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MÚSICA, CONEXÃO 
COM O DIVINO

fonte de 
bem-estar

O FEMININO AO 
LONGO DA HISTÓRIA
Com o decorrer da história, as mulheres, aos poucos, 
vêm conquistando espaço dentro da sociedade, 
mas nem sempre foi assim, foram séculos e até 
mesmo milênios de muita luta, existiram figuras 
importantes que conquistaram o respeito e o 
espaço dentro da sociedade, em que o masculino 
era visto como superior. Cabe ressaltar que a mulher 
tem ganhado espaço nos dias atuais, entretanto, 
ainda precisa avançar muito para que obtenha um 
espaço mais igualitário, especialmente no mercado 
de trabalho, nos diz José Carlos Borges. Página 4

ENTREVISTA
Em momentos de dificuldades, podemos melhorar nosso entendimento, clareando 
nossos pensamentos e aliviando nossos sentimentos através de uma conversa 
amiga. Entrevista com a Dra. Rosane Gonçalves, coordenadora do Atendimento 
Fraterno do Núcleo Espírita Nosso Lar. Página 14

SAÚDE DO HOMEM 
EM PAUTA
Novembro Azul

A ciência vem, cada vez mais, demonstrando 
que a música tem o poder de nos acalmar e 

nos levar a diferentes estados de vibração. Uma 
vez que tudo é energia, nós somos energia e o som 

também é energia que vibra em diferentes frequências, 
quando ouvimos determinados sons, nosso corpo e nossa 

mente entram em equilíbrio através da frequência capaz de se 
conectar com a nossa própria frequência vibracional.    Páginas 8 e 9

Para que o cenário da saúde do homem melhore, é 
preciso que eles entendam a importância de prevenir 
doenças, como o câncer de próstata e seu crescimento 
benigno, o câncer da bexiga, as disfunções eréteis e mesmo os efeitos da redução da testosterona, o 
desequilíbrio do hormônio masculino, como as doenças cardiovasculares e gastrointestinais, doenças 
crônicas e a depressão, nos fala a enfermeira Soninha Silva. Página 3
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Editorial
A música está intimamente ligada 

com nossas emoções e nossa histó-
ria. Desde a infância até o final da vida, 
ela nos impacta de maneira tão profunda 
em diferentes momentos e situações que 
só nos damos conta quando, ao ouvi-la 
novamente, a emoção aflora sem poder-
mos controlar. Ela tem o poder de tocar 
a alma e o coração das pessoas, mas ela 
pode ir bem além disso e transformar 
vidas.

A prática da arte musical e o hábito 
de ouvir músicas de qualidade são com-
preendidos como um poderoso instru-
mento de transformação individual e de 
desenvolvimento, por facilitar o acesso 
ao que há de mais sagrado no homem, 
sua essência divina.

Estamos falando da música como fer-
ramenta de crescimento e transforma-
ção pessoal em nossa página central.

Nosso Mentor, em sua coluna, nos 
chama atenção para o fato de que: “O 
homem que não se conhece é como uma 
máquina que não possui movimentos 
próprios e independentes, pois é ativa-
da por comandos exteriores. É como 
uma marionete comandada por fios 
invisíveis. Não pensa por si mesmo, não 
se move como gostaria e não fala como 
gostaria”.

Estamos voltando à normalização das 
nossas atividades profissionais e de lazer, 
após um período longo de recolhimento 
imposto pela pandemia. 

Que tal incluir mais música de quali-
dade em nossos momentos de lazer, re-
laxamento e reflexão?

Boa leitura!

expediente

Telefones do Núcleo:   (48) 33570045 e 33570047  - www.nenossolar.com.br

O Informativo Nosso Lar também está on-line no seguinte endereço: http://www2.nenossolar.com.br/informativo-nosso-lar/
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Bendigo  este momento
De bondade e doação 
Venho trazer alento
Para vosso coração 

Debatem-se as criaturas
Nas lutas do dia a dia
Tantos jazem pelas ruas
Nas longas noites tão  frias

O abandono mata
Mata o corpo e a alma
É  mister que se reparta
Pão  e consolo que acalma 

Jesus é  vosso guia
Vosso modelo de ação
Vede-O nas escadarias
Vestido de papelão 

Está  na mulher descalça 
Na criança  a mendigar
No que a solidão  abraça 
Nos recônditos  de um lar

Acolha os seus irmãos 
Neste caminhar terreno
Os doentes  e os sãos 
Com rostos de Nazareno
Amém 

Nazarenos
Poesia intuída

Denize Gonçalves
Equipe do Programa de Reconciliação 
Integral do Ser  (PRIS)
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Guia da Saúde

Assim como as mulheres têm seu ginecologista, 
os homens devem ter um médico que cuide de sua 
saúde desde a infância até a idade idosa.

Estima-se que a cada cinco mortes no Brasil, três 
sejam de homens. Eles vivem 7,6 anos menos que as 
mulheres, para cada homem com um século de vida, 
há quatro mulheres. E das pessoas que chegam aos 
110 anos de idade, mais de 95% são do sexo feminino. 

A Organização Mundial da Saúde afirma que 
as mulheres  visitam o médico três vezes mais que 
os homens, tanto nos países pobres, como nos 
mais desenvolvidos. Essa diferença é explicada, em 
parte, porque as mulheres continuam vivendo em 
média sete a oito anos mais que seus companheiros. 
Além dessa informação, cientistas constatam que 
as mulheres têm um sistema imunológico mais 
forte do que os homens, veem o mundo com 
maior variedade de cores e correm menos riscos de 
desenvolver determinados tipos de câncer. E caso 
tenham a doença, suas chances de se recuperarem 
no tratamento são maiores. A ideia de uma suposta 
fragilidade biológica do sexo masculino, ganha força. 
No entanto, essa justificativa também pode esclarecer 
a maior taxa de morte por Covid-19 entre homens, 
nos dois últimos anos. 

