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ue poder tem a fé? Jesus nos ensinou
Qque se tivéssemos fé moveriamos
montanhas, que as curas a sua volta ndo se
davam pelo seu poder pessoal, mas pela fé
das pessoas.

Fé ndo é esperanga, fé é certeza. Na es-
peranca acreditamos que alguém ira fazer
algo por nds, sejam homens, anjos, santos
ou deuses.

Acreditar que o Universo conhece nossa
situagdo miseravel e que, por caridade, al-
guém nos olhara com piedade e nos tirara
do buraco em que nos encontramos é uma
atitude pouco humilde.

A fé pressupde o comportamento dita-
do pela disposi¢ao interior em favor de uma
mudanga, de uma transformagéo. A fé nao
aguarda passivamente o mundo se mover
em nossa dire¢do, mas o0 movimento inver-
s0, n6s em direcdo do mundo, dizendo mais
do que queremos, mais do que somos.

Nesse numero, estamos falando de von-
tade, fé, esperanca e consequente alegria,
pois na fé estamos dizendo ao Universo que
somos filhos de Deus, perfeitos em essén-
cia, mas ainda nos descobrindo, construin-
do nossa consciéncia, nossa identidade e
quando assumimos nossa filiagdo divina
ndo ha espaco em nossa alma para duvida,
tristeza e desarmonia.

Nosso Mentor em sua cronica, na pa-
gina 15, nos recomenda “precisamos aten-
der o que Jesus nos pede, ou seja, que nos
tornemos como as criangas... Coragdo de
crianca, alma de crianga que desconhece a
hipocrisia, a mentira, o orgulho, o édio, e
tantas outras deficiéncias psicologicas que
fecham o caminho para o desenvolvimento
espiritual”.

Enquanto o mundo 14 fora naufraga em
tristezas e incertezas, precisamos nos for-
talecer na fé e nos mantermos firmes na
convic¢do de que Deus nio nos abandonou.
Talvez tenhamos prestado mais aten¢ao nos
ruidos e performance de criaturas desco-
nectadas da divindade.

Portanto, é hora de silenciar nossas su-
postas certezas nas coisas do mundo fisico e
nos fortalecer na fé em Deus.

Boa leitura!
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E preciso ter forca para ser firme

Silvia Schmidt

E preciso ter forga para ser firme,
mas ¢ preciso coragem para ser gentil.

E preciso ter forga para se defender,

mas € preciso coragem para baixar a guarda.

E preciso ter forga para ganhar uma guerra,
mas é preciso coragem para se render.

E preciso ter forca para estar certo,
mas ¢ preciso coragem para ter divida.

E preciso ter for¢a para manter-se em
forma,
mas é preciso coragem para ficar de pé.

E preciso ter forga para sentir a dor de um
amigo,

mas é preciso coragem para sentir as
proprias dores.

E preciso ter forga para esconder os
proprios males,
mas ¢ preciso coragem para demonstra-los.

E preciso ter forga para suportar o abuso,
mas é preciso coragem para fazé-lo parar.

E preciso ter forga para ficar sozinho,
mas ¢ preciso coragem para pedir apoio.

E preciso ter forca para amar,
mas é preciso coragem para ser amado.

E preciso ter forga para sobreviver,
mas € preciso coragem para viver.

Se vocé sente que lhe faltam a forca e a
coragem,

queira Deus que o mundo possa abraga-lo
hoje com seu calor e Amor!

E que o vento possa levar-lhe uma voz que
lhe diz que ha um Amigo,

vivendo num outro lado do Mundo,
desejando que vocé esteja bem e que,
acima de tudo, seja muito feliz!!!
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AOS COLABORADORES DE
NOSSO LAR

Comunicamos aos nossos colaboradores e voluntarios que o Nucleo Espiri-
ta Nosso Lar e o Centro de Apoio ao Paciente com Cancer continuam com suas
atividades suspensas, pelo menos até o dia 28/02/2021, quando, novamente,
sera reavaliada a situacao, pois seguimos as determinagdes das autoridades
de saude publica referentes aos riscos da pandemia causada no mundo pelo
Corona Virus, COVID-19.

Como as duas casas permanecerao fechadas, solicitamos aos colaborado-
res para que continuem a nos ajudar através de depdsitos bancérios na se-
guinte conta:

Banco do Brasil - 001
Agencia: 5201-9

Conta Corrente: 970002-1
Nucleo Espirita Nosso Lar
CNPJ: 79.885.794/0001-78
Numero PIX: 79885794000259

Ou entao, acessando a pagina doeporamor.
com.br e nos ajudem pelo PagSeguro.
Agradecemos desde ja o apoio de

cadaum.

Que Deus nos ilumine e que possamos nos
manter calmos e em oracao.

Direcao Geral
Nucleo Espirita Nosso Lar
Centro de Apoio ao Paciente com Cancer

Direc¢iao Geral
José Alvaro Farias

Editor
José Alvaro Farias

Jornalista Responsavel
Uiara Sousa Zilli
MTb/SC 02178-JP.
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MICROBIOTA INTESTINAL E SUA MEU COLESTEROL ESTA ALTO,

RELACAO COM A OBESIDADE

Giovana Albuquerque
Nutricionista CRN 10 n° 7400

A obesidade é um importante proble-
ma de satide publica e esta em constante
crescimento em muitos paises. Traz con-
sigo um conjunto de patologias, como a
doenga cardiovascular, o diabetes tipo II,
a hipertenséo e, até mesmo a esteatose
hepatica (doenca do figado gorduroso).

As pesquisas sobre as bactérias in-
testinais tém, cada vez mais, explicado
novas vias de regulagdo fisiopatologicas
e, na obesidade, parece contribuir para
agravar o problema por meio da produ-
¢ao de inumeros subprodutos (metabo-
litos) bacterianos, que podem agir em
nosso corpo, ajudando a manter a pato-
logia.

Quando estudada a composi¢ao da
microbiota intestinal de individuos con-
siderados de peso adequado e boa satide,
verifica-se que ela é relativamente diver-
sa, por outro lado, em pacientes obesos
ela se mostra bastante esgotada e menos
diversificada. Estes estudos pioneiros
levaram a outros tantos que caracte-
rizam ainda mais a disbiose intestinal
(desequilibrio entre bactérias saudaveis
e nocivas) como associada a obesidade,
sendo, atualmente, considerada um im-
portante fator nesta doenga, no entanto,
ainda ndo se pode concluir sobre um
perfil tinico de microbiota na obesidade.

Os nutrientes fornecidos pela nossa
alimentagdo sdo fontes de energia para
estes microrganismos. As bactérias in-
testinais sdo responsaveis por quebrar
os polissacarideos ndo digeriveis (fi-
bras). O uso das fibras pelas bactérias
intestinais resulta na produgdo molécu-
las especificas chamadas de acidos gra-
xos de cadeia curta (AGCC), que séo ra-
pidamente absorvidos e oxidados pelos
colondcitos (células do colon) ofertando
a maior parte de suas necessidades ener-
géticas e reduzindo o risco de desenvol-
ver algumas doengas, como a sindrome
do célon irritavel, doenca inflamatéria
intestinal, doenca cardiovascular e can-
cer. Agem, ainda, na regulacdo da inges-
tao de alimentos, através do estimulo a

secre¢do de hormonios anorexigenos
(suprimem o apetite) sintetizados pelo
intestino e tecido adiposo. Esses hor-
monios anorexigenos sio encontrados
em menores quantidades em individuos
obesos, que, por outro lado, possuem
outros microrganismos intestinais, em
maior numero, que estdo associados a
liberagdo de hormdnios orexigenos (es-
timulam a fome).

A microbiota intestinal parece ter
forte influéncia no uso ou degradagio
das gorduras pelo organismo. A disbiose
leva a inibi¢io de uma enzima envolvida
na quebra desta gordura, esta inibicdo
leva a sintese de colesterol e trigliceri-
deos, promovendo a formagdo metabdli-
ca de gordura, levando & obesidade pelo
excesso no seu armazenamento.

Os acidos biliares secretados pelo fi-
gado também desempenham um papel
fundamental na digestdo e absor¢ao de
gorduras no intestino delgado, foi suge-
rido que os acidos biliares podem afetar
o metabolismo de lipidios e glicose e, as-
sim, promover a desregulagiao do meta-
bolismo hepatico associada a obesidade
e suas comorbidades. No lumen intes-
tinal, os acidos biliares primarios serdo
convertidos em acidos biliares secunda-
rios pela microbiota intestinal, assim, a
composicdo microbiana intestinal pro-
vavelmente influencia o conjunto de aci-
dos biliares e, por fim, 0 armazenamento
das gorduras gragas a diversos mecanis-
mos de sinaliza¢éo.

Sendo a obesidade uma doenca mul-
tifatorial, a microbiota emergiu como
um importante fator na sua fisiopato-
logia, por atuar em varios mecanismos
essenciais para homeostase energética, o
metabolismo de 4cidos biliares, o meta-
bolismo dos AGCC e deposi¢ao de gor-
dura, no entanto, até o0 momento néo se
sabe qual a comunidade bacteriana mais
contribui para a obesidade. No futuro,
a modulagdo da microbiota intestinal
podera ser uma terapia auxiliar no trata-
mento da obesidade.
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E AGORA?

Isabela de Carlos Back, MD, MSc, PhD
Pediatra e cardiologista, CRM 5470 SC - RQE 3398

Associacao Médico Espirita de Santa Catarina - AME/SC

Voluntaria do CAPC

Professora Associada Il aposentada Universidade Federal de Santa Catarina

Todas as vezes que recebemos esta noticia
do nosso médico, levamos um susto. Mas calma:
a partir das alteragoes encontradas e no seu his-
tdrico familiar e de saude, seu risco serd avaliado
por ele, que vai tracar um plano de investigacdo
e de tratamento. Mas o que vocé pode fazer por
vocé mesmo? Cuidar de cinco aspectos princi-
pais, que sio o controle do peso, a alimentacio,
a atividade fisica, o combate ao tabagismo e a
redugao da ingestao de alcool.

Manter o seu peso ideal. Buscar o peso ideal
¢ fundamental, porque o peso alterado, por si,
pode causar alteragio nos lipidios sanguineos.

Tipo e quantidade de gorduras. A quan-
tidade de gorduras totais deve ser de 25 a 35%
da quantidade didria de calorias, mas mais im-
portante é a propor¢do entre as quantidades de
acidos graxos.

Gorduras trans. E um écido graxo prove-
niente das gorduras vegetais solidificadas pro-
duzidas para uso na industria alimenticia. Muito
comum em alimentos industrializados ultrapro-
cessados e em alimentos de panificacdo. Estes
alimentos devem ser eliminados.

Gorduras saturadas. Devemos diminuir
bastante sua ingestdo, a menos de 10% da quan-
tidade de calorias totais. Os alimentas principais
a serem diminuidos sao as carnes gordas, leites
e seus derivados, mas também gorduras satura-
das vegetais, como o 6leo de coco e o de palma.
Cuidado com alimentos prontos, como pizzas,
salsichas e sobremesas a base de leite.

Gorduras monoinsaturadas. Devemos au-
mentar a ingestao deste tipo de gordura a cerca
de 15% da quantidade total de calorias ingeri-
das. Capriche no azeite de oliva, as oleaginosas
(castanhas, nozes, amendoim) e o abacate.

