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COMPREENSAO
E A COMPAIXAO

ntenderécaptarosignificadoeassimilaralgocommaiorsensibilidade e profundidade,
como olhar e sentir os olhos de quem sofre. Importante também compreendermos
esse movimento que a vida esta nos proporcionando neste momento, e entdo,
N0SSO Coracao se acalma e nosso espirito aprende com a licao dada. E a compaixao € o
sentimento empético de proximidade com a tragédia pessoal de outrem. E trazer para
um patamar superior de bem-estar, os que estao em sofrimento e dor. A vida esta nos
trazendo essas duas ferramentas de equilibrio emocional e espiritual para podermos
atravessar as barreiras dessa onda tumultuosa e ameacadora da pandemia. Paginas 8 e 9

ACELERACAO DO
EMPREENDEDORISMO
DIGITAL POR NECESSIDADE
NO BRASIL DEVIDO A
PANDEMIA

Empreender por necessidade, nesse momento, passa a
ser a arte de buscar solugbes que ultrapassem as barreiras do isolamento social, acelerada pela falta de
renda com alternativas que possibilitem trabalhar para honrar as prdprias despesas. 0 foco estd na atitude
e na coragem de querer fazer diferente, de empreender, nos diz Inara Antunes Vieira Willerding. Pagina 4

0 Ndcleo Espirita Nosso Lar e o Centro de Apoio ao Paciente com Céncer, sequindo as determinagbes das

autoridades de sadde, permanecerdo fechados até 30/07/2020, quando serd reavaliada a questao.
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EM BUSCA DA
QUALIDADE PLENA DE

VIDA NA TERRA

Irmdo Savas, mentor do .
Nicleo Espirita Nosso Lar,
diz que o novo periodo que
passaremos a vivenciar vem
com algumas exigéncias, das quais podemos
citar a prece em primeiro lugar, a boa e nobre
leitura, o exercicio da paciéncia e o perdao a nés
mesmos. Perdoando-nos pelo que ficou I3 atras,
compreenderemos melhor nossos semelhantes,
perdoando-os também. O orai e vigiai pregado
pelo Mestre Jesus e propalado através dos
séculos sera o escudo necessario para defesa
de nossos novos sentimentos que nos levarao
a uma vida de qualidade plena, ao encontro do
amor por nés mesmos e, consequentemente, por
nosso proximo. Pagina 15
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A ALIMENTACAO EM FAMILIA

Nilda Figueiredo
Nutricionista - CRN 10/0416

Estamos vivendo um
novo momento, que nos
levou para casa. Periodo
que, entre outras coisas,
nos aproximou mais das
nossas familias. Deu-nos
a oportunidade unica do
tempo integral: tempo de
conviver, tempo de cuidar,
tempo de amar, e por que
néo de cozinhar?! Ja que a
nossa realidade atual pede

o fortalecimento do siste-

ma imune que, por sua vez,

depende de boa nutrigdo. Pensando nisso,

elaboramos algumas sugestoes conforme

segue:

SUGESTOES PARA O

PREPARO DOS ALIMENTOS:

— Pesquisar receitas gostosas e naturais. Fa-
zer cardapios que conciliem preferéncias/
qualidade/variedade nas preparagdes;

- Aproveitar para conhecer mais sobre o
valor nutricional dos alimentos, a fun¢do
no corpo, a importancia da variedade de
cores e espécies;

- Integrar na cozinha um ritual lidico,
motivando as criangas para a habilidade
culinaria e os bons habitos. Mostrar de
onde vém as plantas, as frutas, os ovos...
para que elas os associem a natureza e
ndo ao mercado;

- Evitar guloseimas e petiscos industriali-
zados (salgados e doces). Nao usar como
recompensas nem para substituir refei-
¢do, a fim de ndo valorizar como alimen-
to. Comer muito vicia o paladar e causa
desnutri¢éo;

- Respeitar a crianca que tem fases de pou-
ca fome e vai comer menos, enquanto
comera mais quando o corpo estiver em
crescimento acelerado;

- Estimular o consumo de agua pura (evi-
tar refrigerantes e sucos artificiais);

- Aproveitar os bons momentos em fami-
lia: o preparo da mesa, os horérios das
refeigdes, as oragdes, as conversas amis-
tosas, a musica suave, as flores, as luzes
e outros detalhes que possam alegrar o
ambiente.

NUTRICAO E MAIS DO QUE SACIEDA-

DE - NUTRIENTES E FUNCOES:

- Proteinas - possuem fung¢io estrutural,
ou seja, compdem todos os tecidos do
corpo. E fung¢io dindmica. Sdo exemplos:
HEMOGLOBINA - do sangue, con-
duz oxigénio para as células. ALBU-
MINA - transporta varios nutrientes e
medicamentos. ANTICORPOS - agem
na inativagao de patdgenos. ENZIMAS -
ativam reagdes quimicas. (fontes: carnes,
ovos, laticinios, os feijoes, grao-de-bico,
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aveia, ora-pro-nobis, castanhas)

- Lipidios/gorduras - compoem o tecido
subcutaneo, FUNQOES: reserva energé-
tica, isolante térmico (protege o corpo
para manter calor), integram hormo-
nios, participam na estrutura e funcgio
cerebral (fontes boas: peixes, gema do
ovo, abacate, azeite de oliva, linhaca, cas-
tanhas)

- Carboidrato/glicose - fornece energia
para as reagdes metabdlicas que ocorrem
em todas as células do corpo. No cérebro
a glicose ¢ utilizada especialmente pelos
neurdnios. A OMS recomenda evitar o
consumo do actcar (livre) e obté-lo das
frutas, raizes, graos.

- Vitaminas - Todas sdo essenciais ao
corpo. Agem no metabolismo celular, no
crescimento, na reparacdo dos tecidos.
As principais sdo: Lipossoluveis (A, D,
E, K) e Hidrossoluveis (C, Compl. B). A
falta de alguma, causa doenga como: (A
xeroftalmia, C escorbuto, D raquitismo).

- fontes: distribuidas nos alimentos natu-
rais: frutas, hortalicas e animais;

- Minerais - Participam na composi¢ao
dos dentes e 0ssos, na producio de hor-
monios, na regulacdo da pressdo sangui-
nea, na agdo do sistema imunolégico.
Cada um tem func¢io na manutencio da
saude. Exemplos: (célcio, ferro, zinco,
sodio, potassio, iodo, selénio, magnésio,
fosforo). Fontes: distribuidos nos ali-
mentos naturais: frutas, vegetais e ani-
mais.

A consciéncia sobre a alimentagido ade-
quada é primordial nos dias atuais, pois as
“tentagdes” podem nos desviar do que é
saudavel. Somos parte da natureza ja que
sem a dgua e os alimentos vegetais nao exis-
tiria vida sobre o planeta.
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HERNIA DE DISCO

Eunice Quiumento Velloso
Ginecologista e Obstetra - CRM 3602

Associacao Médico Espirita de Santa Catarina - AME/SC

Mais de 80% das pessoas ja sentiram
dor lombar ou cervical em algum momen-
to de suas vidas. Destas, cerca de 30% tém
como causa a hérnia de disco.

A coluna vertebral é formada por arti-
culacdes compostas pelas vértebras, entre
as quais existem os discos intervertebrais,
que sdo formados por um anel fibroso ten-
do no seu interior um nucleo gelatinoso.
Os discos sdo responsaveis pela susten-
tacdo do peso do proprio corpo e pelos
movimentos como inclinagio e rotacio
da coluna e do pescogo. A fungio dos dis-
cos ¢ de amortecimento, absorvendo os
impactos que a coluna sofre no dia a dia,
como pular ou correr,

Causas: A hérnia de disco tem sua
causa no aumento da for¢a exercida no
nucleo, fazendo com que ele se desloque
e rompa o anel fibroso, o qual vai em dire-
¢d0 ao canal medular por onde passam as
raizes nervosas que ficam entdo compri-
midas gerando dor, Outra causa comum
¢ o desgaste pelo tempo, quando o ntcleo
se enfraquece e rompe. Quando o anel néo
se rompe, apenas se desloca e empurra as
estruturas ao seu redor, chama-se protu-
sdo discal.

Fatores de risco: Postura ou movi-
mentos inadequados, sobrepeso ou obe-
sidade, grande esforgo fisico, movimentos
de repeticdo e hereditariedade.

Sintomas: A dor lombar ou cervical
pode ser apenas um dos sintomas de uma
doenca mais grave, como infec¢io ou tu-
mores, dai a importéncia da consulta com
profissional qualificado. Existem varias
circunstancias para o desencadeamento
da dor lombar, como insatisfacéo laboral,
hibito de fumar, sedentarismo, sindro-
mes depressivas etc. Também em muitos
casos, a hérnia de disco pode ser assin-
tomadtica. Quando a dor da hérnia surge,
pode se irradiar, tornando-a insuportavel.
Na hérnia lombar, a dor irradia-se para
as pernas, piorando com a flexdo anterior
do tronco, assim como sensagao de for-
migamento e queimacdo ou de fraqueza
nas pernas, por atingir raizes nervosas da
musculatura das pernas; dificuldade de
elevar a parte anterior do pé; dor ao longo
do trajeto do nervo cidtico: coluna, nade-
ga, coxa e perna.

A hérnia cervical apresenta uma va-
riedade de sintomas no pescogo, ombro,
braco, méo e dedos, dependendo da loca-
lizagdo do disco herniado. Pode haver dor
com padrao em choque ou agulhada fina,

sensacdo de formigamento nos ombros,
bragos e mios, sensagdo de fraqueza nos
bragos, dor ao mover o pescogo, como na
flexdo anterior ou rotagdo lateral.

Diagnoéstico: Em muitos casos, a
anamnese e o exame fisico sdo suficientes
para diagnosticar ou descartar um caso
de hérnia de disco. Entretanto, o médico
podera solicitar alguns exames: RX de co-
luna, para avaliar e excluir outras doengas;
Ressonancia magnética; Tomografia com-
putadorizada; Mielograma, que determina
o tamanho e a localizacdo da hérnia, em
casos de duvidas ap6s a Ressonancia mag-
nética; Eletroneuromigrafia, que identifica
a raiz do nervo afetado, juntamente com
testes de condugdo do nervo para avaliar
se ha alguma compressao nervosa.

