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Em nossa caminhada, ha momentos que encaramos situacdes adversas, mas o modo com que as enfrentamos
e buscamos formas para lidar com elas pode ser de superacao. A resiliéncia ndo é uma caracteristica da nossa
personalidade, nao nascemos com ela, e por isso, pode ser aprendida e desenvolvida. E esse aprendizado
e desenvolvimento s6 sao possiveis, quando passamos por situacoes dificeis em que podemos ser capazes de
desenvolver o comportamento resiliente. 0 comportamento resiliente nos permitird sentir e vivenciar as
dificuldades, as adversidades sem sermos afetados por elas, pelo contrdrio, compreendé-la, analisa-la e termos o
discernimento de quais sao os recursos disponiveis para lidar da melhor forma com ela ou quem pode nos ajudar

aencontrd-los. Pagina8 e 9

O PROCESSO DO
AUTOAMOR PARA
QUE 0 AMOR AO
PROXIMO FLORESCA

0 mais genuino ato de amor a si consiste em
reconhecer a semente divina que habita em nés e
temos por tarefa fazer brilhar essa luz que ha em nés,
essa identidade energética que simboliza a nossa
alma. Nossa alma pede para vivermos em compaixao,
bondade e que tenhamos o impulso para elevarmos

TRATAMENTO A
DISTANCIA, UMA
ACAO DE FE E AMOR

Entrevista com a Irma Gisela Fatima Catecati, coordenadora do
Grupo da Irradia¢do do Ndcleo Espirita Nosso Lar. Pagina 14

nossa vibracao energética. Tudo o que atraimos € pela
frequéncia que emanamos e que influenciamos o
mundo, nos diz Maria da Graca Fagundes. Pagina 10
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A FOME NO MUNDO E
AS NOSSAS ACOES

Expde José Carlos Borges que um dos problemas
sociais mais discutidos nesses dltimos séculos, pelas
mais variadas nacdes e organizacoes, tem sido a
fome. 0 mundo tornou-se inovador, tecnoldgico e
globalizado, entretanto, isso ndo fez com que afome
e a miséria do planeta diminuissem, ao contrario,
essas transformacdes ainda agravaram mais os
problemas recorrentes. Durante a pandemia do
coronavirus, a situacdo tornou-se mais grave, e nos
mostrou um mundo ainda mais faminto e desiqual.
Pagina 4
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este numero estamos falando sobre RE-

SILIENCIA HUMANA um aprendizado
por meio do autoconhecimento e da inteligén-
cia emocional

Saber quais sdo as nossas qualidades, dese-
jos, ambicdes e limitagdes faz com que tenha-
mos maior facilidade para controlar nossas
emogoes, definir nossas metas e objetivos e
trilhar uma jornada de autorrealizagdo.

O autoconhecimento se torna essencial
para as nossas relagdes intrapessoais, de como
noés nos enxergamos no mundo e como reagi-
mos a ele nas mais diversas situagdes, s6 assim,
¢ que podemos ter relagdes interpessoais posi-
tivas, sadias, aos termos a capacidade empatica
e de nos relacionarmos com outras pessoas.

Pois se tem sentido e vivido momentos de
isolamento devido ao periodo pandémico da
COVID-19, e muito se tem debatido sobre o
futuro pés-pandemia, a retomada, a recons-
trucao, ao “novo normal” que estd por vir e
precisamos ser resilientes, a capacidade de re-
tornar ao estado original, mas ndo um retorno
totalmente ileso, e sim a um “novo normal”
que tanto se espera, e para isso, € preciso privi-
legiar o presente e aprender a aprender.

Nao hd uma férmula magica e nem uma re-
ceita de bolo para desenvolvermos comporta-
mentos resilientes, mas ao nos conhecermos e
as pessoas ao nosso redor é possivel enfrentar-
mos as adversidades de uma forma mais efeti-
va, nos fortalecendo para podermos superar as
dificuldades sentidas e vividas em nossa jorna-
da e acreditar que tudo ficara bem.

Na pagina 15, nosso mentor diz:

E hora de crescer, deixando de tirar conclusdes
e levar os acontecimentos para o lado pessoal.
E hora de abandonar os sonhos criados por
nossa imaginagio. E hora de vencer o hébito de
imaginar e concluir sobre situagdes criadas por
nossa mente. Tudo que se encontra arraigado
em nosso ser ¢é dificil de combater. Desafios
desse porte necessitam de vigilancia didria e da
forga de vontade que caracteriza os vencedo-
res de si mesmos. Em assim agindo estaremos
serenos, tranquilos, e com nossa cota de amor-
-proprio didrio que nos impulsiona a subir um
a um os degraus da escadaria de luz.
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Os poemas— __ —

Mario Quitana

Os poemas sdo passaros que chegam

nao se sabe de onde e pousam

no livro que lés.

Quando fechas o livro, eles alcam voo

como de um al¢apao.

Eles nao tém pouso

nem porto

alimentam-se um instante em cada par de maos
e partem. E olhas, entdo, essas tuas maos vazias,
no maravilhado espanto de saberes

que o alimento deles ja estava em ti...
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ESPIRITUALIDADE EM
CUIDADOS PALIATIVOS (CP)

Eunice Quiumento Velloso
Ginecologista e Obstetra - CRM 3602

Associacao Médico Espirita de Santa Catarina - AME/SC

O termo pallium vem do latim e se refe-
re a0 manto usado pelos cavaleiros romanos
para se protegerem das tempestades. Cuida-
do paliativo, portanto, se refere a protecao.

Segundo a Organiza¢do Mundial de Sau-
de (OMS), “cuidados paliativos consistem
na assisténcia promovida por uma equipe
multidisciplinar, que objetiva a melhoria da
qualidade de vida do paciente e seus fami-
liares, diante de uma doenca que ameace a
vida, por meio da prevengio e alivio do so-
frimento, além do tratamento de dor e de-
mais sintomas fisicos, sociais, psicoldgicos e
espirituais”

Mesmo naqueles pacientes cuja doenca
ndo tem cura e ja foi feito tudo o que a medi-
cina poderia oferecer, sempre ha o que fazer.
Os cuidados paliativos nao tém como obje-
tivo abreviar ou prolongar a vida, mas sim
aceitar a morte como um processo natural.

Os principios dos CP sao: afirmar a vida
e considerar a morte como um processo
natural; integrar os aspectos psicoldgicos e
espirituais no cuidado do paciente; oferecer
sistema de suporte para auxiliar os familia-
res durante a doenca e a enfrentar o luto.
Segundo do médico geriatra e paliativista
André Junqueira, os CP tém trés eixos: con-
trole dos sintomas (principalmente a dor),
qualidade de vida (agdes que possam me-
lhorar o emocional do paciente) e medidas
de conforto e dignidade (trabalhar com os
valores de vida do doente e familiares).

Ja o médico paliativista Leonardo Con-
solim afirma que

a quimioterapia ndo vai tratar a angustia,
o choro, a depressdo. O foco ¢ o paciente
e ndo a doenga. Se tratar s6 a doenga, a
gente perde ou a gente ganha, mas se tra-
tar a pessoa, a gente sempre ganha.

CP ndo envolvem somente terminalida-
de, pois pode comegar quando o paciente
recebe o diagndstico de uma doenga poten-
cialmente letal. A ideia é evitar que chegue
ao final da vida em sofrimento.

A Dra. Cicely Saunders, pioneira nos CP,
realizou um estudo onde mostra que alguns
sintomas que se sobressaem na oncologia
estdo relacionados ao diagnostico: sensa-
¢ao de finitude, perdas sociais e economi-
cas durante o tratamento, hospitalizacoes,
procedimentos dolorosos. Tudo isso pode
aumentar a sensa¢do de dor, que néo é so-
mente fisica, mas principalmente psiquica e
cultural.

CP nio é sobre morrer, mas sobre viver,
ir embora sem pendéncias, e amor, cuidado,
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acolhimento sio fundamentais na aborda-
gem paliativa. Acolher esperancas e expec-
tativas, reconhecendo no doente as minhas
fragilidades, pois quando o amor encontra
o sofrimento, nasce a compaixao, que é fun-
damental. Compaixdo é uma atitude, uma
pratica espiritual, uma forma de ser, um ato
de amor.

Nao investir no paciente terminal é ato
de crueldade. Investimento se faz na Bolsa
de Valores. De pessoas, a gente cuida. Os
cuidados devem ser oferecidos nos momen-
tos criticos da vida: no inicio e no final, no
nascimento e na morte.

A espiritualidade nos CP se faz presente
no respeito as crengas religiosas/espirituais
do doente, que papel essas crencas desem-
penham em sua vida. Se faz presente ao for-
necer estrutura para que ele elabore a com-
preensdo da experiéncia de viver e morrer.

Para o St. Christopher’s Hospice, o mais
importante hospital inglés em CP,

o fundamento mais importante é a es-
peranca de que, ao zelar, ao cuidar dos
doentes, devemos nao s6 aprender a
liberta-los da dor e da angustia, a com-
preendé-los e a nunca desapontd-los,
mas também estar em siléncio, escuta-
-los e simplesmente estar 1. Depois de
aprendermos a fazer isto, descobrimos
também que ndo somos nos os que faze-
mos o verdadeiro trabalho.

O cuidado espiritual da dor abrange a
crenga religiosa, que pode ser conflitante
por ser vista como castigo, a raiva do des-
tino, a incapacidade de perdoar, a falta de
significado para a vida, doenga e finitude, o
medo do desconhecido.

7o

“O sofrimento humano sé é intolerdvel
quando ninguém cuida”

(Cicely Saunders)

FONTES CONSULTADAS

http://www.abrale.org.br/informacoes/cuidados-paliativos
http://www.femama.org.br
http://inca.gov.br/tratamento/cuidados-paliativos
http://paliativo.org.br/cuidados-paliativos/o-que-sao
http://sbgg.org.br/wp-content/uploads/2015/05/va-
mos-falar-de-cuidados-paliativos-vers--o-online.pdf
http://valencia.com.br

NUTRICAO EQUILIBRADA
E SEUS BENEFICIOS

Thais Oliveira
Nutricionista - CRN 10 n° 2670 -

Pds Graduada em Fitoterapia Clinica, Nutricao Esportiva Funcional, Terapias

Florais Quanticas

Manter o equilibrio alimentar ¢ uma
das coisas mais importantes para sua
saude e qualidade de vida. Isso porque,
além de fornecer energia e bem-estar ge-
ral por meio de uma boa alimentagéo, é
possivel prevenir e combater doengas, ter
boa saude imunoldgica, manter o peso
corporal saudavel e ter um bom desen-
volvimento fisico, mental e energético.

Assim, vocé deve organizar a sua ali-
mentagdo, atendo-se a alguns detalhes
como o tipo de comidas consumidas e
sua rotina alimentar em si. Um cardépio
balanceado em nutrientes ajuda o siste-
ma imunolégico; melhora o humor e a
memoria; reduz o cansago e o estresse;
aumenta e/ou melhora a qualidade do
sono; previne o envelhecimento preco-
ce da pele; melhora o sistema gastrico
e intestinal, fornece disposi¢ao para as
atividades diarias. E isso pode ser mais
simples do que se imagina!

Uma alimentagdo saudavel, equili-
brada, requer quantidades certas, sem
exageros ou necessidades maiores de
certos alimentos e também sem exclu-
soes, por longos periodos, daqueles que
fornecam ao corpo nutrientes impor-
tantes como: proteinas, carboidratos,
gorduras, fibras, compostos fitoquimi-
cos, minerais como o calcio, magnésio,
selénio, ferro, zinco... e vitaminas: do
complexo B, C, A, D, E, K... A exclusio,
por algum motivo, seja de satide - in-
tolerancias e alergias - ou por habitos
e outras causas, como 0s vegetarianos
e veganos — tornando a dieta restritiva,
deve ter sempre, o cuidado de repor
em equivaléncias de nutrientes que nao
consuma, como por exemplo, a vitami-
na B12 e Acidos Graxos 6mega 3, que
sd0 mais absorvidos em produtos de
origem animal.