A Sociedade Brasileira de Cardiologia revela que 
mais de dois terços dos homens que morrem do co-
ração têm diabetes e acima de 80% das mortes por 
diabetes estão relacionadas a problemas cardíacos e 
renais, ou seja, vasculares. E que a sobrevida média 
depois que um homem tem o primeiro infarto é de 
cerca de oito anos.

Muito se fala sobre o papilomavírus humano em 
conexão com o câncer de colo de útero. Mas poucos se 
lembram de que a infecção também causa vários tipos 
de câncer não só em mulheres como em indivíduos 
do sexo masculino. Um estudo no Reino Unido, em 

Soninha Silva 
Enfermeira  - Coren/SC  383.225

FLORES COMESTÍVEIS
Nilda Figueiredo
Nutricionista CRN 10 nº 0416

SAÚDE DO HOMEM EM PAUTA
Novembro Azul

Na primavera, estação do 
ano com temperaturas amenas 
em várias regiões, ocorre a flo-
ração de diversas plantas. Al-
guns aspectos relevantes sobre 
as flores remetem à beleza exu-
berante distribuída entre cores, 
formas e perfumes. Porém os 
benefícios vão além, pois que 
muitas espécies podem ser uti-
lizadas na culinária, dando aos 
pratos, além de nutrientes, os 
requintes de festas e comemo-
rações. No Brasil, é crescente a 
sua aplicação na gastronomia 
moderna. 

Como saber se uma planta 
é comestível?

Para identificar se determi-
nada flor é útil, bonita, medi-
cinal ou comestível, é preciso 
que seja analisada com cuida-
do, para afastar possíveis efei-
tos tóxicos. Não existe um mé-
todo certeiro para identificar 
se uma planta é ou não, comes-
tível. A quantidade ingerida 
faz diferença, já que pequenas 
quantidades podem não afetar 
o organismo.

As flores tipicamente orna-
mentais: hortênsias, petúnias, 
espadas de são Jorge, lírios, 
antúrios, jasmins, são tóxicas, 
exceção faz-se às rosas.

Recomenda-se que nada 
seja provado sem ter a certeza 
de que a flor ou planta seja co-
mestível.

Algumas flores comestí-
veis para incluir em pratos 
doces e salgados:

- dentes de leão – com pro-
priedades antioxidantes e an-
tirreumáticas, possuem sabor 
doce que lembra o mel. Essa 
flor é muito utilizada em sala-
das, geleias e sobremesas.

- amor-perfeito – de sabor 
suave e adocicado, essa flor 
delicada é perfeita para deco-
rar pratos, saladas de legumes 
ou de frutas aos quais oferece 
beleza em harmoniosas e va-
riadas cores.

- tagetes – com aparência 
de um cravo amarelo, podem 
decorar saladas, molhos, bolos, 
pães. De origem mexicana, seu 
sabor é levemente amargo.

- capuchinha – pode ser in-
teiramente consumida, o gosto 
lembra o do agrião.  É utilizada 
para aromatizar vinagres, para 
acompanhar saladas e pratos 
frios.

- lavanda – o sabor e aroma 
tem um toque cítrico. Muito 
usada na preparação de chás 
e bebidas. As flores compõem 
sobremesas, enquanto os óleos 
essenciais são largamente co-
mercializados como perfuma-
rias ou produtos terapêuticos.

- flor de mel – com forte 
aroma de mel, as flores têm 
sabor doce, enquanto as folhas 
estão mais para o apimentado. 
Combina com sobremesas, 
carnes, peixes.

- rosas – são flores que 
podem deixar os pratos lindos 
e sofisticados. Usadas em so-
bremesas, bolos, geleias. O sa-
bor vai do adocicado ao amar-
go, depende da espécie de rosa 
escolhida para a preparação.

- cravina – lembra o cra-
vo da índia no sabor que lhe é 
característico. De forte aroma, 
combina muito bem com bolos 
e saladas.

- borragem – as flores e fo-
lhas têm aroma semelhante ao 
do pepino. São boas para sala-
das, molhos, sopas, bebidas. O 
óleo contém propriedades me-
dicinais. 

- violeta – de sabor adoci-
cado, usadas mais comumente 
em sobremesas, também em-
belezam pratos com as suas co-
res vibrantes. Existe em várias  
espécies, porém apenas algu-
mas são comestíveis. Certifi-
que-se ao comprá-las

Além dessas flores comes-
tíveis que, por sua beleza, são 
mais utilizadas como  decorati-
vas, o mercado de flores dispõe 
da: alcachofra, brócolis, couve-
-flor, ora-pro-nobis, cujo valor 
nutricional enriquece os pratos 
e ajuda na manutenção da saú-
de dos consumidores.

2018, descobriu que 64% dos pais que tinham filhas 
e filhos tinham conhecimento do HPV, mas, entre os 
pais que tinham só filhos meninos, apenas 36% ouvi-
ram falar do HPV. Já a maioria dos entrevistados não 
sabia que o HPV causa câncer de garganta e anal bem 
como o câncer de pênis. Importante salientar, ao sexo 
masculino, que as vacinas não previnem o câncer, mas 
vírus que podem levar ao câncer, como o HPV. 

Uma significativa parte do público masculino 
desconhece ou não faz o autoexame masculino, que é 
apalpação dos testículos e das mamas com o objetivo 
de identificar a presença de nódulos ou anormalida-
des, bem como, não realiza consulta médica de rotina 
anual. 

A saúde socioemocional masculina também não 
pode ser deixada de lado, ansiedade, estresse, depres-
são e suicídio requerem cuidados. A taxa de suicídio 
é maior no sexo masculino, a média global é de 15 
homens para 8 mulheres por cada 100 mil habitantes. 
Isso faz com que, do total de mortes registradas por 
suicídios, cerca 75% seja de homens.  Um dos princi-
pais motivos é que eles apresentam grande resistência 
em buscar ajuda terapêutica e conversar sobre seus 
próprios sentimentos, acreditando que a exposição 
demonstrará algum sinal de fraqueza e buscam mé-
todos mais violentos e letais de cometer o suicídio. 

