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SEU 
CORAÇÃO 
EM SUAS 
MÃOS! 

Rosane Malvestiti, fisioterapeuta corporal, diz que que 
quando estendemos as mãos para realmente dar algo a 
alguém, normalmente as mãos estarão com as palmas 
voltadas para cima, raramente para baixo, mas com 
certeza relaxadas. Há toda uma corrente de harmonia pelo 
corpo, que parte do coração para as mãos, estimulada 
pela satisfação em ajudar. No ato de receber, as mãos se 
colocam em súplica, e a corrente de harmonia pelo corpo 
se faz no sentido inverso, das mãos ao coração enchendo-o 
de gratidão. Tanto o receber quanto o dar traz a sensação 
de tranquilidade, paz, aconchego, alegria, entre tantas 
sensações agradáveis que se pode ter.   Página 10

Devemos usar nossa mente como nossa parceira, 
reorganizar nossos pensamentos para a 
positividade e proatividade e, assim, mitigar 

nossos medos e incertezas. Precisamos transformar 
as barreiras em rampas para tornar o nosso caminho 
mais leve e a trajetória mais feliz.  Páginas 8 e 9
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CONHECIMENTO E 
SABEDORIA

O conhecimento que não é 
transformado em sabedoria pode ser 
levado para outros (des)caminhos, 
no sentido de passar a influenciar 
negativamente nossa maneira de 
desenvolver processos mentais. Por 
outro lado, a ausência de conhecimento, 
ainda que a mente possua informação 
em abundância, é a ignorância. A 
ignorância é o estado original de todo 
o ser pensante, coloca o professor João 
Artur de Souza. Página 4
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Editorial
Nossas avaliações sobre os fatos que 

conhecemos são emitidas sempre 
com base naquilo que conhece-

mos como verdadeiro. O mundo que co-
nhecemos é apenas uma faceta do mundo 
que existe. Não conhecemos a verdade e, no 
entanto, emitimos opiniões acerca de tudo 
e de todos.

Nossas avaliações, ou julgamentos, ten-
dem sempre a ser falhos, incompletos e, no 
mais das vezes, errôneas. Somos incomple-
tos, não conhecemos a totalidade.

Quando uma nova luz se projeta sobre 
determinado fato, nossa opinião a seu res-
peito muda, podendo até mudar radical-
mente. Por isso, devemos ser parcimonio-
sos com o proferir sentenças. 

Devemos, sempre, deixar claro para nós 
mesmos, que nossa opinião sobre qualquer 
fato, ou sobre nós, é sempre provisória, por 
mais que essa opinião seja o óbvio. Ouvir 
uma outra opinião, dar oportunidade ao 
contraditório, é uma prática salutar. A todo 
instante, podemos reformular nossa forma 
de caminhar.

Nesta edição, estamos falando sobre 
romper paradigmas e criar uma nova reali-
dade para nós mesmos. 

“Não espere para amanhã, comece hoje. 
Afaste da sua frente as desculpas, os culpa-
dos, domine a sua vida e o seu caminho e 
siga, aproveitando as oportunidades”, pro-
põem as professoras Gertrudes e Elisângela 
Dandolini.

Nosso mentor, em sua coluna, comple-
menta: “Para ter paz, meu Irmão, é necessá-
rio que primeiro se aprenda a ser humilde”. 

Portanto, não espere que sua vida 
melhore se você ficar só reclamando, 
analisando os outros, falando deles e não 
agindo a seu favor, nem espere que só o 
conhecimento o ajude em sua vida. O que 
lhe ajuda e impulsiona é a sabedoria do 
conhecimento aplicado. 

Boa leitura e vá em frente!

IMAGEM  WEB
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Telefones do Núcleo
(48) 33570045 e 33570047
www.nenossolar.com.br

O Informativo Nosso Lar também está on-line no seguinte endereço: http://www2.nenossolar.com.br/informativo-nosso-lar/

Comunicamos aos nossos colaboradores e voluntários que 
o Núcleo Espírita Nosso Lar e o Centro de Apoio ao Paciente com 
Câncer estão com suas atividades suspensas, pelo menos até o dia 
31/08/2020, quando será reavaliada a situação, pois seguimos as de-
terminações das autoridades de saúde pública referentes aos riscos 
da pandemia causada no mundo pelo  coronavírus (SARS-CoV-2).

Como as duas casas permanecerão fechadas, mas nossas obriga-
ções sociais continuam, fazemos um apelo aos colaboradores para 
que nos ajudem através de depósitos bancários na seguinte conta:

Banco do Brasil - 001
Agencia: 5201-9
Conta Corrente:   970002-1
Núcleo Espirita Nosso Lar
CNPJ:  79.885.794/0001-78

APELO AOS COLABORADORES 
DE NOSSO LAR

Ou então, acessando a página doeporamor.
com.br  e nos ajudem pelo PagSeguro.
Agradecemos desde já o apoio de cada um.
Que Deus nos ilumine e que possamos nos 
manter calmos e em oração.

Direção Geral
Núcleo Espírita Nosso Lar

Centro de Apoio ao Paciente com Câncer

Saber viver
Cora Coralina

Não sei… 
se a vida é curta 
ou longa demais para nós. 
Mas sei que nada do que vivemos 
tem sentido, 
se não tocarmos o coração das pessoas.
Muitas vezes basta ser: 
colo que acolhe, 
braço que envolve, 
palavra que conforta, 
silêncio que respeita, 
alegria que contagia, 
lágrima que corre, 
olhar que sacia, 
amor que promove.

E isso não é coisa de outro mundo: 
é o que dá sentido à vida.
É o que faz com que ela 
não seja nem curta, 

nem longa demais, 
mas que seja intensa, 
verdadeira e pura… 
enquanto durar.
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Guia da Saúde
NUTRIÇÃO, IMUNIDADE E COVID-19. 
Giovana Albuquerque 
Nutricionista - CRN 10 nº 7400
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Pela falta de conhecimento sobre o novo 
vírus, sem imunidade adquirida, sem remé-
dios ou vacinas, as orientações nutricionais 
são bastante importantes para o momento. 
Já existem evidências científicas relevantes 
do papel da nutrição antioxidante e dos nu-
trientes que fortalecem o sistema imunoló-
gico. 

Muitas situações podem aumentar o 
número de radicais livres (moléculas ins-
táveis que reagem com nossas células pre-
judicando-as) no nosso organismo, como o 
estresse emocional que estamos vivendo. O 
estresse oxidativo deve ser combatido (com 
os antioxidantes: vitaminas e minerais), 
pois pode debilitar o nosso sistema de de-
fesa. Uma dieta equilibrada e diversificada, 
rica em frutas e vegetais é aconselhada para 
aumentar o consumo desses nutrientes e 
fortalecer o sistema imunológico.

A orientação para todos, em especial 
aos idosos, é aumentar a ingestão diária de 
Vitamina E (abacate, gergelim, atum, azeite 
de oliva, ovos, manteiga), Zinco (ervilhas, 
grão de bico, sardinha, fígado, aveia, fran-
go), Vitamina C (laranja, goiaba, bergamo-
ta, limão, kiwi, espinafre, brócolis, repolho, 
couve-flor, agrião) e Vitamina D (peixes 
oleosos, gema de ovos, fígado, leite, queijos, 
LUZ SOLAR). Esses nutrientes ajudam na 
melhora do rendimento das células de defe-
sa, em todas as idades.

A vitamina C (ácido ascórbico) é fun-
damental para imunidade e participa de di-
versas ações fisiológicas e antioxidantes, no 
entanto a suplementação pode ser desne-
cessária, visto que os alimentos, já oferecem 
as quantidades adequadas e o excedente, de 
uma suplementação, será eliminado pela 
urina, após passar pela filtragem dos rins. O 
excesso de Vitamina C pode causar pedras 
nos rins, unindo-se ao cálcio e formando os 
oxalatos de cálcio.

A vitamina C não é produzida pelo nos-
so organismo, por isso, devemos consumir 
diariamente alimentos que a contenham, 
bem como vários outros nutrientes impor-
tantes para nossa saúde. Para tanto, prefira 
alimentos in natura ou minimamente pro-
cessados.  

Limite o consumo de alimentos proces-
sados e evite os ultraprocessados, que são 
aqueles que sofrem muitas alterações em 
seu preparo e possuem ingredientes que 
você não conhece. Quando possível, prefira 
os orgânicos.

A hidratação também tem papel impor-
tante. Uma hidratação adequada é a prin-
cipal aliada nas infecções virais. Os vírus, 
comuns nesta época do ano, podem fazer 

Todo mês a história se repete: al-
terações de humor, inchaço, dor nas 
mamas, vontade de atacar a geladeira 
e cólicas. Sabe-se que 65% das mu-
lheres sofrem com este desconforto. 

A cólica menstrual, cientifica-
mente chamada de dismenorreia, 
tem início em torno de dois anos 
após a primeira menstruação, quan-
do os ciclos passam a ser ovulatórios, 
pois nesta fase há liberação de pros-
taglandina, hormônio que provoca a 
contração do útero para eliminar o 
fluxo menstrual. A intensidade varia 
de um simples desconforto no baixo 
ventre até dores intensas e até incapa-
citantes. Costuma ser mais intensa na 
adolescência, quando o útero ainda é 
pequeno e o orifício de saída do flu-
xo é mais fechado. Após o primeiro 
parto, há chance de a dor diminuir 
de intensidade devido a alterações 
da musculatura uterina e abertura do 
orifício de saída.

Se, com o passar do tempo, a cóli-
ca piorar, pode ser indício de alguma 
doença como pólipos, mioma, infec-
ção pélvica, uso de DIU, adenomio-
se ou endometriose. É fundamental 
buscar auxílio de um ginecologista 
para definir se a cólica é primária 
(quando a causa é o aumento da pro-
dução de prostaglandina) ou secun-
dária (quando é resultante de algu-
ma alteração patológica no aparelho 
reprodutivo). É importante fazer o 
diagnóstico diferencial para estabele-
cer o melhor tratamento.

Nos dois casos, há o recurso do 
uso de medicamentos anti-inflama-
tórios não esteroides, contraceptivos 
hormonais, Mirena ou até mesmo 
hormônios que bloqueiem a mens-
truação. Todos estes recursos exigem 
acompanhamento médico. A melhor 
opção deve ser avaliada pelo seu mé-
dico. Lembre-se: a automedicação 
pode oferecer riscos à saúde e não 
deve ser praticada, ou ainda retardar 
o diagnóstico de doenças que, se não 
forem tratadas, podem levar à infer-
tilidade.

RECOMENDAÇÕES:
•	 Evite levar vida sedentária. 

Exercícios aeróbicos modera-

dos ajudam a aliviar a disme-
norreia primária.

•	 Coloque uma bolsa de água 
quente sobre a região abdomi-
nal quando estiver com cólica 
menstrual.

•	 Não ingira alimentos que re-
tardam o trânsito intestinal 
ou provocam fermentação, 
especialmente no período pré-
-menstrual. Invista em dieta 
rica em fibras e vegetais, vita-
mina B1, B6 e E, além de gor-
duras boas provenientes dos 
peixes.

•	 Beba bastante água.
•	 Evite ingestão de café, chocola-

te e refrigerantes à base de cola, 
que contém cafeína, substância 
que contrai os vasos do endo-
métrio e aumentam o mal-
-estar.