A diversidade de graos, verduras,
legumes e frutas deve fazer parte das
refeicoes do dia a dia. Associados as
proteinas dos ovos, peixes, ou confor-
me o hdbito alimentar. A tendéncia
das pessoas é manter sempre o consu-
mo dos mesmos alimentos, tornando
a dieta monotona. Entio, quanto mais
puder variar, melhor! Sempre aproveite
as frutas e verduras da estacdo, além de
serem ricas em nutrientes, fitoquimicos,
auxiliam na variedade ao longo do ano
também. Evite o consumo de alimentos

industrializados, pois, na maioria das
vezes, eles sdo compostos de substan-
cias que prejudicam o nosso organismo,
como corantes, conservantes, sodio e
agucares em grandes quantidades, en-
quanto perdem nutrientes importantes
e fibras. Fazer algumas substituigdes
como trocar biscoitos e bolachas por
frutas; optar por farinha integral, no lu-
gar da branca, valendo para o consumo
de bolos, paes e massas; incluir gorduras
saudaveis como coco, abacate, manteiga
ou ghee, castanhas, cacau e dmega 3; e
evitar frituras, preferir assados.

Manter uma rotina de horérios é
muito importante para alimentar-se, as-
sim como, para treinar e sono. Isso favo-
rece o equilibrio metabdlico e também
a resposta organica aos estimulos, como
por exemplo, as mudangas e estratégias
alimentares. A variedade nos alimentos
fornece nutrientes ao corpo que promo-
ve bem-estar pela melhora da funcdo
intestinal, hormonal e energética. Tendo
como decorréncia, também favoreci-
dos os aspectos emocional, psicoldgico,
mental e consequente redugéo do estres-
se e ansiedade.

Procure alternar os alimentos, tem-
peros, cores e sabores. Faga listas com
alimentos da semana para variar entre
elas. Mantendo a alimentag¢do rica em
verduras, legumes, graos integrais, le-
guminosas, carnes magras, ovos, gor-
duras boas, na maior parte das refeigoes
(80 - 90%). E possivel sair dessa rotina
de dieta ideal, sem culpas, aproveitan-
do o que ¢ servido nas festas, passeios
(que deve representar 20 - 10% das re-
feicoes), E importante vivenciar cada
momento como deve ser, na companhia
de pessoas amadas, aumentando, assim,
a energia fisica e emocional em alegria e
liberdade.

Portanto, fazer refeicoes sem restri-
¢Oes severas, mas priorizando alimen-
tos de alto valor nutritivo, mais natural
possivel, é a melhor forma de manter
corpo, mente e espirito em alta energia
e vibragdo. Lembrando sempre que, se
hd algum tipo de dificuldade, intoleran-
cia, deve buscar ajuda profissional para
auxiliar no processo. Conhecer nosso
corpo e nossas particularidades, sempre
serd a chave para o equilibrio da satde e
qualidade de vida!
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José Carlos Borges
Mestrando do PPGEGC/UFSC

Um dos problemas sociais mais dis-
cutidos nesses ultimos séculos, pelas
mais variadas nagdes e organizagdes,
tem sido a fome. O mundo tornou-se
inovador, tecnoldgico e globalizado, en-
tretanto, isso ndo fez com que a fome e
a miséria do planeta diminuissem, ouso
dizer, que essas transformacoes ainda
agravaram mais os problemas recorren-
tes. Durante a pandemia do coronavirus
a situag¢do tornou-se mais grave, segun-
do a publicac¢do do portal G1, referente
ao relatério da FAO associada a ONU
(Organizagdo das Nagdes Unidas): “Em
2020, entre 720 milhdes e 811 milhdes de
pessoas no mundo enfrentaram a fome,
ou seja, 118 milhdes de pessoas a mais
do que em 2010, se levarmos em conta a
média dessa faixa (768 milhdes)”.

Entre os bastidores que influencia-
ram no agravamento da fome no mun-
do, podemos destacar varios pontos, tais
como: as praticas de dominagdo de um
povo sobre o outro, guerras, processos
de colonizacdo e domina¢do neocolo-
nialistas, o capitalismo, urbanizacio,
desemprego, problemas ambientais,
doengas, entre outros. Na ultima década
do século XX, enquanto nos paises de-
senvolvidos sete criangas morreram nos
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A FOME NO MUNDO E AS

primeiros anos de vida para cada mil
criangas, nos paises subdesenvolvidos
este niimero cresce para noventa mortes
a cada mil criangas (GUILHON, 2001).
Esse fato esta ligado aos fatores: proble-
mas sanitarios e de acesso a saude e falta
de alimenta¢do adequada ou alimenta-
¢do insuficiente.

Os continentes que mais sofrem
com a fome no mundo sdo os continen-
tes africano e asiitico, ambos somam a
maior parcela de desnutri¢do no mun-
do, 09 a cada 10 criangas possuem atraso
no crescimento e apresentam um esta-
gio aparente de debilitacao. Em termos
proporcionais, a Africa ainda é o con-
tinente que apresenta a situacao mais
grave, especialmente na parte oriental,
onde uma a cada trés pessoas apresenta
um quadro de desnutri¢do. Entretanto,
no ano de 2018, a Asia, especialmente
na parte sul apresentou o maior nume-
ro absoluto de pessoas passando fome
no mundo, sucessivamente a Africa e a
América, com énfase na América Latina
e regido do Caribe (AGENCIA BRA-
SIL,2019).

No Brasil, sdo cerca de 19 milhdes de
brasileiros em situa¢ao de fome, segun-
do dados de 2020, da Rede Brasileira de

Pesquisa em Soberania e Seguranga Ali-
mentar e Nutricional (Penssan). Apesar
de Santa Catarina ser um dos estados
brasileiros, que menos sofre com a fome
e a miséria, ainda possuimos sérios pro-
blemas. De acordo, com o Nucleo de Es-
tudos de Economia Catarinense (Necat)
da Universidade Federal de Santa Cata-
rina (UFSC), cerca de 5% da populacdo
catarinense precisa de apoio social. Ain-
da de acordo com o relatério, em 2019,
500 mil catarinenses viviam com até R$
450 por més e 110 mil estariam em con-
dicdo de pobreza extrema, sobreviven-
do com até R$ 155 mensal.
Infelizmente, os dados apresentam
ano apds ano, um mundo ainda mais
faminto e desigual. Mas, o que fazer
diante dos fatos? Parafraseando o gran-
de lider indiano Gandhi, “seja vocé a
transformagdo que quer ver no mundo”
Talvez, hoje o ponto principal para re-
solu¢do do problema fome, seja tornar
mais eficiente nossas agdes, trazer o es-
pirito de pertencimento do ser, tornar
o mundo mais justo, com mais amor,
bondade e empatia para com o proximo
e acima de tudo capacitar e tornar nos-
sos gestores mais eficientes, desenvolver
mais agdes com menos gastos e impactar
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mais pessoas. Nossas agoes refletem o
mundo que vivemos, o que temos feito
para mudar? A pandemia do coronavi-
rus nos trouxe ensinamentos e vivéncias
muito valiosas, cabe a cada um de nds,
enxergar o quanto podemos nos tornar
pessoas melhores diante desse momen-
to de incertezas, de dor, de aprendizado
e de recomego. Portanto, mude o mun-
do, a partir de suas atitudes!
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(48) 33570047. Como fazer o tratamento em casa: 09.50% 21.45* | 12.20* 19.55% 0655 r 1620 160528 | 20257
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
) o 2 usar roupa de cama de cor clara; 0800 7 1935
deverd trazer c6pia xerox do 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; 22a6? Sabados 2‘;::;:3::
6 colocar uma jarra com dgua no lado da cama (beber no dia seguinte, 0610 1630 | 0550 1755 07.30 Saida do TICEN
- = a0s poucos); 07.10 17.30 07.10 19.55 09.10 ; ;
+ Hnra rlns na 'armanla 7 deitar-se as 21:30 horas, mantendo bons pensamentos e fazer ora- 07.45 1830C | 07.50 2230 11.00 22a6° Sabados  Domingos
coes. 09.00 1920 | 0850  00.40 14.00 e feriados
1030 2050 | 10.10 17.00 06.12z 1410z | 07.05rz 07.20 Rz
ANDRE MAIA Atengio: 1200 2220 | 1130 19.05 06.30Lm 15.15 09.10 Rz 09.30 Rz
Se, em seu E s is dois di idos. d 1330 2320 | 1215 21.00 08.15R 16.10z¢ 1045 R 11.30 Rz
. o [Este tratamento se repetira por mais dois dias seguidos, da mesma 1430 0040 13.55 22,50 08.40Mm 16.35m 12.25 rz 13.3082
tratamento, foi forma. 1530 1555 00.40 09.157 17.03z¢ 13.15R 15.30rz
licitad o Seachar necessario, faga repouso. 10.10 17.33 15.05r2 17.30rz
solicitado o uso « Caso apareca alguma mancha no local do atendimento, ndo se preo- Transporte coletiyo Est.relailtda. 11.05 18.25z¢ 17.05rz 19.30rz
de ﬁtoterépicos, cupe, é normal. 763.1 Parque Residencial Lisboa 11.40m 18.50m 19.05rz 22.30rz
Ad d ~ de fi ladei d 12.10ze 19.17z 22.05rz
florais ou 4gua . agua do tratamento nao pode ficar na geladeira nem perto de apa- . . 13.20m 20,0582
8 relhos elétricos ou eletronicos. Partida do Lisboa (Ida)
fluidificada, vocé » Seasolicitagdo for para limpeza no lar, deve-se colocar um copo de PG sabado Domingos
oderé retira-los 4gua ao lado da cama que deveré 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* 07,00* 020 Potecas
gratuitamente, nos +  Oresultado do tratamento depende da sua fé. Acredite. 0530 ”'15* 20‘05* 0630 16'00* 08'30*
i = 0545 1205 2055%| 0700  1640° | 0930 Saida de Potecas  Saida do TICEN
Segulntes horarios: R . 06.00 1225 2145%| 07.20%  17.20* 10.30%
O TRATAMENTO A DISTANCIA E FEITO DURANTE TODO e e e
O ANO, INCLUSIVE DURANTE O PERIODO DE FERIAS DA
INSTITUICAO 06.25 13.25: 22.55% 08.00: 18.40: 12.30: 05.00 13.00 0650 16.25
: oa.;; s war ot | B 0520 1330 0715 1640
‘ 08:00 35 12:00h 06SOBR 1430 BT 2000|1430 06.00 14.40 08.10 17.35
Segunda -feira: 13:00 as 20:00h - - 07021525 1000* 2040 1530 06.30 15.45 9.10 18.02
Hoas S Teralua dn |“"|0 0.5 1535 1040 2130 | 1630% 06.45 16.50 1015 1832
09:00 & 12:30h 07.30BR*  16.20* 11.204 22.20% 17.30% 07.00 17.45 11.10 19.05
Terca-feira: Hlas 15 0745 1655* 12.00¢ 18.30% 07.35 18.45 12,05 19.50
14:00 as 16:00h 08.05% 17.15BR¥ 12.40% 19.30% 08.05 19.40 12.38 2035
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 ¥ g
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
ira: . A . % % % 3 B 5 K
Quarta-feira: 14:00 as 16:30 h NPT . . 09.20¢  19.10 14.40 2230
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) - —
. . A\ . . . ~ . .~ i ra Sporte oletivo Estrela Ltda.
Quinta-feira: 14:00 as 16:30h meio da leitura de obras adequadas a cada situagio. A inscrigio 2a6 Sabado :‘;':r'i:zz: 0125 Vila Formosa - Lisboa — Kobrasol
deve ser feita na Secretaria do Nucleo. 0640 1640  22.15LA| 0640  18.00 07.45
075 1655  22350A 0720 1840 | 0845 Saida deVilaFormosa  Saida do Kobrasol
07.50  17.05 23.05LA| 08.00  19.20 09.45 236 2936
08.15  17.15 2335 | 08.40  20.00 10.45
Pnl E ST n ns 0842 1725 2400 | 0920 2050 | 1145 a0 1230 0640 17.40rzl
0935 17.37 1000 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
o r 7 e ~ 1120 18.05 1120 2400 14.45 07.20 14.30 11.10 19.30
As palestras que foram proferidas no Nucleo Espirita Nosso Lar sao 00 1820 100 1545
! i . . 08.10 16.10 11.50 22.25z
s ge N 1235 1835 12.40 16.45
reapresentadas na Radio Nosso Lar, sempre as 20 horas. on B 0 e 0905 1700 13.00
09.50 13.40
H H a HESH 1342 19.10 14.00 18.45
Veja abaixo a sua programacao diaria. e o0 o " 1520
1450 2015 15.20 20.45 16.10
6h _ 12H~ 19H 1525 21.05 16.00 2145
ORACAO DA MANHA COM IR. ALVARO ORACAO DA TARDE COM IR. ALVARO MOMENTO DO MENTOR COM IR. KIRLA 1600 21.30LA 16.40 2245
TERAPIA DA FAMILIA COM IR. BEATRIZ ORAGAO COM IR. LUIS REFLEXAO COM IR. MARIO 1620 22.05 17.20 24.00