Gorduras poli-insaturadas. Os acidos gra-
X0$ mais importantes sdo o mega 3 e Omega
6. O Omega 3 é encontrado em peixes de dgua
fria, Oleos de linhaca e de canola. O Omega 6
¢ encontrado em 6leos de soja, milho, girassol
e sementes oleaginosas. Devemos ingerir cerca
de 5 a 10% do volume caldrico total deste tipo
de gordura.

Fibras alimentares. Devemos ingerir
cerca de 25 gramas didrias de fibras, sendo
que 6 g devem ser soluveis. Quase impossivel
se ndo ingerir cereais integrais. Entdo sempre dé
preferéncia aos graos, leguminosas (feijao, ervi-
lha e lentilha) e as farinhas nao refinadas, assim
como capriche nas frutas, verduras, legumes e
hortalicas. As fibras soltveis sdo especialmente
importantes para a melhora os lipideos sangui-
neos: cereais (aveia, cevada, chia, linhaca, farelo
de arroz e soja), frutas (maga, limdo, banana,
laranja e morango), legumes (couve-flor, batata,
batata-doce e cenoura).

Acucar de adigio. [dealmente, ndo devemos
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ingerir mais que 5% do volume de agucar de adi-
¢ao. Este é 0 aguicar que adicionamos aos nossos
alimentos para melhorar o gosto, e que pode
estar principalmente nas bebidas agucaradas,
como refrigerantes e sucos de caixinha. Nas em-
balagens, podem aparecer como sacarose, fruto-
se e xarope de milho. Além de alterar os lipideos,
especialmente os triglicerideos, altera também o
peso e, especialmente a frutose em excesso, pode
aumentar a gordura no figado e levar a um esta-
do pré-diabético. Para se ter uma ideia, se um
homem adulto, saudavel e ativo, que deve ingerir
2000 calorias por dia, tomar um copo de suco de
caixinha de manha, uma latinha de refrigerante
de cola no almogo, um bombom de sobremesa e
2 cafés com 2 colheres de cha de agucar por dia
ja ultrapassou o recomendavel de agticar adicio-
nado.

Atividade fisica. Se vocé tem mais de 40
anos, sempre deve conversar com seu médico
se esta realmente liberado a praticar atividades
fisicas sem restri¢do. A atividade fisica melhora
as gorduras no sangue, além de induzir a diver-
sos outros beneficios para a saude do coragio,
como a pressdo e a diabetes. Idealmente, as pes-
soas com dislipidemia devem realizar cerca de
60 minutos, 3 a 5 vezes por semana, sendo que
deve fazer 5 minutos de aquecimento, 30-40 mi-
nutos de atividade aerdbica, 15 a 20 minutos de
trabalho de forca e 5% de alongamentos. Se vocé
ndo tem como controlar sua frequéncia cardia-
ca, a medida ideal é ainda conseguir conversar,
apesar de um pouco cansado, e ter algum grau
de suor, mesmo em dias mais frescos.

Cessac¢ao do fumo. O fumo de tabaco, além
de causar lesdo direta do coragdo e dos vasos
sanguineos, assim como alterar a pressdo ar-
terial e induzir a inflamagio das artérias, pode
alterar também os lipideos sanguineos, dimi-
nuindo o colesterol bom e aumentando o ris-
co relacionado aos lipideos considerados ruins
(diminui o tamanho das particulas e as mantém
oxidadas). Fumo e colesterol alto sdo uma mis-
tura explosiva!
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AUTOLIDERANCA

estrategias, equilibrio e proposito

Aline Debize
Esp. Lideranca e Coaching

Liderar a si mesmo em busca
da autorrealizacdo é um desafio
que requer autoconsciéncia,
planejamento,
estratégias de acdo e estratégias
cognitivas. Desenvolvido por
Manz (2015), a autolideranca é
um conceito definido como um
processo de autoinfluéncia que

envolve estratégias para mudanca

autodisciplina,

de comportamentos e padroes de
pensamentos, com o objetivo de
alcangar altos niveis de desempe-
nho. O conceito de autolideranca
propoe a definigao dos objetivos
e padroes de desempenho pelo
proprio individuo, baseados em
fatores internos como motiva¢io
intrinseca, valores pessoais e pro-
posito.

A autolideranga, por vezes,
pode remeter a uma ideia de in-
dividualismo, foco nas proprias
necessidades e uma busca pela
perfeicdo. E por esse motivo,
Manz (2015) propée a amplia-
¢do do conceito, introduzindo
elementos que agregam mais sig-
nificado e equilibrio ao processo,
ampliando o foco dos objetivos
ao incorporar fatores como au-
tenticidade, bem-estar, beneficio
mutuo e sustentabilidade. Vai
além de determinar os proprios
comportamentos, modificar
habitos e crencas, abarca uma
profunda autoconsciéncia sobre
aquilo que realmente importa.

O processo da autolideranga

pode ser melhor compreendido
através de suas trés estratégias
basicas. De acordo com o autor, a
base da autolideranca consiste em
estratégias de comportamento,
recompensas naturais e padroes
de pensamento construtivo.

As estratégias de compor-
tamento partem de um aspecto
fundamental da autolideranca
que é a pratica da auto-obser-
vacdo. Consiste em observar os
proprios comportamentos, pen-
samentos e atitudes, fazer uma
autoavaliagdo do que precisa ser
modificado, desenvolvido ou eli-
minado, tragar objetivos e metas,
celebrar e recompensar-se pelas
conquistas. Essas estratégias aju-
dam a melhorar a performance
e manter o foco nos planos tra-
¢ados (NECK; HOUGHTON,
2006).

Um excelente desempenho
estd diretamente ligado a um
circulo virtuoso formado pela
percep¢ao de autoeficacia, dedi-
cagdo, esforco e prazer em reali-
zar uma atividade. As estratégias
de recompensas naturais, tratam
deste aspecto. Buscar atividades
que sejam motivadoras por si so,
redesenhar ou ressignificar ativi-
dades para melhorar a percepgao
de autoeficacia e encontrar um
proposito no que se faz, sao for-
mas de melhorar o desempenho
e alcangar objetivos. Csikszent-
mihalyi (2020) diz que quando

NoS Ma

nos dedicamos a uma atividade
equilibrando habilidades e desa-
fios, com objetivos claros e retor-
no imediato, alcangamos a satis-
facdo plena, um dos aspectos do
estado de flow.

A terceira estratégia ¢ basea-
da nos padrées de pensamentos,
que sdo formados basicamente
por trés elementos: as crengas,
imagens mentais e didlogos in-
ternos. A formagdo de um pa-
drdo de pensamento construtivo,
consiste em, de forma sinérgica,
modificar crencas disfuncionais,
corrigir didlogos internos negati-
vos e formar imagens mentais de
sucesso e excelente desempenho
(NECK; HOUGHON, 2006).

Ter um padrao de pensamen-
to construtivo significa ser capaz
de ver nos problemas e dificulda-
des uma oportunidade de cresci-
mento, aprendizado e melhoria.
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Encaréa-los como desafios e nio
como obstaculos instransponi-
veis. Este conceito pode ser tra-
duzido como mindset de cresci-
mento conforme Dweck (2017),
que explica que as pessoas que
veem as dificuldades como opor-
tunidades, ndo paralisam diante
de desafios e ndo limitam seus
objetivos a certeza do sucesso.
Além das trés estratégias fun-
damentais, Manz (2015) defende
a importancia de se desenvolver
0s aspectos que agregam maior
sentido & autolideranca: encon-
trar a autenticidade, conectando
os valores mais profundos aos ob-
jetivos e ter responsabilidade nas
intengdes, decisdes e comporta-
mentos, preocupando-se com o
bem mais amplo. Isso define o
conceito de virtude na autolide-
ranga, que reflete valores como
integridade, compaixdo, colabo-

ragdo e respeito. A autenticidade,
a responsabilidade e as virtudes,
quando permeiam as estratégias
cognitivas, ampliam o espectro
da autolideranga auxiliando o
individuo a compreender o qué,
porqué e como fazer, de modo a
atingir seus objetivos de forma
ética, responsavel e sustentavel.

Ser um lider de si mesmo
é, sem duvida, um desafio que
inicia por um profundo auto-
conhecimento, onde a auto-
-observagdo é a peca chave da
autoliderancga, presente em cada
uma das estratégias. Por meio do
autoconhecimento pode-se iden-
tificar os aspectos que conferem
maior sentido a autolideranca
e que precisam ser desenvolvi-
dos, encontrando um proposito
e atuando de forma responsavel,
saudavel, virtuosa e naturalmente
motivadora.
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Horarios de Onibus

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

Partidas de Forquilhas (Ida)