•	 Descanse. Durante o período 
menstrual, é natural o cansa-
ço e o desânimo. Procure dei-
tar com a barriga para baixo, 
apoiada em um travesseiro.

•	 Evite situações de estresse.
•	 Chá de canela, hortelã e erva-

-cidreira por terem proprieda-
des calmantes também contri-
buem para o alívio da dor.

•	 Massagens suaves no abdome e 
nos pés também podem ame-
nizar a cólica, pois aliviam a 
tensão muscular, melhoram a 
circulação e, consequentemen-
te, diminuem a dor.

•	 Acupuntura, com agulhas apli-
cadas em pontos estratégicos, 
auxilia na liberação de seroto-
nina e endorfina, neurotrans-
missores que aumentam a sen-
sação de bem-estar.

Enfim, embora a dismenorreia 
seja comum, procure um médico 
para descobrir a causa e capriche nas 
medidas de alívio.

DISMENORREIA (CÓLICA 
MENSTRUAL)
Eunice Quiumento Velloso
Ginecologista e Obstetra - CRM 3602
Associação Médico Espírita de Santa Catarina - AME/SC

você perder o apetite, causando vômitos, 
diarreia e desidratação. Algumas células de 
defesa do organismo estão presentes na sali-
va. A redução da quantidade de saliva pode 
diminuir o número de células de defesa. 
Porém, é importante esclarecer que não há 
evidências que tais medidas, possam prote-
ger ou diminuir os efeitos da infecção pelo 
Covid-19. 

O que precisamos fazer é aumentar a hi-
gienização, limitar o contato social e manter-
mos uma nutrição adequada para reforçar o 
sistema imunológico.

Outra situação que tem trazido preocu-
pação é a sensação de tédio e ansiedade que o 
momento atual tem nos trazido, aumentan-
do a predileção por alimentos doces, já que 
exercem efeito sobre regiões que regulam o 
humor, no sistema nervoso central. O risco 
está no consumo exagerado, que pode favo-
recer a obesidade que, por sua vez, favorece 
o surgimento de diabetes e de doenças car-
diovasculares, além de apresentar risco para 
quadros mais severos da doença, se infecta-
dos pelo vírus. 

A insônia também tem aumentado neste 
período e, para melhorar estas duas situa-
ções, a dica é incluir no cardápio do jantar, 
alimentos fonte de triptofano, que é pre-
cursor da serotonina (neurotransmissor do 
bem-estar - que após sofrer alguns processos 
em nosso organismo, é convertida em me-
latonina - hormônio do sono), como amên-
doas, banana, aveia, além de leite e deriva-
dos. A serotonina está envolvida também na 
regulação da saciedade. O cortisol quando 
elevado, além de prejudicar esta saciedade, 
provocando fome emocional, também preju-
dica nosso sistema imunológico. 

Estamos vivendo um momento de es-
tresse coletivo inédito, portanto, sejamos 
críticos! Existem muitos mitos e publicidade 
enganosa em torno da alimentação. Avalie as 
informações que chegam até você e aconse-
lhe seus amigos e familiares a fazerem o mes-
mo. O cuidado com sua saúde física, emocio-
nal, mental e espiritual é fundamental para 
atravessarmos este momento que em breve 
passará.
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Artigo

Conhecimento e Sabedoria, 
o que são, o que representam, 
formas distintas de seu uso, a 
percepção de diferenças. Como 
princípio, observemos que as 
palavras “informação”, “conhe-
cimento” e “sabedoria” são fre-
quentemente utilizadas com 
sentido semelhantes, o que traz 
muitas interpretações dúbias e 
até errôneas, principalmente no 
que diz respeito aos termos co-
nhecimento e sabedoria.

A informação é o dado em seu 
estado bruto e contextualizado, 
captado pelos sentidos de todos 
os níveis: um odor, uma imagem, 
um pressentimento etc. O conhe-
cimento é a informação analisa-
da, compreendida e incorporada. 
A sabedoria é o conhecimento 
submetido ao julgo da Ética e da 
Moral. 

Assim, pode-se dizer que, 
não há sabedoria sem conheci-
mento, e nem conhecimento sem 
informação. Dos nossos estudos, 
encontramos várias definições 
e conceitos, mas podemos citar, 
sem problema algum, o concei-
to trazido por Aristóteles sobre 
sabedoria, como a compreensão 
das causas, ou seja, saber porque 
as coisas são de um certo modo. 
O contexto do entendimento é a 
frase que já conhecemos, “só sei 
que nada sei”. O que nos remete a 
reconhecer o tamanho da própria 
necessidade de mais.

Remeto as questões: como 
nasce o conhecimento ou seja, 
onde estão as origens e as fontes 
de conhecimento? E até onde é 
possível o conhecer? E qual a es-

Espaço 
reservado 
para você

CONHECIMENTO E SABEDORIA
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sência do conhecimento? Com 
base nestas questões é que reflito 
sobre o tema que sempre me vem 
à mente e não tenho uma opinião 
formada de como proceder para 
que o conhecimento gerado seja 
de todo bom e correto. A preo-
cupação é que a origem define, 
em certo grau, o resultado. Nesse 
sentido, vem a dúvida de como 
os processos mentais poderiam 
ser guiados, seria o que chama-
mos de caráter, de moral, de boa 
índole etc. A dificuldade está em 
pensar como orientar alguém que 
está num caminho que, de todo 
não achamos estar correto (ali-
nhado). 

Os cognitivistas contribuem 
no entendimento do que seria 
conhecimento pela dimensão dos 
estados mentais e destacam sua 
diferença em relação aos beha-
vioristas que analisam o conheci-
mento pela influência do ambien-

referência a Delfos), oriunda da 
filosofia de Sócrates “Ó homem, 
conhece-te a ti mesmo e conhe-
cerás o Universo e os Deuses” 
(SAUVAGE, 1959), neste sentido, 
para o homem, a liberdade de au-
toconhecimento é a fonte de todo 
o conhecimento e sabedoria que 
ali precisa, tendo na dialética sua 
essência de método de forma-
ção. Como referência a Sócrates 
(conhece-te a ti mesmo, já men-
cionado), resultado de um traba-
lho solitário e autodidata com os 
momentos de profunda intros-
pecção, de longa meditação, para 
a evolução e o desbaste do desco-
nhecido.

Entendemos que a curiosida-
de é fonte de motivação para se 
chegar ao conhecimento e enfim a 
sabedoria. Mas, o silêncio é o ele-
mento básico de um bom conhe-
cimento. Quem fala não ouve. O 
conhecimento só vem com o tem-
po, não precisa de pressa, precisa 
de retidão, de ética, de verdades.  

humana, como os cognitivistas 
acreditam.

Numa visão mais moderna, 
pode-se dizer que o conhecimen-
to é subjetivo e estético, é cons-
truído a partir de um processo 
relacional e criado por meio da 
prática (NONAKA; TOYAMA; 
HIRATA, 2008). 

Resta pensar um pouco sobre 
sabedoria. O conhecimento que 
não é transformado em sabedoria 
pode ser levado para outros (des)
caminhos, no sentido de passar a 
influenciar negativamente nossa 
maneira de desenvolver proces-
sos mentais. Por outro lado, a 
ausência de conhecimento, ainda 
que a mente possua informação 
em abundância, é a ignorância. A 
ignorância é o estado original de 
todo o ser pensante.  Assim, como 
se nutrem os processos mentais? 

Estaria inscrito nos pórticos 
do Templo da Antiga Grécia (em 

te em sua construção (LEROY; 
RAMANANTSOA, 1997). Para 
os behavioristas o conhecimen-
to é visto como resultado de um 
processo mental individual, em 
resposta ao estímulo do ambien-
te (SKINNER, 1974) O conhe-
cimento seria a resposta passiva 
adaptativa e experimental da 
mente humana aos estímulos do 
ambiente a sua volta. Já para os 
construtivistas, o conhecimen-
to está relacionado à experiên-
cia (PIAGET, 1998; VIGOTSKY, 
2007).

Estão alinhados aos cogni-
tivistas ao acreditar que, essas 
reações do indivíduo ao meio são 
determinadas por conhecimen-
tos anteriormente construídos 
na sua história de vida. Mas essa 
“seleção” de reações possíveis é 
processada pelo modelo mental 
construído em interação com o 
meio e não é implícita à mente 

IMAGEM  WEB
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Fique Atento

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

Local: Rua Arthur Mariano, 2280, Picadas do Nor-
te, São José,- SC.

Para esclarecimentos, ligue (48) 33570045 ou 
(48) 33570047.

Atenção: Se o seu problema for de ordem física, 
deverá trazer cópia xerox do laudo dos exames que 
comprovem o seu diagnóstico.

O atendimento poderá ser solicitado na secretaria do Núcleo, de se-
gunda a sexta-feira, de 08:00 as 11:00 horas e de 13:00 as 17:00 horas, aos 
sábados, de 12:00 as 17:00 horas ou, então, pelo telefone (48) 33570045, 
nos mesmos horários. 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 Distância ocorrerá na mesma noite, caso 
contrário, ficará para a noite seguinte. 

Como fazer o tratamento em casa:
1	 tomar banho antes de se deitar;
2	 usar roupa de cama de cor clara;
3	 vestir roupa para dormir também de cor clara;
4	 jantar comida leve, evitando carne vermelha;
5	 não tomar bebida alcoólica;
6	 colocar uma jarra com água no lado da cama (beber no dia seguinte, 

aos poucos);
7	 deitar-se às 21:30 horas, mantendo bons pensamentos e fazer ora-

ções.

Atenção: 
•	 Este tratamento se repetirá por mais dois dias seguidos, da mesma 

forma.
•	 Se achar necessário, faça repouso.
•	 Caso apareça alguma mancha no local do atendimento, não se preo-

cupe, é normal.
•	 A água do tratamento não pode ficar na geladeira nem perto de apa-

relhos elétricos ou eletrônicos.
•	 Se a solicitação for para limpeza no lar, deve-se colocar um copo de 

água ao lado da cama que deverá ser jogada (borrifada ou aspergida) 
em todos os cômodos da casa, no dia seguinte.

•	 O resultado do tratamento depende da sua fé. Acredite.

O TRATAMENTO A DISTÂNCIA É FEITO DURANTE TODO 
O ANO, INCLUSIVE DURANTE O PERÍODO DE FÉRIAS DA 

INSTITUIÇÃO.

A Terapia do Livro tem como finalidade proporcionar ao 
leitor a abertura de seus horizontes e o contato com pensamen-
tos e opiniões 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 situação. A inscrição 
deve ser feita na Secretaria do Núcleo.

Terapia do livro

No dia a dia, enfrentamos diversos problemas desencadeados por pressões sociais, cul-
turais, econômicas e financeiras, tanto na rua, no emprego, como na família. Estamos sempre 
“correndo atrás da máquina” e com medo de ficarmos para trás, pois o mundo competitivo 
nos obriga a sermos o melhor funcionário, o melhor cônjugue, os melhores pais, os melhores 
filhos etc. Nossa busca se generaliza para diversas áreas e acabamos nos esquecendo de coisas 
simples, como termos tempo para nós mesmos.