Tratamento: Geralmente se obtém
completa recuperacdo com repouso por
um curto periodo, analgésicos e anti-infla-
matorios, relaxantes musculares, acupun-
tura e fisioterapia. Uma pequena parcela
dos pacientes precisa de procedimentos
mais invasivos, como injecao de esteroides
ou cirurgia.

Convivendo com a hérnia de dis-
co: Tomar analgésicos, fazer compressas
de dgua quente ou gelo, movimentar-se.
Sempre que possivel, levantar-se e dar
uma caminhada, mesmo que seja dentro
de casa. Fazer alongamentos, evitando
contratura e perpetuagao da dor cronica.

Prevenc¢ao: Manter a postura alinha-
da; ndo abusar do salto alto; controlar o
peso corporal; ndo carregar peso excessi-
vo (mais de 10% do peso corporal); parar
de fumar. Abaixe-se corretamente: saia da
cadeira e dobre os dois joelhos mantendo
a coluna reta, se for pegar alguma coisa no
chao. Atente-se ao alinhamento correto de
equipamentos eletronicos e mdveis. Colo-
que uma almofada no encosto da cadeira
e levante-se a cada meia hora, fazendo
pequenos alongamentos durante o dia.
Tenha cuidado com o colchdo que vocé
dorme: ele nido pode ser macio ou duro
demais. O mesmo vale para o travesseiro.
Assista TV sentado, com a cabeca alinha-
da ao tronco e as costas apoiadas no sofa.
Deixe o monitor do computador na altura
dos seus olhos. Os cotovelos e punhos de-
vem estar na mesma linha do teclado. Nao
cruze as pernas, deixe os pés firmemente
apoiados no chao. Mantenha-se ereto.

Finalmente, procure ndo viver sob es-
tresse constante, buscando seu equilibrio
emocional e espiritual.
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ACELERACAO DO EMPREENDEDORISMO DIGITAL
POR NECESSIDADE NO BRASIL DEVIDO A PANDEMIA
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Inara Antunes Vieira Willerding, Dra.

Pos-doutoranda do PPGEGC/UFSC

Empreender tanto social-
mente como economicamente
¢ importante, no Brasil. “O em-
preendedorismo busca a criagdo
ou desenvolvimento de um novo
negocio, despertando nas pessoas
o desejo de serem diferentes, ino-
vadoras, geradoras de emprego e
que movimentam a economia do
Pais”, conforme Oliveira e Valdis-
ser (2019, p. 6). Porém, nido po-
demos ver o empreendedorismo
somente como uma oportunida-
de, precisamos também enxerga-
-lo como uma urgéncia, que cria
negdcios com pouco rendimento
e baixa competitividade pela ne-
cessidade de sobrevivéncia.

Dados fornecidos pelo Global
Entrepreneurship Monitor (GEM),
maior estudo unificado de ativi-
dade empreendedora no mundo,
desde 2016 ¢ crescente o numero
de empresarios no Brasil que fo-
ram movidos a empreender por
necessidade por conta do desem-
prego.

Dornelas (2008) diz que o in-
dividuo que empreende por ne-
cessidade cria seu proprio nego-
cio porque nio possui alternativa,
em virtude de ndo possuir acesso
ao mercado de trabalho ou por-
que foi demitido.

Diante das dificuldades em
conseguir um emprego e se-
rem inseridas no mercado,
as pessoas tém procurado
no empreendedorismo a so-
lugdo para suas dificuldades
financeiras e descobrem uma
habilidade para negdcios até
entio desconhecida (FREI-
TAS; MANHAES, 2016, p-2).
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Esse cendrio se
agravou em virtude da
crise com o Corona-
(SARS-CoV-2),

pois com o isolamen-

virus

to social os micros e
pequenos empreende-
dores enfrentam mui-
tas dificuldades para
sobreviver no mer-
cado nesse momento
de pandemia. Roubi-
cek (2020), no jornal
Nexo, diz que segundo
dados divulgados pelo Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatis-
tica (IBGE) (Veja grafico abaixo),
“quase 5 milhoes de pessoas dei-
xaram de trabalhar nos ultimos
meses’, e que “o desemprego atin-
giu 12,8 milhoes de brasileiros
entre fevereiro e abril” deste ano.

A pandemia do novo coro-
navirus tem impactado expressi-
vamente na economia e no mer-
cado de trabalho, aumentando o
desemprego. Nos tltimos meses,
em virtude da necessidade da
pratica de isolamento social para

que o pais, o estado, a cidade su-
perem o surto e o atual cendrio
econdmico em crise, o brasilei-
ro com sua criatividade precisa
buscar alternativas para driblar
esse momento, onde o empreen-
dedorismo por necessidade vem
sendo o protagonista no pais.
Mesmo estando no meio desse
“furagao” chamado pandemia,
as empresas, independente de
seus segmentos, passam a ter que
se reinventar, a explorar novas
formas de trabalhar e se adaptar
rapidamente ao mercado digital
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Fonte: Roubicek (2020) com base no IBGE — Os valores correspondentes ao observado no Ultimo trimestre movel.

Espaco
reservado
para VOCé

para conseguir manter ndo so a si
mesmo, mas também o seu negd-
cio nessa crise.

Empreender por necessidade,
nesse momento, passa a ser a arte
de buscar solugdes que ultrapas-
sem as barreiras do isolamento
social, acelerada pela falta de
renda com alternativas que pos-
sibilitem trabalhar para honrar as
proprias despesas.

O foco esta na atitude e na co-
ragem de querer fazer diferente,
de empreender. Pois, “o empreen-
dedorismo tem sido investigado e
descrito ndo mais como uma for-
ma de saber, mas sim como uma
forma de ser”, conforme Schaefer
e Minello (2017, p. 517), um es-
tado de espirito, segundo Wil-
lerding e Lapolli (2020). Entao,
desenvolva suas proprias ideias,
pense de forma criativa, inove,
tente ver o que mais ninguém
vé, organize, planeje, tenha fle-
xibilidade, se motive, desperte o
empreendedor que existe dentro

de vocé, uma forma de contornar
os problemas financeiros e obter
renda nesse momento de crise.
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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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A PANDEMIA E AS ORGANIZACOES
DA SOCIEDADE CIVIL

Luiz Fernando Nieuwenhoff Schefer
Doutorando do PPGA/UFSC

Vocé deve estar acompanhando o
trabalho de associacdes e outras or-
ganizagoes da sociedade civil (OSCs),
nesse periodo de pandemia. Vocé sabia
que esse tipo de organizagao ¢ uma as-
sociagdo privada, sem fins lucrativos,
de interesse publico? Como podemos
entender esse carater que é privado,
mas de interesse publico das organi-
zacOes da sociedade civil? Nessa dis-
cussdo, como podemos diferenciar os
conceitos de publico e privado, indivi-
dual e social? Na obra “The Public And
Its Problems’, Dewey (1927), parte sua
analise dos atos que se realizam, pro-
curando considerar suas consequén-
cias. Algumas dessas consequéncias
se percebem, e sua percepgdo requer
um esfor¢o de controle da agao para
assegurar umas consequéncias e evitar
outras. O autor afirma que temos o pu-
blico quando se reconhece as consequ-
éncias indiretas de uma agdo, que exi-
gem um esfor¢o por regulagao. Temos
o privado quando as consequéncias de
uma agio se limitam e se cré que estao
limitadas, entre as pessoas diretamente
implicadas nesse ato. As consequéncias
de alguns atos sdo tao importantes que
devem ser controlados, seja através de
sua construcdo ou da sua promogao
e é nessa distingdo que se encontra a
chave da natureza e fun¢io do Esta-
do. Porém, ainda para Dewey (1927),
a distingdo entre publico e privado de
modo algum ¢ equivalente a distin-
¢do entre individual e social. Muitos
atos privados sdo atos sociais, ja que
suas consequéncias contribuem para o
bem-estar da comunidade ou afetam o
seu estado e as suas perspectivas. Nesse
sentido, é social qualquer transacéo re-
alizada deliberadamente entre duas ou
mais pessoas com o objetivo de resol-
ver um problema publico.

Segundo dados do IBGE (2018),
existiam oficialmente no Brasil, no ano
de 2016, mais de 820 mil organizagdes
da sociedade civil (sendo 19% na re-
gido Sul, 45.191 organizagdes em San-
ta Catarina e 3.781 em Florianopolis).
Em 2015, havia quase trés milhoes de
pessoas com vinculos de emprego em
OSCs (3% da populagao ocupada do
pais). Tais OSCs se apresentam como
um dos 16cus de atuagdo dos cidadéos

em prol da melhoria de sua realidade,
articulando agdes, em conjunto com
outros atores. Por meio dessa articu-
lagdo, haveria possibilidade de melhor
explorar o potencial de inovagao social
da sociedade, fomentando a criacio de
novas formas coletivas de enfrentar os
problemas sociais, incentivando a au-
tonomia, o desenvolvimento social e o
trabalho.

Atualmente, as OSCs sao reconhe-
cidas e valorizadas pelo trabalho que
realizam junto as comunidades em
que atuam; e por sua contribuicdo a
produgio de bens e servigos publicos
e a criagdo de formas conjuntas de de-
senvolvimento social, frente a comple-
xidade dos desafios contemporaneos
que enfrentam em seus territdrios. Ao
mesmo tempo, sdo mais exigidas pelos
publicos com que trabalham, por seus
parceiros e pela sociedade em relagao a
transparéncia, prestacio de contas, efi-
ciéncia, boa gestdo, qualidade de servi-
¢os e resultados que apresentam.