MOMENTO DE REFLEXAO COM IR. KIRLA
13H 20H

7H
ORAGAO COM IR. LUIS
MOMENTO DE MEDITACAO COM IR. WALERIA

8H
TERAPIA DA FAMILIA COM IR. BEATRIZ
MOMENTO DO MENTOR COM IR. KIRLA

9H

MOMENTO DE MEDITAGAO COM IR. WALERIA
(SABADO E DOMINGO)

MOMENTO DA PALESTRA (SEGUNDA A SEXTA)
ORAGAO COM IR. LUIS (SABADO E DOMINGO)
MOMENTO DE REFLEXAO COM IR. KIRLA
(SABADO E DOMINGO)

11H
TERAPIA DA FAMILIA COM IR. BEATRIZ
MOMENTO DE REFLEXAO COM IR. KIRLA

MOMENTO DO MENTOR COM IR. KIRLA
REFLEXAO COM IR. MARIO

14H

MOMENETO DA PALESTRA (REPETICAO DE
SEGUNDA A SEXTA)

MOMENTO DE MEDITAGAO (SABADO E
DOMINGO)

TERAPIA DA FAMILIA (SABADO E DOMINGO)

16H
MOMENTO DO MENTOR COM IR. KIRLA
MOMENTO DE MEDITACAO COM IR. WALERIA

17H
MOMENTO DE MEDITACAO COM IR. WALERIA
ORAGAO COM IR. LUIS

18H
ORACAOQ DA AVE MARIA COM IR. ALVARO.

MOMENTO DA PALESTRA (DOMINGO A QUINTA-

FEIRA)
MOMENTO DE MEDITACAO COM IR. WALERIA
(SEXTA E SABADO)

21:30H
ATENDIMENTO A DISTANCIA

22H
ORACAO DA NOITE COM IR. ALVARO

23H

MOMENTO DO MENTOR COM IR. KIRLA
(DOMINGO A QUINTA)

MOMENTO DE MEDITAGAO COM IR. WALERIA
(SEXTA E SABADO)

24H AS 6H
MUSICAS CALMAS E INSTRUMENTAIS

Atendimento Fraterno

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!
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PRECISAMOS FALAR
SOBRE FOME, CARIDADE
E SOLIDARIEDADE

Gastao Cassel - Jornalista
Grupo Filosofico

H4 116,8 milhoes de
brasileiros em situacdo
de inseguranca alimen-
tar ou passando fome.
Este dado alarmante
¢ de uma pesquisa de
dezembro de 2020 feita
pela Rede Brasileira de
Pesquisa em Soberania
e Seguranca Alimen-
tar e Nutricional (Rede
Penssan). Mais do que
um numero ¢ uma tragédia humanitaria
visivel nas ruas das cidades, capaz de mo-
bilizar qualquer um que se comova com o
sofrimento do proximo.

Os cristdos em geral e particularmente
os espiritas, referenciam-se bastante em
Allan Kardec que afirmou que “fora da ca-
ridade ndo ha salvagdo”. E sobre essa afir-
magdo se constroem campanhas coletivas
e acdes individuais de reducdo de danos
e ameniza¢do da dor dos irmdos que sdo
privados do acesso ao alimento.

Em O Livro dos Espiritos, Allan Kar-
dec dirige vdrias perguntas aos espiritos
de luz. Na resposta a questio 930 dizem
os espiritos que “numa sociedade organi-
zada segundo a lei de Cristo ninguém deve
morrer de fome”. Ja a resposta a pergunta
806 ¢é assertiva ao dizer que a desigualda-
de entre as pessoas ndo ¢ natural, muito
menos divina: “E lei da natureza a desi-
gualdade das condigoes sociais?”, inquiriu
Kardec aos espiritos, que lhe respondem
sem possibilidade de dupla interpretacio:
“Nao: é obra do homem e nao de Deus”.

E da natureza da caridade suprir ne-
cessidades urgentes, curar feridas abertas
e amenizar dores pungentes. Ai reside sua
grandiosidade e sua limitagao, pois em ge-
ral ndo previne nova ocorréncia da falta
ou da dor.

No caso especifico da inseguranca
alimentar, que atinge mais da metade da
populagio brasileira, mais do que oferecer
alimentos hd que se apontar para a mitiga-
¢do da “obra dos homens” que faz com que
uns tenham muito e outros tenham nada.
A pratica da caridade ndo pode se confun-
dir com conformagao com as desigualda-
des que causam o sofrimento.

A caridade de que falamos aqui ganha
a dimensao de solidariedade e, sobretudo,

IMAGEM WEB

uma extensio coletiva. E quando pensa-
mos ndo apenas em uma Unica pessoa,
mas no conjunto dos que se afetam com a
privagdo. Além da oferta do prato de co-
mida precisamos refletir sobre as causas
da desigualdade e dos caminhos para a
superacdo duradoura do que causa a es-
cassez para tantos.

O desafio é darmos a amorosidade a
perspectiva universal, a pratica do amor
coletivo que é a verdadeira realizagdo
do “amar o préximo como a si mesmo’
(Matheus 22,39). O amor nédo pode estar
aprisionado nos individuos e a caridade
ndo pode ver apenas o imediato.

Na verdadeira caridade, ndo existem
merecedores, merecimentos ou juizos
moral. Ela se nutre apenas de compai-
xd0, da solidariedade e da empatia. No
mundo perfeito a caridade material se-
ria desnecessaria, pois nele a desigual-
dade que gera a privagdo para alguns
nao existiria.

Carlos Drummond de Andrade dis-
se que “a caridade seria perfeita se ndo
causasse satisfagio em quem a pratica”. O
poeta refere-se a caridade duvidosa da-
queles que usam o infortunio alheio para
exibir sua suposta compaixdo, ou que
confundem a sua eventual abundancia
com superioridade sobre o outro.

E preciso praticar a caridade de forma
sincera, amorosa, sem julgamentos, sem
verticalidade, sem arrogancia. Indo além,
¢ preciso pensar em proporcionar igual-
dade duradoura e em amorosidade sem
limites, fronteiras ou identidades. Ou
refletimos como o Patrono da Educacéo
Brasileira, Paulo Freire, que declarou que
“é porque amo as pessoas e amo 0 mun-
do, que eu brigo para que a justica social
se implante antes da caridade”

RESPEITO

Laura Margarida de Brito
Grupo da Seguranca

A palavra respeito admite varios sig-
nificados proporcionando a utilizagao do
conceito em diversos aspectos. A defi-
ni¢ao “ato ou efeito de respeitar” é a que
escolhemos por entender que mais se
adapta ao texto. O respeito permeia o “es-
tar no mundo” para o ser humano: seus re-
lacionamentos com outras pessoas, com o
meio ambiente, com o consumo de bens e
produtos, consigo mesmo - aquilo que eu
quero com o que ¢ possivel. Um relaciona-
mento saudavel precisa, necessariamente,
ter por base o respeito pelos saberes, ex-
periéncias e formas de pensar dos que se
relacionam.

Quando participamos de um grupo,
além do cumprimento das regras, ha que
se ter respeito pelo esforgo e dedicagdo
daqueles que nos precederam. Agrupar
certo nimero de pessoas em torno de
um objetivo requer grande esfor¢o. Man-
ter o grupo em atividade e integrar novos
membros ¢ uma tarefa que exige respeito
de todos os envolvidos. Podemos enten-
der que pessoas com idades ou com ideais
proximos convivem de maneira mais har-
monica, com mais facilidade. A atitude
de escutar e conversar com aqueles que ja
percorreram um longo caminho nos pro-
porciona evitar trechos dsperos ou até in-
transitaveis em nossas jornadas terrenas.

Podemos nos perguntar quando é que
o respeito nasce ou quando passamos a ter
nogdo do que seja esse conceito para o ser
humano? No livro Confissdes, Santo Agos-
tinho (354 a.C.) diz que quando crianga foi
enviado a escola com o objetivo de apren-
der as primeiras letras. Tendo dificuldade
com o aprendizado, era acoitado, o que
para ele era muito constrangedor. Porém,
para as pessoas mais velhas inclusive seus
pais, a violéncia era objeto de risos, por-
que o entendimento é “que seria para o seu
proveito”

Estas formas de se ensinar valores in-
clusive o “respeito” realizadas nos mais
diversos paises do mundo, foram trazidas
e continuaram a ser utilizadas nos paises
“descobertos” e colonizados, sem que se
apreciassem as formas de educagdo das
criangas das civilizagdes ja existentes nes-
ses locais. Os povos origindrios, também
aqui no Brasil, denominados indigenas
tém um profundo entendimento de valo-
res como o respeito. Nao intelectualmente,
mas de vivéncia. As relacoes familiares sao
diferentes, todos na tribo sdo responsaveis
pelas criancas, ndo sO os pais. A propria
construcdo das ocas favorece o relaciona-

mento entre os habitantes. Os indigenas
mesmo nao compreendendo, concordan-
do ou aceitando os costumes do povo bran-
o, ndo o julga - reverencia nossa posicao,
respeita nossa posi¢ao. Assim procedendo,
abengoando e liberando, acreditam que se
tornam pessoas melhores por ter confir-
mado sua relacdo com a unicidade divina.

Com cada ser que encontramos au-
tomaticamente acontecem trocas, se fi-
zermos isso conscientemente, podemos
usar nosso livre arbitrio para escolhermos
como proceder na troca.

Nas sociedades ditas civilizadas, a
educacio foi se modificando, mas até uns
cinquenta anos atras, ainda se utilizavam
formas violentas para ensinar as criangas
a respeitarem os pais, os professores e a
qualquer autoridade. O ensino dos
valores de acordo com cada cultura, sem-
pre esteve sob a responsabilidade dos pais,
mas normalmente vinculada a religido. No
meio rural, cabia aos pais transmitir os va-
lores aos filhos. Como ndo existiam mui-
tas escolas, as criangas acompanhavam os
pais no labor, o que facilitava a conversa e
transmissao do conhecimento. Nos meios
urbanos, a educagio passou a ser dividida
entre a educagdo formal pela escola e a for-
magao moral pela familia.

Com o rapido desenvolvimento da
sociedade acelerado pela revolugao in-
dustrial, 0 homem migrou do meio rural
para as cidades em busca de emprego nas
industrias, também as formas de educacao
foram se modificando e se tornaram tdo
complexas que hoje fica muito dificil de-
finir a responsabilidade pela transmissao
dos valores para as criangas.