Essas pressões acabam produzindo conflitos pessoais, emocionais e espirituais que se 
exteriorizam como dificuldades em mantermos saúde plena, física e mental. Então, perce-
bemos a necessidade do retorno ao equilíbrio pessoal, da paz e da saúde, 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 auxílio. 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 irmão. Se desejar um Atendimento Fraterno, basta procurar a Secretaria do Núcleo 
Espírita Nosso Lar em São José, ou através do telefone (48)33570045, sempre em horário 
comercial e solicitar o atendimento.

Dê essa oportunidade a você!

Atendimento Fraterno

PALESTRAS

Transporte coletivo Estrela Ltda.
039 Forquilhas - Florianópolis

Partidas de Forquilhas (Ida)

2ª a 6ª Sábados Domingos e 
feriados

05.00 14.25* 05.00 16.45* 05.40
05.40 15.30* 06.00 18.45* 06.30

05.55C 16.35* 06.40* 20.45* 08.15*
06.20 17.35* 08.00* 23.20* 09.55*

07.00* 18.40* 08.40*  11.55*
08.00* 19.30* 09.40*  14.55*
08.40* 20.20* 11.00*  17.55*
09.50* 21.45* 12.20*  19.55*
11.20* 23.15* 13.05*  21.50*
12.55* 14.45*   

Partida do TICEN (volta)

2ª a 6ª Sábados Domingos 
e feriados

06.10 16.30 05.50 17.55 07.30
07.10 17.30 07.10 19.55 09.10
07.45 18.30C 07.50 22.30 11.00
09.00 19.20 08.50 00.40 14.00
10.30 20.50 10.10  17.00
12.00 22.20 11.30  19.05
13.30 23.20 12.15  21.00
14.30 00.40 13.55  22.50
15.30  15.55  00.40

Transporte coletivo Estrela ltda.
763.1  Parque Residencial Lisboa

Partida do Lisboa (Ida)

2ª a 6ª Sábado Domingos  
e feriados

05.00 10.20* 19.35* 06.00 15.20* 07.00
05.30 11.15* 20.05* 06.30 16.00* 08.30*
05.45 12.05* 20.55* 07.00 16.40* 09.30*
06.00 12.25 21.45* 07.20* 17.20* 10.30*
06.12 12.50* 22.25* 07.40 18.00* 11.30*
06.25 13.25* 22.55* 08.00* 18.40* 12.30*
06.37 13.45BR*  08.40* 19.20* 13.30*

06.50BR 14.30*  09.20* 20.00* 14.30*
07.02 15.25*  10.00* 20.40* 15.30*
07.15 15.35*  10.40* 21.30* 16.30*

07.30BR* 16.20*  11.20* 22.20* 17.30*
07.45 16.55*  12.00*  18.30*

08.05* 17.15BR*  12.40*  19.30*
08.30* 17.35*  13.20*  20.30*
08.55* 18.10*  14.00*  21.30*
09.20* 19.10*  14.40*  22.30*

Partidas do TICEN (Volta)

2ª a 6ª Sábado
Domingos 
e  feriados

06.40 16.40 22.15LA 06.40 18.00 07.45
07.25 16.55 22.35LA 07.20 18.40 08.45
07.50 17.05 23.05LA 08.00 19.20 09.45
08.15 17.15 23.35 08.40 20.00 10.45
08.42 17.25 24.00 09.20 20.50 11.45
09.35 17.37  10.00 21.50 12.45
10.32 17.50  10.40 22.50 13.45
11.20 18.05  11.20 24.00 14.45
12.02 18.20  12.00  15.45
12.35 18.35  12.40  16.45
13.05 18.55  13.20  17.45
13.42 19.10  14.00  18.45
14.35 19.40  14.40  19.45
14.50 20.15  15.20  20.45
15.25 21.05  16.00  21.45
16.00 21.30LA  16.40  22.45
16.20 22.05  17.20  24.00

Transporte Coletivo Estrela
763 Los Ângeles

Saída de Los Ângelis

2ª a 6ª Sábados Domingos 
e feriados

05.15  ZR 10.02   Z 06.00  R 06.20 ZLR

05.40  M 10.55 06.30 Z 08.10 ZR

06.00   E 11.50 07.55ZR 10.25 ZR

06.15 ZR 12.35  M 10.05ZR 12.25 ZR

06.15Exp 13.05   E 11.40  R 14.25 ZR

06.25 14.15  M 13.25ZR 16.25 ZR

06.50    Z 15.20 14.15  R 18.25 ZR

06.55    R 16.20 16.05ZR 20.25 ZR

07.05    Z 17.15 EZ 18.05ZR

07.20   M 18.20Exp 20.05ZR

08.00    Z 19.35   E
09.00 20.20 ZE

09.25   M 21.10 EZ

Saída do TICEN

2ª a 6ª Sábados Domingos 
e feriados

06.12Z 14.10Z 07.05 RZ 07.20 RZ

06.30LM 15.15 09.10 RZ 09.30 RZ

08.15R 16.10ZE 10.45 R 11.30 RZ

08.40M 16.35M 12.25 RZ 13.30RZ

09.15 Z 17.03ZE 13.15R 15.30RZ

10.10 17.33 15.05RZ 17.30RZ

11.05 18.25ZE 17.05 RZ 19.30RZ

11.40M 18.50M 19.05RZ 22.30RZ

12.10ZE 19.17Z 22.05RZ

13.20M 20.05RZE

Transporte Coletivo Estrela
020  Potecas

Saída de Potecas

2ª a 6ª

05.00 13.00
05.20 13.30
06.00 14.40
06.30 15.45
06.45 16.50
07.00 17.45
07.35 18.45
08.05 19.40
09.00 20.45
10.00 21.25
11.05 22.40

12.00

Saída do TICEN

2ª a 6ª

06.50 16.25
07.15 16.40
08.10 17.35
9.10 18.02

10.15 18.32
11.10 19.05
12.05 19.50
12.38 20.35
13.45 21.50
14.45 22.40
15.45

Transporte Coletivo Estrela Ltda.
0125 Vila Formosa – Lisboa – Kobrasol

Saída de Vila Formosa

2ª a 6ª

06.00 12.30

06.20 12.40

06.45 13.50

07.20 14.30

08.10 16.10

09.05 17.00

09.50  

12.05  

Saída do Kobrasol

2ª a 6ª

06.40 17.40rzl

07.20 18.10

09.00 18.40x

11.10 19.30

11.50 22.25z

13.00  

13.40  

15.20  

16.10  

Se, em seu 
tratamento, foi 
solicitado o uso 
de fitoterápicos, 
florais ou água 
fluidificada, você 
poderá retirá-los, 
gratuitamente, nos 
seguintes horários:

ANDRE MAIA

Segunda -feira: 08:00 às 12:00h
13:00 às 20:00h

Terça-feira: 09:00 às 12:30h
14:00 às 16:00h

Quarta-feira:
08:00 às 10:30h

14:00 às 16:30 h
19:30 às 21:00 h

Quinta-feira: 14:00 às 16:30h

As palestras que foram proferidas no Núcleo Espírita Nosso Lar são 
reapresentadas na Rádio Nosso Lar, sempre às 20 horas.

Veja abaixo a sua programação diária.
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Variedades
POR UM CORPO QUE 
MOVE E SENTE
Mariana Lapolli
Atriz, bailarina, escritora, comunicadora, terapeuta floral
instagram.com/nasentrelinhasdocorpo

Nosso corpo é embevecido por vivências e narrativas, 
que passam pela nossa ancestralidade, nossa concepção, 
nosso nascimento e nossa jornada aqui. Diversos movimen-
tos ao longo da história nos desconectaram de um saber que 
transcende a matéria, que é a fonte criadora das coisas que 
nos colocam em um estado de poesia. A arte sabe muito bem 
beber desta fonte, em uma taça ornamentada, com intensi-
dade e entrega.

Basta colocar os pés descalços na terra, balançar os qua-
dris no mar, acender a chama da ação e deixar o peito ser 
inflado pelo amar, para entender o selvagem que habita em 
si. Estamos proferindo aqui sobre sentir, sobre um sentir pri-
mitivo, sobre abandonar o controle, sobre deixar-se afetar, 
sobre afeto.

Gosto muito dos textos da pesquisadora portuguesa Ma-
ria João Ceitil, que reflete filosoficamente sobre o sentido do 
olfato, valorizando os cheiros íntimos, animalescos, do cor-
po. Cheiros estes, atualmente rechaçados, camuflados com 
perfumes e desodorantes. Essa pesquisadora apresenta a hi-
pótese de Freud de que a conquista da posição vertical, ereta, 
do homem levou a uma desvalorização do olfato, colocando 
o estímulo da visão em evidência. Por isso, é tão comum fe-
charmos os olhos para ampliar nossa capacidade de sentir o 
que se passa dentro.

Ao longo do tempo, nossos corpos têm sido domestica-
dos, docilizados, controlados, alienados, comparados com 
máquinas, anestesiados, fragmentados, disciplinados. Mui-
tas instituições sociais apoiaram essas ações coercitivas, ti-
rando proveito produtivo e econômico disso. Neste trajeto, 
fomos nos distanciando da natureza ecológica, cósmica e 
espiritual dos seres humanos. Então, como fazer o caminho 
de volta para nossa casa-templo- corpo?

Neste momento, quero nos contextualizar nesta situação 
de pandemia, em que muita gente foi intimada a voltar lite-
ralmente ao lar. Confinados em nós mesmos, percebo um 
convite para refletirmos sobre como podemos transformar 
a realidade na qual vivemos. O mundo está claramente nos 
comunicando e suplicando por este movimento. É hora de 
colocarmos nosso propósito a serviço do mundo e agirmos. 
Esta é uma jornada que acontece de dentro para fora.

Meu chamado por ação, por movimento, têm acontecido 
por meio da dança e de outras formas de expressão artística. 
Esse tem sido meu modo de revolucionar este sistema que 
insiste em nos colocar em moldes tediosos e assépticos. O 
corpo, em sua imediata carnalidade, nos convoca para a mu-
dança, nos leva ao movimento, nos reconecta com o sentir. 
É uma metáfora perfeita para a vida, nos colocando em con-
tato com as camadas mais profundas do ser, nos permitindo 
ser livres.

Ps: Uma vez por mês tenho feito o chamado para as 
pessoas se moverem conscientemente, por meio de danças 
embasadas nos quatro elementos da natureza. Os encontros 
são gratuitos e acontecem em minha página que, com muito 
afeto, convido vocês a seguirem: 
instagram.com/nasentrelinhasdocorpo

Acho interes-
sante poder abor-
dar esse assunto 
já que o tema veio 
como um insight 
e também é uma 
ótima oportunida-
de para desacelerar 
um pouco. A ima-
gem que me veio à 
mente junto com o 
insight de falar so-
bre a meditação é 
da memória de uma 
conversa que tive há 
não muito tempo 
atrás com uma amiga.

Estávamos conversando sobre a vida em geral, 
sobre a criação de filhos, sobre o trabalho, sobre a 
correria da vida. E me chamou a atenção um pedi-
do que ela fez: - “Dennis, você precisa me ensinar 
a meditar”. Prontamente respondi que sim, que a 
ajudaria. 

Porém logo em seguida um pensamento bro-
tou:  - “sim, posso ensinar algumas técnicas, tal-
vez ajudar na criação de um cronograma, talvez 
até criar ou indicar algum material para condução. 
Mas, não é um pouco estranho o fato de alguém 
que sofre com estresse e correria da vida, querer 
fazer algo totalmente diferente, totalmente opos-
to?“ Foi o que pensei.

