Livro

ciéncia? Bem, podemos desenvolvé-la de
varias formas em separado ou unindo-as.

Uma forma é por meio da empatia so-
cial. Vamos olhar para o outro e nao olhar
somente para nds. Vamos perceber e consi-
derar as suas necessidades enquanto grupos
e individuos e vamos compartilhar as ale-
grias, as angﬁstias, vamos viver em comuni-
dade colaborativa e, assim, vamos perceber
as necessidades e praticar a caridade prati-
cando a compaixdo.

Vamos prestar aten¢do em nossas rea-
¢oes em conflitos e vamos tomar conscién-
cia dos conflitos e aprender a identifica-los
e a lidar com eles buscando a sua extin¢do
e ai comprometendo-nos a viver de forma
harmoniosa.

Uma outra forma é nos comprometer-
mos com o tratamento social, passando a
tratar todas as pessoas com cordialidade e
educagio, ndo importando sua condigdo so-
cial, educacional, sexual, entre outras.

Vamos sair de nossa zona de conforto e
vamos nos aventurar em lugares desconhe-
cidos, vamos nos expandir socialmente. Isso
expandira nossos pensamentos e a nossa vi-
sdo de mundo.

Com tudo isso, podemos aprender e nos
comprometer com uma atividade social de
forma constante. O ideal é escolher alguma
coisa que nos faga escutar e cuidar das ne-
cessidades de outras pessoas. E com certeza
vamos nos desenvolver e muito. Nosso ga-
nho sera grande. Vamos em frente.

(48) 3244-3518

Horirio de funcionamento:
Das. 11:00hs &s 14:00hs
de 2 a " fera

Espaco
reservado
para vocé
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Luciana Machado Schmidt, Dra. entrevista a médica pediatra homeopata Ana Lucia Schmidt Tirloni - CRM 7169 -
Pediatra RQE 3406 — Homeopata RQE 5258 e participante da Associacao Médico-Espirita de Santa Catarina - AME/SC

Doutora Ana Licia, conte-nos sobre
o0 que a levou a estudar Medicina e a es-
colher Pediatria?

Existem pessoas que querem ser médi-
cas desde criangas, mas esse ndo foi o meu
caso. Eu queria ser assistente social, como
a minha mae. Eu acreditava que ndo tinha
aptiddo para a medicina, porque nunca
gostei muito de emergéncia, acidentes e
cirurgias. Mas foi sob a influéncia de meu
pai, irmd, professores, orientador profis-
sional, namorado e de um amigo, que aca-
bei decidindo pela medicina. E em mar¢o
do ano seguinte, comecei minha carreira,
aos 17 anos, recém-casada e gravida de
sete meses de gestacdo, tudo junto e mis-
turado! Quando a nossa primogénita nas-
ceu, foram muitas visitas a pediatra e fui
me encantando e me apaixonando pela pe-
diatria, num caminho sem volta. Hoje sou
pediatra, mae de quatro filhos e avé. Adoro
estar com as criangas.

Vocé tem publicado varios livros in-
fantis com a renda destinada a uma orga-
nizagio beneficente. Pode nos falar mais
sobre essa iniciativa?

Atualmente, fago parte da Diretoria de
Acoes Sociais da Sociedade Catarinense de
Pediatria, por convite da Dra. Rosamaria
Medeiros, devido ao meu trabalho volun-
tario desde 2011 junto a Casa Lar Luz do
Caminho e do projeto com os livros in-
fantis educativos que venho escrevendo
anualmente. Ja estamos no quinto ano des-
se trabalho de amor, cuja verba arrecada-
da é destinada a essa casa de acolhimento.
Dessa forma, as familias sdo beneficiadas
por momentos de leitura com pais e filhos
e construgdes dessas memorias, bem como
recebem oportunidades para conversar so-
bre ética, moral, sentimentos e atitudes. E
por outro lado, a institui¢ao recebe uma
verba que lhes possibilita auxiliar na ma-
nuten¢do da casa e seus projetos, benefi-
ciando criancas e adolescentes acolhidos.
Para saber mais, acesse www.casalarlu-
zdocaminho.org.br

E o que alevou a se tornar uma mé-
dica homeopata?