O desenvolvimento dos meios de co-
municagao, a0 mesmo tempo em que fa-
cilita o acesso ao conhecimento, trouxe
consigo dificuldade na transmissao e con-
solidagdo de valores como o respeito. A
popularizagao das midias sociais ao tempo
que aproxima pessoas também cria o dis-
tanciamento fisico dos pais e filhos, preju-
dicando o desenvolvimento da afetividade,
do contato com a natureza. Os comerciais
mostram ideais de felicidade agregados ao
consumo de produtos que subvertem o
modo simples de viver e aprender através
de uma boa historia de vida contada por
um adulto experiente.

Desse modo, o que estd ao nosso alcan-
ce realizar é colocar em pratica, através das
nossas atitudes e pensamentos, o respeito
para com todas as pessoas e aos poucos
construir relacionamentos saudaveis.
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\ Homero Franco

J& escrevi aqui, neste espaco, sobre o
Basil Coragdo do Mundo e Pétria do Evan-
gelho, porém me ative a argumentar sobre
o livro de titulo idéntico escrito pelo Chico
Xavier psicografando ditados de Umberto
de Campos Espirito e fazendo referéncias
ao que, num futuro breve, nossa Patria
pode representar como destino de muitos
imigrantes, foragidos, desterrados, exilados
e asilados.

Os acontecimentos no Haiti, na Vene-
zuela e no Afeganistio nos mostram um
pequeno trailer do que pode estar por vir.

Olhamos para os 8,5 milhdes de quilo-
metros quadrados de nosso territorio, para
os 18% de toda a agua potavel do planeta
e para esse jeitdo ecuménico e festivo de
nossa gente e esta pronta a receita: somos
a patria do mundo em todos os sentidos até
mesmo no clima.

Todos nos precisamos cuidar disso com
grandeza espiritual, pois isso também é es-
piritual.

Quando a consciéncia atua em nds em
sintonia com o alto, que é uma prerroga-
tiva para esta Era, e antiga para nos bra-
sileiros desde 1500, nds abandonamos a
parcialidade, o sectarismo, a visdo unica,
a audicdo Unica, a estrada de uma s6 via e
abandonamos a unicidade de opinido para
nos conscientizar de que somos trabalhado-
res, alegres, hospitaleiros, caridosos, frater-
nos, pois, pois. Que venham os desterrados,

ISSO TAMBEM E
ESPIRITUAL

http://maioridadespiritual.blogspot.com/

como aconteceu com quase todos 0s nossos
ancestrais. E que venham gerar riquezas
para si e para todos.

E, dito isso, pararmos de ver defeitos e
rejeicdes no outro, seja quem ele seja.

E hoje, quando olhei pela janela para ver
se havia nuvens, chuva, vento, vi a beleza
desta regido da Grande Floriandpolis, ter-
rinha sagrada que habitamos como nativos
daqui ou como adotivos aqui, muito prova-
velmente como imigrantes.

E aqui, como mais um pedacinho mara-
vilhoso desta patria evanggélica e coragdo do
mundo, também esbanja beleza e ¢ habita-
do por um povo diferenciado desde quando
aqui se estabeleceram os Kary6 (¢ assim que
se escreve o que se divulga como carijo) e
prossegue até hoje, quando nds, os atuais
habitantes substitutos, fazemos a riqueza
imensa desta terra.

Isso também ¢ espiritual.

Esta terra era tida e entendida por seus
habitantes indigenas como
uma Terra Sem Males. Eles tinham, para
isso, at¢ um nome guarani (Yvymaraey)
e a NASA codifica como aqui esteja o 12°
Chakra Planetario, um centro de poderosas
energias que qualquer um pode sentir se
tiver sensibilidade.

Isso também ¢ espiritual.

Se bastam estas informagoes, por favor,

primitivos

faga por merecer viver aqui.
Isto é um prémio.

@ /editorapandion | www.editorapandion.com | +& 3204 4088 | 48 99982
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E facil falar das dores do corpo fi-
sico, embora ndo seja nada facil admi-
nistrar o sofrimento causado por elas.

As dores fisicas nos parecem algo
que nos chegam de fora, que nos sur-
preendem na caminhada como topar
ou escorregar; um ato imprevisivel,
mas que ¢ inerente ao estar caminhan-
do. Assim, relutamos em aceita-las,
mas as aceitamos como algo inevitavel.

Caso diferente sdo as dores da alma
que nos chegam devagar, pois se ali-
cercam em sentimentos e emocgoes
que temos dificuldades de administrar.
Entdo vao se instalando devagar e nao
nos damos conta de sua presenca até
que atingem um limite a partir do qual
transbordam e ofuscam o fato ‘gera-
-dor’

Passamos a lutar contra um sinto-
ma e ndo conseguimos debeld-lo, pois
ndo visualizamos o alvo que se encon-
tra nublado.

Entramos em sofrimento pelo des-
conforto emocional provocado pela
origem entdo indefinida.

A quem acusar pelo nosso sofri-
mento? Sim, alguém deve ser o culpa-
do!

Quando paramos para analisar
nossa dor, acabamos por encontrar
um responsavel; provavelmente aque-
le ser humano que deflagrou em nos

1

REFLEXOES SOBRE
AS DORES

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

uma contrariedade, que desrespeitou
os principios basilares de nossos egos
sempre tdo bem alimentados: vaidade
e orgulho.

Esta la fora, portanto, o responsa-
vel por nossas dores emocionais. En-
contramos um alvo, um inimigo.

Quase nunca avancamos até o pon-
to de identificar as verdadeiras causas
de nossos sofrimentos, pois nossos
olhares estdo sempre voltados para
fora, e ndo queremos, mesmo, conside-
rar a possibilidade de sermos os tnicos
responsaveis pelas nossas dores.

Daremos um grande passo em fa-
vor da ampliagdo de nossa consciéncia
divina, quando comegarmos a olhar
o mundo exterior como uma conse-
quéncia de nossos mundos interiores.
Entdo deixaremos de procurar la fora
a solucdo para nossos tropecos e de
considerar nossos parceiros de jorna-
da como inimigos.

Somos luz e sombra; duais por na-
tureza e concepgdo divina. Somos do-
nos de nossos destinos porque somos
nos que construimos nossos castelos
ou favelas, momentos de prazer ou de
sofrimento.

Mas como ¢ dificil incorporar isso!
Como ¢ dificil de acreditar em nossa
filiagao divina! Como é dificil enxer-
gar o obvio!

ATENDIMENTO FRATERNO ONLINE

Como é bom ter alguém disponivel, que se coloca numa
atitude acolhedora e empatica, numa atitude de escuta ativa,
sem a pretensdo de dar conselhos ou apontar solu¢des para
os problemas que o individuo traz, sem qualquer julgamento,
auxiliando a pessoa a expressar seus sentimentos em relacdo
aos fatos de sua vida. Sentiu vontade de fazer contato? Estd
precisando de ajuda? Esse contato pode ser feito, por whatsapp,
nos seguintes numeros, dias e horarios:

Ndmeros do
DIA HORARIO (WHATSAPP)
8-10h (48)99118.5768
SEGUNDA-FEIRA
14-16h (48) 99811.6743
10-12h (48) 99995.0708
TERCA-FEIRA
14 -16h (48) 99632.1190
8-10h (48) 99996.8217
QUARTA-FEIRA
14 -16h (48) 99997.8566
17-19%h (48) 99651.4613
QUINTA-FEIRA
18 - 20h (48) 99973.7204

Porém, se preferir que seu atendimento seja aos sabados, deve
ligar durante a semana para a secretaria do NENL, 3357-0045,
e pegar o numero do Watsapp que estara atendendo (pois o
atendimento serd em rodizio).
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RESILIENCIA HUMANA

um aprendizado por meio

o0 autoconhecimento e da

inteligéncia emocional

Inara Antunes Vieira Willerding, Dra.

Pés-doutoranda do PPGEGC/UFSC

Co-fundadora do Instituto Asi (Head de Performance Humana e
Organizacional)

A etimologia, ou seja, a origem da palavra resiliéncia
¢ oriunda do latim “resiliens’, que significa, saltar, recuar,
romper, voltada para a ideia de elasticidade e capacidade
de recuperagio conforme a origem inglesa. Foi em meados
dos anos 1950 que o termo resiliéncia veio a tona com ca-
racteristicas em especial nas das areas da Engenharia e da
Fisica, com os estudos de Thomas Young, um dos princi-
pais estudiosos sobre o tema, que em suas pesquisas, “iden-
tificou a capacidade de determinado material ser acometi-
do por fortes impactos e logo apos retornar ao seu modo
original’, um material resiliente (GOMES, 2019, p. 5).

Atualmente, o termo resiliéncia vem sendo explorado
em outras areas da ciéncia como nas Ciéncias Sociais e
Humanas. Mas qual seria a relagio do termo resiliéncia
utilizado pela fisica e engenharia no contexto das Ciéncias
Sociais e Humanas?

Na fisica e nas engenharias o termo resiliéncia esta vol-
tado a relagdo de tensdo, de pressio em um determinado
material, ocorrendo uma deforma¢do ndo-permanente.
Ja a resiliéncia no campo das Ciéncias Sociais e Humanas
corresponde a uma determinada experiéncia adversa, uma
situacdo proveniente de algum risco, stress, tendo como
resposta, resultado desse momento, a adaptacdo as adver-
sidades e a superagao com seu foco voltado a minimizar
ou amortizar o potencial negativo sentidos e vividos, bus-
cando reverter de forma positiva situagdes “que se predis-
pdem a resultados negativos; e o de risco, caracterizado
pelo aumento da probabilidade de nao adaptagéo dos su-
jeitos, frente as situagdes aversivas, identificando que para
cada fator de risco, ha um fator correspondente de prote-
a0, gerando assim, a resiliéncia humana (GOMES, 2019,
p. 5-6), podendo ser tanto aspectos psicologicos, como
fisico e fisioldgicos (ANGST, 2009).

O pioneiro a abordar o conceito de resiliéncia humana
foi Frederic Flach, em 1966, afirmando que para uma pes-
soa ser resiliente, é preciso que tenha a habilidade de reco-
nhecer a dor pela qual esta passando, entender o sentido

(=) ToTVs
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dessa dor e suporta-la durante o tempo necessario até ter
a capacidade de resolvé-la de forma construtiva (FLACH,
1991).

A resiliéncia humana por estar voltada a questoes de
adaptacdo e superacdo, ela “ndo é adquirida, mas apren-
dida de diversas formas” (ANGST, 2009, p. 258). Porém,
precisamos nos atentar e termos cuidado ao analisar as ad-
versidades vividas e sentidas e o fator de protecao, pois um
ambiente pode ser protetor para uma pessoa, e para outra
ser causador de dor e sofrimento, um fator de risco.

IMAGENS WEB

Para Garcia (2001), existe trés tipos de resiliéncia hu-
mana: a emocional, a académica e a social. A autora diz
que a resiliéncia emocional estd voltada as experiéncias
vividas pelas pessoas positivamente, levando a sentimen-
tos de autoestima, autoeficdcia e autonomia, habilitando a
lidar com mudangas e adaptagoes, adquirindo a expertise
nas formas de abordagens para a solugdo de problemas.
J4 a resiliéncia académica, envolve a escola como um am-
biente propicio para adquirir e desenvolver habilidades
com a ajuda de agentes educacionais para a resolu¢ao de
problemas. E a resiliéncia social esta relacionada ao sen-
timento de pertencer, pelas relagdes sociais mais estreitas,
intimas, que estimulem a aprendizagem de resolugdo de
problemas.