Atendimentos

Atendimento - Tratamento Atendimento a Distancia

Saida de Los Angelis

A marcagdo de consulta para o atendimento pode O atendimento poderd ser solicitado na secretaria do Nucleo, de se- 20360 I Domingos e 20260 I Domingos
ser feita diretamente na Secretaria do Nucleo no ho- gunda a sexta-feira, de 08:00 as 11:00 horas e de 13:00 as 17:00 horas, aos feriados e feriados
- 4 . . 3 05.00 14.25* | 05.00 16.45* 05.40 05.15 zr 10.02 z 06.00 r 06.20 zLr
rério das 08:00 as 11:00 e das 13:00 as 17:00 horas. sdbados, de 12.09 as 17:00 horas ou, entdo, pelo telefone (48) 33570045, a0 1530 | 0600 1545 0630 040w 1055 e30s v,
nos mesmos horérios. Pode, ainda, ser solicitado através do site: http:// 05.55C WEEER 0640 2045+ 08.15* 0600 & 1150 07 5578 1025 78
Local: Rua Arthur Mariano, 2280, Picadas do Nor- www.nenossolar.com.br/ a qualquer hora, se o pedido for feito até as ; : ' ’ ’ ’ : ) ’
> 06.20 17.35* | 08.00*  23.20* 09.55* 06.15 zr 1235 m 10.05zr 12.25zr
te, Sao José,- SC. 17:00 horas, o Atendimento a Distancia ocorrerd na mesma noite, caso 07.00* 18.40% | 08.40% 11.55% 06156  13.05 E 11.40 R 14.25 R
. . contrdrio, ficard para a noite seguinte. 08.00% 19.30* | 09.40% 14.55% 06.25 1415 m 13.252R 16.25 zr
Para esclarecimentos, ligue (48) 33570045 ou 08.40%  20.20% | 11.00% 17.55% 0650 z 1520 14158 | 1825
(48) 33570047. Como fazer o tratamento em casa: 09.50* 2145 | 12.20% 19.55% 0655 & 16.20 16052 | 20252
1 tomar banho antes de se deitar: 11.20%  23.15% | 13.05* 21.50% 07.05 z 17158z 18.05zr
Atengio: Se o seu problema for de ordem fisica, > 12.55% 14.45% 0720 M 18208 | 20.05zR
i . 2 usar roupa de cama de cor clara; 0800 7z 1935 ¢
deverd trazer cépia .xer O),( d.o laudo dos exames que 3 vestir roupa para dormir também de cor clara; Partida do TICEN (volta) 09.00 20.20 z¢
comprovem o seu diagndstico. 4 jantar comida leve, evitando carne vermelha; . 0925 m  21.10&z
5 ndo tomar bebida alcodlica; 2226 Sabados 2‘;::;:3::
6 colocar uma jarra com 4gua no lado da cama (beber no dia seguinte, 0Nl 1630 | 0550  17.55 07.30 Saida do TICEN
. . a0s poucos); 07.10 17.30 07.10 19.55 09.10 ; ;
+ Hnra rios na 'armanla 7 deitar-se as 21:30 horas, mantendo bons pensamentos e fazer ora- 07.45 1830C | 0750 2230 11.00 2°a 6 Sabados  Domingos
goes. 09.00 1920 | 0850  00.40 14.00 e feriados
1030 2050 | 10.10 17.00 06.12z 1410z | 07.05rz | 07.20Rz
ANDRE MAIA Atengio: 1200 2220 | 1130 19.05 06.30Lm 15.15 09.10 Rz 09.30 Rz
Se, em seu Est t " ‘ i is dois di dos. d 1330 2320 | 1215 21.00 08.158 16.10z€ 10.45 R 11.30rz
. o Este tratamento se repetird por mais dois dias seguidos, da mesma 1430 0040 | 1355 22,50 08.401 16350 | 122582 133082
tratamento, foi forma. 1530 15.55 0040 09.152 17.03ze 13.158 15.30rz
licitad o Seachar necessério, faga repouso. 10.10 17.33 15.05rz 17.30Rz
solicitado o uso « Caso apareca alguma mancha no local do atendimento, ndo se preo- Transporte coletivo Estrela Itda. 11.05 18.25z¢ 17.05rz 19.30rz
de fitoterapicos cupe, é normal 763.1 Parque Residencial Lisboa 11.40m 18.50m 19.058z 22.30rz
> > .
florai . +  Adgua do tratamento ndo pode ficar na geladeira nem perto de apa- 112312%2’; 5 01 g;ﬂz 2205
orais ou agua relhos elétricos ou eletrdnicos. Partida do Lisboa (Ida) - -
fluidificada, vocé » Seasolicitagdo for para limpeza no lar, deve-se colocar um copo de PG sabado Domingos
oder4 retira-los dgua ao lado da cama que devera ser jogada (borrifada ou aspergida) e feriados Transporte Coletivo Estrela
- % ¥ %
P > em todos os comodos da casa, no dia seguinte. 05.00 10.20* 19.35* 06.00 15.20* 07.0(1 020 Potecas
gratuitamente, nos « O resultado do tratamento depende da sua fé. Acredite. 0530 TLIS* 20057 0630 1600% | 0830
. o 0545 1205% 2055 0700 1640" 09.30% Saida de Potecas Saida do TICEN
segulntes horarios: R i 0600 1225  2145%| 07.20*  17.20% 10.30%
O TRATAMENTO A DISTANCIA E FEITO DURANTE TODO 0612 1250 22.25%| 0740 18.00% 1130% _
O ANO, INCLUSIVE DURANTE O PERIODO DE FERIAS DA 65 B 05| wo 1A | 130t SE— S—
INSTITUICAO. 0637 13458R* 0840 1920° | 1330° 0520 1330 0715 1640
08:00 &5 12:00h 06508 1430% 020" 2000 | 1430° 0600 1440 0810 1735
Segunda -feira: 13:00 4s 20:00h _ - 07.02 155" 1000 2040% | 15.30° 06.30 15.45 9.10 18.02
i i Teralua dn |“"'0 0715 1535* 1040 2130% | 1630 06.45 1650 10.15 18.32
. 07.30BR*  16.20* 11200 22.20* 17.30% 07.00 17.45 11.10 19.05
Terca-feira: 09:00 a5 12:30h 0745 1655 12,00 18.30¢ 0735 1845 1205 1950
’ 14:00 as 16:00h 08.05* 17.15BR* 12.40% 19.30*% 08.05 19.40 1238 20.35
A Terapia do Livro tem como finalidade proporcionar ao 0830 17.35% 13.20% 2030% 09.00 20.45 13.45 21.50
.00 3 . . . % * * * 10.00 21.25 ¥ ¥
08:00 as 10:30h leitor a abertura de seus horizontes e o contato com pensamen- 08.55% 18.10 14.00 2130 1105 2240 :g iz 2240
Quarta-feira: 14:00 as 16:30 h a1 . . 09.20% 19.10* 14.40* 22.30* : : i
1930 35 2100 b tos e opinides diversas, com diferentes pontos de vista sobre o 12.00
problema que o aflige, de forma a facilitar a sua autocura por Partidas do TICEN (Volta) : e
. . s . . . ~ . . i Transporte Coletivo Estrela Ltda.
Quinta-feira: 14:00 as 16:30h meio da leitura de obras adequadas a cada situagéo. A inscri¢do 2a6 sabado :‘;’:r'i:g‘;: 0125 vuf Formosa - Lisboa - Kobrasol
deve ser feita na Secretaria do Nucleo. 0640 1640  22.15LA| 0640  18.00 07.45 . ) i
07.25 1655 22351A| 0720 1840 | 0845 Saida de VilaFormosa  Saida do Kobrasol
07.50  17.05 23.05LA| 08.00  19.20 09.45 236 2936
08.15 1715 2335 | 0840  20.00 10.45
PAI-ESTB ns 0842 1725 2400 | 0920 2050 | 1145 Qoo 1230 0640 1740rz|
0935 17.37 10.00 2150 1245 06.20 12.40 07.20 18.10
1032 17.50 1040 2250 13.45 06.45 13.50 09.00 18.40x
1120 18.05 1120 2400 14.45 07.20 14.30 11.10 1930
As palestras que foram proferidas no Nucleo Espirita Nosso Lar sao o s e 0810 1610 150 22252
T A ' 8' ’ ) 09.05 17.00 13.00
reapresentadas na Radio Nosso Lar, sempre as 20 horas. ues [ 20 s 0950 1240
Veja abaixo a sua programacao diaria. 14351940 1440 1945 1205 15:20
1450  20.15 15.20 20.45 16.10
1525 21.05 16.00 2145
16.00 21.30LA 16.40 22.45
6h 12h 18h 1620 22.05 17.20 24.00
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Cragho com v, Lus
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Atendimento Fraterno
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IR. YWALERIA

8h

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

9h

MOMENTD BE REFLEXAD CoM IR, KIRLA
MOMENTD DE MEDITACAD COM R, WALERIA
Omagio com IR Lues

10h

EnERGIA DS CLASSICOS

11h

MoMENTOS BE REFLEXAC CoM IR, KiRLa

13h

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

14h

MoMENTD DE MEDITAGAD COM IR, WALERIA

15h

EHERGIA DOS CLASSICOS

16h

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

17h

MOMENTDS DE REFLEXAD COM IR, KIFLA

19h

REFLEXAS COM IR MARIS & |k, MARSOS
MomenTo oo MeErTor Com e Kinea

20h

MOMENTS DE PALESTRA DE

CHOMIRGE A& GIUINTA -FEIRA

MomenTo nE MonmacAo cos e, Waosma
SENTAFEIRA E SABADD

21:30h

ATENDIMENTS A DISTANCIA

22h

OraCAo Da MOITE CoM R, ALvVaRD
CRACAD COM IR. Luis

23h

MOMENTS DE M EM.A;Aﬂ S i, WA LERIA
BExTAFEIRA E SAmang
MOMENTS DO MENTOR COM R, KIRLA

No dia a dia, enfrentamos diversos problemas desencadeados por pressdes sociais, cul-
turais, econdmicas e financeiras, tanto na rua, no emprego, como na familia. Estamos sempre
“correndo atras da maquina” e com medo de ficarmos para tras, pois 0 mundo competitivo
nos obriga a sermos o0 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 nés mesmos.

Essas pressoes 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 satde, 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 Sdo José, ou através do telefone (48)33570045, sempre em horario
comercial e solicitar o atendimento.

Dé essa oportunidade a vocé!




INFORMATIVO NOSSO LAR - FEVEREIRO - 2021 - ANO 11 - N° 93

\l/ \l/

AN

Niicleo Espirita Nosso Lar

NENL. CAPC Centro de Apoio ao Paciente com Cancer

APRENDIZADO CONTINUO
COMO ‘VACINA’

Emilio Da Silva Neto, Dr.
Industrial, Consultor/Conselheiro/Palestrante/Professor

2020 foi um ano dificil e doloroso para a maioria das pessoas, no mundo
todo. Feito o balanco, da para separar o que deu certo, do que deu errado e
o que cada qual precisa melhorar, com a¢des calcadas em ligoes extraidas do
ano especial.

Para fazer 2021 um ano novo melhor, apds tirar-se o pé do acelerador ou,
até mesmo, parar, saindo do foco da carreira, da economia e da prosperidade,
colocando-o na prdpria sobrevivéncia, ha que se consolidarem solugoes que
reduzam a vulnerabilidade reinante, ndo s6 quanto ao aspecto fisiologico (a
Covid-19 em si), mas, também, das suas implicacdes em ambito geral.

A pandemia, como um divisor e um anabolizante, acelerou profundas
transformagdes, como que uma ampla metamorfose. A volta a normalida-
de nao é mais uma possibilidade, pois a grande maioria das mudangas so-
breviverdo ao virus, moldando o futuro, em maior ou menor grau, por mais
tempo ou para sempre, rumo a um irreversivel ‘novo normal, este ndo mais
desconfortavel ou caético.

Contudo, um numero significativo de pessoas ainda nao se deu conta do
momento presente, resistindo as mudangas, tentando manter habitos e postu-
ras do pré-pandemia, ou seja, sem flexibilidade e abertura para o novo. Essas,
certamente “perderdo o bonde” quando a pandemia passar (sim, passara!!!).

Mudangas, perdas e atribulagdes devem ser encaradas como aprendizado
e maneiras de crescimento integral, na esperanca de dias melhores.

Os tltimos tempos obrigaram a se ter que aprender a reorganizar, refle-
tir e reinventar, tudo a partir da possibilidade de se mudar... sempre. Nao da
para parar no caminho e nem pensar em olhar para tras, pois os sonhos estio
adiante e, s6 saindo da zona de conforto, se garante a propria continuidade
evolutiva.

Com o aprendido em 2020, 2021 podera ser um marco de quebra mun-
dial de padroes, mostrando as proximas geragdes que se soube reagir, fazendo
boas escolhas e mudando o necessario num momento tao adverso. Tal como
na travessia de um deserto, com extensao e temperatura imprevisiveis, pode-
-se, por muito tempo, contar s6 com os suprimentos disponiveis no inicio da
jornada. E agora, cumprida a fascinante aventura cientifica, pelo mutirao de
cientistas de todo o0 mundo na busca de vacinas eficazes contra a Covid-19,
espera-se haver ficado para tras o trecho mais quente do deserto.

Que 2021, lembrando Winston Churchill (“nunca desperdice uma boa
crise”), consolide crescimentos pessoais exponenciais em todos os pilares da
vida: carreira, empresa, relacionamentos, saude, mentalidade etc.

Aqui, ressalte-se a importancia da autoconsciéncia (autorresponsabili-
dade) para o aprendizado continuo em um mundo em constante mudanga,
como os avangos tecnoldgicos, a revolugao digital e, agora, todas as mudangas
que a pandemia provocou. E s6 com proatividade alcanga-se o desenvolvi-
mento continuo (também conhecido como Tonglife learning).

Em sintese, assim como as vacinas parecem ser a Unica solugdo para o
combate do mutante virus, a inica maneira de enfrentar desafios desta era é
compreender a aprendizagem como algo que ndo deve parar ap6s a conquista
de um diploma, pois nunca o conhecimento se desenvolveu tao rapido, fa-
zendo com que conteudos adquiridos logo se tornem obsoletos e precisem de
atualizagdo.