Ja com relagdo a Homeopatia, fui tam-
bém impulsionada por questdes pessoais.
Como a nossa filha ficava muito doente,
aos seis anos, ela teve a indicagdo de pro-
curar um otorrinolaringologista; e esse
especialista recomendou uma cirurgia. Ao
sair da consulta, resolvemos tentar a ho-
meopatia e nossa filha melhorou tanto que
ndo precisou operar. No entanto, cada caso
¢ um caso. Assim, iniciei a especializagio
de Homeopatia, buscando compreender
mais sobre essa especialidade téo criticada

e pouco conhecida, em seus beneficios e
aplicagdes. A Homeopatia é uma especia-
lidade médica reconhecida pelo Conselho
Federal de Medicina desde 1980. As facul-
dades médicas geralmente ndo ensinam
sobre Homeopatia, exceto como matéria
optativa, ocasionalmente. Portanto, os
médicos se formam desconhecendo por
completo esse método, contribuindo para
um maior preconceito e desinformagao.
As maiores controvérsias ocorrem devido
a diferenca entre os métodos para avaliar
a alopatia (medicina dos contrdrios) e a
homeopatia (medicina dos semelhantes),
sendo o método quantitativo utilizado nos
estudos alopaticos e o método qualitativo
utilizado para o estudo da homeopatia.
A homeopatia tem outro embasamento
filosdfico, a partir de quatro pilares: se-
melhante cura semelhante; medicamento
unico; medicamento diluido e dinamizado
(agitado) e; experimentagdo no homem
sadio. Assim, na consulta homeopatica,
as pessoas contam sua vida, como é sua
personalidade, medos, gostos, aversoes,
manias, sensibilidades, como sio as mani-
festagoes de suas dores etc., e escolhemos
de forma artesanal, um medicamento que
cobre a maioria das caracteristicas da pes-
soa, um medicamento para o doente, e nio
para a doenca, buscando o equilibrio do
individuo como um todo.

Sabemos que vocé faz parte da Asso-
ciacdo Médico-Espirita (AME). Pode nos
informar como os conhecimentos de Me-
dicina e Espiritismo se complementam?

A proposta da Associagio Médico-
-Espirita estd pautada nos trabalhos cien-
tificos que demonstram que a oragao pode
auxiliar fazendo uma diferenca significa-
tiva nos tratamentos, como um comple-
mento. Com isso, 0 médico espirita busca
estimular a ética e a transformagdo moral.
Ele mostra ao paciente o beneficio de um
trabalho voluntario e da pratica da oragdo,
respeitando as crengas ou a fé do pacien-
te, como uma pratica complementar. Os
médicos, em geral, aprendem a promover
satde, a prevenir doengas e a tratar seus
pacientes. O médico espirita inclui o pro-
posito de consolar e preparar o paciente
para o seu desenlace, quando este ja esta
em estado terminal e seu corpo nao pode
mais ser curado. Entretanto, é preciso sem-
pre respeitar o posicionamento religioso
ou néo de cada paciente, e para isso é pre-
ciso ética e empatia.

Vocé publicou recentemente para a
AME um video sobre amor. Gostaria de
falar um pouco da proposta e onde os(as)
leitores(as) podem encontra-lo?

A AME/SC retine-se na tltima quarta-

-feira de cada més na sede do Hospital
Universitario da UFSC, as 19:30h. Fui
convidada para fazer a palestra de abril
sobre “O amor: a conex3o para a saide in-
tegral”. Porém, com a pandemia do novo
Coronavirus (SARS-CoV2) causador da
Covid-19, fizemos a gravagdo para que
pudéssemos seguir com a nossa progra-
magdo, mesmo que virtualmente. O vi-
deo pode ser acessado no site da AME/SC
www.ame-sc.org.br ou direto no YouTu-
be escrevendo meu nome na lupa. Como
foi voltada para os espiritas e simpatizan-
tes, contém os conceitos do Espiritismo e
como estes podem se interconectar com a
medicina. Falo também sobre duas teorias
para uma vida saudavel, uma preventiva,
que é a do Dr. Roger Walsh e a outra, tera-
péutica, que é a do Dr. Larry Dossey. E por
fim, para falar de amor, é preciso falar de
Jesus e de sua méaxima: “amar a Deus sobre
todas as coisas e amar ao préximo como a
si mesmo”. Existem muitos médicos espi-
ritas por todo o Brasil e pelo mundo, e se
vocé se interessa por esses temas médicos
e espiritualistas, pode acessar os sites da
AME/SC, da AME/Brasil, da AME inter-
nacional, e participar de congressos como
o Medinesp, que acontece a cada dois anos.
Em 2021, serd em Vitoria e ¢ aberto ao pu-
blico mediante inscri¢do. Eu ja me inscre-
vi, adoro! As reunioes no Hospital Univer-
sitdrio sdo gratuitas.

Vocé também trabalha com Conste-
lagao Familiar. Poderia explicar, a quem
ainda nio conhece esse trabalho, do que
se trata?