Em nossa caminhada, ha momentos que encaramos
situaces adversas, mas o modo com que as enfrentamos
e buscamos formas para lidar com elas pode ser de supera-
¢a0. Lembre-se sempre, a resiliéncia ndo é uma caracteris-
tica da nossa personalidade, ndo nascemos com ela, e por
isso, pode ser aprendida e desenvolvida. E esse aprendiza-
do e desenvolvimento s sdo possiveis, quando passamos
por situagdes dificeis em que podemos ser capazes de de-
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senvolver o comportamento resiliente.

O comportamento resiliente nos permitira sentir e vi-
venciar as dificuldades, as adversidades sem sermos afe-
tados por elas, pelo contrario, compreendé-la, analisa-la e
termos o discernimento de quais sdo os recursos disponi-
veis para lidar da melhor forma com ela ou quem pode nos
ajudar a encontra-los.

Cada pessoa tem a sua forma de lidar com as dificulda-
des, o importante ¢ lidar com inteligéncia emocional. Na
visao de Weisinger (2001, p. 14), a inteligéncia emocional
refere-se ao [...] “uso inteligente das emogdes - isto ¢, fazer
intencionalmente com que suas emogdes trabalhem a seu
favor, usando-as como uma ajuda para ditar seu compor-
tamento e seu raciocinio, de maneira a aperfeigoar seus
resultados”

Para o norte-americano Daniel Goleman (2001, p.
337), jornalista, psicologo, escritor e considerado o pai da
Inteligéncia Emocional, é [...] “capacidade de identificar
nossos proprios sentimentos e os dos outros, de motivar
a nés mesmos e de gerenciar bem as emogdes dentro de
nds e em nossos relacionamentos”. E ainda, que para se
ter inteligéncia emocional é preciso ter cinco habilidades:
autoconsciéncia, autorregulagéo, automotivag¢ao, empatia
e habilidades sociais.

Autoconsciéncia refere-se a capacidade de reconhecer
as proprias emogoes, se autoperceber, autocompreender.
Para Goleman (2012, p. 67) [...] “capacidade de controlar
sentimentos a cada momento é fundamental para o dis-
cernimento emocional e para a autocompreensao.”

A autorregulagdo ¢ a habilidade de lidar com as pro-
prias emogdes. [...] “Capacidade de confrontar-se, de li-
vrar-se da ansiedade, tristeza ou irritabilidade que incapa-
citam” (GOLEMAN, 2012, p. 67). Ao confrontar-se com as
adversidades e ter a habilidade de monitorar e modular a
emog¢ao, a cogni¢do e o comportamento, é ter a capacidade
de lidar com as emogdes de forma produtiva.

A automotivagio refere-se a habilidade de se motivar
e de se manter motivado. E importante entendermos que:

A motivagdo é uma for¢a que se encontra no interior de
cada pessoa e que pode estar ligada a um desejo. Uma pes-
soa ndo consegue jamais motivar alguém, o que ela pode
fazer é estimular a outra pessoa. A probabilidade de que
uma pessoa siga uma orientagao de acdo desejavel estd
diretamente ligada a forca de um desejo (BERGAMINI,
1997, p. 83).

Pela motivacdo estar intrinseca a cada um de nos,
nos impulsionando a alcangar nossos objetivos e metas,
Goleman (2012, p. 67) diz que se refere [...] “a capacida-

de de entrar em estado de “fluxo” possibilita excepcionais
desempenhos.. Esse estado, denominado de fluxo, gera
sentimentos positivos, consequentemente o aumento da
produtividade e do bem-estar. O estado de fluxo, também
conhecido como estado de flow, define um estado em que
estamos completamente envolvidos em uma situagdo, nos
encontrando em fluxo, nos sentindo completamente ab-
sorvidos por uma sensagao energizante, de prazer e foco,
ou seja, estamos imersos totalmente no momento, resul-
tando na perda do sentido de espago e tempo.

A habilidade empatica refere-se ao reconhecimento
das emogdes de outras pessoas e se colocar no seu lugar,
buscando compreender emocionalmente, avaliando a si-
tuagdo com relagdo a gostar de ser tratado da mesma for-
ma. Para Goleman (2012, p. 67) [...] “as pessoas empati-
cas estdo mais sintonizadas com os sutis sinais do mundo
externo que indicam o que os outros precisam ou o que
querem.”.

E por ultimo, ndo menos importante, a habilidade
social que consiste em lidar com as emogoes de outras
pessoas e interagir com elas de forma positiva, cooperar
e trabalhar em prol de metas e objetivos comuns, compar-
tilhando conhecimentos, informagdes, interrelacionando
com as pessoas. Goleman (2012, p. 67) [...] “sdo as aptidoes
que determinam a popularidade, a lideranca e a eficiéncia
interpessoal’”.

Podemos perceber que as trés primeiras habilidades
essenciais para a Inteligéncia Emocional estdo voltadas
para atitudes intrapessoais, ao relacionamento com o0 nos-
so proprio EU. Para que tenhamos essas trés habilidades
¢ primordial o autoconhecimento, alinhado a autopercep-

—

¢do, a autorregulacdo e a automotiva¢do permitindo uma
relagdo sadia e serena com o nosso EU interior para o en-
frentamento das adversidades. Saber quais sao as nossas
qualidades, desejos, ambigdes e limitagdes faz com que te-
nhamos maior facilidade para controlar nossas emogoes,
definir nossas metas e objetivos e trilhar uma jornada de
autorrealizacao.

O autoconhecimento se torna essencial para as nossas
relagdes intrapessoais, de como noés nos enxergamos no
mundo e como reagimos a ele nas mais diversas situagoes,
s6 assim, é que podemos ter relagdes interpessoais posi-
tivas, sadias, aos termos a capacidade empitica e de nos
relacionarmos com outras pessoas.

Enfim, termos as habilidades necessarias para a In-
teligéncia Emocional, por meio do autoconhecimento, e
consequentemente, comportamento resiliente. Pois se tem
sentido e vivido momentos de isolamento devido ao pe-
riodo pandémico da COVID-19, e muito se tem debatido
sobre o futuro pds-pandemia, a retomada, a reconstrugio,
a0 “novo normal” que esta por vir e precisamos ser resi-
lientes, a capacidade de retornar ao estado original, mas
ndo um retorno totalmente ileso, mas “novo normal” que
tanto se espera, e para isso, ¢ preciso privilegiar o presente
e aprender a aprender.

Nao ha uma férmula magica e nem uma receita de bolo
para desenvolvermos comportamentos resilientes, mas ao
nos conhecermos e as pessoas ao nosso redor é possivel
enfrentarmos as adversidades de uma forma mais efetiva,
nos fortalecendo para podermos superar as dificuldades
sentidas e vividas em nossa jornada e acreditar que tudo
ficara bem.
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O PROCESSO DO AUTOAMOR PARA QUE
O AMOR AO PROXIMO FLORESCA

Maria da Graca Fagundes
Grupo Andino

“O amor é esséncia divina e todos vos, do primeiro ao ultimo,
tendes no fundo do coragdo a centelha desse fogo sagrado”.

(Evangelho Segundo o Espiritismo - Capitulo XI - item 9)

O mais genuino ato de amor a si consiste em reconhecer
a semente divina que habita em nds e temos por tarefa fazer
brilhar essa luz que hd em nds, essa identidade energética que
simboliza a nossa alma. Nossa alma pede para vivermos em
compaixdo, bondade e que tenhamos o impulso para elevarmos
nossa vibragao energética. Tudo o que atraimos ¢ pela frequén-
cia que emanamos e que influenciamos o mundo. Em todos
os lugares e com todos que nos relacionamos ou encontramos
deixamos nossa impressdo energética. Viemos construir rela-
¢oes baseadas nos elos de amor. Cabe a cada um de nés oferecer
a0 nosso ser as condigdes necessarias para compreendermos o
sentido da vida. Amar é uma li¢do para toda a eternidade, amar
a n6s mesmos e a0 proximo. S6 conseguimos amar ao outro, se
1N0S amamos.

Para isso, o ambiente coletivo é o laboratério para o exer-
cicio do amor. Mas carecemos aprimorar a arte de nos relacio-
narmos, que comega pela arte de ouvir. Ouvir a ndés mesmos e
ao outro, prestando atengdo para que o cérebro entenda real-
mente. E ai estd um dos grandes erros de comunicagao entre
as pessoas. De um modo geral, preferimos falar mais e, con-
sequentemente, escutar menos. Um didlogo verdadeiro se faz
com entendimento e troca. Conosco se manifesta nos nossos
didlogos internos, com o outro sdo os pensamentos tomando
a frente da nossa atengao. Muitas vezes, parece que estamos
numa competi¢do de “quem tem mais coisa a dizer”. Usamos
o julgamento, o medo, o preconceito, a rejei¢do, o cinismo, a
arrogancia, tudo isso que o nosso Ego elaborou como defesa. A
luz do entendimento estd onde nos dispomos a enxergar. Até
que ponto somos bons ouvintes? Nos comunicamos o tempo
inteiro, mas poucos sabem, de fato, ouvir. Isso porque ouvir
vai muito além de parar de falar e receber as palavras que es-
tao sendo ditas por outra pessoa. Temos a tendéncia de gostar

E
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muito mais de dar opinides ou “solugdes” do que simplesmen-
te ouvir. E um dos comportamentos habituais é aproveitar o
relato de uma pessoa para complementar com uma experién-
cia propria, evidenciando nossa solugdo “acertada” para de-
terminada situagdo. Vocé se percebe fazendo isso? Vocé tam-
bém pode estar ouvindo alguém, mas na verdade vocé esta
dando asas aos seus pensamentos, pensando na resposta que
vocé daria, na lista de compras ou qualquer outra coisa. E isso
nao € ouvir.

Saber ouvir ¢ fundamental para fortalecer as relagdes com
quem nos cerca. Ouvir a alma é aprender a discernir o que
queremos da vida, qual a nossa intenc¢do basica, saber o que
nos faz acordar com alegria todos os dias e nos colocarmos na
vida, com tudo o que ela nos apresenta, seja doce ou amargo.

Se Deus ¢ justo e amoroso, tudo o que se nos apresenta ¢
justo e amoroso para que lapidemos o diamante bruto em nos.
Tudo gera aprendizado! Tudo é luz! Aproveitar a oportunidade
da encarnagdo é exercitar todos os dias 0 amor, a compaixao
e a paz usando os recursos a nds confiados e trabalhar para o
autoconhecimento, para melhorar a forma como nos tratamos
e, como reflexo, tratamos o outro, e aplicar os talentos que nos
foram dados. Amar-se ¢ ir ao encontro de si mesmo e amar ao
proximo ¢ sair de si e encontrar o outro ser. Seja gentil com
vocé, com o outro e construira um novo mundo.

SEJAMOS
INTERAGENTES!

Pela Equipe do Programa de
Reconciliagdo Integral do Ser (PRIS)

Ha uma proposta, e que os céus
nos ajudem a consolidé-la, para que
os tratamentos fisicos, emocionais e
espirituais realizados para todos, nas
duas Casas Nosso Lar, s6 terminem aos
sabados pela manha. Discute-se para
que conste do Protocolo de todos aque-
les que procuram atendimentos, todo
e qualquer atendimento, semanal ou
com outra temporalidade, tenha como
tarefa de encerramento um encontro
com as equipes do PRIS, na sala 202,
a partir das 08:30 horas, que é quando
os pacientes tomam conhecimento de
tudo quanto esta disponivel para que o
tratamento se prolongue por algumas
semanas através da agao de grupos te-
rapéuticos que atuam na Casa de For-
quilhinhas de segunda a sabado, em
dias, horarios e duracéo diferentes.

Por que isso? Para que a palavra In-
teragente ganhe vida e seja plenamente
compreendida pelos pacientes.