Mais tarde, voltando mentalmente ao assunto, 
refleti: “Sim, você precisa dar uma pausa, precisa 
priorizar o tempo para meditar... e não só o tem-
po. Vai precisar também organizar uma rotina, 
porque meditar apenas uma vez não vai trazer 
grandes resultados. Também vai precisar de um 
local silencioso, sem interrupções, por pelo menos 
alguns minutos”.

E isso cria um problema. É necessário mudar 
alguns comportamentos... e aí é que o desafio real-
mente começa. 

Esse simples pedido de minha amiga também 
me fez refletir do porque eu medito. Parando para 
pensar, é difícil saber quando comecei; parece que 
é desde pequeno que faço isso. E consultando a 
memória, vejo que já meditava e não sabia disso. 

Talvez você aí do outro lado também medita 
de vez em quando e não sabe. São aqueles mo-
mentos em que o pensamento cessa por alguns 
segundos, e tudo o que resta é uma contemplação, 
uma mera observação do que está acontecendo ao 
redor, sem medo, sem julgamento; apenas vivendo 
a experiência. Você já experimentou esse estado 
de consciência?

Dennis Ariel
Roteirista e Videomaker para Internet
Canais in-formação e Astrum Brasil

MEDITAÇÃO COMO UMA 
FILOSOFIA DE VIDA

Mas então, porque algumas pessoas conse-
guem fazer isso tão facilmente, e outras, como a 
minha amiga que gostaria de meditar e diminuir o 
estresse, têm tanta dificuldade? Não somos apenas 
o que fazemos, não somos advogados, motoristas, 
comerciantes... estamos apenas experimentando 
essas profissões. Elas não nos definem. 

Estar presente durante a experiência de traba-
lhar, de namorar, de estudar ou curtir um passeio, 
estar focado naquilo e totalmente entregue ao mo-
mento, pode ser o que fará a diferença entre se ter 
uma experiência rica ou entediante. 

O que me vêm à mente é o que chamam hoje 
em dia de “mindset”. Prefiro o termo postura men-
tal. De todos que conheci e tinham essa habilidade 
de meditar, todos tinham em comum uma postura 
mental de esfriar a cabeça de vez em quando, ou 
de serem naturalmente mais observadores. 

Para se alcançar isso talvez você precise parar. 
Parar tudo por pelo menos alguns instantes. Sim-
plesmente parar. Largar o celular por 60 segundos 
e apenas olhar ao redor. Agora mesmo. Faça isso e 
veja como se sente. Parado, sem o celular, fica até 
mais fácil respirar fundo. Mesmo num local com 
barulho. Apenas observe. Pode ser apenas por 10 
segundos. Basicamente, com treino e mais com-
prometimento, essa postura mental é a postura 
para meditação. 

Gosto de pensar na meditação como uma filo-
sofia de vida. Se é algo benéfico ou não para a saú-
de mental, física, espiritual ou emocional, não dá 
para se ter certeza absoluta. Mas estar presente e 
entregue a uma determinada experiência elimina 
por completo, pelo menos por um instante, toda a 
ansiedade, aflição, tristeza e medo. E de quebra dá 
mais energia para continuar a vida. 

Que tal separar um tempinho do seu dia, ape-
nas um minuto, 30 segundos, ou mesmo 10 segun-
dos, e apenas observar tudo ao redor? 

IMAGEM  WEB
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A VIDA. O QUE É A VIDA?

Espiritualidade

Homero Franco
http://maioridadespiritual.blogspot.com/

RECURSOS 
EMOCIONAIS
Adilson Maestri
Escola de MédIuns
http://adilsonmaestri.blogspot.com

A preocupação mata, dizem os homens. Isso é verdade, a preocu-
pação leva ao estresse mental e físico e coloca o ser num compasso len-
to, pois terá que despender boa parte do tempo para curar os estragos 
causados a nível emocional e físico. Deixar que suas ações retornem em 
oportunidades de crescimento é uma boa atitude

Tudo aquilo que se nos apresenta como oportunidade, seja com 
acesso fácil ou como obstáculo em nossa vida, é resultado de nossas 
ações no presente e no passado. Ação e reação. Boas ações hoje, boas 
oportunidades amanhã. Desatino hoje, obstáculos à vista. Manter o cor-
po em funcionamento saudável no presente, significa boa performance 
física no futuro.

O desenvolvimento da ciência em busca da longevidade trará bons 
frutos, porém será necessário aliar à vida longa, também, atitudes éticas, 
harmonia entre as atividades físicas, como trabalho, lazer e repouso. A 
educação para a vida em sociedade tem levado o homem a hábitos sau-
dáveis como alimentação equilibrada e higiene pessoal conveniente.

Desfrutar dessa nova condição só depende do nosso esforço no pre-
sente por encontrar o equilíbrio. Busquem incessantemente o equilíbrio, 
ele é condição essencial para uma vida saudável e feliz.

Equilíbrio pressupõe uma utilização de recursos com parcimônia, 
dentro da máxima “Sabendo usar não vai faltar”. Recursos materiais, 
financeiros e emocionais. Recursos emocionais; esses, temos que apren-
der com urgência a utilizá-los para o nosso bem e dos nossos seme-
lhantes. 

Em tempos de conflitos, de exacerbação da violência, dos instintos 
de sobrevivência mal conduzidos, é mais do que necessário apropriar 
nossos recursos emocionais com sabedoria, mantendo-nos distante dos 
conflitos estéreis por posses e poderes, quer em nível mundial, quer em 
nível familiar, conseguiremos, observando com atenção, vislumbrar 
seus verdadeiros sentidos. A luta pela permanência nesse nível de vida, 
usufruindo de recursos energéticos impróprios e aéticos é responsável 
pelo caos nos relacionamentos entre as nações e religiões. Mantendo-
-nos afastados desses conflitos, preservaremos nossa integridade física e 
moral. Deixemos que eles se revelem ao mundo e que sigam para outras 
esferas para recomeçar sua jornada pela busca da perfeição.

Os conflitos que nossos interesses travam são de outra natureza, são 
os nossos conflitos internos conosco mesmo, em busca do autoconhe-
cimento que nos levará a alcançar um maior nível de compreensão de 
nossa realidade espiritual. Aí sim, os conflitos revelarão quem somos 
para nós mesmos.

Ao perdermos o medo de nos conhecermos integralmente, pode-
remos partir para essa guerra armados com nossos melhores recursos 
emocionais. Essa guerra santa contra nós revelará a nossa verdadeira 
identidade e então facilitará nossa jornada pelos caminhos de luz. A 
guerra exterior se trava em todos os níveis, portanto nosso cuidado 
com nossos passos e nossas relações é fundamental para não sermos 
atingidos por alvos fatais.

Nossa luz, nossa energia, é um tesouro para aqueles que se perde-
ram no caminho. Para não sermos alvo de pilhações energéticas preci-
samos interagir com o mundo de maneira ética e com muita atenção 
focada nos detalhes. 

Perceber a verdadeira natureza dos que nos cercam e procuram é 
muito importante. O aprimoramento das técnicas de proteção de nossa 
casa é disciplina para nos aplicarmos, e muito. Enquanto a guerra dos 
mísseis de tanques ocorre lá longe, os meios de comunicação penetram 
nossos lares e mentes, trazendo o desespero e buscando nossa paz. Os 
meios de comunicação são veículos de poder, de manipulação de men-
tes e energias. Todo canal magnético traz e leva energia. Atenção.

O momento é de sutileza nos relacionamentos com o mundo ex-
terior e enfrentamento com o mundo interior. É momento de decisão. 
Sejam bem sucedidos em vossas empreitadas.

Que as bênçãos dos céus recaiam sobre vocês. 

Imensas verdades estão conti-
das nestas frases que reproduzo a 
seguir. E ainda que possa parecer 
amargo este remédio, a vida nos 
mostra que, para muita gente, este 
é o remédio.

“A vida decepciona-o para você 
parar de viver com ilusões e ver a 
realidade. A vida destrói todo o 
supérfluo - até que reste somente o 
essencial. A vida não lhe deixa em 
paz, para que deixe de culpar-se e 
aceite tudo como ‘é’. A vida vai reti-
rar o que você tem - até você parar 
de reclamar e começar agradecer 
pelo que já recebeu. A vida envia 
pessoas conflitantes para lhe curar, 
pra você deixar de olhar para fora 
e começar a refletir o que você é 
por dentro. A vida permite que 
você caia de novo e de novo, até 
que você decida aprender a lição 
da queda. A vida lhe tira do cami-
nho e lhe apresenta encruzilhadas, 
até que você pare de querer con-
trolar tudo e flua como um rio. A 
vida coloca seus inimigos na estra-
da, até que você pare de ‘reagir’. A 
vida lhe assusta e assustará quantas 
vezes for necessário, até que você 
perca o medo e recupere sua fé. A 
vida tira o seu amor verdadeiro até 
que você pare de tentar... possui-lo. 

A vida lhe afasta das pessoas que 
você ama até entender que não so-
mos apenas corpos, mas também 
as almas que eles contêm. A vida ri 
de você muitas e muitas vezes, até 
você parar de levar tudo tão a sério 
e rir de si mesmo. 

A vida quebra você em tantas 
partes quantas forem necessárias 
para que a luz possa, enfim, pene-
trar-lhe. A vida lhe confronta com 
rebeldes e gente difícil, até que você 
pare de tentar controlá-los. A vida 
repete a mesma mensagem - se for 
preciso, até com gritos e tapas, até 
você finalmente ouvi-la. 

A vida envia raios e tempestades 
para acordá-lo. A vida lhe humilha 
e por vezes lhe derrota de novo, e 
de novo, até que você decida deixar 
seu ego e sua vaidade morrerem. 
A vida lhe nega bens e grandezas 
até que você pare de querer bens 
e grandezas e comece a servir aos 
seus semelhantes. 

A vida corta suas asas e poda 
suas raízes, até que não precise de 
asas nem raízes - e decida, então, 
voar.  

A vida lhe nega milagres, até 
que entenda que tudo é um milagre. 

A vida encurta seu tempo, para 
você se apressar a aprender a viver. 

A vida lhe ridiculariza até você 
se tornar nada, ninguém, para en-
tão tornar-se tudo. 

A vida não lhe dá o que você 
quer, mas o que você necessita para 
evoluir. 

A vida lhe machuca e lhe ator-
menta até que você solte seus capri-
chos e birras e aprecie o simples ato 
de respirar e estar vivo.   

A vida lhe esconde tesouros até 
que você aprenda a sair para buscá-
-los. 

A vida lhe nega Deus, até você 
vê-Lo em todos e em tudo. 

A vida lhe acorda, lhe poda, lhe 
quebra em pedaços, lhe desapon-
ta… 

Mas creia, isso é para que o seu 
melhor se manifeste… 

E até que só o amor permaneça 
em você”. (Texto atribuído a Bert 
Hellinger).

Nada mais precisaria ser acres-
centado. Duas coisinhas mais: nem 
sempre aquele que lhe bate é seu 
inimigo. Enfim, se você deixar tudo 
para depois e para depois, acabará o 
dia, a noite, a semana, o mês, o ano, 
a década, esta vida, e você irá para o 
fim da fila.