Para que o cenário da saúde do homem melhore, 
é preciso que eles entendam a importância de preve-
nir doenças, como o câncer de próstata e seu cres-
cimento benigno, o câncer da bexiga, as disfunções 
eréteis e mesmo os efeitos da redução da testostero-
na, o desequilíbrio do hormônio masculino, como as 
doenças cardiovasculares e gastrointestinais, doenças 
crônicas e a depressão. 

Cuidar de si mesmo, da aparência, da saúde, de-
veria ser imperativo para todas as pessoas, pois afinal 
nosso corpo é nosso templo.

 FONTES CONSULTADAS
Fontes consultadas:
https://agroemdia.com.br
https://revistacasaejardim.globo.com
https://www.matosdecomer.com.br
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Artigo

 REFERÊNCIAS
AMARAL, Melissa Ribeiro do. Empoderamento 
da mulher empreendedora: uma abordagem 
visando o enfrentamento de barreiras. 2019. 198 
f. Dissertação (Mestrado em Engenharia e Gestão 
de Conhecimento). Universidade Federal de Santa 
Catarina  (UFSC). Florianópolis, 2019.
NAÇÕES UNIDAS BRASIL. OIT: participação 
das mulheres no mercado de trabalho ainda é 
menor que dos homens. Disponível em: https://
nacoesunidas.org/oit-participacao-das-mulheres-
no-mercado-de-trabalho-ainda-e-menor-que-
dos-homens/. Acesso em: 29 de set. 2021.

José Carlos Borges
Mestrando do PPGEGC/UFSC

O FEMININO AO LONGO DA HISTÓRIA
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Espaço reservado para você

Quando tratamos da temática de gêne-
ro ao longo da História da Humanidade, 
percebemos que os homens e as mulheres 
ocuparam papéis distintos dentro da famí-
lia e da sociedade. Ao longo da história da 
humanidade, em diferentes épocas e em 
grande parte das sociedades, as mulheres 
foram descartadas das importantes deci-
sões da vida social e foram vistas como o 
sexo frágil.

Com o decorrer da história, as mulhe-
res, aos poucos, vêm conquistando espaço 
dentro da sociedade, mas nem sempre foi 
assim, foram séculos e até mesmo milênios 
de muita luta, existiram figuras importan-
tes que conquistaram o respeito e o espaço 
dentro da sociedade, em que o masculino 
era visto como superior. Cabe ressaltar que 
a mulher tem ganhado espaço nos dias 
atuais, entretanto, ainda precisa avançar 
muito para que obtenha um espaço mais 
igualitário, especialmente no mercado de 
trabalho.

De acordo com a Organização Interna-
cional do Trabalho (OIT), um estudo in-
titulado ‘Perspectivas Sociais e de Empre-
go no Mundo: Tendências para Mulheres 
2018’ revela que as mulheres são menos 

propensas a participar do mercado de tra-
balho do que os homens e têm mais chan-
ces de estar desempregadas na maior parte 
dos países do mundo.

Apesar de terem as mesmas condi-
ções intelectuais que os homens, sendo, 
na maioria dos casos, mais escolarizadas, 
as mulheres ainda enfrentam a desigual-
dade de gênero, especialmente no que se 
refere à obstrução masculina, diferenças 
salariais, dupla jornada e preconceito. 
Ainda de acordo com OTI, a taxa global 
de participação das mulheres na força de 
trabalho em 2018, foi 26,5% abaixo da taxa 
dos homens.

Como se já não bastassem os problemas 
já elencados anteriormente, muitas mulhe-
res, em pleno século XXI, são vítimas de 
violência. Segundo dados do ano de 2000 
da Comission on the Women (ONU), uma 
a cada três mulheres sofreram algum tipo 
de agressão, tanto física quanto moral ou 
sexual em todo mundo, e no Brasil a cada 
cinco minutos uma mulher é agredida, da-
dos alarmantes que retrataram uma reali-
dade não muito distante de muitos.

Apesar de essa triste realidade estar 
presente nos diversos contextos, nas pe-

quenas cidades, a desigualdade de gênero 
evidencia-se de forma cultural. O mascu-
lino ainda se apresenta de modo superior, 
sendo que a submissão do feminino mui-
tas vezes ainda é vista como normal, de 
modo forçoso, meninas são criadas para 
o lar, são alvos frequentes de críticas e até 
mesmo injúrias e, em alguns casos, esse 
modo impositivo é tão intenso e violento 
que a própria mulher adquire e/ou assume 
essa condição de submissão.

Para se empoderar e conseguir enfren-
tar as barreiras que ainda existem, as mu-
lheres precisam passar por uma mudança 
cultural e, principalmente, comportamen-
tal, se capacitar e vencer os medos inter-
nos. À medida que se empodera, consegue 
se impor em situações em que era silencia-
da, se inserir em ambientes onde antes era 
excluída, tendo atitude e encarando obs-
táculos, sempre procurando o equilíbrio 
nos diversos aspectos da vida (AMARAL, 
2019).

Desde a origem da humanidade, as mu-
lheres percorrem um caminho muito mais 
árduo que os homens para obter sucesso e 
se destacar perante o mundo. Entretanto, 
apesar de toda dificuldade, e as imposições 

criadas pelos homens, as mulheres foram 
parte essencial na história, desenvolvendo 
seu papel com maestria, confrontando o 
preconceito e as barreiras de cada tempo 
e lugar.

Mas, ainda temos muito por discu-
tir acerca dessa temática. Observando a 
trajetória feminina desde os primórdios, 
pode-se perceber o árduo caminho que 
as mulheres percorreram, foram muitas 
as conquistas no decorrer da história, en-
tretanto, não o suficiente, existe muito que 
se mudar para tornar o mundo mais justo 
e igualitário para todas as pessoas, indife-
rente do gênero.