Enfim, mais poderoso do que as vacinas, e longe de receitas padronizadas,
o desenvolvimento continuo, como caminho e nio fim, e com competéncias
em constante reciclagem, permite a adaptagao a necessidades atuais e antevi-
sdo de tendéncias.

Ademais, esta ‘vacina’ (a do autodesenvolvimento continuo) tem eficacia

maxima e ndo provoca embates ideoldgicos...

- Artigo publicado na FolhaSC, Portal R], DC/AN/SANTA em 08 jan.2021.

COLABORACAO COMO
FORMA DE PROMOVER UM
DESENVOLVIMENTO SUSTENTAVEL

Marcia Prim
Doutoranda do PPGEGC

Projetos construidos de forma coletiva, novas
maneiras de organizar o trabalho e a unido de for-
cas para resolver problemas sociais tornam-se cada
vez mais comuns como alternativas para atender
aos problemas emergentes da sociedade atual.
Trata-se de uma construgdo social, que fomenta
novos circulos de relacionamento, de interagao, de
relagdes pessoais e profissionais para promover um
desenvolvimento mais sustentavel.

O trabalho resultado dessa interagao apresen-
ta-se na forma de agdes colaborativas. Esta colabo-
ragao entre diferentes atores e setores da sociedade
¢ considerada como uma importante estratégia de
desenvolvimento, especialmente pelo impacto so-
cial, economico e ambiental gerado. Esta troca de
experiéncia ¢ a possibilidade real de se criar alter-
nativas que promovam um maior respeito a mae
natureza, onde individualmente néo seria possivel.

Neste sentido, a busca por solugdes vidveis para
os problemas sociais fortalece-se quando sao reali-
zadas por esforco coletivo, através da cooperacio e/
ou da colaboragdo. Os termos colaboragao e coo-
peragdo parecem sin6nimos, entretanto, trata-se
de conceitos distintos. Contrariando o que se julga
“[...] o simples fato de diversas pessoas atuarem
em conjunto nao significa que se esteja, necessa-
riamente, perante uma situacdo de colaboragdo’
(BOAVIDA; PONTE, 2002, p. 3).

A confusao entre os conceitos de colaboragio
e cooperagdo aparece com frequéncia devido a se-
méntica das palavras: laborare que significa traba-
lhar e operare que significa operar. Ambas sdo for-
madas pelo prefixo co, que significa a¢do conjunta,
formando colaborar e cooperar.

Para compreender melhor, Boavida e Pon-
tes (2002) esclarecem que operar é realizar uma
operagio relativamente simples e bem definida. E
produzir determinado efeito e fazer funcionar de
acordo com um plano ou sistema. J& o laborar é
desenvolver uma atividade para atingir determina-
do fim. Neste sentido requer pensar, preparar, re-
fletir, formar, empenhar-se. O que o orienta sao os
objetivos a alcancar, tendo em conta os contextos
naturais e sociais em que o trabalho é desenvolvi-
do. “E natural assumir [...] que a realizagio de um
trabalho em conjunto, a colaboragdo, requer uma
maior dose de partilha e interacdo do que a sim-
ples realizagao conjunta de diversas operagdes, de-
terminada de cooperagao” (BOAVIDA; PONTES,
2002, p. 4). Isto posto, pode-se dizer que cooperar
nao é o mesmo que colaborar, entretanto o trabalho
colaborativo pode envolver agdes de cooperagao.

A colaboragdo é um processo em que as partes
envolvidas trabalham em conjunto e observam um
problema por diferentes angulos (SANZO et al.,
2015). Assim, a visao coletiva é potencializada pela
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colaboragdo, pois esta estimula o trabalho em con-
junto, gerando beneficios no sentido de produzir
um produto maior que a soma de suas partes, onde
os colaboradores desenvolvem uma compreensao
compartilhada muito mais profunda do que seria
se estivessem trabalhando sozinhos.

Sanzo et al. (2015) apontam que existem ca-
racteristicas essenciais para que o processo de co-
laboragéo ocorra, dentre elas: a confianga, compro-
misso, o alinhamento das crencas e dos objetivos.
Para esses autores a confianga é uma caracteristica
que se encontra no centro das relagdes humanas
bem sucedidas. Ela é constituida por sentimentos
de lealdade, sinceridade e honestidade. O compro-
misso é definido como o dispéndio do maximo de
esforco para que a relagao se torne duradoura, sen-
do um elemento fundamental para que a inovagdo
ocorra, entretanto s¢ acontece quando as pessoas
envolvidas estiao dispostas a aprender, mudar e
adquirir novos habitos e conhecimento. Deste
modo, o alinhamento das crencas e dos objetivos
traduzem uma missao (SANZO et al., 2015).

Para RaiSiene (2012) existem alguns fatores que
sdo determinantes para a colaboragio ocorrer, estes
fatores podem ser: 1) macro fatores (de fora) como
fatores sociais, culturais, politicos e economicos; 2)
meso fatores (caracteristicas das organizacoes que
integram o grupo) como filosoflas, valores, estru-
tura de gestdo e lideranga e 3) micro fatores (cone-
x0es e relagdes dos membros das equipes), como
comunicagdo, decisdes gestdo, conflanga, justica,
respeito mutuo, atitudes positivas

Nesse sentido, para Sanzo et al. (2015) quan-
to mais intensivo for o espirito da colaboragéo,
maior serd o compartilhamento de conhecimento
e o nivel de interacdes interpessoais. Esse proces-
so colaborativo agrega um valor social positivo,
despertando um senso de coletividade, num mo-
vimento circular, formando uma rede de colabo-
racdo. Assim, as agOes colaborativas apresentam
um movimento de reciprocidade, visto que os seus
métodos impulsionam e criam alternativas para
o desenvolvimento ao tragar caminhos pensados
pela coletividade.

SANZO, M. J;; ALVAREZ, L; REY, M.; GARCIA, N.. Business-nonprofit partnerships: a new form of collaboration in a corporate
responsibility and social innovation context. Service Business. v. 9, n. 4, p. 611-636, 2015.
RAISIENE, A. G.. Sustainable development of inter-organizational relationships and social innovations. Journal of Security and

Sustainability, v. 2, p. 65-76, 2012.

BOAVIDA, A. M; PONTE, J. P.. Investigagao colaborativa: Potencialidades e problemas. In: GTI (org.), Reflectir e investigar sobre

a pratica profissional. Lisboa: APM, 2002, p. 43-55.
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ACABAR

Homero Franco

Estao aparecendo “profetas” de muitos
apocalipses, que se aproveitam das neuras
presentes na realidade atual para vender seu
peixe, por sinal requentado, quem sabe, apo-
drecido.

Basta uma leitura responsavel quanto aos
temas ligados a histéria do planeta para sa-
bermos que, como astro de um sistema or-
ganizado, a Terra nunca acabou. Civiliza¢oes
que desafiaram suas realidades tém sofrido
baixas e recomegos.

Quem sabe possamos comegar daqui para
frente uma conversa de gente séria, respon-
savel, sabia, no que for possivel, amorosa no
extremo de seu poder e, claro, com alguma
autonomia para fazer evolugdes e revolugoes.

Basta olhar para tras e vermos que temos
muito o que aprender e que ja fomos muito
piores.

Entdo essa estoria de que o mundo vai
acabar, ndo é assim que se diz: alguns mundi-
nhos mal estruturados, destinados ao fracas-
so acabam por ruir assim como se acaba tudo
que comega mal. Isso vale para uma casa, um
casamento, uma viagem, uma experiéncia
qualquer.

Eu citei, de propdsito, quatro valores que
tem orientado muita coisa naquilo que fago e
sou chamado a ajudar: responsabilidade, sa-
bedoria, amor e poder.
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http://maioridadespiritual.blogspot.com/

O mais importante dos quatro é o poder
- mas nao pense em coisa grande. Pense em
fazer o que precisa ser feito, no tempo certo
no lugar certo. Milhdes de pessoas nao tém
esse poder. E esse poder é a construgao da-
quilo que passa pela responsabilidade, pela
sabedoria e pelo amor. Sem os trés outros va-
lores, ninguém chega ao poder pessoal e sem
ele, fracassa.

Tomemos isso como fonte de luz e faca-
mos aumentar o poder de um, de cem, de
mil, de milhdes de pessoas e veremos que os
seus mundos nao estariam ruindo. As des-
gragas ndo estariam se repetindo.

Por que falo isso? E porque a quase tota-
lidade das tragédias pessoais e coletivas sdo
causa da irresponsabilidade, da falta de co-
nhecimento/sabedoria e da auséncia do amor.

Os mundos humanos seriam bem outros
se todos pudéssemos exercitar esses quatro
valores no individual e no coletivo.

Penso assim. Creio que € assim.

Aquela lista interminavel de tragédias
que nos chegam todos os dias, através das
midias, todos sabemos, sdo provocadas e ne-
gligenciadas pela pessoa, pelos coletivos de
pessoas.

O mundo ndo vai acabar. Parece recome-
¢ar a partir do modo de ser dos seus ocupan-
tes.

Momentos tristes como o que es-
tamos vivendo sdo normais e ciclicos
na histéria da humanidade. Hora de
repousar. Hora de se guardar.

Aproveite esse periodo de reclu-
sdo e descanse sua mente, seu corpo.
O calor do verdo trara novas ener-
gias e novas esperangas.

Nosso irmdo Jesus também ex-
perimentou a tortura da solidao.

Ha aspectos em nds que pre-
cisam do siléncio para prosperar,
outros necessitam de atividade.
Sempre ha algo em questdo, algo se
movendo.

Mantenha a esperanga. O mun-
do passa por momento de intensa
comogdo. Os sistemas estdo em
transformaqéo e 0S seres, nao com-
preendendo o que se passa, entram
em desatino. Emitem seu panico no
éter e infestam o éter de ondas de
temor. H4 uma intranquilidade em
todos os niveis, mas nao esquega
que é s6 uma fase.

A escola da Terra quer evoluir,
quer mudar de nivel educacional.
Vamos todos juntos realizar essa
aventura.

Fortalega-se e seja uma referén-
cia para aqueles mais fracos.

1

HORA DE
REPOUSAR

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

Far6is a iluminar a escuridao
sdo pontos de referéncia, lugares
seguros para quem esta perdido.
Lembre-se do Mestre, do que ele
passou para poder nos trazer sua
mensagem.

Alivie sua mente das preocupa-
¢Oes com os problemas de ordem
material. Havera uma mudanca ra-
dical na mentalidade humana, na
forma de encarar a vida, seu sentido
e sua razao.

Falando, lendo, escrevendo, can-
tando, construindo, abrindo sendas,
iremos descobrindo uma nova ma-
neira de viver.

Quem esta ao seu lado no pla-
no fisico e no espiritual? Observe,
vocé ndo esta sozinho. Abra espaco,
divulgue o que vocé sabe, sintonize
seu mestre e guia espiritual.

Somos todos iguais e carentes,
somos todos avidos de amor, pois
¢ 0 amor a energia que sustenta
e mantém o homem vivo sobre a
Terra.

Suavidade ¢é sindnimo de sa-
bedoria e ateng¢do focada, de amor
consciente.

Guarde isto para si, aprenda a
guardar-se.
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VONTADE, FE E

ESPERANCA

IMAGENS WEB

Irmao Jaime Matos

Desenvolver esse assunto me dara uma compreensao
maior sobre as nuances do dia a dia, e podera até

ser um termometro para as minhas atitudes e o meu
comportamento.