As equipes do PRIS ja ndo querem
mais chamar as pessoas que vém se tra-
tar pelo nome de paciente, eis que isso
da a impressao de que alguém de fora
age para suprimir a dor e o sofrimento
de outrem. Melhor dizendo, para que
ndo fique a impressao de que algo ex-
terno produziu o milagre da cura.

As equipes do PRIS chamario a
todos para que participem de seus mi-
lagres pessoais, ajudem os remédios,
os procedimentos, as terapias e assim,
mais rapida e mais facilmente, alcan-
cem o que estdo buscando.

Ajuda-te, que os céus te ajudario!

Jesus nos ensinou que somos capa-
zes de fazer o que Ele fazia e até melhor.

Essa é a fé que remove as montanhas
de indecisao, as montanhas de duvidas,
as montanhas de incompreensdes, as
montanhas de incredulidade, as mon-
tanhas de inércia a espera de que seja-
mos premiados por um raio milagroso.

Brevemente nds estaremos rece-
bendo os “pacientes”, futuros INTE-
RAGENTES em encontros presen-
ciais, pois também brevemente nossa
Casa abrira atendimentos ao publico
externo.

Aparecam la.

Esperamos por vocés.
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DEMONSTRATIVO FINANCEIRO *

Valores referentes aos dias 01/09/2021 a 30/09/2021

INGRESSO DE RECURSOS (RECEBIMENTOS) NO PERIODO 97.648,42

DESEMBOLSO (PAGAMENTOS) NO PERIODO 41.452,13

[INGRESSOS DE RECEITA NO MES 97.648,42 | DESPESAS COM RECURSOS HUMANOS 20.856,19
Arrecadacéo via Celesc 29.649,20 Folha de pagamento 9.217,58
Mensalidades de voluntarios 9.490,00 Rescisao 9.897,43
Doacdes na Conta Corrente - Mensalidade Colaboradores 44.869,22 FGTS - Fundo Garantia Tempo de Serv 64,58
Doagdes realizadas internamente 10.000,00 DARF 231,56
Anuncio Jornal 3.000,00 GPS (Guia da Previdéncia Social) 1.445,04
Venda de materiais na secretaria 640,00 [ ENERGIA ELETRICA 228,81

[ AGUA E SANEAMENTO 1.006,48
RESUMO DA MOVIMENTACAO FINANCEIRA Casan 339,03
TOTAL DAS RECEITAS NO MES 97.648,42 Tratamento de esgoto 667,05
TOTAL DA_S DESPESAS NO_MES _ 41.452,13 [TELEFONE E INTERNET 2.200,99
Valor creditado na Reserva Financeira 56.196,29 Telefone fixo 141013
Telefone movel 790,86
DESPESAS COM ALIMENTACAO CAPC/NENL 157,70
MATERIAIS DE LIMPEZA E HIGIENE CAPC/NENL 1.187,91
SEGURANCA ELETRONICA 1.211,94
NOTAS EXPLICATIVAS Seguranca eletrénica 620,14
Manutengao de equipamento 591,80
[ DESPESAS COM VEICULOS 8.007,27
Combustivel 565,38
Esse relatério tem a finalidade de demonstrar a Documentos, licenciamentos, seguros 2.216,89
- Manutencgéo, reparos e acessorios de veiculos 5.225,00
ORIGEM e DESTINAGCAQ dos recursos [MANUTENCAO DO PREDIO E INSTALACOES 1.397,27
‘ [LABORATORIO 1.503,60
arrecadados no periodo [ Produtos hospit, manutenco bioquim e terapias 1.503,60
[ SISTEMA DE CONTROLE DE PACIENTES 2.948,00
. . ) [ MATERIAL DE EXPEDIENTE ADMINISTRATIVO 619,18
Tendo em vista que o valor arrecadado no periodo foi AQUISICE - -
quisicdo de material para a secretaria 32,00
excedente, foi feito um depdsito de recursos em nossa reserva Equipamentos para uso administrativo 280,48
financeira no valor de R$ 56.196,29 Servigos administrativos (cartério, motoboy...etc) 306,70
[ TARIFAS BANCARIAS 110,47
[ Impostos 16,32
[1ss 16,32

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

A CIRCULACAO E O AUMENTO DE DISCURSOS
DE INTOLERANCIA E ODIO

Bia Antunes Vieira Willerding

O discurso de 6dio ¢ uma forma de compreensao, fala e posicionamento social
com o intuido de discriminar as pessoas devido as suas diferencas. Muitas vezes, essas
acOes estdo relacionadas a intolerancia, ela é o ato de ndo admitir e reconhecer a exis-
téncia do diferente. Por isso, esse modelo de discurso nasce por meio de preconceitos
e, por ser construido socialmente, ndo pode ser considerado uma opinido, apesar dis-
so, a circulagdo destes textos passou a obter apoio pelas midias.

A opinido tem por base os sentimentos e conclusoes individuais, enquanto o ddio
traz a intensa sensagao de raiva e aversao, formado essencialmente por meio de inter-
feréncias sociais, e quando expressado em agdes, isenta outros individuos de seu livre
arbitrio. Muitas vezes, esses discursos e intolerancias podem levar a agdes de eugenia,
a palavra vem do grego e significa “boa linhagem”, onde o objetivo a principio era a
criagao da “sociedade perfeita’, uma teoria presente no século XX que categoriza as
ragas humanas em termos de melhores ou piores biologicamente. Por conta disso, dis-
cursos de 6dio ndo podem ser categorizados como opinido, sendo assim, felizmente
aqui no Brasil, é considerado crime contra os direitos humanos.

Porém, as dentincias contra essas violagdes diminuiram drasticamente ao longo
dos anos, o contetido antes que seria denunciado, hoje é compartilhado, por conse-
quéncia do apoio obtido através das midias. As noticias falsas tém uma ligagao direta
com intolerdncias e a disseminac¢io do discurso de ddio, onde a desinformacdo na
internet ¢ um grande formador de opinido, pessoas nao se preocupam com a qualida-
de do que consomem desde que o conteudo va de acordo com o que acreditam. Isso
pode ser provado por meio de um estudo publicado na revista PNAS (Proceedings of
the National Academy of Sciences) que confirma que os usudrios das midias sociais
buscam visoes que reforcem suas opinides, e tendem a se unir em comunidades de seu
interesse, para compartilharem noticias seletivas, sem a busca de novas informagoes.

Em virtude dos fatos mencionados, a criagao de locais para dentincias da discrimi-

nagdo de individuos, como a Central Nacional de Dentincias de Crimes Cibernéticos,
ajudou no inicio, porém hoje néo ¢é tao eficaz.

Ainda assim, criar uma legislagdo para combater a propagacdo de noticias falsas,

ndo serd um recurso utilizavel, tendo em vista que muitas vezes nao é possivel dizer o
que é verdade e o que é mentira. Portanto, a conscientizag¢ao e tentativa de inclusao da
diversidade que se torna maior conforme os anos é uma possibilidade plausivel.

IMAGEM WEB
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CHICO -
CHICO BUARQUE

Paulo Roberto da Purificacao

Cantoterapia Sol Maior

Album langado em 2011, toda a beleza de “Chico”
pode ser atribuida ao tempo. Nao apenas o tempo de
estrada, mas o tempo para consolidar a obra. Em uma
entrevista pela web, Chico Buarque revelou que todos
os takes das dez cancoes do album foram trabalhadas
sem pressa na casa do maestro Luiz Claudio Ramos.

“Chico” preza pela sutileza dos sentimentos mais
pequenos — aqueles mais dificeis de se fincar na me-
moria. Como em “Essa Pequena’, em que Chico pega
emprestada as descri¢cdes literdrias para construir a
imagem da mulher com cabelo ‘cor de abdbora. Aqui,
pode se tragar sem problemas um paralelo entre a sua
carreira como escritor (que vem crescendo com o pas-

delicioso xote. Dangante também é “Sou Eu’, escrita
em parceria com Ivan Lins, falando sobre a desejada na
noite. Ja em “Se Eu Soubesse”, Thais Gulin surge com
sua voz doce para registrar um dueto aconchegante que

A levada acustica, mas repleta de notas complexas,
permeia o disco. Mesmo em “Tipo Um Baiao’, Chico ini-
cia com o seu violdo para falar de acordedo, citando Luiz

sar dos anos) e a ja consagrada carreira como musico.
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MAOS TALENTOSAS
A Historia de Ben Carson

Ben Carson, um garoto pobre de Detroit, cresce em meio ao
preconceito, sem perspectivas de um grande futuro. Mas, gragas
a0 incentivo de sua mae, ele insiste nos estudos e se forma em

medicina. Com apenas 33 anos, ele é promovido a diretor do
Centro de Neurologia Pediatrica do hospital Johns Hopkins, em
Baltimore. Em pouco tempo, gragas a seu talento como neuro-
cirurgido, Ben se torna um dos médicos mais reconhecidos do
mundo.

Gonzaga e finalizando com efeitos de guitarra apds um

O PODER DO HABITO

Charles Duhigg, Editora Objetiva, 2012

Vera Lucia Behr
Terapia do Livro

Charles Duhigg é repérter do
New York Times, por seus tra-
balhos investigativos de relagdes
sociais e meio ambiente, recebeu
os seguintes prémios: National
Academies of Sciences, National
Jornalism, George Polk, Gerald
Loeb, entre outros, participou de
um grupo de finalistas do Prémio
Pulitzer de 2009.

Serd que nosso inconsciente
dirige nossos habitos e consequen-
temente os nossos destinos?

O Poder do Habito foi descrito
em The Daily como: “Uma pesqui-
sa fascinante sobre como somos
patologicamente comandados pe-
los habitos”

Charles Duhigg através de
uma visdo cientifica, analisa a for-
macao e a transformagdo dos ha-
bitos. Mesmo sendo vistos como
pouco importantes, os habitos do
nosso dia a dia sao instrumentos
onde construimos satide ou doen-
¢a, produtividade ou frustragio,
sucesso ou insatisfa¢ao.

Os hébitos fazem toda a dife-
ren¢a entre saber administrar a
propria satide e vida, fazer exerci-
cios fisicos, emagrecer, se realizar
profissionalmente, saber educar os

filhos, conquistar sucesso e
felicidade na vida cotidiana.

O livro, através de uma
linguagem simples e exem-
plos préticos de facil enten-
dimento, lanca luz em me-
canismos psicolégicos que
imperceptiveis comandam
nosso comportamento no
decorrer do dia e consequen-
temente de nossa vida. Esclarece
porque pessoas ou empresas con-
seguem mudar de habito da noite
para o dia e outras ndo, uma pes-
soa diante de uma doenca conse-
gue melhorar e se recuperar rapi-
damente, enquanto outras nio.

Analisa que somos movidos
por anseios, nem sempre conheci-
dos por nés mesmos, que coman-
dam nossas atitudes e escolhas,
mesmo essas tendo consequén-
cias danosas para nossa vida. Por
exemplo, quem nunca ficou ten-
tado de construir um habito de
todos os dias passar em uma con-
feitaria, comer um doce preferido
e bater um papo com amigos e,
consequentemente, depois de um
tempo, se arrepender porque ga-
nhou quatro quilos? O livro des-
creve como colocar consciéncia

interliga 0 amor ao descompromisso.
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For Que {ur{:mu
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CHARLES DUHIGH

e v v sotew . iy

e B e B B o g

A

neste loop inconsciente, ou seja, a
deixa (0 que me move), o habito
(minha atitude) e a recompensa (o
prazer em alcangar o anseio).

O Poder do Hébito é um con-
vite, ndo s6 para uma analise dos
habitos que compdem nosso dia a
dia, mas uma forma de transfor-
ma-los; poder comandar a propria
vida de forma mais consciente
das verdadeiras necessidades do
ser. Direcionar a atengdo e as po-
tencialidades internas para satude,
bem-estar fisico, mental, social.
Trazer inteligéncia emocional e
construir ndo apenas um hoje me-
lhor, mas um porvir de felicidades
e realizacGes satisfatdrias.