IMAGEM WEB
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Fique Atento

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

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

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

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

O atendimento poderá ser solicitado na secretaria do Núcleo, de se-
gunda a sexta-feira, de 08:00 as 11:00 horas e de 13:00 as 17:00 horas, aos 
sábados, de 12:00 as 17:00 horas ou, então, pelo telefone (48) 33570045, 
nos mesmos horários. Pode, ainda, ser solicitado através do site: http://
www.nenossolar.com.br/ a qualquer hora, se o pedido for feito até as 
17:00 horas, o Atendimento a Distância ocorrerá na mesma noite, caso 
contrário, ficará para a noite seguinte. 

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

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

ções.

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

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

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

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

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

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

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

INSTITUIÇÃO.

A Terapia do Livro tem como finalidade proporcionar ao lei-
tor a abertura de seus horizontes e o contato com pensamentos e 
opiniões diversas, com diferentes pontos de vista sobre o proble-
ma que o aflige, de forma a facilitar a sua autocura por meio da 
leitura de obras adequadas a cada situação. A inscrição deve ser 
feita na Secretaria do Núcleo.

Terapia do livro

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

Essas pressões acabam produzindo conflitos pessoais, emocionais e espirituais que se 
exteriorizam como dificuldades em mantermos saúde plena, física e mental. Então, perce-
bemos a necessidade do retorno ao equilíbrio pessoal, da paz e da saúde, para a nossa vida e 
para a vida daqueles com quem convivemos. Entretanto, também percebemos que as pessoas 
que conosco vivem e em quem buscamos apoio se encontram com problemas semelhantes 
aos nossos, necessitando também de auxílio. Nestes momentos de dificuldades, podemos 
melhorar nosso entendimento, clareando nossos pensamentos e aliviando nossos sentimen-
tos através de uma conversa amiga. O NENL possui um ambiente acolhedor e privado para 
escutar o irmão. Se desejar um Atendimento Fraterno, basta procurar a Secretaria do Núcleo 
Espírita Nosso Lar em São José, ou através do telefone (48)33570045, sempre em horário 
comercial e solicitar o atendimento.

Dê essa oportunidade a você!

Atendimento Fraterno

PALESTRAS VEICULADAS NA RÁDIO NOSSO LAR

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

ANDRE MAIA

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

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

Quarta-feira:
08:00 às 10:30h
14:00 às 16:30 h
19:30 às 21:00 h

Quinta-feira: 14:00 às 16:30h

Transporte coletivo Estrela Ltda.
039 Forquilhas - Florianópolis

Partidas de Forquilhas (Ida)

2ª a 6ª Sábados Domingos e 
feriados

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

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

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

Partida do TICEN (volta)

2ª a 6ª Sábados Domingos 
e feriados

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

Transporte coletivo Estrela ltda.
763.1  Parque Residencial Lisboa

Partida do Lisboa (Ida)

2ª a 6ª Sábado Domingos  
e feriados

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

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

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

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

Partidas do TICEN (Volta)

2ª a 6ª Sábado
Domingos 
e  feriados

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

Transporte Coletivo Estrela
763 Los Ângeles

Saída de Los Ângelis

2ª a 6ª Sábados Domingos 
e feriados

05.15  ZR 10.02   Z 06.00  R 06.20 ZLR

05.40  M 10.55 06.30 Z 08.10 ZR

06.00   E 11.50 07.55ZR 10.25 ZR

06.15 ZR 12.35  M 10.05ZR 12.25 ZR

06.15Exp 13.05   E 11.40  R 14.25 ZR

06.25 14.15  M 13.25ZR 16.25 ZR

06.50    Z 15.20 14.15  R 18.25 ZR

06.55    R 16.20 16.05ZR 20.25 ZR

07.05    Z 17.15 EZ 18.05ZR

07.20   M 18.20Exp 20.05ZR

08.00    Z 19.35   E
09.00 20.20 ZE

09.25   M 21.10 EZ

Saída do TICEN

2ª a 6ª Sábados Domingos 
e feriados

06.12Z 14.10Z 07.05 RZ 07.20 RZ

06.30LM 15.15 09.10 RZ 09.30 RZ

08.15R 16.10ZE 10.45 R 11.30 RZ

08.40M 16.35M 12.25 RZ 13.30RZ

09.15 Z 17.03ZE 13.15R 15.30RZ

10.10 17.33 15.05RZ 17.30RZ

11.05 18.25ZE 17.05 RZ 19.30RZ

11.40M 18.50M 19.05RZ 22.30RZ

12.10ZE 19.17Z 22.05RZ

13.20M 20.05RZE

Transporte Coletivo Estrela
020  Potecas

Saída de Potecas

2ª a 6ª

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

12.00

Saída do TICEN

2ª a 6ª

06.50 16.25
07.15 16.40
08.10 17.35
9.10 18.02

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

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

Saída de Vila Formosa

2ª a 6ª

06.00 12.30

06.20 12.40

06.45 13.50

07.20 14.30

08.10 16.10

09.05 17.00

09.50  

12.05  

Saída do Kobrasol

2ª a 6ª

06.40 17.40rzl

07.20 18.10

09.00 18.40x

11.10 19.30

11.50 22.25z

13.00  

13.40  

15.20  

16.10  

6h
ORAÇÃO DA MANHA COM IR. ALVARO
TERAPIA DA FAMÍLIA COM IR. BEATRIZ
MOMENTO DE REFLEXÃO COM IR. KIRLA
7H
ORAÇÃO COM IR. LUIS
MOMENTO DE MEDITAÇÃO COM IR. WALERIA
8H
TERAPIA DA FAMILIA COM IR. BEATRIZ
MOMENTO DO MENTOR COM IR. KIRLA
9H
MOMENTO DE MEDITAÇÃO COM IR. WALERIA 
(SÁBADO E DOMINGO)
MOMENTO DA PALESTRA (SEGUNDA A SEXTA)
ORAÇÃO COM IR. LUIS (SABADO E DOMINGO)