Muitas vezes, imbuidos de bons propdsitos, nos es-
forcamos para executar uma determinada agao, mas
encontramos no seu transcurso grande dificuldade,
justamente pela falta de determinacao, pela falta

de preparo mental e espiritual. Percebemos nossas
limitagdes, os avangos que podemos empreender, e
assumir essa responsabilidade serd fundamental.

Lembrei de uma frase que se faz perpétua em minha
mente:

“O homem é para si mesmo um mistério vivo,
do seu ser conhece sendo a superficie”.

(Ledn Denis)

Temos consciéncia de que a nossa vontade, nossa fé
e nossa esperanga tém embasamento cristicos? Sao fiéis
aos nossos principios? Nao interferem no livre-arbitrio
de outras pessoas? Quantas vontades ja abortamos?
Quantas foram exitosas? E as nossas verdades?

Precisamos ter um olhar periférico, abrangente, saber
e sentir o que realmente queremos para nds! Toda trans-
formagado vem de dentro para fora com a fun¢io de des-
pertar verdades para mudangas de atitudes no sentido de
se autoconhecer e conhecer o outro. Ao buscarmos um
mundo melhor, essa busca comega todos os dias, entdo
sejamos a pessoa diferente no meio de tantas pessoas
iguais, aquela para a qual olhardo e observarao compara-
tivamente a diferenca que podera influenciar essas mu-
dangas comportamentais nelas também. Podemos fazer
tudo o que sempre almejamos desde que acreditemos no
nosso potencial. Existe dentro de n6s uma pessoa forte e
capacitada o suficiente para conquistar até mesmo o que
pode ser considerado impossivel diante dos olhos de ou-
tras pessoas. Somos capazes, é s6 acreditar! Quando ali-
mentamos uma esperanca, diagnosticamos um estimulo
a vontade correspondente. Mas, se deixarmos essa von-
tade oscilar em ondas de indecisdes, precisamos rever o

jeito de pensar. Nem sempre vamos acertar, mas a agao
é necessaria! Sempre lembrando que o lenitivo agregado
devera ser a coragem!

Vontade, Fé e Esperanca. Trés virtudes inerentes ao
ser humano e que moldam a nossa vida e a nossa indi-
vidualidade. E justo ainda acrescentar Caridade, for-
mando um quarteto de gragas divinas, que alimenta a
interdependéncia entre si, estabelecendo uniformidade e
unidade por uma reciproca complementagao. Estar sa-
tisfeitos ou ndo com o resultado das vontades, das inten-
¢oes, dos desejos, é proprio da nossa condigao de seres

|

humanos. Projetamos viagens, aquisi¢des diversas, mas
as realizacoes nem sempre ocorrem. Entdo, podemos vi-
sualizar essa vontade como: conclusiva positiva/negativa
ou reprimida/abortada.

Geralmente criamos a desculpa para ndo realizar o
que tinhamos planejado, bem como alertado pelo pu-
xa0 de orelhas amigo: “quem quer fazer arranja um jeito,
quem ndo quer, uma desculpa”. As vezes, somos surdos
para a nossa voz interior ao negar os apelos da vontade.
Pouca valia tem uma inteligéncia privilegiada, genial, se
lhe falta a vontade de executar o que pensa, se a respec-
tiva correspondéncia da agdo permanece em repouso.
A vontade auténtica a agdo, e os momentos de siléncio
favorecem a analise dos impetos dela, visto que no re-
colhimento surgem os questionamentos e respectivas
avaliagdes. E no siléncio que percebemos a voz de Deus
e ouvimos a voz do nosso intimo, o que privilegia as de-
cisdes suscitadas pela vontade. A vontade também des-
perta vocagdes, indica tendéncias e instrui a obediéncia,
impulsionando-nos a dar sentido a vida, tanto pessoal
como coletiva. Os diversos tipos de servigos voluntarios
sdo um nobre exemplo de vontade, de fé e de esperanga,
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tanto da parte de quem oferece como de quem recebe.
Ajusta-se, perfeitamente, nesse trabalho a virtude da Ca-
ridade. A vontade, interpretada como decisdo pessoal e
ou em grupo, de ajudar o préximo com a fé e a esperanca
de que a sua situagdo ou necessidade sera resolvida defi-
nitivamente mais adiante, estando implicita nessa a¢ao a
graga divina da Caridade por um servico de apoio e até
de socorro prestado, gratuitamente, sem qualquer inte-
resse, para pessoas em geral desconhecidas. O NENL é
um exemplo dessa a¢ao sob a orientagdo da espirituali-
dade que professa.

Observa-se que a vontade ¢ diferente da ideia fixa ou
da intengdo. Acredito que o humor tem uma influéncia
direta e significativa em nossas vontades. A forma como
me apresento para realizar meus intentos, pode e deve
ser mantida pela for¢a de vontade, expressiao massifica-
da desde a mais tenra idade, tanto na familia, quanto na
escola e depois no trabalho. Por outro lado, ha males psi-
quicos que podem neutralizar as agdes da vontade, como
depressao, estresse, tristeza, angustia etc.

Sugestoes recebidas também passam pelo crivo da
vontade, determinando se aceitamos/concordamos ou
ndo. Vale ouvi-las para depois avaliar a sua contribuicao
ou ndo. O respeito ao livre-arbitrio ¢ importante para
quem oferece a sugestao. Muitas atitudes requerem uma
forca de vontade férrea para ser conseguidas. Para que
possamos abrir as janelas da alma, ter visdo maior da-
quilo que nos cerca, necessario se faz estarmos contidos
no verdadeiro movimento da fé. Este é o grande lenitivo
para sustentar nossas intengdes, nossos desejos. Quando
nossas vontades sdo movidas pela fé, notadamente a le-
veza estara estampada, deixando de lado qualquer preo-
cupagdo ou dificuldade. A fé pode ser considerada como
sustentaculo a quaisquer agdes que queiramos empreen-
der, pois a crenga dara embasamento ao ato.

Passamos por situagoes-limites, que escapam a racio-
nalidade, em que todos depositamos uma fé. Também
naqueles momentos de reflexdo, de volta a si mesmo, de
desconcerto frente a um mundo de provas e expiagdes, é
a fé que nos auxilia. Tenho fé! Tudo dard certo!

Sem fé, diz Agostinho, ndo existiria amizade, nem
amor entre familiares, nem relagdes sociais. E preciso ter
fé em muitas coisas ainda que nao as vejamos. [...] sem a
fé, a sociedade humana sucumbiria, tamanha a confusao

nos diversos niveis de relacionamentos.

Confiar em Deus ¢ caminhar na fé. Portanto, fé é crer
sem a ajuda dos olhos e do corpo, mas sentir o invisivel
e percebé-lo com o espirito. Tenhamos fé e esperanca, e
veremos como um sonho pode se realizar.

Vamos em frente, foquemos no presente e no futuro,
e que do passado fiquemos com os aprendizados. Sem
essa receita magica nao saimos do lugar, pois podemos
permanecer na estagnagao.

Eu tenho certeza, eu tenho fé que estamos no cami-
nho correto. E exatamente neste instante que se agrega
a esperanga. A importancia se concentra no fato de que
ela nos faz dar mais um passo, correr o risco necessario,
enfrentar as mais variadas sensagdes e superar.

Em que medida a esperanca é um sentimento enco-
rajador?

A coragem ¢ uma virtude que surge do coragao, de
nossas convicgdes, de nossa fé.

“Esperanca é ir atrds, é buscar, é ndo desistir.
Por isso se vocé nada tem, mantenha a esperanga’.

(Mirio Sérgio Cortella, filosofo, escritor, professor).

Mantenhamo-nos focados mesmo que tudo ao nos-
so redor esteja desmoronando. A esperanga é necessaria.
Sejamos a calmaria na tempestade, pois temos de confiar
que tudo ficard bem, assim como o sol surge depois de
toda tempestade. Escolhermos ser calmaria, em meio ao
mar turbulento é também aprender a crescer diante das
circunstancias.

“E que saibamos ser luz mesmo estando rodeados de
pessoas nubladas” A esséncia ndo pode ser ofuscada pela
escuriddo, quem somos nao pode ser apagado pelas pes-
soas a nossa volta, entdo, que possamos sempre ser luz
em meio a escuridao, levando as outras pessoas amor e
esperanca. A vida nos ensinou que esperanga nio ¢ algo
que podemos jogar fora, mas sim uma atitude que deve
ser cultivada dia a dia. Sem ela, os sonhos perdem forga e
ficam cada vez mais distantes de serem alcanc¢ados.

‘A esperanga é importante para poder tornar o
momento presente mais suportdvel.

Se acreditarmos que amanha tudo serd melhor,
podemos encarar a adversidade hoje.

Isso é, porém, o mdximo que a esperanga

pode fazer por nds - tornar mais leve as agruras”.

(Thich Nhat Hanh, monge budista vietnamita,
escritor, pacifista, poeta, professor).

Tenhamos sempre esperanca e perceberemos o quan-
to ela pode transformar a nossa vida. Sem ela, ninguém
tem confianca nos sonhos; nao se acredita no futuro,
apenas vive-se por viver. Nosso pretenso projeto de evo-
lugao, de amadurecimento espiritual, de pratica do bem
esta pautado fortemente neste conjunto de agdes: Vonta-
de, Fé e Esperanca.

A abordagem dessas virtudes a espiritualidade repor-
ta-nos aos ensinamentos pregados por Jesus Cristo, en-
quanto humanado, e as curas que fazia de toda espécie
de doenca e enfermidade do povo, conforme esta con-
solidado na Biblia, nos livros do Novo Testamento, no
Evangelho Segundo o Espiritismo. A Fé resulta em uma
transformagdo com reflexos nas outras pessoas. Para
ilustrar passagens evangélicas que demonstram a vonta-
de de Jesus de ajudar e a vontade, a fé e a esperanca das
multidoes que o seguiam suplicando por curas das mais
diversas e confiantes no resultado, podem-se identificar
algumas dessas obras operadas por Ele, como por exem-
plo:

+ A curado ‘Leproso’ que, de joelhos diante de Jesus,
suplica-lhe: “Se queres, tens o poder de purificar-
-me”. Jesus, demonstrando a sua vontade, disse:
“Eu quero, fica purificado”. (Marcos 1)

o A For¢a da F¢’: os discipulos disseram ao Senhor:
“Aumenta a nossa fé!”. (Lucas 17).

Jesus, com sua divinal sabedoria, ensinava ao povo
a praticar essas virtudes, como uma férmula nao sé de
espiritualidade, mas também de convivéncia e respeito
harmonioso nas comunidades locais e entre os diferen-
tes povos. A singularidade dessas virtudes, que podemos
nominar de gragas divinas, pleiteia o respeito mutuo, a
gratidao, o altruismo, o perdao, a tolerancia, a alteridade,
0 amor.

“Faga tudo para ser feliz”.
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SERIE “EU CUIDANDO DE MIM” (1)

MOTIVANDO CUIDADOS

Pela Equipe do PRIS

PRIS € o Programa de Reconciliagao Integral do Ser. Entdo a sua missao
principal é reconciliar, porém nao um ato fortuito de fazer a pazes entre
alguém que tenha, por exemplo, encrencado com outrem. Reconciliagao
Integral precisa abranger a minha reconciliagdo comigo mesmo, a minha
reconciliacdo em nivel de familia, a minha reconcilia¢io em relacdo ao am-
biente, meio ambiente e, sem nenhuma duavida, a maior delas: a reconci-
liagdo da minha mente, da comandante dos meus atos para com a minha
alma.