E de novo não reclame. Foi você 
que preferiu assim. 
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Reportagem de Capa

Gertrudes A. Dandolini
Professora do PPGEGC/UFSC

Elisângela Dandolini
Professora da UNISUL

 “Um guerreiro da luz dança com seus 
companheiros, mas não transfere para ninguém a 

responsabilidade de seus passos”.
(Paulo Coelho)

Jussara, uma jovem de 38 anos, sentia algo em seu in-
terior reverberar, mas não entendia e não conseguia exter-
nalizar este sentimento. Era uma sensação de necessidade 
de mudança, mas não encontrava o principal foco. E eu 
sempre ouvindo os desejos da Jussara. Porém, ela nunca 
mudava nada em sua vida. Tudo continuava igual e ela, in-
satisfeita e sempre com a sensação de estar atrás de algo.

- Por que não aproveita este momento de pandemia 
para estudar inglês que você tanto fala? – perguntei a Jus-
sara!

- Mas sabe, eu não sou boa com línguas. Não vou con-
seguir. – respondeu ela. 

- E aquele curso de maquiagem? – perguntei nova-
mente. 

- Meu marido acha que é perda de tempo. – apontou 
mais uma desculpa. 

- Então, por que não começa aquela tão sonhada reedu-
cação alimentar? – insisti.

- Ah! Pois é, mas... – mais uma tentativa de desculpa.
Enfim, Jussara sempre tinha um subterfúgio, uma fuga. 
Na verdade, o que Jussara não sabia, é que essa neces-

sidade de mudança era um grito ecoando de dentro para 
fora para que ela buscasse a si mesma, rompesse os seus 
medos e inseguranças, agindo e encontrando, nesta cami-
nhada, a sua felicidade. 

E o quanto nos identificamos com isso, com esta busca 
do nosso Eu, da nossa essência? Com essa luta contra um 
vazio, com o aparentemente desconhecido? Como nos ve-
mos neste trajeto de busca? Quantos pretextos e culpados 
encontramos antes de darmos o primeiro passo? Até onde 
vamos e desistimos? 

Esse sentimento é comum a todos, no entanto, varia de 
acordo com a forma que cada um percebe e enfrenta cada 
etapa. 

Mas por que procrastinamos tanto? Por que ficamos 
esperando o dia perfeito para iniciarmos nossa verdadei-
ra jornada? “Na segunda eu começo...”; “Quando me apo-

sentar...”, “Nas férias eu faço...” E assim continuamos, anos 
após anos, com um vazio que precisa ser preenchido.

Por quê? O que ocorre é que criamos amarras, pontos 
de vistas limitantes que nos paralisam ou nos encurralam. 

Nossa mente é traiçoeira, podendo ser nossa maior 
inimiga se nos deixarmos dominar pelas barreiras criadas 
por ela através de nossos pensamentos que, se não forem 
positivos, geram sentimentos angustiantes, criam precon-
ceitos, principalmente sobre nós mesmos, intitulando cul-
pados, projetando no outro as justificativas da nossa pa-
ralisia.

ROMPER & AGIR 
& SER FELIZ

Somos culpados? Não. Mas tenha certeza de que somos 
os únicos responsáveis para a solução da maioria de nos-
sos enfrentamentos. Por isso, é necessário enfatizar que, 
dominar o nosso ego é ponto crucial.

Precisamos entender que essa mesma mente/ego, que 
cria estes obstáculos, é capaz de se tornar nossa melhor 
aliada se aprendermos a determinar quem realmente dire-
ciona os nossos pensamentos e, por consequência, nossas 
ações.

Então, vamos usar nossa mente como nossa parceira, 
reorganizar nossos pensamentos para a positividade e 
proatividade e, assim, mitigar nossos medos e incertezas. 
Precisamos transformar as barreiras em rampas para tor-
nar o nosso caminho mais leve e a trajetória mais feliz. 

Mudar o pensamento é mudar o sentimento.
É fácil, simples? Não, pois muitas vezes deixamos nossa 

mente/ego nos dominar, pois a negatividade e a procrasti-
nação são mais cômodas em relação à positividade e ação.

Mas não se esqueça do tempo. Ah o tempo! Esse não 
nos dá folga para que possamos respirar ou levantar de um 
tombo, ele segue seu rumo e nós, entre uma desculpa e um 
culpado, uma ansiedade e outra, em viver no passado ou 
no futuro, deixamos de viver o presente; e o presente passa 
rápido, e nós o perdemos.

Perdemos a oportunidade, de ligar para nossa mãe, ou 

IMAGENS  WEB
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de iniciar o curso de inglês, ou de pedir desculpa ao com-
panheiro, ou mesmo de simplesmente fazer aquela deli-
ciosa caminhada na praia. Perdemos as oportunidades de 
sermos nós mesmos.

Então precisamos logo romper as nossas amarras.
Joe Boaler, em seu livro ‘Mente sem barreiras’, nos en-

sina que é possível destravar nosso potencial de aprendiza-
gem, pois no nosso cérebro não existe nada fixo. Ela chega 
a essa conclusão com base em diversos estudos científi-
cos. Quando aprendemos alguma coisa, no nosso cérebro 
ocorre: a formação de uma nova rota; o fortalecimento de 
uma rota existente; ou a formação de uma conexão entre 
duas rotas antes desconectadas (BOALER, 2019). Ou seja, 
são novas conexões se formando a cada atividade diferente 
que realizamos. 

Cabe a nós, então, o reforço destas conexões, para 
que elas se consolidem, e assim, estaremos em constante 
evolução. Observemos, então, que podemos sim alterar 
nossos padrões de conhecimentos, habilidades e compor-
tamentos. Boaler (2019, p. 35) ainda afirma que: “Quando 
nos deparamos com uma situação desafiadora, ao invés de 
nos afastarmos por medo de não sermos bom o suficien-
te, devemos mergulhar, sabendo que a situação oferece a 
oportunidade de crescimento [...]”.

Por isso, não espere para amanhã, comece hoje! Afaste 
da sua frente as desculpas, os culpados, domine a sua vida 
e o seu caminho e siga, aproveitando as oportunidades. 

Tenha clareza do que deseja, faça um plano para isto, 
e siga-o. Não existem milagres, basta saber que tudo tem 
o seu momento, um passo de cada vez e planejamento e 
começar e replanejar, mas acima de tudo, acreditar em si. 
Nossos avanços, algumas vezes, poderão ser lentos, mas 
seja persistente. Comemore cada conquista, por menor 
que ela seja.

Para nos ajudar nesse processo, o psicólogo Wayne W. 
Dyer em seu livro ‘Seus pontos fracos – livre-se das suas 
emoções inúteis e assuma o comando de sua vida’, descre-
ve, em 1940, pontos fracos comuns e o que podemos fazer 
para superá-los. Ele é enfático em dizer que precisamos de 
coragem e determinação para transpô-los. 

A seguir elencamos, de forma sintética, os 11 pontos 
que requerem nossa atenção (DYNER, 2011):

1) Assuma o controle de si mesmo;
2)  Ame-se (e acredite em você);
3) Você não precisa da aprovação dos outros;
4) Liberte-se do passado;
5) Livre-se de emoções inúteis (como preocupação e 

culpa);
6) Abra-se para novas experiências;
7) Rompa as barreiras das convenções;
8) Não caia na armadilha da justiça;
9) Comece hoje... Não adie mais;

Nesta linha, a professora Boaler (2020) nos ajuda com 
alguns elementos que podem nos motivar e nos guiar nes-
te caminhar. Ela indica que, para destravar nosso poten-
cial e desbloquear nosso verdadeiro eu, precisamos tomar 
ciência, reconhecer que:

a) nosso cérebro está sempre se reorganizando, cres-
cendo e mudando de acordo com nossas atividades (plas-
ticidade), ou seja, não estamos predestinados a sermos 
algo fixo, temos diversas possiblidades de escolhas; 

b) cometer erros e enfrentar as dificuldades faz parte 
do processo e leva a um melhor aprendizado e crescimen-
to; e só erra quem faz algo; então “mãos à obra”;

c) quando acreditamos em coisas diferentes a nosso 
respeito e do mundo, nosso cérebro e nosso corpo mudam 
e começam a funcionar diferente; mudar nossas crenças 
(nossos pensamentos) provoca mudanças em nosso cére-
bro; 

d) adotar uma visão sistêmica (multidimensional) de 
um problema ajuda a nos libertar de nossos medos e nos-
sas inseguranças, e amplia a conectividade de nosso cére-
bro; 

e) o pensamento flexível e criativo fornece subsídios 
para sermos mais eficientes quando nos depararmos com 
problemas antes desconhecidos; e 

f) conectar-nos com pessoas e ideias expande as nossas 
rotas cerebrais e a nossa capacidade de aprender.

Portanto, sim é possível romper as barreiras, agir e ser 
feliz! A decisão... a escolha é nossa! Responsabilidade e 
compromisso conosco mesmo. Precisamos assumir o co-
mando de nossas vidas e usar nossos pensamentos como 
nosso aliado. Somos capazes de fazer as escolhas certas, 
mas precisamos estar sintonizados no aqui, no agora. 
Sempre atentos, evitando o agir no automático.

Porém, não se esqueça! O caminhar não é solitário. 
Precisamos reconhecer que não somos uma ilha, somos 
interdependentes. Assim, a aceitação, a gratidão e o per-
dão devem fazer parte de nossos sentimentos! Comece 
hoje e logo conhecerá os seus frutos! Seja você mesmo! 

		  Perceba a felicidade em sua caminhada.

10) Declare sua independência;
11) Livre-se da raiva (ira).
Vamos falar sobre alguns deles. Do primeiro ponto 

elencado, decorrem, com certeza, os demais, isso porque 
a partir do momento em que assumimos o controle de nós 
mesmos, estaremos, primeiramente, mostrando ao nosso 
ego quem manda, e em segundo lugar, determinando o 
nosso caminho, com foco, determinação e disciplina.

Amar-se é a maior prova de responsabilidade com a 
busca da nossa essência. Por isso, ame-se, aceite-se e acre-
dite em você. Você pode e merece muito mais do que você 
imagina.

Quando se ama e se respeita, não precisamos da apro-
vação dos outros, ou digamos assim, não nos limitamos 
pelo que os outros pensem sobre nós. Por isso, precisamos 
estar atentos às nossas atitudes e a forma como reagimos 
ao ambiente. A escolha é nossa! Sempre devemos abrir a 
nossa mente a novas possibilidades, replanejar o caminhar, 
de modo a ir afastando nossos medos e inseguranças. 

Sermos autênticos é pilar mestre, ou seja, a cada dia 
devemos buscar nossa essência por nós e não pelos ou-
tros. Tenhamos consciência a cada segundo, a Vida nos 
pertence.

A libertação do que já passou, é determinante para vi-
vermos o agora e projetarmos o futuro. O passado deve 
nos ensinar como viver melhor e não nos fazer remoer/re-
viver, a cada dia, os erros. Isso nos atormenta e nos faz ro-
dar em círculos, no entanto, a vida é um eterno horizonte. 

Dominar a nossa mente, conforme já mencionado, nos 
livra das emoções que em nada contribuem para o nosso 
crescimento, ao contrário, preocupações e culpas são obs-
táculos e, muitas vezes, os julgamos intransponíveis e aí, 
sofremos na inércia. 