MOMENTO DE REFLEXÃO COM IR. KIRLA (SABADO 
E DOMINGO)

11H
TERAPIA DA FAMÍLIA COM IR. BEATRIZ
MOMENTO DE REFLEXÃO COM IR. KIRLA
12H
ORAÇÃO DA TARDE COM IR. ALVARO
ORAÇÃO COM IR. LUIS
13H
MOMENTO DO MENTOR COM IR. KIRLA
REFLEXÃO COM IR. MARIO
14H
MOMENETO DA PALESTRA (REPETIÇÃO DE 
SEGUNDA A SEXTA)

MOMENTO DE MEDITAÇÃO (SÁBADO E DOMINGO)
TERAPIA DA FAMÍLIA (SÁBADO E DOMINGO)
16H
MOMENTO DO MENTOR COM IR. KIRLA
MOMENTO DE MEDITAÇÃO COM IR. WALERIA
17H
MOMENTO DE MEDITAÇÃO COM IR. WALERIA
ORAÇÃO COM IR. LUIS
18H
ORAÇÃO DA AVE MARIA COM IR. ALVARO.
19H
MOMENTO DO MENTOR COM IR. KIRLA
REFLEXÃO COM IR. MARIO
20H
MOMENTO DA PALESTRA (DOMINGO A 

QUINTA-FEIRA)
MOMENTO DE MEDITAÇÃO COM IR. WALERIA 
(SEXTA E SÁBADO)
21:30H
ATENDIMENTO A DISTÂNCIA

22H
ORAÇÃO DA NOITE COM IR. ALVARO
23H
MOMENTO DO MENTOR COM IR. KIRLA 
(DOMINGO A QUINTA)
MOMENTO DE MEDITAÇÃO COM IR. WALERIA 
(SEXTA E SÁBADO)
24H ÀS 6H
MUSICAS CALMAS E INSTRUMENTAIS

Data Tema Palestrante
Domingo, 07/11 Projetando Nossas Mudanças Cynthia Caiaffa
Segunda-feira, 08/11 Reflexões sobre a alma Jucemar G. Jorge
Terça-feira, 09/11 Sobre a prece de Cáritas Rosãngela Idiarte
Quarta-feira, 10/11 O poder da fé Volmar Gattringer
Quinta-feira, 11/11 Amor Maurílio Martins
Domingo, 14/11 Vontade, fé e Esperança Jaime Matos
Segunda-feira Nós somos a esperança do mundo Homero Franco
Terça-feira, 16/11 Luz e sombra Maurício Hoffmann
Quarta-feira, 17/11 O Evangelho de Jesus – Buscai e achareis – Pedi e obtereis Adilson maestri
Quinta-feira, 18/11 Encontro consigo mesmo Carlos Augusto Maia da Silva
Domingo, 21/11 A bem-aventurança de nossas aflições Tânia Vieira
Segunda-feira, 22/11 A pandemia diante da saúde e da alma Odi Oleiniscki  (AME/SC)
Terça-feira, 23/11 Na estrada da vida, QUAL O SEU CAMINHO? Rodrigo Luiz Alvez
Quarta-feira, 24/11 Seguir a lei divina ou a lei humana? A escolha é sua. Cynthia Caiaffa
Quinta-feira, 25/11 Promovendo o caminho para a espiritualidade Jucemar G. Jorge
Domingo, 28/11 Amorosidade Rosângela Idiarte
Terça-feira, 30/11 Nossas preocupações Jaime Matos

PROGRAMAÇÃO DA RÁDIO NOSSO LAR
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Variedades

 FONTES
https://www.cboo.org.br/doc/revista-opto.pdf
https://www.correiodopovo.com.br/
not%C3%ADcias/geral/stf-decide-que-opto-
metristas-com-forma%C3%A7%C3%A3o-
-de-n%C3%ADvel-superior-podem-atuar-
-na-sa%C3%BAde-prim%C3%A1ria-da-
-vis%C3%A3o-1.712619

O belíssimo discurso de Sócrates, in-
titulado Fédon e contado por Platão, é 
o tema de nossa reflexão. O filósofo em 
questão era filho do escultor Sofronis-
cos e da parteira Fainareté e nasceu em 
Atenas, no demo Alopece em 470 a.C e 
foi tido como um dos fundadores da fi-
losofia ocidental. Durante seus últimos 
dias de vida, preso no cárcere de Atenas, 
foi julgado e condenado à morte por cor-
romper a juventude e descrer dos deuses 
do Estado, crendo em outras divindades 
novas.

     Sob a perspectiva da imortalidade 
da alma, ao tratar da morte, com a qual 
todos teremos de lidar algum dia, Sócra-
tes surpreende-nos com sua lucidez, com 
sua serenidade, apresentando-nos im-
portantes fundamentos que nos permi-
tem compreender o que de fato é a alma 
e demonstrar como ele próprio encarou 
a sua morte sem temor e sem amargor, 
apesar da injusta condenação que lhe foi 
imputada. Teve a oportunidade de esca-
par da prisão, mas negou-se a fazê-lo e 
repreendeu severamente os amigos que 
lamentavam o seu destino. Precisaríamos 
de muitas páginas se desejássemos exaltar 
com mais detalhes o mencionado discur-
so socrático, entretanto, de forma sucin-
ta, vamos apresentar alguns pontos que 
fundamentam a imortalidade da alma e 
porque a morte não o assustou absoluta-
mente em nenhum momento durante os 
dias de seu aprisionamento. 

     Uma das teses de Sócrates é a de 
que todas as coisas são geradas pelos seus 
contrários, chegando à conclusão de que 
os vivos são gerados a partir dos mortos, 
tal como estes a partir dos vivos. 