O PRIS elegeu 2020 como o “Ano da Minha Reconciliagao Integral”. Fa-
remos aqui nesta pagina uma série de artigos todos abordando os diferentes
aspectos desta reconciliagdo.

O primeiro ¢ apenas motivador.

A Espiritualidade Maior estd preocupada com os passos humanos, mais
ainda devido aos acontecimentos que assombram a humanidade: enchen-
tes, incéndios, epidemias, deslizamentos de montanhas, ddio, disputas,
competicdo pelo dominio da “verdade”. E isso tem consequéncias no hu-
mor das pessoas. Elas sdo invadidas por situagdes que ndo precisariam ser
encaminhadas deste modo se houvesse observagao de alguns pressupostos
que serdo aqui abordados.

Por que essa preocupacio que parte daqueles que velam pelo nosso bem?
Porque tudo aquilo que desagrega, afasta, impede, preocupa, dificulta, rom-
pe, entristece, lamenta, mata, sio conteudos que tém origem em Vibra(;()es
desqualificadas, propostas desagregadoras, sementes do medo, da duvida,
do aprisionamento, do vampirismo, da exploragio e sé se sustentam fruto
da nao vigilia, do ndo trabalho, da ndo humildade, da nao obediéncia, da
ndo fé, do ndo respeito, do nio siléncio, da nio disciplina.

Pronto, vocé ja captou oito pressupostos que desfilarao aqui nos proxi-
mos artigos com o objetivo de informar. A informacao salva, cura e liberta.

E nds ndo temos a boa informacio e ultimamente as telinhas de mao
tem sido as maiores responsaveis pelos nossos males, apesar de poderem
ser, e ndo sao, grandes fontes da boa informagao.

Cada caso, cada coisa, cada motivo, cada oportunidade, cada entender,
cada acreditar como outro, mais outro, muitos outros se somam para causar
consequéncias funestas entre nos.

As coisas estdo pululando, ¢ jogo financeiro, é poder, ¢ vantagem, é pri-
vilégio, ¢ alcoolismo, é drogadicdo, sdo exageros, sdo aglomeracgdes, sao
egrégoras monstruosas e incontrolaveis dominando sobre comunidades,
hospitais, escolas, igrejas, santuarios...

E nés embarcando nestas ondas gratuitamente? Nao, mesmo. Néo é gra-
tuito. Por maldade ou por necessidade pessoas e espiritos focam seus inte-
resses e agressoes naqueles que ou estavam levados pela onda dominante
vibrando de antenas abertas ou até estavam santamente com as portas um
tanto entreabertas sem filtro. Muitos sdo vitimas. Muitos sem recuperacao.

Mas, o alarme tocou de varios modos. Quem ouviu, ouviu. Nio sé ou-
viu. Foi além. Agiu.

A iniciativa de abrir uma instru¢do para aprofundar sobre os oito pres-
supostos é uma necessidade urgente. Sao oito valores que nos foram dados
para serem explicados aqueles que desejem proteger-se. Vem conosco. Na
proxima edigdo tem mais.

E lembre-se: No Nucleo Espirita Nosso Lar quando pudermos retornar
a atender presencialmente existirdo varias terapias a disposi¢do de quem
necessita de tratamento fisico e emocional. O PRIS (Programa de Reconci-
liagdo Integral do Ser) oferece a possibilidade de participagao nos Grupos
Terapéuticos aos pacientes em tratamento. Vocé participa do Caminho Sa-
grado, aos sabados, as 8:30h e, querendo, se inscreve para o Grupo Terapéu-
tico que desejar. Isso quando a Casa retornar aos atendimentos presenciais.

HOMENAGEM

Irene Eloza

Nosso compromisso sim
Um dia iremos saber

Creio que nao falta trabalho
Logo me informarei

Espero que seja breve
Orgulho de estar aqui

Esse trabalho que me falta
Silenciosamente medito
Penso vou aproveitar

Isso é que acredito

Recebi muitos chamados
Insistiram no convite
Trabalho? Sim

Aceitei

Nunca neguei meu
Oficio

Sou sempre agradecida
Sinto ¢ muito prazer
Olho como meu dever

Longe andei nao encontrei
Agora ja entendi
Recuperagao estd aqui

AVISO

Considerando as determinacdes das autoridades de saude publica referentes aos riscos
da pandemia causada no mundo pelo Coronavirus, COVID-19, informamos que o Nucleo
Espirita Nosso Lar e o Centro de Apoio ao Paciente com Cancer continuarao com suas ativi-
dades suspensas, pelo menos até o dia 28/02/2021, quando serd novamente reavaliada a
situacao.

Neste periodo, as duas casas permanecerao fechadas, para atendimentos presenciais,
evitando o contagio com o virus.

No caso de necessidades por doencas ou necessidade de ajuda, deve-se buscar o Atendi-
mento 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 satide publica, muita fé e oracao!

Direcéo Geral
Nucleo Espirita Nosso Lar
Centro de Apoio ao Paciente com Cancer
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DEMONSTRATIVO FINANCEIRO *

Valores referentes aos dias 01/12/2020 a 31/12/2020

[ INGRESSOS DE RECEITA NO MES 109.020,06 | DESPESAS COM RECURSOS HUMANOS 155.963,26
Mensalidades de voluntarios 2.432,00 Folha de pagamento 25.764,42
Doacdes na Conta Corrente 103.588,06 Férias 18.304,03
Anuncio Jornal 3.000,00 Rescisao 30.369,36

Vale transporte 210,13

l RESUMO DA MOVIMENTACAO FINANCEIRA FGTS - Fundo Garantia Tempo de Serv 29.464,65
TOTAL DAS RECEITAS NO MES 109.020,06 DARF 533,03
TOTAL DAS DESPESAS NO MES 171.749,67 GPS (Guia da Previdéncia Social) 27.289,02
Valor utilizado da Reserva Financeira 62.729,61 12 parcela do 130 salario 1.891,46

Segunda parcela 132 22.137,16

[ ENERGIA ELETRICA 1.336,42

NOTAS EXPLICATIVAS | AGUA E SANEAMENTO 1.587,30
[ Casan 920,05

{ Tratamento de esgoto 667,25

| TELEFONE E INTERNET 2.227,10

Telefone fixo 739,80

Telefone moével 638,96

Esse relatério tem a finalidade de demonstrar a l SEclirg‘:Rﬁg A ELETRONICA gg’g;?i
ORIGEM e DESTINACAO dos recursos | Seguranca eletronica 589,74

| DESPESAS COM VEICULOS 406,56

arrecadados no periodo [ Combustivel 406,56
MANUTENCAO DO PREDIO E INSTALACOES 4.437,02

SISTEMA DE CONTROLE DE PACIENTES 2.632,50

MATERIAL DE EXPEDIENTE ADMINISTRATIVO 1.272,25

Tendo em vista que o valor arrecadado no periodo foi Equipamentos para uso administrativo 224,50
insuficiente, houve necessidade de utilizar recursos de nossa reserva Aquisicdo materiais para revenda na secretaria 1.047,75
) . | DESPESAS DE INFORMATICA 680,00
financeira no valor de R$ 62.729,61 [ Manutenggo de equipamentos 680,00

| TARIFAS BANCARIAS 365,90

| Impostos 251,62

| GPS (NOTAS) 87,01

| DARF (NOTAS) 164,61

Valores referentes aos dias 01/1/2021 a 31/01/2021

DESEMBOLSO (PAGAMENTOS) NO PERIODO 98.368,87

[ INGRESSOS DE RECEITA NO MES 104.658,28 | DESPESAS COM RECURSOS HUMANOS 55.672,16
Arrecadacgao via Celesc 31.292,31 Folha de pagamento 18.302,46
Mensalidades de voluntarios 7.834,00 Férias 18.262,61
Doacdes na Conta Corrente 60.640,97 Rescisdo 50,00
Doacdes realizadas internamente 1.500,00 FGTS - Fundo Garantia Tempo de Serv 4.226,11
Anuncio Jornal 3.000,00 DARF 1.313,05
Venda de materiais na secretaria 391,00 GPS (Guia da Previdéncia Social) 13.517,93

[ ENERGIA ELETRICA 1.330,45

[ RESUMO DA MOVIMENTACAO FINANCEIRA AGUA E SANEAMENTO 996,47
TOTAL DAS RECEITAS NO MES 104.658,28 [Casan 329,02
TOTAL DAS DESPESAS NO_MES _ 98.368,87 [ Tratamento de esgoto 667,25
Valor creditado na Reserva Financeira 6.289,41 [ TELEFONE E INTERNET 2.174,63

Telefone fixo 744,55

Telefone movel 586,65

Internet 843,43

| DESPESAS COM ALIMENTACAO CAPC/NENL 46,32

| SEGURANCA ELETRONICA 854,28

NOTAS EXPLICATIVAS | Seguranca eletronica 574,28

| Manutencao de equipamento 280,00

| DESPESAS COM VEICULOS 3.502,55

Combustivel 651,71

Documentos, licenciamentos, seguros 1.250,84

- . Despesas extras com veiculos 1.600,00

Esse relatério tem a finalidade de demonstrar a MANUTENCAO DO PREDIO E INSTALACOES 19.759.50
ORIGEM e DESTINACAO dos recursos SISTEMA DE CONTROLE DE PACIENTES 2.632,50
MATERIAL DE EXPEDIENTE ADMINISTRATIVO 10.209,77

arrecadados no periodo Aquisicao de material para a secretaria 1.541,45
Equipamentos para uso administrativo 7.260,00

Servigos administrativos (cartério, motoboy...etc) 360,57

Aquisicdo materiais para revenda na secretaria 1.047,75

Tendo em vista que o valor arrecadado no periodo foi | DESPESAS DE INFORMATICA 558,00
excedente, foi feito um depdsito de recursos em nossa reserva | Manutengdo de equipamentos 558,00
) . | SISTEMAS DE INFORMAGAO 237,24
financeira no valor de R$ 6.289,41 ‘ Dominio da web 237,24

| TARIFAS BANCARIAS 227,00

| Impostos 168,00

| GPS (NOTAS) 87,01

| DARF (NOTAS) 80,99

* Esse demonstrativo tem a finalidade de informar toda a arrecadacao e custeio do Ndcleo Espirita Nosso Lar e Centro de Apoio ao Paciente com Cancer.
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Maria Bethania - Mangueira
A Menina Dos Meus Olhos

Paulo Roberto da Purificagao

Cantoterapia Sol Maior

P
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O album Mangueira - A Menina dos Meus Olhos é o amor retri-
buido de Maria Bethania a Mangueira, escola de samba que a trans- !
formou em samba-enredo em 2016, tamanha a magnitude da artista.

Um desfile inesquecivel que marcou uma virada na histéria da
verde-e-rosa: o primeiro titulo no Carnaval carioca depois de um je-
jum de 14 anos.

O album é a Bahia e o Rio de Janeiro entrelagados na voz de Be-
thénia, com participagdo de seu irmado Caetano Veloso, é um viva as

intérpretes que vieram antes, como Clementina de Jesus e Aracy de

Almeida, com quem Bethania também aprendeu a cantar a verde-e-

-rosa. Valente, e sambas inéditos de Nelson Sargento e Tantinho da Mangueira.
Com classicos de Nelson Cavaquinho, Herminio Bello de Carva- “Salve o terreiro da menina dos olhos de Oyd: aqui os deuses dangam e compdem a cruzar
lho, Paulinho da Viola, Guilherme de Brito, Paulinho Tapajos e Assis tempo e espago.”