Por sua vez, as OSCs vém buscan-
do uma maior profissionalizagio, bem
como construir formas de governan-
¢a que aprimorem sua capacidade de
interveng¢do na realidade social e sua
relagdo com os diversos publicos, ge-
rando uma menor dependéncia do fi-
nanciamento publico, ja que ainda sdo
muito corriqueiros o atraso nos repas-
se de recursos governamentais e a des-
continuidade e encerramento dos ser-
vicos. Porém, a profissionalizagiao ndo
¢ e nem pode ser um fim em si mesma.
Antes, um instrumento para reforc;ar
valores e propositos que orientam a
acdo coletiva, bem como a confianca e
o senso de pertencimento que vincu-
lam as pessoas em torno dessas organi-
zag0es, cuja natureza, em muitos casos,
¢ muito diferente daquela de empresas
e de governos.

IMAGEM WEB

Em tempos da pandemia do Co-
vid-19, como podemos articular os va-
rios atores (incluindo o Estado)? Pro-
curando desconstruir essa relacio, de
uma visdo de desconfianga, para uma
visao de trabalho em conjunto e for-
magcdo de redes e parcerias (atuando,
por exemplo, por meios dos Foruns e
Conselhos de Direito). A necessidade
de se articular com o Estado, para que
ele cumpra sua fungdo, trabalhando
em rede tanto com a sociedade civil
como com o mercado. Como nos mos-
tra Nogueira (2005, p. 102), ndo pode-
mos cair na sedugao de acreditar que:

diante da ‘faléncia’ da politica, da
falta de desprendimento e da ino-
peréncia dos politicos, tudo me-
lhoraria se jogdssemos as fichas na
ativagdo da pureza associativa dos
movimentos sociais e das formas
mais espontineas ou ‘naturais’ de
expressdo da vida comunitdria.

Em tempos de pandemia, uma dis-
cussdo corrente nas OSCs tem sido a
de como conciliar o dilema de entre: 1)
assumir diretamente papéis especificos
do estado, tornando a sua extensio e
enfrentando a questdo curto prazo, ao
buscar atender quem bate a porta da
organizacdo pedindo ajuda ou 2) in-
fluenciar a elaboragdo e execugio de
politicas publicas (agao de longo prazo
buscando transformar esse “assisten-
cialismo” em politica publica).
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ANSIEDADE
DURANTE A
PANDEMIA

Luciano Passianotto
Psicoterapeuta « CRP 06/119224
www. passianotto.com

Doenga, distanciamento, isolamento, quaren-
tena. Sdo muitas as palavras e situacdes que nao
estavamos acostumados e que vieram com tudo,
gerando sensagdo de apreensao, medo e ansiedade.

Muitas condi¢gdes como o Transtorno Obses-
sivo-Compulsivo (TOC), Transtorno de Estresse
Pés-Traumatico (TEPT), Transtorno de ansiedade
generalizada, fobias, incluindo Fobia Social e Sin-
drome do Péanico tém as mesmas origens do Trans-
torno de Ansiedade. A ansiedade é uma reaciao
normal do nosso organismo que busca adapta-lo
para uma situagéo de estresse, preparando o corpo
para lutar ou fugir, por exemplo. Ela se torna pato-
légica quando o corpo reage de forma descompen-
sada e desproporcional a esse estimulo ou reage na
auséncia de um estimulo. Todos esses transtornos
tém mais ou menos essas caracteristicas, mas cada
um ¢ associado a questdes ou situagdes especificas
e apresenta sintomas diferentes.

As doengas psicoldgicas ainda sdo vistas com
preconceito, principalmente por aqueles que nao
as compreendem. A ansiedade patoldgica provoca
niveis de prejuizo altissimos afetando o dia a dia de
quem sofre. Os transtornos de ansiedade estdo en-
tre as dez maiores causas de afastamento do traba-
lho no mundo e sdo responsaveis pelo aumento no
risco de suicidios. Muitas dessas condi¢des causam
muito sofrimento aos acometidos e a quem esta a
sua volta e precisam de cuidados adequados para
ndo se agravarem ainda mais.

A psicoterapia é fundamental para identificar
a origem e os gatilhos das situa¢des de que ge-
ram a ansiedade, permitindo estabelecer estra-
tégias para lidar com ela, ja os medicamentos,
geralmente antidepressivos ou ansioliticos, sao
ministrados para tratar os sintomas gerados por
essa ansiedade. A associagdo de medicamentos e
psicoterapia tem melhores resultados, pois trata
dos sintomas e das causas. Embora mais pratico,
as pessoas nao podem acreditar que serdo cura-
das tratando somente seus sintomas.

Em tempos de distanciamento social, mui-
tos profissionais de psicologia e psiquiatria es-
tdo adaptando técnicas e se familiarizando com
as ferramentas disponiveis para o atendimento
online, por video conferéncia. E de extrema im-
portancia o acompanhamento de um profissio-
nal qualificado para a compreensido e mudanca
de comportamentos e sentimentos disfuncionais
ou no enfrentamento de condigdes como a an-
siedade e depressao.

Se conhecer alguém nessa condi¢do ajude.
Muitas vezes ela ndo tem forgas para fazer isso
sozinha.



\l/ \l/
AN

Nicleo Espirita Nosso Lar

NENL. CAPC Centro de Apoio ao Paciente com Cancer

INFORMATIVO NOSSO LAR - JULHO - 2020 - ANO 10 - N° 87

~
GRACAS A INTERNET
.
Homero Franco
n http://maioridadespiritual.blogspot.com/

Nem faz tanto tempo assim, pois o tempo tem
escorrido rapidamente, que era impensavel o que
estamos praticando presentemente: redes e mais
redes integrando pessoas pelas mais diferentes
ferramentas chamadas de redes sociais. Elas ser-
vem para tudo, até mesmo para criar inimizades
e rejeicdes por conta de politica ou ideologia, mas
0 mais gratificante é que, fechados em casa, mi-
lhoes, bilhdes de pessoas estdo trocando abragos,
confidenciando dores e ansiedades, abrindo seus
coracdes e suas mentes talvez como nunca antes.

A Internet reforcada pela telefonia celular pa-
rece alcancar uma quase totalidade das pessoas,
a0 menos nos paises minimamente desenvolvi-
dos.

Quem ja estava vivendo nos anos que ante-
cederam a televisio — que foi outro meio que
também se inseriu socialmente — deve lembrar-
-se como era telefonar e como era informar-se. O
velho radio, as poucas emissoras, quando dava,
chegavam as casas e havia até reunides de vizi-
nhos para ouvir aquelas enormes caixas sonoras
de antigamente.

Realmente, esse foi um setor das telecomuni-
cagOes se desenvolveu rapida e enormemente.

Agora cabe a nos, seus usudrios, fazermos
bom uso dessa maravilha.

A pandemia ajudou um pouco.

Conhego grupos afins que estdo se encon-
trando para orar, para vibrar, para curar e curar-
-se, cada um em sua casa, com dia e hora marca-
da, através das redes sociais. Isso era impensavel,
mesmo com a Internet a todo vapor, nio fosse
uma ordem governamental para ficarmos em
casa como medida preventiva em relagdao ao Co-
vid-19.

Tenho a impressdo que as iniciativas de juntar
pessoas para orar, vibrar e intercambiar energias
do bem ainda sdo em pequeno numero. Por isso,
fago uma sugestdo a quem ainda nio estd nesses
grupos e queira deles participar: investigue en-
tre seus contatos mais proximos e sugira que eles
fagam o mesmo, procurando saber que grupos
podem estar se encontrando virtualmente. Pode
dar certo.

Outra alternativa é a Radio Nosso Lar Web
que chega a nos pela Internet e pelo endereco
www.nenossolar.com.br e que, sempre as 21:30h,
reine milhares de mentes vibrando em unisso-
no. Em outros horarios também encontraremos
excelentes contetdos.

Vamos fazer da Internet a maravilha que ela
pode ser, em contrapartida as muitas coisas de-
sastrosas que por ela escorregam.

DROGARIA E FARMACIA

AQUI TEM

FARMACIA
POPULAR
vz Ria

SAVARIS

FARMACIA DO MARCO

Rua Arthur Mariano, 1175
Forquilhinhas - Sao José/SC

2 3357.434

0 CORPO
FiSICO

Adilson Maestri
Escola de Médluns
http://adilsonmaestri.blogspot.com

V%" |

Nossa experiéncia de provas e expiagdes pede um cor-
po compativel com o planeta que habitamos, um corpo
formado por mais de vinte elementos quimicos, des-
tacando entre eles: oxigénio, carbono, hidrogénio,
nitrogénio, calcio, fésforo, potassio, enxofre, sddio,
magnésio, ferro e ainda outros elementos que, apesar
de importantes, aparecem em quantidades bastante re-
duzidas como é caso do manganés, cobalto, iodo, fltor,
cobre, aluminio, niquel, bromo, zinco e silicio, ou seja,
os mesmos elementos que formam nosso planeta.

E o planeta, por meio de outros seres, vegetais e
animais, que fornece esses elementos quimicos para a
formacéo e nutri¢do de nossos corpos, por isso o cha-
mamos de Mae Terra.

O corpo humano ¢ fisiologicamente complexo, pois
precisa dar suporte e respostas ao igualmente comple-
X0 sistema emocional, do qual nos valemos na busca
de aprimoramento espiritual.

Sim, crescemos enquanto seres espirituais com as
experiéncias vividas na dimensao terrena.

A vida na Terra nos permite experimentar as emo-
¢oes advindas do convivio em grupos familiares e de
outras naturezas. Para formar esses grupos humanos
criamos corpos fisicos.

Quando estamos diante de alguém, dificilmente
conseguimos separar o ser espiritual do seu corpo fi-
sico. Olhamos e vemos um corpo que se move, que se
comunica e que exsuda vida. Nunca nos damos conta
de que aquilo a que chamamos vida seja a presenca e
manifestagdo do ser espiritual.

Quando nos defrontamos com um cadaver, sabe-
mos que estamos diante do corpo de alguém, conse-
guimos com facilidade perceber a auséncia de um ser
que animava aquele corpo.

Sendo o corpo peca vital para podermos realizar
uma experiéncia na Terra, precisamos atentar para os
cuidados que precisamos ter com ele.

O corpo indica quando algo nao vai bem na expe-
riéncia de um ser humano. O desajuste emocional leva
a um desarranjo energético que reflete no perfeito fun-
cionamento do corpo fisico. A esse reflexo no corpo
chamamos de doencas, mas na verdade s6 percebemos
os sintomas da doenca. A verdadeira doenca esta no
desajuste emocional.