Segundo Platão, o ser humano é for-
mado de uma parte mortal, a saber, o 
corpo; e uma parte imortal, a saber: a 
alma; antes de habitarmos esse mun-
do, nossa alma habitava o mundo das 
ideias. Lá ela possuía todo o conhe-
cimento possível, não era ignorante a 
respeito de nada. No entanto, quan-
do nossa alma se junta ao corpo, ela 
acaba se esquecendo de tudo aquilo 
que ela sabia lá no mundo das ideias. 
Assim, o conhecimento para Platão 
é reminiscência (ou seja, lembrança) 
daquilo que nossa alma já viu quan-
do habitava o mundo inteligível. Co-
nhecer é, portanto, nada mais do que 
lembrar, trazer de volta à memória 
aquilo que já vimos em outro mundo 
(ROCHA, s/d).

     Platão se apoiou para afirmar que a 
alma é maximamente semelhante ao divi-

no, ao imortal, ao inteligível, ao uniforme, 
ao indissolúvel e ao que é sempre imutá-
vel, ao passo que o corpo é maximamen-
te semelhante ao humano, ao mortal, ao 
multiforme, ao ininteligível, ao dissolúvel 
e ao sempre mutável. Por ser impossível 
aqui clarificar todas as argumentações a 
respeito da alma, sugerimos aos prezados 
leitores que se interessam por este assun-
to, lerem o excelente diálogo Fédon (ou 
da Alma), escrito por Platão.

     O filósofo Sócrates, apesar de apri-
sionado, aguardou sua morte com sere-
nidade porque tinha em sua mente o co-
nhecimento de que a matéria corporal é 
finita e que a alma estaria a existir como 
um ser pleno em si, puro, sem as impli-
cações corporais.  “Para a maioria dos 
gregos da época clássica, pouco sensíveis 
às ideias de certos filósofos racionalistas, 
como Anaxágoras e Demócrito, a nature-
za permanece povoada de uma infinida-
de de forças divinas” (MAFFRE, 1989, p. 
44).

    O que nos impressiona de fato é a 
lucidez e a capacidade extraordinária do 
filósofo Sócrates em desenvolver concei-
tos tão significativos em relação à existên-
cia da alma na época em que prevalecia o 
politeísmo e a intensa mitologia na Gré-
cia antiga. 

     Os estudos de Sócrates ainda têm 
profunda repercussão em relação a tudo 
aquilo que se produziu sobre a imortali-
dade da alma, sobretudo em termos de 
conhecimento metafísico. Para o filósofo 
Sócrates, apesar das imperfeições de na-
tureza comportamental, o homem deve 
buscar o seu aprimoramento pessoal tor-
nando possíveis as boas relações inter-
pessoais, com base no desenvolvimento 
de princípios de bondade, de verdade 
e de justiça. A relação que Sócrates faz 
entre vida e a morte consubstanciada na 
imortalidade da alma permitiu que ele fi-
zesse com serenidade a sua transição para 
uma nova jornada espiritual. 

A Optometria é uma profissão 
de nível superior que se ocupa da 
saúde visual. Embora seja da área 
da saúde, a Optometria não faz 
parte da medicina, da mesma for-
ma que a Fisioterapia, a Fonoau-
diologia, a Psicologia, a Nutrição, 
a Odontologia etc. A função do 
optometrista é avaliar todo o sis-
tema visual e prescrever óculos, 
lentes de contato e/ou exercícios 
ou terapias visuais. A avaliação do opto-
metrista é sem intervenção medicamen-
tosa e não invasiva. Como não é médico, 
o optometrista não pode prescrever ne-
nhum tipo de medicamento nem fazer 
cirurgias.

A grade curricular do optometrista é 
voltada para a visão. No curso há algumas 
disciplinas de patologia e farmacologia 
sim, mas apenas para que o optometrista 
saiba diferenciar um olho saudável de um 
olho doente, como alguns medicamentos 
e doenças sistêmicas (como diabetes, hi-
pertensão arterial, doenças autoimunes 
e metabólicas entre outras) podem inter-
ferir no processo visual. Quando o opto-
metrista encontra alguma patologia enca-
minha o paciente ao médico. O curso de 
Optometria tem a duração de 4 ou 5 anos, 
dependendo da instituição.

É uma profissão relativamente nova 
no Brasil. O primeiro curso superior de 
Optometria teve início em 1997, na Uni-
versidade Luterana do Brasil (ULBRA) e 
a primeira formatura de optometristas 
foi em 2001. Em outros países do mundo, 
porém, é bem antiga, surgiu nos Estados 
Unidos, em 1870, aproximadamente. Re-
conhecida em mais de 130 países, como 
Portugal, Espanha, Colômbia, Alemanha, 
Itália, Rússia, Nova Zelândia... Reconhe-
cida também por órgãos internacionais 
como Organização Mundial de Saúde 
(OMS), Organização Pan Americana de 
Saúde (OPAS), Organização das Nações 
Unidas (ONU/UNESCO) e Organização 
Internacional do Trabalho (OIT). A OMS, 
inclusive, preconiza que a Optometria 
é a primeira barreira contra a cegueira 
evitável no mundo, pois é o optometrista 
quem faz o atendimento primário da vi-
são, faz a triagem dos pacientes, prescre-
vendo óculos, lentes, exercícios e terapias 
para quem precisa e encaminhando os 
casos patológicos, muitos desses casos que 
podem eventualmente evoluir para uma 

cegueira.
Antigamente, no início do século 

passado (entre 1900 e 1940 aproxima-
damente), havia no Brasil o optometris-
ta prático, que era um profissional cujo 
aprendizado se dava no dia a dia, não 
existia uma escola que formava optome-
tristas. Ele aprendia com um optome-
trista mais velho e prescrevia óculos. Na 
década de 1930, criaram-se leis que limi-
tavam a atuação desses profissionais. Até 
bem pouco tempo, essas leis ainda eram 
válidas, mas eram direcionadas a esse ou-
tro profissional (o optometrista prático) 
que já não existe mais. Mas isso gerava 
certa confusão para os optometristas de 
nível superior que eram perseguidos por 
entidades de oftalmologia.