A Constelagdo familiar é uma pratica
integrativa. Nao ¢ um ato médico; ¢ mais
do que uma técnica, é uma espécie de fi-
losofia, cuja aplicagao resulta em alta taxa
de concilia¢ées no direito de familia ou
empresarial, e tem se ampliado para au-
xiliar como tratamento complementar na
Pedagogia, na Satde etc. Bert Hellinger,
quem reuniu esses ensinamentos, escreveu
mais de cem livros. Ele foi tedlogo, filésofo,
pedagogo e tinha formagdo em Psicologia

Transpessoal. Trabalhou na Africa com as
tribos zulus e observou que 14 eles adoe-
ciam menos e tinham melhores relacoes
interpessoais. A partir da observagdo e da
unido de seus saberes, Hellinger elaborou
um novo sistema, denominado de Cons-
telagdes Familiares. Sua teoria é bastante
complexa, mas os efeitos da pratica sao
muito significativos. A base estd descrita
através de trés leis sistémicas que atuam no
nosso inconsciente: a ordem, o equilibrio
e o pertencimento. Constelacdo Familiar e
Espiritismo sao filosofias diversas, porém,
complementares. Conheci a Constelagao
Familiar através do médico homeopata es-
pirita e constelador Andrei Moreira. O Dr.
Alberto Almeida também seguiu esse ca-
minho e tenho muito respeito por ambos.
Fiz minha formagdo no Ipé Roxo Institu-
to de Desenvolvimento Humano; eles sio
estudiosos do assunto e com mais de dez
anos de pratica no uso dessa técnica.

Fale um pouco da responsabilidade
de tratar criancas e suas familias.

Ser pediatra é um presente, pois cui-
damos dos maiores tesouros das familias.
Amo trabalhar com a prevengido e pro-
mogio de saude! A homeopatia também
¢ uma ferramenta muito ttil para auxiliar
no sono das criangas e diminuir as birras e
transtornos de comportamento. Também
pode surpreender em quadros agudos,
com sua eficdcia, contrariando o mito de
que a homeopatia demora a fazer efeito.
Tem ainda excelente agdo nas doencas
cronicas como asma, hipertensio ou ou-
tras. Profissionalmente, procuro me man-
ter atualizada em meus conhecimentos:
frequento anualmente congressos, busco
estudar e ler, ser pontual, atenta e fazer o
meu melhor para auxiliar o paciente e sua
familia. Sdo muitas as competéncias que
fazem parte da Pediatria e da Homeopatia.
Ambas as dreas sdo um prazer para mim,
sdo assuntos que adoro estudar e que tor-
nam o meu dia mais alegre e leve. Com
certeza, é uma tarefa de grande respon-
sabilidade, mas garanto que o amor e o
prazer em fazé-la deixa tudo muito mais
gostoso.

Qual é a sua mensagem para os(as)
jovens médicos(as) e aqueles(as) que de-
sejem estudar Medicina?

Minha mensagem ¢é de que sigam seu
coragdo, trabalhem com o que amam, com
aquilo que faz brilhar seus olhos e acordar
pela manha felizes com a oportunidade de
servir. Somos meros instrumentos da cura,
e essa € a nossa missao, mostrar o cami-
nho para a qualidade de vida e satide aos
pacientes, para que 0s mesmos possam
deixar seu legado e seguir seus propdsitos.
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A FE SEGUNDO
HUBERTO
RHODEN

Elementos
Doutrinarios

Jaime Joao Regis
Grupo Filosofico

Tido como o maior fil6sofo
brasileiro, Huberto Rhoden diz que
a palavra fé ndo encontra um prefixo
especifico, sendo o mais proximo,
fidelis, que significa fidelidade.

Assim, fé é o movimento em que o
ser mais se aproxima dos atributos da
divindade nele presentes, quais sejam:
as derivacgdes do principio de amor,
justica e caridade.

Portanto, o ser tera mais fé, quanto
maior fidelidade a esses principios

observar.
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TOQUE TEU CORPO COM AS
MAOS DA ALMA E SEJA FELIZ

Irmao Savas
(Mentor do Nucleo Espirita Nosso Lar)

Como te esquecer? Como esquecer
teus olhos assustados, teu sorriso pali-
do e andar temeroso ao transpor pela
primeira vez as portas desta Casa que
carinhosamente apelidamos de Casa de
Amor?

Nossa (agora também tua) Casa de
Amor te recebeu e a partir de entdo pas-
samos a te bombardear amorosamente
com as muitas informacdes sobre a for-
ma de se obter a cura, forma essa que
tanto pode ser usada para curar uma
dor de cabega, uma gastrite, como um
tumor maligno. Enquanto ouvias as
colocagdes, as palestras, os depoimen-
tos, a Espiritualidade Maior salpicava
eflavios de luminosa energia sobre teu
corpo. No decorrer do dia, lagrimas e
tristezas foram alternadas com alegria e
gargalhadas. E sutilmente foram abor-
dados os temas sobre a conexdo exis-
tente entre corpo e mente e do quanto
0 paciente necessita dessa conexdo para
evitar a doenca ou a obter cura quando
amesma ja tiver instalada em seu corpo
fisico.