Tratamos os sintomas pensando que estamos tra-
tando a doenga. Findos os sintomas pensamos que es-
tamos curados, mas a verdadeira cura s6 ocorre quan-
do identificamos sua causa, que invariavelmente esta
na ma resolu¢do das emocdes vividas em grupo.

Portanto, sempre que sentimos algo de estranho
em nossos corpos fisicos devemos, sempre, empreen-
der uma busca para identificarmos a origem de nossas
dores.

E preciso encarar essa empreitada com absoluta ho-
nestidade para ndo mascararmos os resultados, afinal
estamos lidando com nossas proprias vidas.
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DUAS PODEROSAS FORCAS:

A COMPREENSAO
E A COMPAIXAO

Vera Lucia Behr
Terapia do Livro

Estamos passando por um momento desafiador e turbu-
lento de crise e inseguranga que fez o mundo parar e mudar
nossa rotina de vida. De repente nossa forma “normal” de
viver chocou-se com a humanidade como um todo, perce-
bemos que nossa sobrevivéncia esta ligada ao grande todo,
a coletividade planetaria. Um unico individuo adquiriu um
virus do outro lado do planeta e colocou em perigo toda
a humanidade, chegando até nés. Nem ricos, nem pobres,
instruidos ou ignorantes, indiferente a cor, raga e a opi-
nides, somos todos iguais diante da ameaga da pandemia.

Vivendo como em bolhas de individualismo e egoismo,
no imperativo do personalismo, nosso mundo era nossa
pequena bolha “nos e os nossos”. Acomodados no cada um
por si, em uma sociedade que nao valoriza a igualdade, mas
sim, ver como sucesso o sobrepujar o outro, o ter que haver
derrotados para existir vitoriosos. Um impacto ideoldgico
e ético.

Na ilusdo de possuirmos o controle de tudo respaldados
pela tecnologia e pela ciéncia, a inseguranga e medo pas-
saram a fazer parte de nossos dias, entre o isolamento e os
conflitos de opinides, tudo parou para que olhassemos para
dentro de n6s mesmos.

A grande bolha de egoismo, onde viviamos comoda-
mente, estourou e 0 medo nos fez ver que estamos todos
ligados, a humanidade é uma unidade. Nos chocamos no
vao dos degraus evolutivos. O egoismo e o desamor rom-
peram a resisténcia do aceitavel e estamos vivendo o esgo-
tamento de um patamar de evolugdo, a vida nos exige mu-
dangas urgentes.

Diante de engenharias econdmicas que justificam a
fome e a dor de irmdos em humanidade, grande siléncio
se faz no interesse da acomodagdo e do privilégio diante
de sociedades minoritarias, onde cor, raga, classe social e
origens nos dividem e classificam de forma a tornar os dias
atuais o limiar da resisténcia egoista. Racismo, discrimina-
¢ao, indiferen¢a se misturam nas aparéncias da falsa paz.
Do mundo, irrompem fatos de abusos e mortes, onde a vida
deixou de ser valorizada em nome da economia. Grupos
contra grupos disputam poder em nivel de opinides, escon-
dendo interesses e privilégios individuais em detrimento do

IMAGENS DA WEB

coletivo.

Estamos passando por tempos de duvidas, de confusdo
e conflitos, onde o interno e o global se chocam na inse-
guranga e no medo, sio tempos determinantes da evolu-
¢ao planetaria. Tempos liquidos de grande movimento
em que o que esta oculto esta sendo trazido a superficie, a
agao de agitar o oculto do fundo e nio ficarmos mais com
o olhar limitado no superficial, no evidente, o camuflado
vindo a tona. Tempos em que também o que estava oculto

na alma humana estd sendo manifestado, tudo que esta na
intimidade vai sendo conduzido para a luz da consciéncia.
Tempos de mudangas da alma individual e da consciéncia
coletiva e planetaria.

Diante desse movimento desafiador, existem duas gran-
des forgas que nos possibilitam sair dessa onda perturba-
dora: a compreensao e a compaixdo. Compreender é mais
que receber informagoes, veiculadas pela midia ou nao, é
ter uma visdo mais ampla e clara de tudo que a vida nos
traz. Entender é captar o significado e assimilar algo, com
maior sensibilidade e profundidade, como olhar e sentir os
olhos de quem sofre. Importante também compreender-
mos esse movimento que a vida estd nos proporcionando
neste momento, e entao, Nosso coragdo se acalma e nosso
espirito aprende com a li¢do dada.

E a compaixdo é o sentimento empatico de proximi-
dade com a tragédia pessoal de outrem. E trazer para um
patamar superior de bem-estar, os que estdo em sofrimento
e dor.

A vida esta nos trazendo essas duas ferramentas de equi-
librio emocional e espiritual para podermos atravessar as
barreiras dessa onda tumultuosa e ameagadora. Compreen-
der o movimento e construir novas propostas mais humani-
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zadas e amorosas e que possamos ser os agentes desta trans-
formagao iniciando em nossa propria vida.

De forma que, assim como a natureza dos passaros é
voar e alcangar os céus, a dos peixes nadar nas profundezas
dos mares, a natureza humana ¢é o amor, é ser amado, vocé
veio pela ansia de crescimento e evolugdo espiritual nos ca-
minhos do amor, na busca por sua esséncia divina, o Deus
que habita na sua propria alma. O universo pulsa o amor
que habita em seu intimo.

Temos que compreender que sdo tempos de reconstru-
¢ao de si, do ver a propria alma, o trabalho individual de
tornar-se um ser humano verdadeiramente mais humano,
viver as licdes aprendidas nos caminhos da existéncia. Nao
podemos passar por esta vida sem conhecer a nés mesmos,
por este motivo tivemos que parar.

E no ficar sozinho, a oportunidade de se conhecer e per-
guntar: O que estou fazendo na minha caminhada de vida?
O que me faz caminhar nesta direcdo? O que estou rouban-
do de mim? Porque se sou auténtico comigo mesmo, minha
vida serd mais genuina e feliz.

Quando a tempestade sacode as arvores o que cai é o
fruto de sua expressao individual, quando a crise e o caos
nos envolvem e movimentam nosso intimo, o que transbor-
da é o ambiente da alma, do que esta cheio nosso coragio,
cada um dd o que possui, a palavra expressa do que esta
cheio o coragao.

Como no péndulo do relégio da eternidade, as infini-
tas possibilidades entre o ponto mais baixo e o mais alto se
atritam no equilibrio das leis universais. O desafio é para
alavancarmos para um patamar superior, uma proposta de
vida mais feliz e harmonica individual e coletivamente, que
abranja o planeta de forma global.

Como? Para os que estdo maduros e gestaram as semen-
tes da transformagio, mudangas estdo vindo a luz.

Caminhamos todos juntos na mesma experiéncia hu-
mana, os mesmos sofrimentos; compartilhamos e experi-
mentamos a nossa vulnerabilidade. Somente ao perceber no
outro a sua dor, na empatia e na solidariedade que cons-
truiremos uma nova sociedade. Buscar sinalizar no nosso
cotidiano e nas nossas vidas o mundo do futuro, autorizar

o Deus que existe em nés a mudar o mundo, maior poder
nao ha.

Que o nosso dia a dia seja um semear de gentilezas, de
amor e compaixao.

Que a cada novo dia eu possa levar para alguém algo que
faca seu dia melhor e de forma crescente chegar a grupos de
pessoas cada vez maiores. Que no conjunto, ao olharmos
para tras, veremos um caminho florido, salpicado de amor e
iluminado de felicidade. E necessario o exercicio persisten-
te da compaixdo, somente assim poderemos mudar nossos
habitos e o nosso planeta.

Segundo Dalai Lama, lider espiritual do budismo tibe-
tano, a compaixdo transformara o mundo. De acordo com
suas palavras: “Melhorar o mundo é melhorar os seres hu-
manos. A compaixao é a compreensdo da igualdade de to-
dos os seres, é 0 que nos da for¢a interior. [...]. A medicina
ja constatou que quem ¢é mais feliz tem menos problemas de
satde. Quando cultivamos a compaixao temos mais saude”.

A Universidade da Columbia Britanica (UBC) divulgou
através de diversas revistas cientificas estudos relacionados
a bondade, gentileza e compaixao, onde coloca: “a ansieda-
de social esta associada a um baixo afeto positivo (AP), ou
seja, afeto positivo refere-se a experiéncia de humor posi-
tivo de um individuo como alegria, interesse e atengdo”. A
ansiedade social estd relacionada com a falta deste afeto po-
sitivo, a falta de amor. O afeto positivo (AP) é fundamental
para o bem-estar psicoldgico e o funcionamento adaptativo
do individuo na sociedade.

Ajudar faz vocé sair dos fatores estressantes de sua pro-
pria vida, sair de si mesmo, dar uma pausa e este ato o ca-
pacita para enfrentar situagdes estressantes de sua propria
vida. Ajudar e usar de pequenas gentilezas cotidianas re-
duzem o estrese e possibilitam um melhor funcionamento
emocional.

No livro ‘Os cinco efeitos colaterais da bondade, o Dr.
David Hamilton (apud Meneses, 2020) descreve que atos
de bondade aumentam niveis de ocitocina, um hormonio
que, além de produzir bem-estar, possui varias atuagoes no
organismo; atua como protetor de doencas cardiovascula-
res, como possui um efeito relaxante diminui a pressao san-
guinea e a ansiedade; combate radicais livres, e pessoas que
praticam a¢des de bondade e solidariedade possuem maior
longevidade e aparéncia mais jovem; criam lagos de amiza-
de e tornam mais significativos os ja existentes.

Estudos que monitoraram o cérebro de budistas tibe-
tanos em meditagdo, mentalizando sentimentos de amor,
bondade e compaixao, descobriram que esses sentimentos
atuam no nervo vago, responsavel pelo impulso da respira-
¢d0, descobriu-se que esses sentimentos atuam na diminui-
¢ao de inflamagdes no corpo, fato esse que interfere no apa-
recimento de grande numero de doengas cronicas, como
diabetes e canceres.