No último mês de outubro, o Supre-
mo Tribunal Federal (STF) reconheceu 
a diferença entre a optometria prática e 
a optometria de nível superior e tornou 
nulos os decretos de 1932 e 1934 que li-
mitavam a atuação profissional dos opto-
metristas.

O optometrista é um profissional in-
dependente e pode atuar em consultórios 
particulares ou clínicas multidisciplina-
res. Existem especializações dentro da 
optometria (optometria funcional, op-
tometria pediátrica, lentes de contato, 
prótese, optometria comportamental, 
optometria do esporte...). Segundo o 
Conselho Brasileiro de Óptica e Opto-
metria já existem mais de uma centena 
de optometristas atuando junto ao Siste-
ma Único de Saúde (SUS), garantindo à 
população uma significativa melhora no 
acesso a saúde visual.

FÉDON E A 
IMORTALIDADE DA ALMA
Jucemar Geraldo Jorge
Equipe Filosófica

Bianca Quiumento Velloso
Optometristra 

IMAGEM WEB
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OPTOMETRIA:
enfim, o que é?
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TODOS OS 
CAMINHOS LEVAM 
AO AMOR

Espiritualidade

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

A VONTADE DE SERVIR

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

A vontade de servir, que brota do cora-
ção do homem, é a força motriz que conduz 
ao movimento do vir a ser um homem me-
lhor. Vontade verdadeira, plena, de dentro 
do coração, é a retribuição pelo tanto que o 
homem recebeu do Universo. É sua forma 
espontânea de colocar-se no eixo do mo-
vimento cósmico, para frente e para cima, 
movimento de expansão que estamos expe-
rimentando no momento.

O Universo respira, inspira e expira, 
estamos na segunda fase do movimento, 
para fora. A saída do ar para fora do corpo 
do homem resulta da compressão de seu 
tórax pela musculatura que o reveste.  Na 
contração da musculatura, diminuindo o 
volume corporal, o homem lança o ar para 
fora. Com a saída do ar, são eliminadas as 
toxinas do pulmão, resultado da combustão 
no organismo.

Faça um paralelo entre este movimento 
e o que estamos vivenciando no Universo 
em relação ao crescimento “espiritual” do 
homem. Na contração, eliminamos o que 
não nos serve. É, portanto, momento de 
depuração, de separação. Você deve estar 
no comando dos seus próprios processos 
de limpeza energética, física, espiritual e 
emocional. Eliminar tudo aquilo que não 
lhe serve mais, o que resultou do processo 
de aprendizagem. 

O pó do giz que se remove no quadro-
-negro não serve mais, fora absolutamente 
útil e fundamental há momentos atrás, mas, 
agora, é só pó de giz. Antes, eram letras gra-
vadas na pedra a transmitir conhecimentos, 
agora é só o que sobrou do artifício usado 
para se levar, ao conhecimento do homem, 
uma mensagem de aprendizado.

Saber colher o pó com respeito, gratidão 
e, sobretudo, saber manipular esse material, 
já é um novo aprendizado. Saber o tempo 
certo de proceder a limpeza é uma sabedo-
ria que vem com o crescimento, como um 
todo. Não tenha pena de remover o pó, não 
se emocione, pois o pó voltará à terra; já 
está escrito no livro.

O novo vem e traz sempre uma mensa-
gem que está pautada, alicerçada, nas ex-
periências absorvidas; então nada a temer, 
pois a base você tem.

Observe o desenrolar dos fatos, você 
busca respostas para o mal-estar energéti-
co. Observe com que tipo de energias você 
está lidando. Fortaleça suas couraças, evite 
contatos inseguros.

O meio espiritualista é permeado por 

seres de todas as índoles; há muito lobo 
em pele de cordeiro. Existem muitas ar-
madilhas montadas para pegar os inocen-
tes, aqueles que acreditam que o mundo 
é somente constituído de seres de bom 
caráter.

A Terra é um caldeirão a fervilhar. A 
população deste planeta foi originalmente 
constituída de seres recalcitrantes em ou-
tros lugares do espaço. Seres que teimam 
em não seguir a luz. Você, que está imbuí-
do desta vontade de servir a luz, precisa ser 
forte e atento para separar o joio do trigo.

Seu dia a dia é constituído de situações 
para fazê-lo crescer em meio a um mar de 
lama de negatividade. Crescer no planeta 
Terra é um ato de bravura e heroísmo. O 
Universo conspira a seu favor, mas o meio 
conspira contra. Por isso, tanta dúvida, 
tanta dor, tanta dificuldade para implantar 
algo inovador, principalmente por ser algo 
que vai contra a vontade de tantos acomo-
dados na insensatez.

Não lhe digo isso para desanimá-lo, não, 
ao contrário, trago uma mensagem de fé e 
esperança e motivação para você continuar 
sempre acompanhando esse movimento 
universal que ora é de expansão.

Você já ouviu falar da separação no final 
dos tempos, ora, se estamos iniciando um 
novo tempo, essa separação é óbvia, tal qual 
já nos reportamos às toxinas do corpo físi-
co. Aceite como natural, como algo que está 
contido no plano maior. Faz parte do pro-
cesso de crescimento. Essa fase de rescaldo 
está contida no plano ao qual você aderiu 
por vontade própria, por acreditar que era 
bom e que estava ao alcance de suas capaci-
dades, portanto, não desanime.

Uma sinfonia é composta de vários mo-
vimentos sucessivos e derivados de uma 
mesma peça original. Os movimentos do 
desenvolvimento espiritual também se de-
sencadeiam num processo lógico e sucessi-
vo. Perder o ritmo e desafinar significa ter 
que recomeçar. A orquestra continua, mas 
você vai ter que esperar reiniciar a melodia.