Transformar hdbitos é mais
que um detalhe no correr do dia,
¢ a diferenca entre o fracasso e o
sucesso, vida e morte.
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O CANCER E EU
a catarse

Patricia Gesser da Costa
Mestranda do PPGEGC/UFSC

Conforme nos apresenta Ceia (2021)
catarse é um termo de origem filosofica
com o significado de limpeza ou purifi-
cagdo pessoal. O termo provém do grego
“katharsis” e ¢ utilizado para designar o
estado de libertagdo psiquica que o ser
humano vivencia quando consegue su-
perar algum trauma.

O autor Freire (1982) apresenta o
conceito de Aristoteles de que a catar-
se se refere a purificagdo das almas por
meio de uma descarga emocional provo-
cada por um trauma.

Neste sentido, inicio meu relato. Des-
de sempre fui independente, proativa
e ansiosa, administrando tudo e todos.
Hiperativa, controladora, imperativa,
mandona, “a dona da razao”.

Aos 45 anos, me vi com cancer de
tireoide e percebi, na pratica, a fragilida-
de da vida. Primeiramente me vi atoni-
ta, sem reagdo: ‘e agora?” “que cancer é
esse?”, “como serd o tratamento?”, “quai
as minhas chances de cura?” “como vive-
rei sem tireoide?”, dentre outras questoes
que assombravam meu intimo. Procurei
consolo e orientagdo no Evangelho Se-
gundo o Espiritismo e na minha amiga e
professora, Edis Mafra Lapolli, médium,
voluntaria no Nucleo Espirita Nosso Lar.

A doutrina espirita nos ensina que
o cancer é uma tentativa de reequilibrio,
um lembrete de pausa a quem nao soube
administrar as emocoes da vida e, comu-
mente, achou que daria conta de tudo.
Aqui me vejo refletida.

Conforme apresenta o artigo da Fe-
deragdo Espirita Brasileira (FEB), “O
Significado das Doengas’, em orientagao
dada pelo espirito de Emmanuel: “Mui-
tas vezes, adverte-nos que doengas e ob-
sessdes sao testes que nos péem a prova
a capacidade de resisténcia moral, ensi-
nando-nos a valorizar a saude do corpo
e 0 equilibrio da alma™.

Chico Xavier reafirma sobre Emma-
nuel que: “Nosso amigo espiritual é de

opinido que precisamos guardar calma e
paciéncia perante quaisquer enfermida-
des de que sejamos acometidos procu-
rando, a0 mesmo tempo, atenua-las ou
afasta-las por tratamento adequado”

Neste sentido, afirmo que um senti-
mento de paz e tranquilidade vem me
acompanhando, em consonancia com o
tratamento médico e também energéti-
co através dos amigos da espiritualidade.
Venho recebendo auxilio espiritual se-
manal / tratamento a distancia organi-
zado pelo Centro de Apoio ao Paciente
com Cancer (CAPC), um bélsamo para
meu corpo e espirito. Sinto que estou me
tranquilizando e fortalecendo meu inti-
mo mediante os desafios do meu trata-
mento oncoldgico.

Este sentimento de positividade vem
me acompanhando desde entdo e hoje
agradeco a Deus pela oportunidade de
reforma intima que Ele estd me propor-
cionando.

Vé-se, assim, que a catarse possui
sentido de cura, pautada no amor e no
perddo, primeiramente de nés mesmos
e, posteriormente, daqueles que conos-
CO convivem e, por vezes, nos feriram.
Minhas enfermidades ou inforttnios se-
guem me alertando e me auxiliam a pro-
mover a minha evolugéo, que cabe tinica
e exclusivamente a mim.

Concluo, citando novamente nosso
amigo da espiritualidade, Emmanuel,
que aconselha a leitura do Evangelho
segundo o Espiritismo” no capitulo VI,
intitulado O CRISTO CONSOLADOR:
“Vinde a mim todos vds que estais afli-
tos e sobrecarregados, que eu vos alivia-
rei [...]"

Prosseguiu Emmanuel:

Compreendeu bem? Jesus nao nos
promete curar-nos, isto é, retirar-
-nos da béngao das obrigagdes que
nos cabe cumprir, perante as leis
de Deus, mas sim promete aliviar-

-nos e auxiliar-nos. Confiemos no
Mestre Divino e trabalhemos.
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SORORIDADE

um caminho para
o desenvolvimento
humano

Edis Mafra Lapolli

Terapia do Livro

Sororidade nos leva a um comportamento em que nao jul-
gamos outras mulheres e, aprendemos a ouvir com respeito
/ ' suas reivindicagdes. Portanto, podemos dizer que a sororidade
¢ um movimento necessario, pois nos leva a desconstruir a ri-

validade que foi colocada, ao longo do tempo, para as mulheres

e, no lugar da rivalidade, comegamos a trazer um sentimento de unido, de irmandade,
de empatia, de solidariedade e de companheirismo. E, mais do que isto, o respeito e a
admiracao sao ativados pela identidade de género. Percebe-se, entdo, que o significado
de sororidade traz o sentimento de que as mulheres ficam mais fortes quando se unem.

Entao, a sororidade ¢ feminina? Nao existe sororidade masculina? Na verdade, essa
palavra faz parte da cultura feminista, pois ¢ ela que tem a sua pratica. Entre os ho-
mens, a unido masculina é chamada de irmandade e de fraternidade.

A sororidade nos mostra claramente um caminho para o desenvolvimento huma-
no, principalmente, no universo feminino. Pois é ai que o termo ganha mais poder,
porque as mulheres vém lutando por representatividade, igualdade e liberdade, ha
muito tempo. A histéria nos traz que a participa¢do feminina na busca por mudancas
e equiparagdo nasceu de um viés trabalhista em meados dos anos 1900, e que foi se
estendendo para outros segmentos, como o politico, o social e o familiar.

Na atualidade, mulheres e grupos feministas fazem uso do espago social para abor-
dar, debater, informar e esclarecer uma variedade de temas como, por exemplo, discri-
minag¢des de género, levando a alertar e a denunciar violéncias e abusos psicoldgicos,
tisicos e sexuais, que atingem mulheres de todas as idades e em todas as classes sociais.

Neste contexto, realca-se a necessidade de nossa sociedade fazer uma reflexio e, em
cima dessa reflexdo, uma discussao sobre sororidade e empoderamento da mulher. En-
tdo, com certeza, isso nos levara para a percepgao de que esses vieses buscam, juntos,
transformar nossa sociedade, tornando-a mais inclusiva e igualitaria.

Nao podemos, entdo, separar ou desvincular o empoderamento feminino de soro-
ridade, pois quando uma mulher luta por direitos iguais, ela também apoia e acolhe
a outra mulher que se encontra com medo por ser discriminada e, com isto, viver em
uma situagdo de opressao.

Estes dois vieses levam a transformacio e é por meio deles que a mulher pode
desenvolver o seu potencial e, assim, encontrar o caminho para o desenvolvimento
humano.

Devemos sempre lembrar que juntas somos mais fortes. Vamos, entdo, trabalhar
para o empoderamento da mulher e praticar a sororidade estimulando nossa socieda-
de a realmente se tornar inclusiva e igualitaria. Como?

» Nao julgando e sempre lembrando que as mulheres sdo diferentes umas das

outras;

»  Oferecendo ajuda e atengdo, sempre que necessario;

+ Colocando-se no lugar de outras mulheres e interagindo com elas;

» Nao enxergando outras mulheres como rivais e, com isso, parando de critica-

-las;

» Buscando educar as meninas para um mundo inclusivo e igualitario;

+ Sendo uma lideranca feminina.

Nao lute contra os homens, e sim fale, esclareca sobre sororidade. Mostre que soro-
ridade é um jeito de ser, principalmente, ético e solidario. Vamos nos energizar e agir
estabelecendo relacdes saudaveis e harmoniosas com o universo masculino e, deste
modo, contribuindo para a construgdo de uma consciéncia social, em que todas as
pessoas, independente de género, possam se sentir livres para viver a vida, com bem-
-estar e felicidade.
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TRATAMENTO A DISTANCIA, UMA ACAO DE FE E AMOR

Entrevista com a Irma Gisela Fatima Catecati, coordenadora do Grupo da Irradiacao do Nucleo Espirita Nosso Lar.

- Pode nos falar sobre o tra-
tamento a distancia do NENL?

- O trabalho de Tratamento
a Distancia, também conheci-
do como Irradiagio, sempre es-
teve presente nas atividades te-
rapéuticas da Instituicdo, para
atender os pacientes que nao
tém condicdes de fazer trata-
mento fisico, espiritual e emo-
cional presencialmente.

Nos tltimos dez anos, tra-
balhamos todos os dias inin-
terruptamente. Para isso, con-
tamos com médiuns dedicados
e comprometidos. Temos seis
equipes de trabalho e cada uma
tem um condutor. Segunda fei-
ra, Ir. Roberto Catecati; terca-
-feira, Ir. Jenes de Farias; quar-
ta-feira, Ir. Volmar Gattringer;
quinta-feira, Ir. Marcio Silveira;
sexta-feira, Ir. Adair da Silva e
sabado, Ir. Pedro Arruda e Ir.
Joao Paulo da Silva. Aos do-
mingos, nossas atividades sao
em regime de plantdo.

Faco questdo de colocar as
fotos e os nomes dos condu-
tores de trabalho para que eles
representem cada participante
de sua equipe. Atualmente so-
mos, no total, cento e quinze
trabalhadores dedicados a esta
atividade.

O mentor de nosso traba-
lho de irradiagédo é o Ir. Yura, o
mediador Negro Adédo e sem-
pre temos a presen¢a dos Ir-
maos Charruas para protecio
e sustentacdo do ambiente de
trabalho.

Um item importante para
o desenvolvimento deste tra-
balho é o comprometimento e
a assiduidade para a manuten-
¢ao da egrégora desta atividade
junto ao plano espiritual, que
faz os atendimentos aos pa-
cientes.

- O que é assepsia no lar e
como fazer?

- A assepsia no lar é uma
limpeza espiritual, para que o
ambiente fique harmonizado
visando a fluidez energética da
familia.

Pode ser feito para ambien-

tes comerciais e de trabalho,
onde a pessoa passa a maior
parte do seu tempo.

Para fazer a assepsia no lar,
a espiritualidade necessita que
seja colocado um copo com
agua em um ambiente da casa
para que seja fluidificada. No
dia seguinte, coloque a dgua
em um borrifador, para fazer a
aspersdo da agua em todos os
ambientes. O procedimento é
feito por trés dias consecutivos.
O pedido pode ser feito a cada
quinze dias ou a critério de cada
um.

- Como se inscrever para o
Tratamento a Distincia? Hd
orientagdes especificas para os
pacientes quanto aos procedi-
mentos durante o periodo em
que o atendimento é realizado?

- Aspessoas podem seinscre-
ver através do site do Nucleo ht-
tps://www2.nenossolar.com.
br/atendimento-a-distancia/
Por telefone: +55(48)3357-0045
e +55(48)3357-0047. Ou pre-
sencialmente, na secretaria do
Nucleo, em Forquilhinhas.

Procedimentos: tomar ba-
nho antes de se recolher e fazer
um lanche leve; colocar pijama
claro, roupa de cama clara e
deitar-se entre 21:30h e 22:00h,
colocar uma jarra com agua ao
lado da cama. Ficar em oracédo
e, de preferéncia, continuar dei-
tado até o dia seguinte. Nao se
esqueca, vocé esta fazendo uma
cirurgia espiritual. Tudo depen-
de de sua fé. No dia seguinte,
tome a dgua aos poucos. Este
tratamento ¢é realizado por trés
dias consecutivos, com os mes-
mos cuidados.

- Como é organizado o Gru-
po de Irradiagio do NENL? E
quando ele se retine?