Pesquisas mostram também que o exercicio da bondade
e da compaixdo aumentam os niveis de anticorpos como a
imunoglobulina secretora A (s-IgA), interessante que os ni-
veis deste anticorpo foram ativados apenas observando atos
de bondade, o agente e a testemunha da bondade melhora-
ram seus niveis do sistema imunolégico. Divulgar ou com-
partilhar em redes sociais boas noticias e atos de bondade é
veicular a cura (MENESES, 2020).

Portanto, ajudar, fazer o bem as pessoas, aumenta o nivel
de serotonina, neurotransmissor de bem-estar e o altruis-
mo, ou servigos voluntarios, o se sentir comprometido com
a humanidade, ou seja, quando se compartilha com o ou-

tro, nosso tempo, conhecimento, atencao e amor, a bondade

proporciona saiide mental, aumenta os niveis de endorfinas
e atua na ansiedade, depressao e estresse que, de forma pro-
longada, sdo fatores de adoecimento fisico e psicoemocio-
nal.

Em um estudo de imagem cerebral, observou-se que
sentimentos de bondade e compaixdo atuam através da
neuroplasticidade no cérebro de forma fisica, expandindo
o cortex pré-frontal, regido do cérebro atrds e acima dos
olhos, responsavel por emogdes positivas, tornando essa re-
gido mais funcional para outras operagdes necessarias, esses
sentimentos facilitardo em outras ocasides sentimentos po-
sitivos com maior frequéncia (MENESES, 2020).

O amor esta inscrito em nosso genoma e na esséncia di-
vina que habita em nossa alma. O ato de ajudar, fazer o bem
e criar em torno de si uma atmosfera de amor e paz exercita
nossas capacidades espirituais originando alteragoes fisicas
nos adaptando para a felicidade. Amor e compaixao sao o
exercitar do melhor de nds, onde a natureza nos possibilita
os frutos dessa escolha através de uma vida mais feliz, sau-
davel e serena. A bondade, a compaixdo e a gentileza produ-
zem muitos beneficios para o corpo, mente e para o espirito.

Segundo Joanna de Angelis:

No interior do diamante bruto, escuro e informe, fulgura
uma estrela que aguarda ser arrancada a golpes de cinzel
e laminas lapidadoras. Nao ha ninguém que ndo possua
bondade interior. H4, nos refolhos da alma, a presenca de
Deus como luz coagulada, aguardando os estimulos da
fora, a fim de brilhar com alta poténcia (FRANCO, 1999).

Que possamos sair da bolha de nossos habitos respalda-
dos em gostos e interesses egoistas e passarmos trazer luz a
1n0ss0s proprios passos, através da visao clara da compreen-
sa0 e 0s caminhos amorosos da compaixdo. Que possamos,
no templo de nossos coragdes, perguntar: “O que queres de
mim, Senhor?”,

Dorme no coragdo do homem pura luz das estrelas, na-
cleo de potencialidades divinas anseia unir-se a bondade
universal. No palco de teu dia a dia transforme rotina em
luz, utilizando as ferramentas do farol luminoso da com-
preensao das dores e necessidades humanas e a compaixao
em erguer e tornar dignos os decaidos e sofridos filhos de
Deus.

O esmerilho ¢ feito para afiar a lamina, depende se o
metal é bom ou ruim, a vida é feita para nos fazer crescer,
depende da qualidade de nossas escolhas.

Seja vocé o diamante, espalhe sua luz e belezas.
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CAMINHO SAGRADO VIRTUAL PUERPERIO DO MUNDO

Equipe do Programa de Reconciliagdo Integral do Ser (PRIS)

Quem jd tenha se tratado
em uma das duas Casas Nosso
Lar deve ter sido informado que
o ideal para uma recuperagio
duradoura é ir além de um tra-
tamento intensivo e procurar re-
fazer conceitos, procedimentos,
comportamentos, 0 que, neces-
sariamente, exige esfor¢o e que o
mais facil é fazer isso em grupos
homogéneos de terapia grupal.

Este é o papel dos grupos te-
rapéuticos que atuam presencial-
mente no Nucleo Espirita Nosso
Lar, em Forquilhinhas, sob a
coordenagdo administrativa do
PRIS, mas que, agora, em virtude
do regime de afastamento social,
estdo sem acao.

Sem a¢do ndo ¢é exatamente
0 caso. A porta de entrada nos
grupos terapéuticos ¢ o Cami-
nho Sagrado, que retine os pa-
cientes da semana aos sabados
pela manha, 8:30h, no Nucleo.
Agora também ndo acontece
presencialmente, mas aconte-
ce virtualmente. Em todas as

manhds de todos os sabados,
estamos reunindo uma centena
e meia de pessoas para acompa-
nharem contetidos que lhes sdo
enviados por Internet.

Nao s6 o Caminho Sagrado
estd oferecendo esta opgdo de
tratamento a distancia, também
outros grupos ja se estruturam
para tal.

Como isso pode acontecer?

Criamos um endereco de e-
-mail pelo qual os interessados
entram em contato com o PRIS e
expdem sua situagdo. Em respos-
ta, noés procuraremos informar
uma op¢do de tratamento
sempre a distdncia. O enderego é
pristerapias@gmail.com.

Nossos dirigentes estido se
movimentando para oferecer al-
gumas alternativas de recepgao
de pessoas nas duas Casas Nosso
Lar e, certamente, dardo publici-
dade disso nos proximos dias.

Enquanto isso, continuamos
a vibrar, orar e melhorar através
dos meios que temos.

Andreza Garrett da Silva Paes
Fisioterapeuta - Crefito 10 - 41979F
Instagram @andrezagarrettfisio

Quando o novo coronavirus,
responsavel pela Covid-19, chegou
no Brasil e foi decretado o “fique em
casa’, pude associar o tempo de re-
clusdo com a vivéncia do puerpério.
A maternidade é transformacio e
recolha. Mudamos o corpo e as roti-
nas da casa. Mudamos de priorida-
des, habitos e o sentido para a vida,
num curto espago de tempo. Sabia-
mos do coronavirus meses antes,
mas s6 quando ele realmente esteve
do nosso lado, que a transformagao
chegou, em toda sua profundidade.
Na literatura médica, o puerpério é
conceituado como o periodo entre
0 pods-parto e até que as alteracdes
locais e sistémicas da mulher, pro-
vocadas pela gestagdo e parto, vol-
tem as condi¢des pré-gravidicas.
Neste contexto, o puerpério se di-
vide em: Imediato (1° ao 10° dia);
Tardio (11° ao 42° dia) e remoto (a
partir do 43° dia).

Na quarentena da Covid-19
também pude constatar uma mu-
danca de hdbitos e sentimentos

em trés fases bem distintas, como
as trés fases do pos-parto. Os pri-
meiros dez dias pds-Covid-19 foi
relatado pela populagio como um
periodo de marcante choque e re-
clusio com o mundo, com uma
enxurrada de sensagoes e tensio, ja
com as novas funcdes para admi-
nistrar. Na segunda fase, marcada
pelos estabelecimentos de decretos
governamentais, restrices emba-
sadas em critérios médicos, surgiu
mais aceitagdo com adaptagdes e
alteracdes, e inser¢do de novos cui-
dados e hébitos. Na terceira fase,
com demandas de diferentes niveis,
sentiamos muita falta de tempo, no
entanto, sem sequer nos progra-
marmos para isso, houve a chance
de conquistar um tempo interno.
Um mergulho onde apareceram
antigas e esquecidas lembrangas,
e nasceram novos planos, sonhos,
reinvengdes profissionais. Chacoa-
lhoes que nos levaram para outros
rumos. Ha quem tenha buscado lo-
cais de menor densidade demogra-
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fica, ou outras formas de viver, que
talvez estivessem latentes e com o
coronavirus se aceleraram.

Alguns conheceram suas som-
bras, outros prestaram mais aten-
¢30 na sua casa, e teve ainda quem
observasse mais quem estava neste
lar. A experiéncia do puerpério esta
diretamente relacionada a crencas
e a expectativas de carinho e apoio,
que também estiveram em ebuli¢do
nesta recolha.

Com toda a turbuléncia cau-
sada, fez mais sentido nos aproxi-
marmos de quem mais amamos e
resgatar o0 que precisdvamos para
nossa evolugio. Refletimos e prio-
rizamos o essencial, e atualizamos
conceitos. E, por fim, houve o tem-
po para arte e poesia, insercdo de
tecnologias e facilidades, como
os estudos remotos, e lindas con-
tribui¢cdes para trabalhos volun-
tarios, dentro de um futuro pro-
missor e de uma responsabilidade
social, que fardo toda a diferenca
para uma nova era.