O FEMINISMO
E PARATODO | it
MUNDO: o
politicas
arrebatadoras

Autora: Bell Hooks
Editora: Rosa dos Ventos

EM BUSCA DO BEM-ESTAR Edis Mafra Lapolli

. Terapia do Livro
Netflix

2020 - 57 minutos

Um documentarista estressado parte numa jornada de descobertas com dois Imagine viver em um mundo onde todos nés podemos ser quem somos, um mundo

de paz e possibilidades. Uma revolugio feminista sozinha ndo criard esse mundo;
precisamos acabar com o racismo, o elitismo, o imperialismo. Mas ela tornard
possivel que sejamos pessoas — mulheres e homens — autorrealizadas, capazes

de criar uma comunidade amorosa, de viver juntas, realizando nossos sonhos

de liberdade e justica, vivendo a verdade de que somos todas e todos iguais na
criagdo. Aproxime-se.

(Bell Hooks)

monges, um deles conhecido como o “homem mais feliz do mundo” Também co-

nhecido como: “From Stress to Happiness”.

Weritranle

| E {4'3] 3244-3518 Indico a leitura desse maravilhoso livro em que a autora oferece uma teoria
]
L Pl el i para o ativismo solidario. Apresenta como referencial a construgao da justica so-
1 m H-“-I‘r
| diversiicados i ] : cial, que traz como demanda a compreensao da luta feminista como reivindica-
! : Das 11:00hs s 14:00hs g
| ® Sobremesa ! de 2'a ' feira ¢ao de direitos equitativos para todas as pessoas.
3 I
{ decortesia i Navegue nas aguas que Bell Hooks nos oferta e aproveitem.

.................. A N N Y D 0 /espacotete :
o & - - ’ Boa leitura!
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Pesso0as, Papos e Pesquisas
JANAN g

TER CORAGEM APESAR DO MEDO
Esperanca

(Esperanza - Alexis Valdés, 2020)

Edis Mafra Lapolli

Quando a tempestade passar Terapia do Livro

e se amansarem os caminhos
e formos sobreviventes

de um naufragio coletivo,
com o cora¢do choroso

e o destino abengoado,

nds nos sentiremos felizes

s6 por estar vivos.

Coragem ¢é a resisténcia ao medo,  vida. Portanto, na maioria das vezes o estado de alerta torna-se
dominio do medo, e nio a auséncia do medo. — muito importante para nds, podendo, inclusive, nos salvar de
(Mark Twain)  situagdes tragicas.

Entéo, para trabalhar o medo, aceite-o, pois esse é o primeiro
passo para ter coragem. Ter coragem é conseguir fazer alguma
coisa apesar do medo. Nao devemos jamais fugir do medo, por-
que assim o transformamos em algo forte e assustador. Quando
temos a coragem de nos expor ao medo, desde que consigamos

A coragem ndo é auséncia do medo;
¢ a persisténcia, apesar do medo.
(Autor desconhecido)

5 . . nos manter de forma segura e alerta, isso dessensibilizard o nos-
E n6s daremos um abrago Em nosso dia a dia, enfrentamos mui- srebro. de tal f 8 ficard > facil enfrent d
o . L so cérebro, de tal forma que ficard mais facil enfrentar o medo.
ao primeiro desconhecido ) tas situagdes em que 0 medo aparece, surge 7 q
_d . E ai veja como se sente.
e louvaremos a sorte do nada. Sera? Ou o0 medo surge de dentro .
. . . Ter coragem ¢ agir de acordo com o que se sente de verdade.
de manter um amigo. de no6s? Guiado por nossos pensamentos

E, ai podemos agir com determinagdo e com autoconfianca. E
preciso que tenhamos coragem para pormos em pratica os nos-
sos sonhos. Pois, na maioria das vezes, sofremos em pensarmos
0 que poderiamos ser e acabamos nao colocando em pratica
para, efetivamente, sermos.

Muitos consideram a coragem uma virtude importante, e
ela é. Entdo temos que aprender a sermos corajosos. Nao vamos
perder o medo, mas podemos realmente aprender a TER CO-

negativos e por vivermos no automatismo.

Sera o medo uma resposta natural do

nosso organismo para o estado de sobre-

vivéncia do cérebro? Sera o medo um comportamento aprendi-

do? Sera 0 medo baseado na quimica do cérebro? Sera o medo

reforcado pelo ambiente em que vivemos? Sera que o0 nosso
mundo atual nos condiciona a sermos medrosos?

E ai, nds vamos lembrar-nos de
tudo o que perdemos

e de uma vez aprenderemos
tudo o que nao aprendemos.

Na.o teremos 1}1als 1n‘Ve)a, Muitas sao as mdfigagoes, mas precisamos aprender a su- RAGEM APESAR DO MEDO.

pois todos terdo sofrido. perar o medo e, para isso, precisamos reeducar a nossa mente.

Nio teremos mais desidia. Temos que ter a consciéncia de que o medo é uma sensagdo e ’

seremos mais compassivos. que, quando sentimos essa sensa¢do, 0 nosso cérebro nos colo- Viver ¢ acal?ntar Sonhos .e espjeranq.as,
ca em estado de alerta. Isso é ruim? Depende, porque o estado fazendo dfl fé a nossa inspiragio maior.
de alerta é importante para a nossa sobrevivéncia. Se nao tiver- E buscar nas pequenas coisas,

Valera mais o que é de todos
que o jamais conseguido.
Seremos mais generosos

e muito mais comprometidos.

um grande motivo para
SER FELIZ.

mos essa sensagdo, ou seja, se nao sentirmos medo nenhum,
podemos, em algumas situagdes arriscarmos nossa propria

Vamos entender o quao fragil
que significa estar vivo.
Sentiremos empatia

por quem estd e por quem se foi.

Sentiremos falta do velho

que pedia uma esmola no mercado,
e vocé nao sabia o nome dele

e que sempre esteve ao seu lado.

E talvez o velho pobre
fosse Deus disfargado.
Vocé nunca perguntou 0 nome
porque vocé estava com pressa.

FENGEDEEEEEENEEER EEEEE T
HEmass
]
E tudo sera um milagre. . | i i |
E tudo sera um legado. T 94 j
E a vida serd respeitada, e - HE : — :

a vida que ganhamos.

Quando a tempestade passar,

eu Lhe peco, Deus, desculpe,
que nos tornes melhores,

como Vocé sonhava com a gente.
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A Dra Eunice Quiumento Velloso entrevista a Dra. Ediane Arimatéa Silva, médica
de familia e comunidade da Secretaria Municipal de Saiide de Florianopolis,
que, atualmente, participa de coordenacao do Departamento Académico da AME-SC.

854 - Da infabilidade da hora da morte,
segue-se que as preocupagoes que se tomarm
para evitar sdo intiteis?

- Ndo, porque as preocupagoes que tomais
vos sdo sugeridas para evitar a morte que
vos ameaga; é um dos meios para que ela
ndo ocorra. (Livro dos Espiritos)

O que sdo vacinas e como elas funcio-
nam?

Vacinas sdo uma forma eficaz de prote-
¢do de individuos contra doengas de ma-
neira preventiva, antes que ocorra o con-
tato. Elas estimulam a defesa natural do
organismo através do sistema imune, que
passa a reconhecer o agente (virus ou bac-
téria) invasor e produzir anticorpos, que
sdo uma espécie de exército de defesa do
nosso corpo, para combaté-lo. (1)

Como saber se uma vacina é segura?

As vacinas, antes de serem aprovadas
para uso em um pais, passam por uma sé-
rie de analises. Ha estudos pré-clinicos (em
animais) e estudos clinicos (em seres hu-
manos). Os estudos em humanos passam
por trés fases. No estudo em fase 1, a vacina
¢ administrada a um ntimero pequeno de
integrantes, para testar seguranca e dose.
Na fase 2, que tem estudos com 100 a 1000
participantes, o foco é avaliar a capacidade
da vacina de estimular o sistema imunold-
gico (eficacia). A fase 3 visa a confirmar a
eficicia, realizando estudos com mais de
1000 participantes. (2)

Quais sdo as vacinas disponiveis no
Brasil e como elas funcionam?

Em 17 de janeiro de 2021, a Agéncia
Nacional de Vigilancia em Satude (Anvisa)
promoveu autorizagao temporaria de uso
emergencial da vacina CoronaVac, desen-
volvida pelo laboratério chinés Sinovac
em parceria com o Instituto Butantan, e da
vacina Covishield, produzida na India, em
parceria com a AstraZeneca/Universidade
de Oxford/Fiocruz. A CoronaVac ¢é feita a
partir do novo coronavirus inativado, ou
seja, substancias quimicas sdo adicionadas
para que ele ndo seja capaz de causar doen-
¢a, ficando “morto”. Esse virus “morto” nao
causa a doenga, mas ¢ reconhecido pelo
nosso organismo, que produz anticorpos,
que nos defendem contra invasdes pelo
coronavirus. Ja a Covishield utiliza um ve-
tor viral ndo-replicante de adenovirus de
chimpanzé. O que isso significa? Esse ade-
novirus, que ¢ outro tipo de virus, recebe,
por modificagdo genética, uma proteina

presente no novo coronavirus que é reco-
nhecida pelas nossas células para produ-
zirem anticorpos contra uma invasao pelo
coronavirus. (3), (4), (5)

Qual a eficacia das vacinas disponi-
veis no Brasil?

A CoronaVac apresentou 77,96% de
eficicia contra a manifestacdo de sinto-
mas, em estudos realizados no Brasil em
9242 pessoas com mais de 18 anos. A efi-
cacia geral foi de 50,38%, ou seja, quem
tomar a vacina tem 50,38% menos chan-
ce de desenvolver a doenga em qualquer
de suas formas. Além disso, no grupo dos
vacinados, nenhuma pessoa precisou de
internagdo hospitalar, enquanto no grupo
placebo sete precisaram de internagéo. Isso
pode ser indicio de uma prote¢ao contra
os casos graves de coronavirus, que é o
principal efeito desejado de uma vacina,
embora mais dados sejam necessarios. (6)
A Covishield apresentou eficacia geral de
70,4% em pessoas com mais de 18 anos,
com base em dados de estudos realizados
no Reino Unido e Brasil com 11.636 par-
ticipantes. A eficacia no estudo brasileiro
foi de 64,2% dos 4088 participantes. Além
disso, ndo houve casos de coronavirus que
necessitaram de hospitalizacdo depois de
21 dias da aplica¢do da primeira dose da
vacina no grupo que recebeu a Covishield,
enquanto no grupo que recebeu a vacina
placebo houve 10 casos que foram hospita-
lizados ao menos 21 dias apds a aplicacéo.
Isso pode indicar uma prote¢ao contra os
casos graves de coronavirus. (7)

E seguro tomar a vacina?

Os dados divulgados até agora apontam
que sim. Com rela¢do a CoronaVac, apenas
0,3% apresentaram algum tipo de reagdo
alérgica. Dor no local da vacinagéo foi o
efeito mais comum. Quanto a Covishield,
as reacdes mais comuns foram dor no lo-
cal da vacinagio, febre e dor de cabeca, leve
a moderada. Nao foi registrada nenhuma
ocorréncia grave relacionada a vacinagao.
(6), (8)

Quem sera vacinado?

A autorizagao de uso emergencial é
destinada a grupos especificos, como pro-
fissionais de saude, idosos, pessoas com
comorbidades, trabalhadores da educacio,
de transporte coletivo e outros grupos es-
pecificos. (4)

Poderemos acabar com o isolamento
e 0 uso de mascaras apos tomar a vacina?