- Dispomos, atualmente,
de uma sala de uso exclusivo.
Reunimo-nos todos os dias
das 21:15 as 22:00h. Somos seis
equipes com, em média, dezoito
médiuns por dia. Todos trajan-
do roupa branca, touca e mas-

cara. A conduc¢io do trabalho

Irma Gisela

Sala de irradiagdo

Sala de irradiagio

FOTOS ARQUIVO DA ENTREVISTADA

visa preparar o ambiente para que
haja captagdo de energias salutares

da natureza, além da doagéo de ec-
toplasma que serdo utilizados nos
atendimentos, através de uma cor-

rente de pensamento e oracio,
que necessita de maxima con-
centracdo, sem visar nenhum
paciente especifico. Este traba-
lho é realizado anonimamente.

- Quais sdo as caracteris-
ticas necessdrias para que um
voluntdrio do Niicleo possa
participar do Grupo de Irra-
diagio?

- O voluntario deve estar
em dia com o DVG; ter feito o
retiro universal; estar frequen-
tando a Escola de Médiuns ou
ja ter concluido; e em dia com
a mensalidade. Ter boa vontade
de servir ao proximo e disponi-
bilidade para um ou dois dias
de trabalho semanais no Grupo.

- Tem ideia de quantas pes-
soas sdo atendidas neste traba-
lho?

- Todos os dias sao impres-
sos os pedidos que chegam de
todo o Brasil e do exterior via
internet e telefone. Também
pegamos as fichas preenchidas
presencialmente na secretaria
do Nucleo. Todo este material,
mais o caderno de oragio ficam
em cima da mesa de trabalho.
Sédo, aproximadamente, mil
atendimentos por dia.

Ir. Volmar

i-.

Ir. Marcio

Ir. Aldair

Ir. Jenes

Ir. Jodo Paulo

Ir. Pedro

Ir. Roberto Catecati
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OS VENTOS DA MUDANCA

Jaime Joao Regis
Grupo Filosofico

Padre Jacobs (pronuncia-se Iacobs, como
ele preferia) era uma figura fantastica. Com
um sotaque que ndo escondia sua origem ale-
ma, era um homem muito prético e objetivo.
Via a vida como algo muito simples e muito
sério e achava um desperdicio e uma burrice
alguém ndo apreciar a natureza para rezar, ndo
se ocupar com coisas que lhe enriquecesse a
alma, passando anos e anos na mesma toada,
perdendo horas seguidas jogando bocha, be-
bendo cachaga e arrumando confusio nas tra-
dicionais vendas do interior.

Dizia ele aos inveterados dessa pratica:
“Toma tua ‘cervexinha, uma vez, mas vai logo
pra casa cuidar da mulher e dos teus filhos. Em
tua casa estd Deus, se tu rezas com a familia.
Na venda esta o diabo, se ficas bebendo cacha-

!))

al”.
Tinha uma visdo clara de que todos de-

veriam esforgar-se para mudar. Fazia da pas-
sagem do evangelho “Ajuda-te que os céus te
ajudardo” uma bandeira e deixava evidente seu
entendimento légico e diferenciado, quando
afirmava que cada um era responsavel pelos
seus pecados e somente ao autor cabia a in-
cumbéncia de resolvé-los, para entrar no céu,
ndo havendo outra forma.

Consoante com o pensamento das religides
e dos filosofos do oriente, com os fundamen-
tos da Doutrina Espirita e com o entendimen-
to de pensadores monistas deste século, como
Pietro Ubaldi, Pierre Teilhard de Chardin e
Huberto Rhoden, toda a humanidade, todos
os homens, deverao voltar seus caminhos para
Deus, na milenar jornada de retorno a luz de
onde somos originarios. E todos terdo um
momento em que esta caminhada se inicia,
designada como conversao, reforma intima,
autorreforma, autotransformacéo, despertar
da consciéncia.

Séo raros os casos em que este momento se
da de forma abrupta, em outros é consequéncia
de um fato marcante que mudou radicalmente
a visdo que se tinha da vida, e, para a grande
maioria, ele é fruto de um natural processo de
exaustacdo, de cansaco, de inconformidade in-
terna com os métodos do velho sistema. Ele é
lento, gradativo e sintomatico. Comega a dar
os sinais de seu inicio quando sdo percebidos
os primeiros sintomas da mudanga:

a) quando o ser come¢a a ndo se sentir bem,
e reprova a sua atitude, ao retribuir uma
ofensa, ao revidar um desaforo;

b) quando magoar alguém o deixa desconfor-
tavel, algo pesaroso, lhe provoca um mal-
-estar;

¢) quando percebe que ndo mais se sente bem
ao participar de conversas em que o assun-

to versa sobre criticas e difamacdo de ter-
ceiros;

d) quando a mentira vai se tornando inacei-
tavel, ficando-lhe dificil compactuar com a
insinceridade;

e) quando se sente impelido a dar a vez para
0 outro, mesmo nio o fazendo, mas sente
o impulso;

t') quando, apds ter logrado alguém, nao sente
apenas a dor do remorso, o peso da cons-
ciéncia, mas um desejo forte de ndo mais
repetir tal fato e consegue evita-lo, em no-
vas ocasioes;

g) quando passa a sentir preocupa¢io com
o seu proprio desleixo e com o que pode
acontecer para os outros uma negligéncia
ou um servigo mal feito, e comeca a ter
mais cuidado na execucio;

h) quando comega a olhar em volta e a se sen-
sibilizar com os problemas dos outros e
passa a tomar atitudes para ajuda-los de-
sinteressadamente,
vinculado a algum grupo de agao social;

i) quando a expressdo “farinha pouca, meu pi-
rdo primeiro” nao lhe soa mais bem e co-
mega a sentir que o pirdo tem que ser para

individualmente ou

todos, estd iniciada a sua fase de expansao,

para o universo cosmico.

Os que fazem este caminho demonstrado
pelos sintomas da mudanga, nao seguem um
comportamento uniforme. Ha os mais empe-
nhados e decididos que vao marcando pro-
gresso de maneira mais intensa por se mante-
rem firmes nas atitudes em resposta as reagoes
sentidas. Mas a grande maioria apresenta um
comportamento oscilante, alternando mo-
mentos, as vezes reagindo conforme a nova
leitura e, em outras vezes, seguindo o velho e
viciado padrao.

Ha um jogo de forgas, trava-se uma batalha

nesse processo, entre as forcas que desejam e
as que tentam obstar a permanéncia do ser na
nova direcdo. Sdo forgas internas associadas
a forgas externas, que ocupam o pensamento
do caminhante, como nuvens, as vezes claras e
esparsas e outras vezes escuras e ameagadoras
e que nao se dissipam, causando-lhe angustia,
temor e sofrimento.
E quando uma grande tempestade se forma,
os ventos de dire¢des contrarias se chocam,
promovem uma grande tormenta, com dor e
sofrimento. E o “rebojo” inevitavel, previsivel
e necessario para que as cargas persistentes
e conturbadoras da alma se dispersem. Em
seguida, € por mais uma vez, o horizonte se
mostra limpido e claro, num céu de esperanga,
de serenidade e certeza, na rota definitiva ao
reencontro com a luz.
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POR QUE FERIMOS A
NOS MESMOS?

Irméo Savas
(Mentor do Nucleo Espirita Nosso Lar)

A madrugada ¢ bela, pois o siléncio se derrama sobre a cidade, campos e
montanhas. O siléncio atua como um linimento colocado sobre nossos ind-
meros ferimentos internos. E ainda sao tantas as feridas, meu Irmao....

E sdo tantas as cicatrizes que restaram daquilo que ja conseguimos sutu-
rar. Pensamos, por vezes, que atingimos certo grau de entendimento e que,
na busca da sabedoria, ja galgamos o primeiro degrau da imensa escadaria
que nos leva a Espiritualidade de Luz. Ilusées... Somos nds que construimos
nossas proprias barreiras que nao nos deixam galgar os degraus que nos levam
a iluminacio.

Dentre os inimeros entraves que nos impedem subir mais rapido a esca-
daria da luz, encontramos as conclusdes precipitadas que nossa mente produz.
Tiramos conclusdes apressadas e cremos firmemente que elas sio verdadei-
ras. E com base nesse convencimento, tomamos atitudes que interferem em
nossas vidas de modo geral. No campo profissional, podem ser prejudiciais,
no lar podem ser desastrosas, e podem, inclusive, tais conclusdes nos afastar
de pessoas que nos sdo especialmente queridas. Um exemplo corriqueiro nos
da ideia do veneno que aplicamos em nés mesmos. Sendo vejamos: certo dia,
cruzamos com determinada pessoa de nosso conhecimento que néo nos cum-
primenta e nem mesmo nos dirige o olhar. Imediatamente, concluimos que
aquele ser estd aborrecido ou com raiva de nos ou ainda que tenha se tornado
orgulhoso e ndo enxerga mais os amigos. A partir dessa conclusao, nossa men-
te pode ainda produzir muitas outras, pois ela é¢ uma usina mental, alimentada
pelas turbinas do medo de rejeigao, do complexo de inferioridade e da carén-
cia afetiva. E assim, por causa do “veneno” que produzimos para nés mesmos
um relacionamento ou uma bela amizade pode chegar ao fim.

Diante da concluséo fantasiosa, e da veracidade que nossa mente lhe em-
presta, nao damos chance alguma de defesa ao nosso suposto ofensor. Nossa
magoa silenciosa causada pelo sentimento de rejeicdo impede que o raciocinio
negocie qualquer outra possibilidade para o acontecido, tal como, que aquele
amigo esteja momentaneamente vivenciando problemas, ou que nao tenha
nos percebido passar naquela ocasido.

Quantas conclusdes e pegas nossa mente nos rende... Na propria familia,
a falta de didlogo pode levar a mente a fantasiar situagdes que, na realidade,
nao existem, como por exemplo, o filho que se atrasa para o jantar. A mie
superprotetora conclui que algo terrivel possa ter acontecido ao filho, o qual
na realidade ficou retido por um fato banal. A mente fantasiosa produtora
de conclusoes precipitadas também pode romancear situagdes segundo suas
proprias expectativas, alimentando-se, portanto, de ilusdes que podem alterar
toda a normalidade da existéncia do individuo.

Tirar conclusdes de situagdes vivenciadas e leva-las para o lado pessoal é
procurar ferir a si. POR QUE FERIMOS A NOS MESMOS? A resposta é cur-
ta: PORQUE NAO NOS AMAMOS O SUFICIENTE. Pessoas bem resolvidas
e seguras de si ndo costumam tirar conclusdes das atitudes de outras pessoas
levando-as para o terreno pessoal.

Em assim sendo, meu Irmdo, conclusdes precipitadas precisam merecer
nossa vigilancia constante, eis que sdo como um inimigo que criamos em
nosso interior. Elas impedem nosso aperfeicoamento espiritual que busca a
verdade pura e simplesmente. Desse modo, tdo logo a conclusao é formada
precisamos coloca-la sob o microscopio do nosso bom-senso. Que tal uma
comunicacdo com o amigo que nos ignorou na rua? Uma simples pergunta
podera nos dar a resposta que necessitamos para esclarecer a situagao.

E hora de crescer, deixando de tirar conclusdes e levar os acontecimentos
para o lado pessoal. E hora de abandonar os sonhos criados por nossa
imaginagdo. E hora de vencer o hébito de imaginar e concluir sobre situagdes
criadas por nossa mente. Tudo que se encontra arraigado em nosso ser ¢ dificil
de combater. Desafios desse porte necessitam de vigilancia didria e da forca de
vontade que caracteriza os vencedores de si mesmos. Em assim agindo, esta-
remos serenos, tranquilos, e com nossa cota de amor-proprio diario que nos
impulsiona a subir um a um os degraus da escadaria de luz.
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