L ol i L
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DEMONSTRATIVO FINANCEIRO *

Valores referentes aos dias 01/06/2020 a 30/06/2020

INGRESSO DE RECURSOS (RECEBIMENTOS) NO PERIODO 112.041,77 DESEMBOLSO (PAGAMENTOS) NO PERIODO 36.682,31

| INGRESSOS DE RECEITA NO MES 112.041,77 | DESPESAS COM RECURSOS HUMANOS 11.578,32
Arrecadacgdo via Celesc 32.088,12 Folha de pagamento 9.907,43
Doagdes na Conta Corrente 76.953,65 Vale transporte 126,00
Anuncio Jornal 3.000,00 FGTS - Fundo Garantia Tempo de Serv 1.278,45

DARF 266,44

| RESUMO DA MOVIMENTAGAO FINANCEIRA ENERGIA ELETRICA 1.114,83
TOTAL DAS RECEITAS NO MES 112.041,77 AGUA E SANEAMENTO 736,43
TOTAL DAS DESPESAS NO MES 36.682,31 Casan 29,49
Valor creditado na Reserva Financeira 75.359,46 Tratamento de esgoto 706,94

| TELEFONE E INTERNET 2.686,31

Telefone fixo 741,37

Telefone mével 789,15

Internet 1.155,79

| SEGURANCA ELETRONICA 586,71

| Seguranga eletronica 586,71

| DESPESAS COM VEICULOS 609,70

Esse relatério tem a finalidade de demonstrar a Combustivel 361,78
- Documentos, licenciamentos, seguros 24,00

ORIGEM e DESTINAGAQ dos recursos Despesas extra com veiculos 223,92

‘ MANUTENCAO DO PREDIO E INSTALACOES 10.171,00

arrecadados no periodo SISTEMA DE CONTROLE DE PACIENTES 2.632,50

MATERIAL DE EXPEDIENTE ADMINISTRATIVO 4.404,15

Servigos administrativos (cartério, motoboy...etc) 107,50

Tendo em vista que o valor arrecadado no periodo foi Aquisicdo materiais para revenda na secretaria 4.296,65
| DESPESAS DE INFORMATICA 770,00

excedente, foi feito um depdsito de recursos em nossa reserva ‘ Manutengéo de equipamentos 770,00
financeira no valor de R$ 75.359,46 TARIFAS BANCARIAS 214,05
Impostos 1.178,31

DARF (NOTAS) 15,46

Imposto Terreno Dare 792,06

IPTU 370,79

* Esse demonstrativo tem a finalidade de informar toda a arrecadacgao e custeio do Nicleo Espirita Nosso Lar e Centro de Apoio ao Paciente com Cancer.

| |
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MARTINALIA CANTA
VINICIUS DE MORAES

Paulo Roberto da Purificacao
Cantoterapia Sol Maior

Martndlia canta Vinicius de Moraes é um album de
estidio da cantora brasileira Martnalia em que inter-
preta composi¢des e cangdes gravadas pelo cantor e di-
plomata brasileiro, Vinicius de Moraes.

Martnalia é uma das mais perfeitas tradu¢des con-
temporaneas da leveza, da bossa, da carioquice e da de-
vogao as mulheres que pautaram boa parte das cangdes
e do samba do poeta e compositor Vinicius de Moraes
(1913 - 1980).

Natural do Rio de Janeiro (R]), como essa cantora
e compositora de atuais 53 anos, Vinicius deixou obra
que se ajusta naturalmente ao canto coloquial e desen-

MART’NALIA

OE MORAES
"

canado de Mart'nalia. Tais afinidades reverberam nes-
te album.

Mas a relagdo da cantora com o legado do Poeti-
nha ¢ antiga. Ela lembra que na infancia ouvia o pai,
Martinho da Vila, assobiando o cldssico Insensatez,

de madrugada; e a mae, Analia, quando ficava zan-
gada, mandava todo mundo para Tonga da Mironga
do Kabuleté.

A PROCURA DA FELICIDADE

E um cléssico
que todos devem
assistir. Will Smith
interpreta a his-
téria real do ini-

A PROCURA p
FELICIDADE

E as licdes de
cio de carreira de Motivagia
Chris Gardner, que
mesmo precisando

de dinheiro para

sobreviver, aceita
um estdgio nio re-
munerado. E um

exemplo de que, se

vocé tem um sonho, C @
nao deve desistir até USUE]A
alcanga-lo. —

PROPOSITO:

a coragem de ser quem somos

Sri Prem Baba
Editora Sextante, 2016

Flavio Rubens Lapolli
Terapia do Livro

Quem nunca se perguntou:
quem sou eu? De onde vim? Por-
que motivo estou aqui? Nesse
livro, Sri Prem Baba expande o
didlogo a que sempre se propds,
abordando temas que tém a ver
com os anseios mais intimos do
ser humano.

Sri Prem Braba nasceu em
Sao Paulo. Estudou psicologia e
yoga. Lider humanitario e mestre
espiritual, fundou o movimento
global Awaken Love (desperta
amor) com o proposito de resta-
belecer e elevar os valores huma-
nos para despertar a consciéncia
amorosa.

O livro Propésito conduz o leitor
numa jornada rumo a expansdo da
consciéncia. Trata-se de uma aventura
cheia de incertezas e desafios que nos
leva da semente ao fruto, da terra ao
céu, do esquecimento a lembranca do
estado de adormecimento ao estado de
consciéncia desperta. Uma jornada que
revela os infinitos desdobramentos do

Sri Prem Baba

PROPOSITO

A ro ragem de ser guem somos

amor - esse poder que nos habita, nos
move e nos liberta.

O Amor é a semente, a seiva e 0 sa-
bor do fruto. Ele ¢ a beleza e a fragran-
cia da flor. O inicio, 0 meio e o fim. Des-
pertar o amor ¢ o motivo de estarmos
aqui. Quando amamos de verdade, es-
tamos exalando a fragréncia do ser. As-
sim como o proposito do sol é iluminar
e aquecer, o propdsito do ser humano
¢ amar.
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APRENDIZAGEM EM

TEMPOS DE PANDEMIA:
Como apoiar o estudo dos filhos
durante a quarentena?

Cristiane Lopes - Pedagoga
Grupo Andino

Muitas sdo as medidas para evitar a
contaminac¢do do novo coronavirus (SARS-
-CoV-2) causador da Covid-19, distancia-
mento social e quarentena. Tais medidas tém
impactado nossa vida em diferentes setores,
inclusive na Educagdo. Escolas, familias e
estudantes estdo diante de novos desafios.
Escolas de todo pais sistematizaram o desen-
volvimento de atividades remotas. Sim! Uma
situagdo tdo quanto inusitada para todos, e
por tempo indeterminado.

Uma transicdo momentanea e nio pla-
nejada para o ensino online, lancando méo
de solugoes de recursos digitais de aprendi-
zagem, inspirado na modalidade de educa-
¢do a disténcia (EaD), trouxe grandes desa-
fios a docéncia. E importante, ressaltar que
esta modalidade néo substitui as aulas pre-
senciais, mas provoca um pensar nas politi-
cas publicas para um ensino hibrido na edu-
cagdo . Como continuar garantindo o direito
a aprendizagem dos estudantes em situagdes
tao adversas? Diante do desafio, mais do que
nunca, a parceria com as familias se tornou
fundamental para garantir a continuidade
do desenvolvimento das criangas e adoles-
centes.

Familias, professores e estudantes es-
tdo se adaptando a nova forma de estudar,
aprender e ensinar. Um cenario tdo desa-
fiador precisa de equidade e parceria entre
todos os envolvidos. O estudante é o foco
principal do processo educativo. Entdo, par-
tindo do principio de que familia e profes-
sores compartilham a responsabilidade do
processo educacional, juntos, precisam se
reinventar para apoiar os estudantes no novo
contexto da vida escolar. Dizem que as crises
sdo momentos de grandes oportunidades. O
periodo é singular, de pausa e repensar a rota
e deve ser utilizado em suas oportunidades
educativas, mas sem estresse desnecessario.

Crianga em confinamento continua sen-
do crianga, e é preciso muita criatividade
para manté-las direcionadas aos estudos,
bem como, nas “atividades” rotineiras do re-
pertério infantil e familiar. Uma familia em-
penhada e participativa é sin6nimo de mo-
tivacdo. Segundo a Organiza¢do das Nacoes
Unidas para a Educagdo, a Ciéncia e a Cul-
tura (UNESCO) por meio da Academia In-
ternacional de Educagio, desenvolvido por
Sam Redding diz que “alunos que possuem
pais mais participativos tém melhores resul-
tados do que os que tém familias ausentes”.

B REFERENCIAS

Sendo assim, considerando esse binomio Es-
cola X Familia, seguem algumas dicas para
ajudar os pais e responsaveis nessa relacio de
aprendizagem em tempos de pandemia:

- aproveitem o periodo de quarentena
para desenvolver com seus filhos no-
vas habilidades e competéncias emo-
cionais e sociais que poderdo usar
para a vida, como, lidar com frustra-
¢do, paciéncia, concentragdo, perseve-
ranga, medos e tolerancia. Partilhem
com eles suas emogdes e sentimentos;

- definam uma rotina com horarios fi-
xos para o estudo dirigido, de prefe-
réncia no turno praticado na escola,
como também para leitura, pratica de
atividade fisica e valorizacdo das ta-
refas domésticas. Os combinados sdo
importantes. Acerte com as criangas
as novas regras da casa e a nova roti-
na. As criangas precisam assumir res-
ponsabilidades e ndo achar que estio
de férias. Uma ideia legal é construir
junto com elas um cronograma de ta-
refas com as responsabilidades de to-
dos da familia. E importante, também,
manter a sensacdo do fim de semana e
pausa para relaxamento;

- € necessario terem momentos de dcio
que fortalecam o vinculo familiar e
emocional, programando atividades
para fazerem juntos, como, brincadei-
ras, jogos de tabuleiro, assistir filme e
série, utilizar a arte para se expressar
(pintar, desenhar, modelar), meditar,
dangcar, aprender a tocar algum ins-
trumento, cantar musicas juntos, crie
um momento de conversa com todos
da familia, trazendo lembrangas que
passaram juntos, vivéncias da vida
dos pais, que fazem parte da histo-
ria familiar, cozinhar juntos, plantar,
descansar, conviver... Isso tudo sdo
aprendizagens importantes;

- limitem o tempo de tecnologia, in-
tercalando com atividades do mundo
concreto e crie um espago propicio
para os estudos. Enfim, busque fazer
do tempo de confinamento social um
tempo de descobertas e aprendizado.

Esse tempo ficara registrado na memo-

ria. Tempo de se reinventar, de criar novos
caminhos, tempo de repensar o ritmo, de
recriar afetos e tempo de pensar novos pro-
cessos de ensino-aprendizagem.

https://educador.brasilescola.uol.com.br/sugestoes-pais-professores

Estamos vivendo
na sociedade do co-
nhecimento.  Socie-

dade essa marcada

pelo despertar das

consciéncias das pes-
soas e das organizagdes. A busca por novas
formas de caminhar ¢ grande. Busca-se
mudar a forma de caminhar individual
para a coletiva, especificando do “ter” para
o “ser’, mudando nossos valores e nossas
atitudes pessoais e organizacionais.