Abrir-se para novas experiências, declarando indepen-
dência, se fortalecendo no autoconhecimento, são passos 
que precisamos engatar, sem medo de errar, sem medo de 
perder, ou de sermos julgados. 

Devemos entender, de forma consciente, que nosso en-
contro conosco mesmo é o mais importante. É certo que, 
muitas vezes, durante esse processo de crescimento e ama-
durecimento, teremos recaídas, nos subjugaremos e, até 
mesmo, sentiremos raiva de nós mesmos. Tenha consciên-
cia, isso irá acontecer! Esteja preparado. Se dê ao direito de 
cair, mas se sinta na obrigação de, a cada queda, se forta-
lecer mais e mais, e se levantar para continuar a sua busca.

Como já dizia Pierre Weill “Viver é uma arte”... é um 
aprendizado contínuo. De fato, estamos aqui para apro-
veitar cada dia para lapidar a nossa pepita interior.  Cada 
um de nós tem uma essência, que precisa ser descoberta, 
aceita e respeitada. É ela que deve guiar o nosso caminhar. 

 REFERÊNCIAS
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cial ilimitado de aprendizagem. Porto Alegre: Penso, 2020.

DYER, W. W. Seus pontos fracos: livre-se das emoções inúteis e assuma 
o comando da sua vida. Rio de Janeiro: Viva Livros, 2011.
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Terapia
O DRAMA DE ALGUNS 
OU DE MUITOS
Equipe do Programa de Reconciliação Integral do Ser (PRIS)

SEU CORAÇÃO EM SUAS MÃOS!
Rosane Malvestiti
Terapeuta Corporal

O corpo como seu templo
Tudo o que os sentidos nos pro-

porcionam, acrescido das emoções 
que percebemos, verbalizamos ou 
expressamos, tem um veículo: o 
corpo físico. Ele é a morada da 
alma enquanto vivente na terra. 
Olhar para o próprio corpo com 
respeito e gratidão deveria ser a 
primeira lição aprendida. Acredito 
que este seja o caminho mais pro-
missor para a harmonização do ser 
com tudo o que o cerca, pois isso 
nos direciona e nos permite irmos 
ao encontro da felicidade; a sensa-
ção prima a que todos almejamos. 
Só para exemplificar fica aqui regis-
trado uma reflexão: já viu alguém 
feliz ficar doente?

Para concluir o parágrafo ante-
rior, é fundamental conhecermos 
quem somos. Assim, com certe-
za, poderemos nos tratar, além do 
próprio corpo físico os dos outros 
também, bem como os recursos 
inanimados (seus pertences, suas 
roupas) e os animados (as plan-
tas, os animais). Enfim, olhar para 
tudo o que coexiste e nos faz existir 
como templos sagrados que possi-
bilitam a VIDA FELIZ. 

Neste contexto, vamos olhar 
para as mãos como se fossem ex-
tensões de nosso coração. Todo 
o corpo tem seus mecanismos e 
caminhos secretos que poucos co-
nhecem e compartilhar com você, 
leitor, um destes caminhos é pra-
zeroso. Este me fôra apresentado 
a muito tempo e, desde então, faz 
parte das minhas observações diá-
rias, não deixo cair no esquecimen-
to pela razão de ser um indicativo 
de que estou me olhando como um 
templo, sempre em harmonia e gra-
tidão.

Saber ler os sinais do próprio 
corpo pode poupar muitos trans-
tornos físicos e emocionais. Iden-
tificar esses sinais que o corpo 
mostra a todo instante é estar em 

meditação, estar em atenção ple-
na e focada no presente. Isso já foi 
dito por Pierre Weill, entre tantos, 
em seu livro ‘O corpo fala’, só pre-
cisamos tomar consciência disso. 
Vamos ver agora um dos caminhos 
secretos do corpo. 

O caminho ósseo do coração 
às mãos

Não é necessário ter conheci-
mento da anatomia humana, é só 
ir visualizando em si mesmo. O 
caminho é fácil, primeiramente o 
faremos das pontas dos dedos ao 
coração. 

Os ossos da ponta dos dedos, 
abaixo das unhas, são chamados 
de falanges distais; depois, as dos 
meios dos dedos de falanges me-
dianas; e logo a seguir, mais pró-
ximas das palmas das mãos, são as 
falanges proximais, exceto o pole-
gar que apresenta apenas a distal e 
proximal. Nas mãos, seguindo em 
direção aos braços temos os meta-
carpos seguidos dos carpos que fa-
zem a junção com os ossos dos an-
tebraços, a ulna direita e esquerda e 
o rádio, também direito e esquerdo. 
Fazendo a junção com o braço, o 
úmero, direito e esquerdo. O úme-
ro faz a junção com a escápula na 
parte póstero-superior do tronco 
e volta para frente para se ligar ao 
esterno por meio da clavícula. O 
esterno se liga às costelas que se li-
gam as vértebras torácicas, que pro-
tegem a medula com os seus plexos. 
Envolvendo, desta forma, todo o 
seu coração, ligando-o diretamente 
às suas mãos. Partindo do coração, 
por meio da cadeia nervosa, chega-
-se às vértebras, costelas, esterno, 
clavícula, escápula, úmero, rádio e 
ulna, carpos, metacarpo e falanges.

Veja que nos relacionamos por 
meio de gestos, e estes são, às vezes, 
mais autênticos e verdadeiros do 
que a própria fala. Três aspectos 
cotidianos das nossas relações são 
o dar, o receber e o negar. Vamos 

olhar para os três com um enfoque 
adaptado da consciência corporal 
proposto por Therese Bertherat 
e Carol Bernstein no livro ‘O cor-
po tem suas razões: antiginástica e 
consciência de si’.

A expressão dar, receber e ne-
gar

Quando estendemos as mãos 
para realmente dar algo a alguém, 
normalmente as mãos estarão com 
as palmas voltadas para cima, rara-
mente para baixo, mas com certeza 
relaxadas. Há toda uma corrente de 
harmonia pelo corpo, que parte do 
coração para as mãos, estimulada 
pela satisfação em ajudar. No ato de 
receber, as mãos se colocam em sú-
plica, e a corrente de harmonia pelo 
corpo se faz no sentido inverso, das 
mãos ao coração enchendo-o de 
gratidão. Tanto o receber quanto 
o dar traz a sensação de tranquili-
dade, paz, aconchego, alegria, entre 
tantas sensações agradáveis que se 
pode ter.

No ato de negar, as mãos se 
prostram com certa tensão, como 
quando se balança o indicador de 
um lado para o outro simbolizando 
o “não”. A corrente pelo corpo será 
harmônica da mesma forma, po-
rém se experimentará a tensão no 
lugar do relaxamento. 

Uma questão fundamental para 
que isso ocorra desta forma, quem 
dá, recebe ou nega necessita estar 
em comunhão com sua emoção 
e sua razão, ou seja, quando dis-
sermos “não” deveremos dizê-lo 
com o coração e com a razão. Caso 
contrário, não serão percebidos os 
sinais e as sensações irão na direção 
da irritabilidade, da tristeza, da má-
goa, da ansiedade, enfim, caminha-
rá no que eu chamo de estrada da 
confusão. 

A dica é: ao identificar os sinais 
de seu corpo, com certeza será sá-
bio o suficiente para encontrar a 
felicidade em si mesmo! 

Nossos pacientes, em sua 
imensa maioria, são mulheres 
e boa parcela delas já entradas 
na terceira idade ou chegando 
lá. Muitas ainda são profissio-
nais que saem de casa para tra-
balhar. Muitas delas acolhem 
em suas casas um ou os dois 
pais envelhecidos ou viúvos.

E agora a explicação para 
o uso da palavra “drama”: o 
problema, dizem elas, não é 
estar na rua ou no trabalho; o 
problema é chegar da rua com 
aquela sensação pavorosa de 
haver recolhido o coronaví-
rus e estar conduzindo-o para 
dentro de casa.

Claro, são pessoas cons-
cientes de que usar máscaras, 
lavar as mãos, higienizar os 
calçados, tomar banho, abusar 
do álcool gel, evitar aproxi-
mação excessiva com as pes-
soas de alto risco são medidas 
protetivas para que eles, os 
idosos, e todos, não sejam in-
fectados e ameaçados.

Nas conversas que temos 
tido com nossos e nossas pa-
cientes nunca ficam de fora as 
sugestões no sentido de disten-
sionar, aliviar a neura, estabe-
lecer um diálogo construtivo, 
procurar filmes, músicas, li-
vros com mensagens elevadas, 
tomar cuidado com os noti-
ciários viciados em tragédia. 
A orientação do Núcleo Nos-
so Lar sinaliza para o perigo 
do cultivo excessivo do medo, 
não apenas agora que estamos 
em pandemia, mas também, e 
sempre, como algo tão ou mais 
perigoso que a pandemia.

Nossos terapeutas estão 

combinados entre si para se 
encontrarem mentalmente 
todos os dias às 21:30h parti-
cipando da egrégora que obje-
tiva salvar a Terra e a humani-
dade das ameaças que lhe são 
impostas. Faz-se uma oração 
conjunta, diz-se algumas pa-
lavras que expliquem o motivo 
da vibração conjunta e abre-se 
o Evangelho, aleatoriamen-
te, cujo trecho é para ser lido 
por um dos participantes. Na 
sequência, todos podem se 
manifestar sobre o que cada 
um entendeu da leitura. No 
ambiente da reunião, podem 
estar, previamente, copos ou 
jarras com água natural, sem 
ter sido gelada e sem ser guar-
dada em geladeira, que as pes-
soas podem tomar durante as 
horas seguintes imaginando 
estarem sendo medicadas pela 
espiritualidade.

São providências que tor-
nam o ambiente protegido es-
piritualmente, menos tenso, 
mais aliviado.

E quando aqueles que tra-
balham fora retornam da rua, 
ter pensamento firmemente 
positivo de que todo o mal irá 
ficar do lado de fora quando 
adentrarem seus lares. O pen-
samento positivo funciona 
como se fosse vacina. 

Sobre o retorno das ativida-
des dos Grupos Terapêuticos 
ainda não temos notícias, mas 
já existem algumas iniciativas 
de tratamento virtual, à dis-
tância. Os interessados podem 
enviar mensagem para pris-
terapias@gmail.com e serão 
orientados em como proceder. 

Espaço reservado 
para você
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para você

Prestação de Contas

* Esse demonstrativo tem a finalidade de informar toda a arrecadação e custeio do Núcleo Espírita Nosso Lar e Centro de Apoio ao Paciente com Câncer. 