Nao. A vacina podera reduzir o risco de

ter sintomas relacionados ao coronavirus

e diminuir a gravidade desses sintomas,
mas nenhuma vacina tem 100% de efica-
cia. Além disso, ainda sdo necessarios mais
estudos para avaliar o efeito na redugdo de
casos assintomaticos, que poderiam trans-
mitir a doenga, ja que as andlises presen-
tes avaliam a eficacia na redugao de casos
sintomaticos. Além disso, nem toda a po-
pulagdo serd vacinada inicialmente, e sdo
necessarias semanas para que a pessoa que
toma a vacina tenha um maior efeito de
protecdo. Entao, as medidas de isolamento,
uso de madscaras e alcool deverdo perma-
necer. (4), (7)

Gestantes e criangas deverao ser vaci-
nadas?

Os estudos que analisaram a seguranca
e eficacia das vacinas nao incluiram gestan-
tes e criangas, que deverdo ser incluidas em
fases posteriores do estudo, entdo a vacina-
¢ao atual ndo se destina a esses grupos. (6),
(7)

Enquanto cidadios, devemos tomar a
vacina, quando ela estiver disponivel?

Mais estudos ainda sdo necessarios,
assim como a conclusdo das pesquisas e
divulgagao dos dados completos dos estu-
dos que deram origem a liberagdo para uso
emergencial das vacinas no Brasil. Apesar
disso, os dados atuais apontam para uma
seguranga das vacinas e para beneficios
que, apesar de necessitarem de mais vasta
comprovagdo, podem ser um passo inicial
no combate a essa pandemia que ja ceifou
milhares de vidas por todo 0 mundo. Uma
adesao macica a vacinagdo pode, no futuro,
fazer com que possamos pensar em uma

“imunidade de rebanho’, ou seja, quando
ha um numero suficiente de pessoas imu-
nizadas a uma doenca, diminuindo sua
taxa de contaminagéo e protegendo grupos
que ndo foram ou ndo podem ser vacina-
dos, apesar de isso ainda ser uma realidade
distante no nosso pais. (9) A redugio do
risco de desenvolver sintomas e, princi-
palmente, sintomas graves, ja é um marco
importante nesse esfor¢o conjunto contra
a doenca. E de fundamental importancia,
no entanto, a permanéncia das medidas de
isolamento ja amplamente divulgadas (e
por vezes ignoradas), como uso de masca-
ras, alcool e evitar aglomeragdes, para que,
em conjunto com a vacina, tenhamos mais
chances de, no futuro, virar a pagina desse
capitulo sombrio que marcou as paginas da
historia mundial.
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COMO FAZER TUDO PARA SER FELIZ
Elementos Doutrinarios

Jaime Joao Regis
Grupo Filosofico
O magnifico poema Desiderata, de Max Erhmann,
uma exaltacéo a serenidade e a prudéncia, é encerra-
do com a mensagem Faga Tudo Para Ser Feliz! Uma
afirmagdo de amplo alcance, pois todos desejamos a
felicidade. Mas, o que é ser feliz, num universo de en-
tendimentos e objetivos tdo diversos? E ter a posse de
muitos bens, de muito dinheiro e poder desfrutar de
tudo o que ele possibilita, como defendem os hedo-
nistas? Ou ndo possuir e ndo desejar ter a posse de
nada, para ndo sofrer com o temor de perder ou com a
frustracdo de nao ter, como entendem os cinistas? Ou

Realizacao Pessoal

independe do ter ou ndo ter, mas sim, da manuten¢ao
da serenidade interior diante das venturas e desven-
turas, se esquecendo (como?) dos fatores emotivos e
afetivos que nos envolvem, como propdem os estoi-
cistas?

Abraham Maslow (1908-1970), psicologo ameri-
cano com destacado trabalho na Psicologia Huma-
nistica, observa que o homem possui um conjunto de
necessidades, das mais bésicas até as de niveis mais
elevados, que devem ser preenchidas, para que ele te-
nha uma vida plena e alcance a sua realizagio.

moralidade,
criatividade,
espontaneidade,
solugao de problemas,
auséncia de preconceito,
aceitagao dos fatos

respeito dos outros, respeito aos outros

auto-estima,
confianga, conquista,

amizade, familia, intimidade sexual

seguranca do corpo, do emprego, de recursos,
da moralidade, da familia, da salde, da propriedade

Fisiologia

0, comida, dgua, sexo, sono,

o A i

A Pirdmide de Maslow Original. Fonte: Prof. Sergio Bosio http://sites.google.com/site/celumetraje - tradugio

Maslow agrupou as necessidades em classes de
demandas formando uma piramide segundo a Hie-
rarquia das Necessidades Humanas. Os degraus re-
presentam niveis que vdo desde as mais basicas ou
bioldgicas até as mais elevadas relacionadas a amplia-
¢do dos valores e alargamento da consciéncia.

A apreciagdo da Piramide de Maslow, sob a dtica
dos fundamentos da Doutrina Espirita, que tem como
modelo, Jesus e como roteiro, o seu Evangelho, evi-
dencia que é na forma de conduzir-se na luta para
atender as necessidades, visando alcangar niveis com
demandas sempre mais elevadas, agindo em sintonia
com os principios cristicos, que se pode fazer tudo
para ser feliz, tendo como orientagao:

1 - Atender as necessidades com dedicagdo, na de-
vida medida, sem tornar-se escravo delas ou transfor-
mando-as num objetivo em si.

2 - Ao satisfazer as suas necessidades, pensar nas
necessidades dos outros, ndo sendo exclusivista, mas
cooperativo com aqueles que estdo ao seu alcance.

3 - Nao criar um clima de disputa ou de hostilida-
des ao seu redor e ndo procurar afastar o concorrente.
Alcangar a sua seguranga como consequéncia do seu
trabalho e confian¢a adquirida e influenciar positiva-
mente aos demais.

4 - Ser sincero e honesto para com os outros, ge-

rar empatia, agir com fidelidade e coeréncia em tudo.
Cultivar a generosidade.

5 — Reconhecer o potencial de cada participante da
jornada, respeitando as suas conquistas e sendo soli-
dario em seus reveses. Fazer o seu trabalho, pensando
naqueles que dele vao se servir.

6 — Ser grato, bendizer a vida e as oportunidades,
conquistar a aten¢do e o reconhecimento pelo empe-
nho e dedicacéo.

7 - A cada passo dado, motivar-se para o passo
seguinte, com as experiéncias colhidas compor uma
visdo ampla da vida e aplicar seus conhecimentos para
o beneficio de todos.

8 — Investigar continuamente sobre si proprio e so-
bre os mistérios do mundo. Relacionar sempre o efei-
to e a causa. Ler no livro do universo as paginas dos
ensinamentos da mae natureza e descobrir-se como
um ser especial, em meio as necessidades da lei de
evolugao.

9 - Sentir-se responsavel como cocriador das obras
do mundo e buscar sempre a perfeicdo no seu agir.

10 - Nao esperar que a felicidade aconteca. Ela ndo
¢ algo externo, mas uma construgio da alma, movida
pela necessidade de elevar-se a Deus.

Fazer tudo para ser feliz é tudo fazer, para que to-
dos sejam felizes, em tudo!

- Publicado originalmente em Informativo Nosso Lar, set. 2015.

19
NAO E DIFICIL SER
ALEGRE...

Irm&o Savas
(Mentor do Nucleo Espirita Nosso Lar)

Hoje venho falar sobre a alegria... Da alegria espon-
tanea ao ver um passaro entoando seu canto, de ver o
por do sol na hora em que o dia se despede dando lugar
para a noite, de abragar e ser abragado... Venho te falar,
meu Irmao, das pequenas alegrias, alegrias essas, quase
banais... Dessa alegria que se instala nos coragdes dos
que aprendem a viver sem as exigéncias do mundo ex-
terno, porém, de acordo com seu mundo interior.

A alegria da qual falo ¢ totalmente independente
de fatos materiais, pois ¢ alimentada, tao somente, pelo
Amor Maior. Desse modo, aquele que ama, indepen-
dentemente das dificuldades, dos problemas e dores
vivenciadas, tem alegria de viver. Alids, nunca conheci
alguém que amasse sem ter alegria, pois amor e alegria
andam sempre de maos dadas.

A alegria genuina é encontrada facilmente na crian-
¢a cujos olhos espelham sua alma ainda pura, inocente,
humilde, sem rancores, criticas, julgamentos ou édio. E
entdo, ao constatar essa pureza nos olhos dos infantes,
lembro-me de uma passagem do Evangelho que men-
ciona as palavras de Jesus no momento em que vé seus
apostolos afastando as criangas para que ela nao O in-
comodasse. Disse Ele “Deixai vir a mim as criangas e
ndo as impecais, porque o Reino dos Céus é daqueles
que sdo como elas” (Mateus, 19, 13-14).

Em outra ocasido, os discipulos perguntaram a Jesus
quem seria 0 maior no reino dos céus. Jesus, chamando
uma crianca, colocou-a no meio deles dizendo:

Com toda a certeza, vos afirmo que, se ndo vos con-
verterdes e nio vos tornardes como criancas, de modo
algum entrareis no Reino dos Céus. Portanto, todo
aquele que se tornar humilde, como esta crianga, sera
0 maior no Reino dos céus [...] (Mateus, 18, 3-4)

Vivemos a procura da felicidade e, quando a encon-
tramos, constatamos que ela ndo esta fora de nos e sim
em nosso interior. O Reino dos Céus, muitos ainda néo
entenderam que esta dentro de nds. Por isso, passam a
vida toda correndo atras de alegrias flteis e momenta-
neas que nao trazem a felicidade duradoura. Bem por
isso, aqueles que ainda ndo adentraram no Reino dos
Céus nao podem entender porque alguém que sofreu
uma grande perda, seja ela moral ou material, continua
a ter alegria. A alegria aqui abordada independe de fa-
tores externos e materiais. E como um fogo que ilumina
e aquece nossa alma. E a presenca de Deus dentro de
nos, independentemente de termos uma religiao ou um
deus.

Por isso, meu Irmao, precisamos atender o que Jesus
nos pede, ou seja, que nos tornemos como as criangas. ..
Coragao de crianga, alma de crian¢a que desconhece a
hipocrisia, a mentira, o orgulho, o 6dio, e tantas outras
deficiéncias psicologicas que fecham o caminho para o
desenvolvimento espiritual.

Perdoando-nos pelos erros cometidos e amando-
-nos incondicionalmente voltaremos a ter nossa alma
pura e limpa como no tempo de crianga. S6 entao tere-
mos a alegria aqui apregoada.
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ACAQ ENTRE AMIGOS ,

J
Vamos acelerar juntos nesta grande acao

Essa ideia nasceu a partir de uma semente fértil: a da solidariedade. Um
amigo e paciente do Nucleo, encantado com o retorno aqui recebido e, no
intuito de garantir quilometragens ao grande trabalho realizado por essa

instituicao, doou uma moto Harley Davidson para um sorteio.
Assim, diante desse cendrio de pandemia e impossibilitados de realizar
nossos consagrados eventos, optamos por uma ACAO ENTRE AMIGOS.
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Passou, Sacou!
E dinheiro na hora,
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Mo Koerich, o empréstimo pessoal tem a
rmenor taxa de juros do mercado e & sem
burocracia. Comn o CartSo de Crédito
Koerich, o dinheiro é liberado na horae

ainda parcela ern até 24 vezes.
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