As organizagdes neste momento apre-
sentam um papel importante e essencial,
pois por meio delas é que podemos evoluir
da competi¢ao para a cooperagdo, em to-
das as esferas de nossa vida. No entanto,
sabemos que as organizagdes apresentam
niveis de consciéncia diferenciados. Esses
niveis sdo etapas de crescimento da orga-
nizagdo e segundo Barret (2009) sdo sete
os niveis de consciéncia de uma organiza-
¢ao. Ele diz que as organizagdes precisam
percorrer esses niveis, do um até o sete,
o qual seria a plenitude e, nesse nivel, a
organizagdo estaria bem integrada e con-
seguiria contribuir, de forma efetiva, com
a sociedade. Os sete niveis sdo em ordem
crescente: sobrevivéncia, relacionamento,
autoestima, transformagdo, coesdo inter-
na, coesdo externa e servir.

B REFERENCIAS
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CONSCIENCIA
ORGANIZACIONAL

Edis Mafra Lapolli

Terapia do Livro

Para o autor supracitado, tudo o que fo-
camos em nossa vida pessoal é um reflexo
da nossa consciéncia individual e tudo o
que uma organizagao foca é um reflexo da
consciéncia coletiva da organizagao. Dessa
forma, para que uma organizagdo possa
ser sustentavel e bem sucedida ela neces-
sita aprender a desenvolver-se em todas as
dimensodes da consciéncia organizacional.

E o passo a passo do desenvolvimento
da organizagido depende do passo a passo
do desenvolvimento de cada um. Quando
aprendemos a colaborar com os demais
vamos implementando nossa visio e co-
meg¢amos a fazer a diferenca no mundo.
Quando fazer a diferenca se torna nossa
forma de agir e, assim, nosso modo de
vida, aprendemos a servir e acessamos o
nivel sete da consciéncia, nos tornando um
visiondrio, um sabio.

Quando conseguimos isso no coletivo,
estamos preparados para criar um mundo
melhor. Passamos a ver nossas missoes, de
vida e organizacional, por uma perspectiva
social. Entao, nos comprometemos com a
responsabilidade social e passamos a agir
com humildade e compaixao.

Que consigamos levar essa mensagem
a todos, para que possamos fazer e viver
um mundo melhor, realmente com muita
paz, saude e amor.

(48) 3244-3518

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

Espaco
reservado
para vocé
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GESTAO DO MEDO
EM TEMPOS

DE PANDEMIA

Mirian Torquato, Dra.

Pandemias ja aconteceram em outros mo-
mentos da humanidade e, atualmente, viven-
ciamos a pandemia global da Covid-19, a qual
foi declarada pela Organizagdo Mundial da Sau-
de (OMS) em 11 de margo de 2020. Essa doenca
é causada por um novo tipo de Coronavirus, o
SARS-CoV-2. Segundo a OMS, uma pandemia
¢ a dissemina¢do mundial de uma nova doenga,
que se espalha por diferentes continentes com
transmissdo sustentada de pessoa para pessoa.

Vivencia-se assim, um cendrio novo, inespe-
rado e assustador. A pandemia da Covid-19 é a
primeira crise do século 21 que afeta toda a hu-
manidade nas mais diversas dreas como da: sai-
de, economia, educagio, politica, dentre outras.
Com ela, situagdes conflitantes emergem propi-
ciando tensdes e incertezas generalizadas, que
estdo relacionadas @ mudanca de rotina pessoal,
familiar e profissional, bem como a possibilida-
de de a pessoa ficar doente ou perder sua vida
e entes queridos. Tais situacdes acabam gerando
diversos sentimentos, sobretudo o sentimento
do medo.

Na verdade, originalmente, o medo ¢
uma rea¢ao instintiva a perigos reais, vincu-
ladas as respostas de luta, fuga e esquivamen-
to. O medo, portanto, é um mecanismo de
sobrevivéncia (TORO, 1987, p. 75). Na drea
da psiquiatria, Sadok e Sadok (2007, p. 311),
argumentam que entre outras emogdes, ‘0 medo
¢ considerado como ansiedade causada por
perigo, conscientemente reconhecido e realista”

Sendo o medo a autopreservagio, é natural
que diante de uma “ameaca’, de uma situagio
de perigo, ele seja estabelecido como forma de
cuidado e preservacdo da vida frente ao desco-
nhecido. Porém, o medo, muitas vezes, provo-
ca paralisia nas pessoas, impedindo-as de viver
em plenitude as suas competéncias individuais
e profissionais.

Alencar (1996, p. 32), diz que:

[...] Ndo somos preparados para identificar
oportunidades inesperadas, para perceber
as possibilidades de crescimento nas situa-
¢des que enfrentamos, para buscar um equi-
librio entre desafios e capacidades e para
maximizar as nossas capacidades pessoais.

Em tempos de pandemia global da Covid-19,
o medo é um sentimento que marca a vida das
pessoas, pois ainda ndo hd um tratamento eficaz
para o combate a doenca, mas tomando os cui-
dados necessarios, seguindo as orientacdes da

B REFERENCIA
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comunidade cientifica, hd a possibilidade de um
novo olhar a realidade existente.

Pode-se entender que o homem, ao se mover
no mundo, é capaz de viver em plenitude a par-
tir da sua propria expressdo humana, que pulsa
quando feliz, e encolhe-se diante de sentimentos
de dor, de medo ou outros sentimentos que nao
podem ser expressos diante das adversidades do
cotidiano (TORQUATO, p. 56, 2017).

Assim, o gerenciamento do medo se faz ne-
cessario, seja em nivel pessoal e familiar ou no
contexto profissional para que as pessoas possam
lidar melhor com seus medos. Toro (1987) afir-
ma que o desafio aos nossos medos existenciais
(medo da catdstrofe, medo de ser suplantado,
medo do sobrenatural, medo da morte, entre
outros) constitui uma a¢do concreta heroica, que
revela certo nivel de maturidade. Tal maturidade
fica subentendida a necessidade do autoconheci-
mento que a pessoa precisa ter sobre sua vida, no
contexto em que esta inserida.

Diante do exposto, a pergunta a ser respon-
dida ¢ a seguinte: Como gerenciar o medo em
tempos de Pandemia? Partindo-se do principio
de que “transformacio é a¢do” e que “agdo cura o
medo’, o gerenciamento do medo pode aconte-
cer por meio de abordagens que estimulam o au-
toconhecimento e a confianga criativa das pes-
soas nas suas relagbes pessoais e profissionais,
tais como: Psicoterapia, Psicodrama, Eneagra-
ma, Esportes radicais, Artes marciais, Expressdo
corporal, Meditagdo e Yoga, Socioterapia, Espa-
¢o Cognitivo em ambientes organizacionais para
conversas formais e informais com liderangas e
liderados, Design Thinking, dentre outras.

Tais abordagens facilitam as pessoas perce-
berem e redescobrirem seu potencial criativo
e conquistar a confianca criativa. “A confianga
criativa constitui uma maneira de ver o seu po-
tencial e o lugar no mundo com mais clareza,
livre da confusdo causada pela ansiedade e pela
duvida” (KELLEY; KELLEY, 2014, p. 21).

Portanto, a gestdo do medo se faz necessaria
seja em tempos de pandemia ou em qualquer
situacdo na vida cotidiana das pessoas. E funda-
mental que as pessoas entrem em contato com
seus medos para o entendimento do caminhar
juntos (pessoa/medo) e se reinventar com agdes
criativas, ou seja, para construir ou reconstruir
novos processos na sua vida cotidiana, mesmo
que o medo esteja lhe acompanhando, j& que é
inerente ao ser humano.

TORO, R.. Projeto Minotauro. Biodanga. Sao Paulo: Editora Vozes, 1987.
SADOCK, B.],; SADOCK, V. A.. Compéndio de Psiquiatria: ciéncia do comportamento e psiquiatria clinica. 9. ed. Porto Alegre:

Artmed, 2007.

ALENCAR, E. M. L. S.. A geréncia da criatividade: abrindo as janelas para a criatividade pessoal e nas organizagdes. Sao Paulo:

Makron, 1996.

TORQUATO, M.. O despertar da criatividade: Gerenciando o Medo. 2017. 395f. Tese (Doutorado em Engenharia e Gestao do
Conhecimento). Universidade Federal de Santa Catarina, Floriandpolis, 2017.

O QUE NOS FALTA?

William Roslindo Paranhos

Mestrando do PPGEGC/UFSC

“Procure seu caminho na vida. Ninguém é responsavel por
nosso destino, a ndo ser ns mesmos”. (Chico Xavier)

A frase de Chico Xavier atribui uma
grande responsabilidade as pessoas e as
decisoes que elas escolhem em suas jor-
nadas terrenas. Isso pode tornar a tra-
jetoria mais dificil, pelo peso que a res-
ponsabilidade traz, como também pode
facilita-la, considerando que é colocada
sobre as méaos dos seres todas as possibi-
lidades de mudanga e ressignificacdo da
existéncia.

Conscientemente, a maioria das
pessoas que vivenciam um momento
de transformaco, de mudanga, sabe da
necessidade da reformulagdo de habi-
tos, praticas e possui um sincero desejo
de modificar seu comportamento. No
entanto, a maioria das pessoas vive uma
fase chamada de “lua-de-mel” (GOLE-
MAN, 2012) e logo acabam retroceden-
do no processo. Qual motivo leva esse
fato a tornar-se tdo constante nas histd-
rias de tantas pessoas?

No livro dos espiritos, na questio
909, Capitulo 12, que trata da Perfei¢io
Moral, Kardec indaga a espiritualidade
com a seguinte questdo: “Poderia sem-
pre o homem, pelos seus esfor¢os, ven-
cer suas mas inclinagdes” Os espiritos,
de maneira enfética, respondem: “Sim, e,
frequentemente, fazendo esforgos muito
insignificantes. O que lhe falta é vontade.
Ah! Quéo pouco dentre vos fazem esfor-
cos!”.

Um dos significados para o termo
“vontade’, segundo o dicionario Michae-
lis é “impulso ou forca interior” Ora,
mais uma vez os espiritos, através da
didatica Kardequiana, deixam claro que,
para que a mudanga exista, devemos nos
concentrar na prética da interiorizagio,
de olhar para dentro. Corroborando
com o termo substantivo, que deve ser
traduzido em verbo - designando uma
agdo - Boyatzis et al. (2004) afirmam que
qualquer desejo de mudanca requer uma
motivacio subjacente nascida do desejo
sincero. Compreendendo subjacente
como algo que vem de dentro - grifo meu.