Valores referentes aos dias 01/07/2020 a 31/07/2020

DEMONSTRATIVO FINANCEIRO *
Demonstrativo financeiro

Valores referente aos dias 01/07/2020 a 31/07/2020

INGRESSO DE RECURSOS (RECEBIMENTOS) NO PERÍODO 88.726,10

INGRESSOS DE RECEITA NO MÊS 88.726,10
Arrecadação via Celesc 31.709,76
Mensalidades de voluntários 1.270,00
Doações na Conta Corrente 52.746,34
Anúncio Jornal 3.000,00

RESUMO DA MOVIMENTAÇÃO FINANCEIRA
TOTAL DAS RECEITAS NO MÊS 88.726,10
TOTAL DAS DESPESAS NO MÊS 40.350,26
Valor creditado na Reserva Financeira 48.375,84

N O T A S   E X P L I C A T I V A S

Esse relatório tem a finalidade de demonstrar a

ORIGEM e DESTINAÇÃO dos recursos

arrecadados no período

Tendo em vista que o valor arrecadado no período foi

excedente, foi feito um depósito de recursos em nossa reserva

financeira no valor de R$ 48.375,84

DESEMBOLSO (PAGAMENTOS) NO PERÍODO 40.350,26

DESPESAS COM RECURSOS HUMANOS 24.861,24
Folha de pagamento 17.907,27
Vale transporte 417,13
FGTS - Fundo Garantia Tempo de Serv 1.213,27
DARF 311,39
GPS (Guia da Previdência Social) 5.012,18

ENERGIA ELÉTRICA 2.460,15
ÁGUA E SANEAMENTO 975,50

Casan 166,90
Tratamento de esgoto 723,18
Coleta de lixo 85,42

TELEFONE E INTERNET 1.723,73
Telefone fixo 741,37
Telefone móvel 313,36
Internet 669,00

SEGURANÇA ELETRÔNICA 574,28
Segurança eletrônica 574,28

DESPESAS COM VEÍCULOS 1.005,23
Combustível 246,44
Documentos, licenciamentos, seguros 758,79

MANUTENÇÃO DO PRÉDIO E INSTALAÇÕES 538,99
SISTEMA DE CONTROLE DE PACIENTES 2.632,50
MATERIAL DE EXPEDIENTE  ADMINISTRATIVO 4.616,75

Equipamentos para uso administrativo 180,00
Serviços administrativos (cartório, motoboy...etc) 140,10
Aquisição materiais para revenda na secretaria 4.296,65

DESPESAS DE INFORMÁTICA 575,00
Manutenção de equipamentos 575,00

TARIFAS BANCÁRIAS 233,00
Impostos 153,89

DARF (NOTAS) 153,89
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Dicas e Entretenimento
CD

FILME

Paulo Roberto da Purificação
Cantoterapia Sol Maior

Bloco na Rua é o mais novo projeto de Ney Mato-
grosso. 

Gravado ao vivo no teatro Bradesco, no RJ, o projeto 
conta com a brilhante interpretação de Ney de canções 
que marcaram a história da MPB. Produto resultante 
do aclamado show que segue em bem-sucedida turnê 
Brasil afora.

A nova produção vem conduzida pelas canções lan-
çadas na década de 1970, que trazem uma mensagem 
forte e a visão de Ney acerca dos acontecimentos no 
Brasil. Músicas como ‘Eu quero é botar meu bloco na 
rua’, ‘A maçã’, ‘Álcool’ e ‘Pavão Mysteriozo’ fazem parte 

NEY MATOGROSSO - 
BLOCO NA RUA

Pete Sandich (Richard 
Dreyfuss) é um bombeiro 
aéreo (piloto), integrante 
do Grupamento de Com-
bate a Incêndios Florestais, 
extremamente hábil, po-
rém, às vezes, imprudente. 

Sua namorada, a tem-
peramental Dorinda (Holly 
Hunter), cansada de sustos, 
resolve dar-lhe um ultima-
to: ou ele passa a ser instru-
tor de pilotos ou ela o abandonaria.

Após salvar a vida de seu melhor amigo, Al 
(John Goodman), no que seria seu último voo, 
Pete sofre um acidente e morre. Seu desencar-
ne acontece de modo tranquilo, com a ajuda de 
Hap (Audrey Hepburn), um espírito amigo que 
lhe presta esclarecimentos, dando-lhe alguma 
noção a respeito de sua nova realidade. Além 
disso, Hap o orienta a respeito da tarefa que ele 
deverá desenvolver: servir como 'anjo da guar-
da' de um jovem piloto que pretende seguir a 

do repertório escolhido para a gravação.
Bloco na Rua reúne ainda, sucessos de Chico 

Buarque, Caetano Veloso, Moska, Sergio Sampaio, 

entre outros, numa seleção de repertório que, em 
cena, ganha discurso político e impacto ainda mais 
latente ao ser apresentado no cenário brasileiro atual.

ALÉM DA ETERNIDADE
LIVRO

A CIRANDA DAS MULHERES SÁBIAS: 
ser jovem enquanto velha, velha enquanto jovem

Autora: Clarissa Pinkola Estés
Editora Rocco Ltda

Édis Mafra Lapolli
Terapia do Livro

Neste livro, ‘A ciranda das mulheres sá-
bias’, de Clarissa Pinkola Estés, autora do best 
seller ‘Mulheres que correm com os lobos’, ce-
lebra a maturidade e as lições que as mulheres 
mais velhas têm a ensinar e nos convida para 
um diálogo com o arquétipo da mulher sábia. 

Com a leitura, pensamos em nossas avós ou 
em uma representação de uma avó que nos ins-
pira confiança, amor, ousadia, sabedoria e que 
habita em nós como uma possibilidade de ser e 
nos convida a viver de verdade, e viver de ver-
dade, para a autora, é a mulher se permitir ser e 
ter a força necessária para a vida, usando o que 
verdadeiramente possui e que necessita.

Em o desafio de ser jovem enquanto velha 
e velha enquanto jovem, a autora mostra que a 
mulher precisa se permitir a fazer o que quer, 
sem se sentir em dívida com ninguém (como 
fazem as mulheres maduras) e se entregar ao 

novo acreditando (como fazem as jovens).  
Acima de tudo, a autora nos passa que precisa-
mos ser resistentes e passar esse ensinamento 
para todas as mulheres e honrar aquelas que 
foram nossas raízes e dessa forma, honrando 
a cada uma de nós e a nós mesmas.

A leitura desse livro nos faz refletir e 
aprender cada vez um pouco mais. Então, que 
sejamos velhas enquanto jovens e jovens en-
quanto velhas.

Boa leitura! Aproveitem o momento!

carreira de bombeiro aéreo. Sua função seria a 
de 'inspirar' Ted Backer (Brad Johnson), ensi-
nando-o e protegendo-o. Tudo se desenvolve 
bem até que Ted se apaixona por Dorinda; en-
tão, Pete tem de se decidir a vencer o ciúme e o 
egoísmo para ajudar o casal a ficar junto.

“Além da eternidade” trata da questão da 
vida após a morte, das mútuas influências entre 
o plano espiritual e material e da necessidade 
de cada um vencer os sentimentos inferiores 
para alcançar a luz.
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Pessoas, Papos e Pesquisas
FELICIDADE
habilidade ou competência?

Édis Mafra Lapolli
Terapia do Livro

O que é felicidade? Como obtê-la? 
Como aprender os principais passos 
para a obtenção da felicidade? Como 
caminhar para tal?

Bem, a busca pelo significado de fe-
licidade nos leva ao filósofo grego, Aris-

tóteles que, em seu livro intitulado “Ética a Nicômaco” (ARIS-
TÓTELES, 1991), diz que felicidade significa viver uma vida 
orientada por propósitos significativos.

Os estudos baseados em Aristóteles nos trazem que felici-
dade é um processo contínuo e perene com sentido de vida e 
que para ser alcançada necessita do desenvolvimento das vir-
tudes humanas (FREIRE et al., 2013).

Partindo-se do princípio de que pode ser desenvolvida, a 
consideraríamos uma habilidade, mas como para desenvolvê-
-la precisamos, além da habilidade, nos conhecer, ou seja pre-
cisamos de autoconhecimento e, ainda, que para nos dispor-
mos a essa caminhada precisamos de atitude, então podemos 
dizer que a felicidade é uma competência.

Podemos sim adquiri-la quando em nossa caminhada te-
mos a atitude de nos aprofundarmos no autoconhecimento e 
em buscarmos nosso propósito de vida.

A caminhada para a felicidade pode ser orientada da se-
guinte forma:

Vamos iniciar com alongamentos pela manhã para acordar 
nossos músculos e em seguida partimos para atividade física 
para melhorar nossa motivação e diminuir o estresse e a ansie-
dade, nos levando a melhorar o fluxo da vida.

 Lembrar de agradecer o que temos. Aprender a todos dias 
a ter gratidão pelo menos por três coisas que nos aconteceram 
no dia anterior.

Praticar meditação todos dias, pois traz relaxamento e ex-
pulsa o estresse.

Ativar o mindfulness, pois oferece foco e nos traz para o 
momento presente.

E, a medida que vamos praticando, começamos a entender 
nosso propósito de vida, aprendemos a praticar atos de bonda-
de e a reconhecer a importância das pessoas a nossa volta e aí 
sim, conseguimos ser felizes e manter essa felicidade. 

Vamos praticar?

OLHANDO PRA 
FRENTE
Marcos Willerding 
Fpolis,30 de julho de 2020.
 
Sentindo o peso do tempo 
Tentando sempre acertar 
Descobri que de nada vale 
Essa infeliz necessidade de ser pleno. 
Sinais recebo dia após dia que é preciso e neces-
sário mudar. 
Levanto a cabeça olho em todos as direções e 
percebo que minha bússola é na verdade a minha 
escolha 
Sou agora mais forte e não me cobro tanto, mas 
não abro mão de ser feliz. 
Que venham os novos tempos 
Que venha a mudança 
Que venha a nova ordem 
Porque estou pronto para novas dúvidas. 
Porque são elas que sempre me levaram adiante. 
Novos tempos, novos desafios e novas pessoas 
irão surgir nesse tão chamado novo normal. 
Que venha.

 REFERÊNCIAS
Aristóteles. Ética a Nicômaco.  4.ed.. Sao Paulo: Nova Cultural, 1991.
( Os pensadores, v.2).
Freire, T.; Zenhas, F.; Tavares, D.;  Iglésias, C.. Felicidade hedónica 
e eudaimónica: Um estudo com adolescentes portugueses. Análise 
Psicológica, v. 31, n. 4, 2013. Disponível em: https://doi.org/10.14417/
ap.595.
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Poema

Uns mais outros bem menos
Igual atenção não temos
Deixamos de perceber
Que no mundo em que vivemos
Nos exemplos bem pequenos
Deus se faz reconhecer

Os estrondos dos trovões
São as manifestações
De uma força colossal
Mas nas coisas silenciosas
Há uma força grandiosa
Do poder universal

No fruto que amadurece
E naquele que apodrece
Ocorre a transformação
Se no maduro há o sumo
O que apodrece é insumo
À nova germinação

Alimentando a semente
Depois de ofertar à gente
A sua composição
Os orgânicos e minerais
Proteínas açúcares sais
Vão se Incorporar ao chão

Para que de novo nasça
Plena de beleza e graça
Na primavera, a flor
A demonstrar na gravura
A perfeição da pintura	
Na tela do Criador

Onde o inverno é bem forte
A impressão é que a morte
À natureza causou
Mas no silêncio e quietude
Daquela visão tão rude
O novo quadro montou

E a luz que clareia o dia
Transformando em alegria
As trevas assustadoras
Reacende o cenário
Faz exibir o berçário
Da explosão criadora

A isso indiferente
Infeliz se faz a gente
E não percebe o encanto
Mergulhada em tristeza
Não reconhece a beleza
E a vida se torna um pranto

Nos sentidos em bloqueio
Não vê que está ao meio
De um majestoso jardim
Onde dos musgos aos arbustos
O jardineiro dos justos
A todos reserva um fim