A busca da satide é mais do que ape-
nas tomar remédios. A grande maioria
dos pacientes confia, tdo somente, nos

medicamentos que ingere, sem mudar a
forma de pensar, sem incluir a cura do
espirito juntamente com o tratamento
médico. Desconhece, por certo, que a
alma ja se encontra enferma antes de
ser manifestada a doenga fisica. Por
isso, para combater a doenga do corpo,
aalma precisa ser examinada e especial-
mente medicada. Comece seu trabalho
despindo-a inteiramente, examinando-
-a cuidadosamente... Veja quantas
mascaras escondem de ti préprio tua
verdadeira face.

Verifique quais as magoas que tens
armazenada em teu interior. Pergunte
quais os motivos que te levam a sentir
magoa, raiva, inveja, ciime, preguica,
depressao dentre outras emogdes nega-
tivas que passam a te roer intimamen-
te. Estuda-te, analisa-te, conhega-te
para usufruires do perdao que daras a
ti mesmo por ndo teres agido correta-
mente no passado. Quando te permites
o perddo aprendes a perdoar teus ou-
tros devedores.

Ah! Como quero te ajudar...

Assim como o musico que com
maestria toca o seu violino, Deus toca
sutilmente as cordas secretas de teu co-

ragdo, fazendo soar a musica silenciosa
que proporciona teu equilibrio emo-
cional. Aprende com nosso Pai Eterno
a dedilhar as cordas de tua vida. Com
o passar do tempo, essas cordas ficardo
cada vez mais afinadas e tua musica in-
terior mais sutil e bela. Encontra-se de-
safinado todo viajante que carrega uma
mochila de sofrimento nas costas. Ao
descobrir a musica Universal, o viajante
passa a dedilhar e a afinar as cordas do
coragdo de outros irmaos coviajores que
caminham pela estrada da vida. E aju-
dando que seras ajudado.

Tua cura sera uma realidade quan-
do medicares conjuntamente teu corpo
e tua alma. Teu corpo é o templo de tua
alma. Se tua alma deixar teu corpo ele
sera como o casulo abandonado pela
borboleta que bateu asas e voou pela
imensidao do céu azul.

Entendes agora, meu Irmao, porque
é necessario manter a conexao dos dois?
Entendes que necessitas sarar tua alma
para que teu corpo assimile a medica-
¢do indicada pelo médico da Terra?

Entendido isso, toque com as maos
da alma teu corpo fisico convidando-o
anova vida que te espera para ser feliz.

Espaco
reservado
para voceé
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AVISO

Considerando as determinagdes das autoridades de satide publica referentes aos riscos da pandemia cau-
sada no mundo pelo coronavirus (SARS-CoV 2), informamos que o Nucleo Espirita Nosso Lar e o Centro
de Apoio ao Paciente com Cancer estdo com suas atividades suspensas, pelo menos até o dia 31/06/2020,
quando sera reavaliada a situacao.

Neste periodo, as duas casas permanecerao fechadas, sem qualquer tipo de atividade, para que os volun-
tarios e pacientes possam prevenir-se em casa, evitando o contagio com o virus e, assim, o surglmento da
doenca COVID-19.

No caso de necessidades por doengas ou necessidade de ajuda, devem buscar o atendimento a distancia
oferecido pelo Nosso Lar.

Busque na Internet, acesse o link abaixo, leia, preencha os dados e envie.

https://www.nenossolar.com.br/atendimento-a-distancia/

Devemos nos manter calmos, serenos, considerando as informacdes técnicas passadas por autoridades de
saude publica, muita fé e oragao!

Dire¢ao Geral
Nucleo Espirita Nosso Lar
Centro de Apoio ao Paciente com Cancer
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Passou, Sacou!
E dinheiro na hora,
sem precisar falar
com ninguéem.
No Koerich, o empréstinmo pessoal term a
menor taxa de jures do mercado e & sem
burocracia. Com o CartSo de Crédito

Koerich, o dinhairo éliberado na hora e
alnda parcela em abd 24 vezes.

LAAABGBT T P S TR AT LD 0 T e, e AR s [ e VST S ) O T ST O I D S e S0 e Vet e e S e e e e

iy i, Fagt2n spetitbn om IR T 80N o o TEEASR LS o gmams pomrte o B (T D000 . P50 700 0, Dot irm 11205 s Tt g or it of LFF (o £ 2o o i 4 Wt THESRL A f 7ol s, e s Tk e

g WD P i e [} Ch Sl oo 1 T e 187K w0 00 Boedld £ i, ARSI TE EEREA SR, Tl I T OG0T A L et ey 8 Sl e kil 400 I PN o e WL e s
Ko T8 CFL (bt D000 (=3 U, Cricinome o TR T ey wy soowirwrglin.

L