Analisando a trajetoria cristica, Jesus
sempre alertou acerca da necessidade
do processo de autoconhecimento para
que, de fato, a mudanca pudesse ocorrer
e para que fosse iniciado o processo de
evolucdo. Em Mateus, capitulo 6, versi-
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culo 6, Jesus alerta: “quando orares, vai
para teu quarto e, fechando a porta, ora-
ras a teu Pai, que estd em secreto’.

Orar vem do latim conversacdo, es-
tabelecer um dialogo. O quarto, alego-
ricamente, compreende a entrada para
dentro de si, a interiorizagdo, onde, de
fato, pode-se encontrar com a Divinda-
de, afinal, o proprio Cristo sempre nos
alertou de que ele estava no Pai e o Pai
- Deus - estava nele (Jo, 14.20) e que ao
crer nele, poderfamos fazer as mesmas
coisas que ele fazia (Jo, 14.12).

Durante toda sua histdria, realizan-
do uma leitura sub-base de compreensio
filoséfica do Evangelho de Jesus, fora fei-
to um convite constante ao autoconhe-
cimento, a busca pela autoconsciéncia
(GOLEMAN, 2012). Antes mesmo de
sua vida ao plano terrestre, a égide de
espiritos superiores ja havia enviado ao
plano terreno intimeros espiritos, mais
evoluidos, que alertavam a necessidade
desta busca interior.

Socrates proclamou a frase tdo
compartilhada, mas pouco refletida:
“Conhece-te a ti mesmo, e conheceras o
Universo e os Deuses”. Hamlet, principe
da Dinamarca, proclama no Ato 3, Cena
1, uma das frases mais famosas da obra
Shakespeareana: “Ser ou ndo ser, eis a
questo”.

Todas essas indagacdes remontam
a base da epistemologia filosofica, que
busca compreender o ser humano em
sua totalidade: “Quem sou eu?”, A apren-
dizagem e a mudanca s ocorrem quan-
do, de fato existe uma reflexdo critica,
responsavel, transformando as crencas
basilares do inconsciente que coorde-
nam muitos dos atos praticados (MEZI-
ROW, 1998).

Para que o caminho possa ser procu-
rado, e para que, de fato, o destino possa
ficar a cargo das responsabilidades assu-
midas, as pessoas devem aprofundar-se
muito mais do que ja se propuseram:
“[...] transformem-se pela renovagio da
sua mente, para que sejam capazes de ex-
perimentar e comprovar a boa, agradavel
e perfeita vontade de Deus”” (Ro, 12.1-2).
Talvez ai o processo de evolugdo possa
comegar.

Paz do “Eu”

BIBLIA, N.T. Jodo. In: BIBLIA. Portugués. Barueri: Sociedade Biblica do Brasil, 2017. 1664p.

BIBLIA, N.T. Romanos. In: BIBLIA. Portugués. Barueri: Sociedade Biblica do Brasil, 2017. 1664p.
BOYATZIS, R.; GOLEMAN, D.; McKEE, A.. Primal Leadership: realizing the power of emotional intelli-
gence. Massachussets, 2014. E-book. ISBN 978-1 591-39184-5

GOLEMAN, D.. Inteligéncia emocional: a teoria revoluciondria que redefine o que ¢ ser inteligente. Rio

de Janeiro: Objetiva, 2012. 384p.

KARDEC, A.. O Livro dos Espiritos. Londrina: IDE, 2019. 352p.
MIZEROW, J.. Transformative Dimensions of Adult Learning. San Francisco: Jossey-Bass, 1991. 272p.
SHAKESPEARE, W.. Hamlet. Tradugao de Lawrence Flores Pereira. Londres: Penguin, 2015. 320p.
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VOLTAR AO
NORMAL!?
Elementos
Doutrinarios

Jaime Joao Regis
Grupo Filosofico

Todos ou quase todos estdo na expectativa
para a retomada das nossas rotinas quando a
pandemia do coronavirus passar, se referindo
a esta ocasido futura como, quando tudo voltar
ao normal. Mas sera que antes da pandemia, as
coisas estavam normais de fato?

Vejamos:

1. Nas relagdes de familia, imperava a com-
preensao e o respeito ou eram dificeis, marca-
das pela dificuldade de entendimento, dureza
de coracdo, desinteresse e sofrimento?

2. Nos ambientes de trabalho predominavam o
colaboracionismo e ajuda mutua ou o exclu-
sivismo? e o egoismo?

3. Com nossos vizinhos tinhamos relaciona-
mento amistoso e amigavel ou os desconhe-
ciamos? achando melhor nio encontrd-los
para ndo cumprimenta-los?

4. Nas outras organizagdes das quais nds per-
tencemos vinhamos sendo altruistas e coope-
radores com os demais integrantes oferecen-
do-lhes nossa ajuda para resolugdo de suas
tarefas?

5. Conservavamos o interesse pelo bem-estar e
rezavamos com frequéncia pelas pessoas que
compunham o universo das nossas relagdes
ou achavamos melhor nos manter distancia-
dos delas?

A resposta a estas perguntas nos dard a in-
formagao do que deveremos fazer para voltar-
mos verdadeiramente ao normal.

Que voltemos, portanto, a0 normal como
deveriamos estar desde antes!
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EM BUSCA DA QUALIDADE
PLENA DE VIDA NA TERRA

Irmao Savas
(Mentor do Nucleo Espirita Nosso Lar)

Viemos a Terra com a missdo de pu-
rificagdo e transformagio de nosso espi-
rito. E aqui, através da convivéncia com
outros seres humanos que descobrire-
mos nossas imperfeicoes, nossos defei-
tos, nossas atitudes egoistas.

E nessa escola terrestre que descobri-
mos que a matéria mais importante do
curso é o amor. Nos somos amor, pois fo-
mos criados a imagem e semelhanca do
Amor. Contudo, no decorrer de nossas
vidas, sentimentos de medo, ddio, triste-
za, inseguranga dentre outros sentimen-
tos negativos, comecam a desenvolver-se
sobre essa nossa natureza original, ou
seja, sobre nosso Eu Superior.

Essa roupagem externa que camufla
nosso verdadeiro “eu” é tecida, no tear
da vida, urdida e reforcada pelo que
aprendemos em nossa infincia e pelas
experiéncias no correr de nossos dias.
Passamos a vida escondendo nosso eu
verdadeiro e exibindo uma imagem de
perfeicdo, pois a sociedade em que vive-
mos nos fez crer que sé os bons e per-
feitos merecem ser amados e alcancam a
felicidade. O medo da rejeigao, de ndo re-
ceber amor nos faz interpretar os papéis
que passam a decidir nossas vidas. As-
sim, muitas vezes, encobrimos com um
sorriso estudado muitos defeitos, tais
como nossa raiva, nosso citime, orgulho
e egoismo. Vestimos o traje da bondade,
da paciéncia e da solidariedade. Muitos
de nos passamos a vida usando esse dis-
farce e acabamos acreditando que real-
mente somos aquilo que aprendemos tao

bem representar. Tornamo-nos domesti-
cados como fossemos animais. A opinido
dos outros passa a ser nosso guia.

Mas, nem todos conseguem conviver
com essa mentira criada por nosso medo
da rejeicao. Por isso, numa determina-
da fase de vida, achamo-nos vazios de
nos mesmos, uma vez que rejeitamos a
nos proprios e a nossa verdade, verdade
essa que nos levaria ao caminho da feli-
cidade. E nessa hora de fragilidade que
procuramos olhar para dentro de nés e
perguntar:

- Oh! Meu Deus! Que fiz eu comigo
mesmo?

Quando isso ocorre, existem aqueles
que entendem que tudo estd perdido, en-
tao esmorecem e entram em depressao.
Melhor é dormir, é ficar recolhido para
nao nos ver cOmo estamos e no que nos
tornamos. Contudo, existem aqueles que
escutam a voz interior que chama que re-
clama uma atitude. A voz interior? Sim,
todos nds temos essa voz, contudo, nem
todos a escutam porque o volume pode
estar totalmente fechado para nao ser
ouvido.

A voz interior que podemos chamar
de “Eu Superior” se ouvida atentamente,
passara a ser o nosso guia da felicidade.
Nao existe idade para comegar a mudan-
¢a de nossos habitos. O “agora” ¢ a hora
de ser feliz. A voz interior nos fara olhar
para dentro de nds mesmos para de ini-
cio perguntar:

— Quem sou eu de verdade?
- Que vim fazer no planeta Terra?

- Para onde irei quando acabar meu esta-
gio nesta vida?

- Por que respondi com rispidez a al-
guém?

- Qual o motivo que me faz falar mal de
uma pessoa?

- Quais meus maiores defeitos de perso-
nalidade?

- Que posso fazer para viver em paz e de
modo harmonioso?

Isso ¢ s6 o comeco da viagem, da
jornada interior. Primeiro passamos a
remover os entulhos que fecham o ca-
minho para dentro de nés mesmos. Sao
tantos, mas o volume da voz que ressoa
dentro de nds é suave e ndo nos acusa de
nada...Nao cobra, ndo acusa, s6 orienta,
consola e da forcas para a continuidade
de nosso trajeto rumo a felicidade.

O novo periodo que passaremos a vi-
venciar vem com algumas exigéncias, das
quais podemos citar a prece em primeiro
lugar, a boa e nobre leitura, o exercicio
da paciéncia e o perddo a nés mesmos.
Perdoando-nos pelo que ficou la atrés,
compreenderemos
semelhantes, perdoando-os também. O
orai e vigiai pregado pelo Mestre Jesus
e propalado através dos séculos serd o
escudo necessario para defesa de nossos
novos sentimentos que nos levarao a uma

melhor  nossos

vida de qualidade plena, ao encontro do
amor por nds mesmos e, consequente-
mente, por nOsso proximo.

O amor por nds mesmos, esse ¢ o
primeiro passo do “FACA TUDO PARA
SER FELIZ”.

Espaco

reservado
para vocé
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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 30/07/2020,
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.
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