Um lugar decorativo
No arranjo criativo
De sua sensibilidade
Simbolizada na flor
Que representa o amor
Por toda a humanidade

Na agitação do vento
Produz o seu movimento
Ajuda à reprodução
Ao vegetal que espera
O germe na primavera
Para a polinização

Muito menos percebido
Mas há tempo conhecido
É o perfeito entrosamento
Entre uma e outra centelha
A flor e a abelha
Em exato complemento

Uma da outra depende
E a necessidade atende
A mútua correspondência
É a cooperação completa
Que a cada uma afeta
Na sua sobrevivência

Peças de um mesmo sistema
Há algo que coordena
O funcionar tão perfeito
A inteligência instintiva
Permanentemente ativa
A causa em seu efeito

São muitos os vegetais
Que necessitam bem mais
Que a cooperação do vento
Para o pólen masculino
Misturar-se ao feminino
E atingir o grande intento

Para a polinização
É preciso a intervenção
De um cooperador
Pois não depende da sorte
Mas do gene o transporte
De uma para outra flor

A abelha como alimento
Precisa do suprimento
De uma fonte açucarada
Na natureza recolhida
Transportada e em seguida
No favo depositada

Outra fonte que procura
O elemento que estrutura
O tecido em formação
A busca da proteína
Trabalho que determina
Um esforço em adição

Num ato de inteligência
De oportuna competência
Dos vistos na natureza 
A planta que necessita
Do bom inseto a visita
Lhe oferece com presteza

O néctar secretado
Um produto açucarado
Do mel a matéria prima
E o pólen em forma de grão
Localizado em relação
Ao néctar mais para cima

O acesso ao nectário
Para a abelha é necessário
Por entre o pólen transitar
Cujos grãos ficam aderidos
Em seu corpo e transferidos
Às flores que visitar

Em sua parte inferior
Um cálice tem a flor
Onde fica armazenado
O líquido precioso
Um local dificultoso
Para poder ser sugado

Muitas vezes tão estreito
Para passar não tem jeito
Que a natureza fez dotar
De uma língua enrolada
Uma cânula que alongada
Pode a abelha o alcançar

Pode a abelha com isso
Realizar o seu serviço
Ao tempo em que acontece
Os grãos de pólen raiados
Com os espículos projetados
A aderência favorece

De flor em flor repetindo
Este ritual tão lindo
Pouca gente faz ideia
Do precioso sincronismo
Revelando o psiquismo
Que existe na colmeia

Distribui-se a atividade
Conforme os dias de idade
Que apresenta a operária
Faxineira os três primeiros
Nutriz até o décimo terceiro
E seguindo a faixa etária

Engenheira até aos vinte
Guarda no dia seguinte
E dele até aos quarenta
É o trabalho de campeira
Sua função derradeira
Que o morrer aposenta

Mais que espetacular	
É a forma de informar
Da abelha exploradora
A primeira a cada aurora
A voar campo a fora
Retornando portadora

Da informação colhida
Que às demais é transmitida
A quantidade com uma dança
No número a cada parada
Em quinze segundos dada
Que o rabinho ela balança

A distância e a direção
Indicam com precisão
A dança do oito chamada 
A posição entra em conta  
Do sol e da colmeia e aponta            
A informação que é dada                  

Karl von Frisch na Alemanha
Foi o autor da façanha
Que levou à descoberta
Apenas prestou atenção
Para um fato que até então
Ninguém se colocara alerta
  
Sendo em tudo perfeição
A abelha tem a visão
Da forma que nós não temos
Mesmo múltiplas nas flores
Ela não vê as cores
Como nós humanos vemos

Somente a branca e preta
E mais a ultravioleta
Por algo excepcional
As flores com nectário
Para o inseto operário
Mostram-se neste visual

As ações que se completam
No universo manifestam
O que só é perceptível
A quem sente a mensagem       
Revelando a engrenagem        
Ao comando do indizível          

Em nada existe mistério
Ou que fuja do critério
Do Promotor dos Eventos
Desde que estejamos prontos
Conectemos os pontos
E não sejamos desatentos.

DESATENTOS
Jaime João Regis
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De alma para Alma
A AURA DA PAZ
Irmão Savas
(Mentor do Núcleo Espírita Nosso Lar)

A NEGAÇÃO
Elementos 
Doutrinários 
Jaime João Regis
Grupo Filosófico

Espaço 
reservado 
para você

Elisabeth Kübler-Ross nasceu na 
Suíça, onde se formou  em Medicina. 
Veio para os Estados Unidos e foi tra-
balhar num Hospital Estadual, tendo 
sido designada para a ala dos pacien-
tes chamados terminais.

Trabalhou muitos anos com esse 
público, percebendo que a maneira 
como eram tratados estava insatis-
fatória. Das suas percepções extraía 
muitos ensinamentos e escreveu vá-
rios livros, hoje adotados como  mo-
delo nas  faculdades de Medicina.

Verificou que as pessoas com 
um diagnóstico desfavorável, tendo 
a morte como evidência eminente, 
passam por diversos estágios psico-
lógicos:

1.	 Negação
2.	 Revolta
3.	 Barganha
4.	 Isolamento e interiorização
5.	 Aceitação

Na Negação, procuram criar a 
falsa realidade de que não possuem 
a doença.

Na Revolta, perguntam-se: por-
que eu? o que que eu fiz para ter essa 
doença?

Na Barganha, tentam negociar 
com Deus, com os médicos, com a 
família, fase em que dizem: - se pelo 
menos eu pudesse ver a minha filha 

casada... ou pudesse ir na formatura 
do meu filho...

No Isolamento, procuram refletir 
sobre sua vida, seus feitos e anseios 
atendidos e também as suas frusta-
ções.

Na Aceitação, estão prepostas a 
enfrentar a situação quanto à ideia de 
morrer.

Também observou que estes es-
tágios acontecem diante de outras 
situações que envolvem mudanças e 
fatos significativos na vida das pes-
soas.

Observando o comportamento 
de pessoas que se manifestam dizen-
do que a COVID-19 não existe e que 
seu contágio não é assim fácil, como 
dizem as notícias, tem-se uma amos-
tra bem verdadeira de que estão na 
fase de Negação, buscando, com isso  
a ideia de que a ameaça não existe e 
mesmo expresso, quando não usam 
os meios e os cuidados necessários 
de prevenção da contaminação como 
o uso da máscara, a higienização das 
mãos e o contato próximo entre as 
pessoas.

A gravidade desse comportamen-
to está na irresponsabilidade para 
consigo e para com o próximo, que 
deve,  segundo Jesus, ser amado e res-
peitado, recaindo-lhes as consequên-
cias que essa atitude vier a produzir.

Preciso falar contigo sobre a paz. É qua-
se que desnecessário falar que o desejo de 
ter paz é tão velho quanto o mundo. Isso 
para não dizer que tal desejo transcende 
a vida terrena, pois vai além dela. Todos 
querem a paz, no entanto, desejamos algo 
que não sabemos direito o que seja. A paz 
é uma força, uma purificação que dá tran-
quilidade, nos cura interiormente e exte-
riormente. Para ter paz é preciso aprender 
tudo sobre a disciplina que possibilita o de-
senvolvimento da consciência. É necessário 
tomar as rédeas nas mãos para disciplinar 
e controlar conscientemente o Ser Inferior 
que reside em cada um de nós, inquilino 
esse que só nos causa infelicidade. Só tere-
mos paz quando aprendermos a controlar 
nossas emoções e sentimentos inferiores 
que nos jogam de lá para cá, que delineiam 
os altos e baixos dos difíceis e tortuosos ca-
minhos que nós mesmos escolhemos para 
nossas vidas.

Passamos nossa vida praticando o que 
nos foi ensinado desde o nascimento. É a 
partir do nascimento que tem início o es-
quecimento da nossa voz interior que tudo 
nos ensina. Deixamos de escutar nossa voz 
interior. Passamos a nos rejeitar, a nos sen-
tir culpados e a cultivar o veneno emocio-
nal que em outras palavras é a infelicida-
de. Precisando extravasar isso despejamos 
através de nossas atitudes e de nossa fala 
aquilo que estamos “cozinhando” interior-
mente. E como não poderia deixar de ser, 
tornamo-nos infelizes e doentes.

O forte e contínuo desejo de viver em 
paz e ser feliz é o início de nosso retorno 
para casa, para nossa morada interior. Tal 
continuidade, entretanto, além de muita 
disciplina necessita de uma dose diária de 
alegria que é um purificador da alma e do 

corpo. Quando damos início à nossa faxi-
na interior nossa alma passa a irradiar ale-
gria. A alegria pode ser comparada a um 
fogo solar que queima as energias negativas 
que tentam chegar até nós. Para manter o 
estado de alegria precisamos de disciplina, 
aliás, como tudo na vida. Mantendo-nos 
alegres impedimos os ataques dos dardos 
venenosos das forças densas que podemos 
denominar como a raiva, a mágoa, o ciúme, 
a autopiedade, enfim, de energias negativas 
que impedem nossa evolução espiritual. 
Temos, pois, que zelar pelo brilho de nossa 
aura.

Como temos conhecimento, nossa aura 
é construída através de nossa vivência es-
piritual e pelo modo que expressamos as 
virtudes da alma, das ideias divinas, bem 
como de tudo que é belo e repousante em 
nossa vida diária. Uma aura radiante, com 
luz e cores puras é como um soldado que 
empunha um escudo que impede a entra-
da em nosso corpo de sentimentos e atitu-
des  provenientes das frequências mais bai-
xas. Com disciplina irradiaremos alegria, 
serenidade e paz.

Para ter paz, meu Irmão, é necessário 
que primeiro se aprenda a ser humilde. Para 
sermos humildes necessitamos conquistar 
o poder e a sabedoria de não contra-atacar 
o agressor, mas compreender que ele ainda 
desconhece o prazer de ter eliminado de 
seu interior o ego exacerbado.

Nossa consciência é formada com o 
conhecimento da lei de Deus, alimentada 
com a prática das virtudes, com a prece, 
com nossas petições de conselhos espiri-
tuais e na disciplina mental para que seja-
mos sempre otimistas, alegres e puros de 
coração. Só assim, meu irmão, tua aura po-
derá ser chamada de “AURA DA PAZ”.



Centro de Apoio ao Paciente com Câncer
Núcleo Espírita Nosso Lar

AVISO
Considerando as determinações das autoridades de saúde pública referentes aos riscos da pandemia cau-

sada no mundo pelo coronavírus (SARS-CoV- 2), informamos que o Núcleo Espírita Nosso Lar e o Centro 
de Apoio ao Paciente com Câncer estão com suas atividades suspensas, pelo menos até o dia 31/08/2020, 
quando será reavaliada a situação.

Neste período, as duas casas permanecerão fechadas, sem qualquer tipo de atividade, para que os volun-
tários e pacientes possam prevenir-se em casa, evitando o contágio com o vírus e, assim, o surgimento da 
doença Covid-19. 

No caso de necessidades por doenças ou necessidade de ajuda, devem buscar o atendimento a distância 
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 informações técnicas passadas por autoridades de 

saúde pública, muita fé e oração!           

Direção Geral
Núcleo Espírita Nosso Lar
Centro de Apoio ao Paciente com Câncer