Houve, no passado, várias tentativas 
de engrenar o processo que ora transcor-
re, mas, por várias razões, não foi possível 
acompanhar.

Há no planeta, atualmente, um núme-
ro suficiente de seres despertos para fazer o 
processo seguir em frente.

Em pensamento, esteja sempre unido 
aos seus pares, que essa corrente vai se for-
talecendo.

Não faz muito, esta frase tinha Roma no lugar do Amor, eis que Amor e 
Roma são escritos com as mesmas letras na invertida.

E como Roma já não é o centro do mundo, se é que isso foi verdadeiro, e 
por uma imperiosa necessidade dos tempos mais recentes, o Amor assumiu 
destaque, é do Amor que pretendo falar.

Mas quero advertir: não falarei do amor deturpado que ganhou destaque 
e nada tem de amor verdadeiro e sim de uma caricatura até desavergonhada 
que vem puxando os descaminhos da moral verdadeira que, infelizmente, nos 
perseguem e incomodam.

Pronto, está justificada a necessidade de tratar do Amor restabelecendo sua 
importância na Vida não só humana. Toda a Natureza é feita de Amor e carece 
de Amor para ser boa, principalmente, em relação aos humanos.

Quando aquele fariseu provocante insistiu: “Mestre, qual é o maior manda-
mento da lei?” Jesus, mansamente, lhe respondeu: 

Amarás o Senhor teu Deus de todo o teu coração, de toda a tua alma e 
de todo o teu entendimento. Este é o maior e o primeiro mandamento. E 
aqui está o segundo, semelhante a este:  Amarás ao teu próximo como a ti 
mesmo. Toda a lei e os profetas estão encerrados nesses dois mandamen-
tos (Mt  22,36)

Ora, pois, “Amarás a Deus de toda a tua alma, e ao próximo como a ti mes-
mo; toda a lei e os profetas estão contidos nestes dois mandamentos”. Poucas 
pessoas, no entanto, conseguem entender o que está contido nestes conceitos.

A primeira constatação é a de que se eu entendo que possuo uma alma 
eterna concebida à semelhança de Deus, a primeira das minhas obrigações é 
para comigo mesmo e, assim, preciso descobrir onde e quando eu sou o meu 
maior inimigo numa série de procedimentos que começam no garfo, no copo, 
na cama, na rua, no trabalho, no templo etc.

Amar não é teoria, é prática, que sucede atitude, que sucede intenção, que 
nasce na consciência.

A sociedade que temos está carente de Amor. Nós somos a nossa sociedade.
As minhas e suas atitudes compõem o que se escreve sobre o nosso mo-

mento social, econômico, político, religioso, narrado pelas mídias e enriqueci-
do por aquilo que fazemos para piorar ou para melhorar tudo isso.

Se os nossos caminhos não nos levam para o Amor não é apenas a nossa 
sociedade que está condenada, nós iremos junto ribanceira abaixo.

Quem sabe eu e você ainda podemos fazer algo para que a nossa sociedade 
faça o caminho virtuoso de volta para o Amor.

Pela intenção de Deus, todos os caminhos levam ao Amor.
Eu topo. E você? 

Espaço 
reservado 
para você
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A ciência vem, cada vez mais, demonstrando que a mú-
sica tem o poder de nos acalmar e nos levar a diferentes 
estados de vibração. Uma vez que tudo é energia, nós somos 
energia e o som também é energia que vibra em diferentes 
frequências, quando ouvimos determinados sons, nosso 
corpo e nossa mente entram em equilíbrio através da fre-
quência capaz de se conectar com a nossa própria frequên-
cia vibracional.

Há registros históricos que comprovam a existência da 
música como terapia desde 1.500 a.C. Os egípcios na An-
tiguidade usavam a música para expulsar os espíritos que 
deixavam a pessoa doente. No início, a música era associada 
aos tratamentos de forma empírica, tratada como fenôme-
no sobrenatural.

Na Grécia Antiga (1.400 a.C. até 476 d.C.), os gregos 
começaram a apostar na música como forma preventiva e 
curativa de doenças físicas e mentais.

Pitágoras (570 a.C. – 490 a.C.) afirmava que a música e 
a dieta seriam os dois principais meios de limpar a alma e 
corpo para manter a saúde de todo o organismo. Para Pla-
tão (428 a.C.- 348 a.C.), a música representava o remédio 
para a alma: “A música dá alma ao universo, asas à mente 
voos à imaginação, consolo à tristeza e vida e alegria a todas 
as coisas”.

Hipócrates (460 a.C. – 377 a.C.), considerado o pai da 
medicina, acreditava que a doença era uma manifestação 
psicossomática, resultado de uma desarmonia da natureza 
humana e que a música podia restabelecer o equilíbrio.

Na Idade Média (período entre os séculos V e XV), os 
cantos gregorianos eram utilizados nas igrejas para trans-
portar o ser humano para além deste mundo. Geralmente 
cantados pelos monges, não havia nenhum acompanha-
mento instrumental ou, no máximo, um órgão. Cantados 
nas igrejas de construções  arquitetônicas grandiosas, com 
seus inúmeros vitrais de cristal, o som das vozes dos mon-
ges neles reverberava, ocasionando um efeito de maior pe-
netração no íntimo dos fiéis.

Aos poucos, os conceitos foram se alterando e evoluin-
do. No século XVIII, Bach compôs trinta peças suaves, a pe-
dido de um nobre que queria música para conseguir ador-
mecer, reafirmando tudo o que havia sido dito e pensado na 
Grécia Antiga.

No século XX, após o término da 1ª Guerra Mundial, os 
hospitais, que recolhiam e abrigavam os combatentes feri-
dos, contratavam músicos para tocar no ambiente hospita-

lar, com a intenção de ajudar no tratamento físico e mental 
dos pacientes.

Mas que influência é esta que a música tem sobre nós, 
que nos alegra, nos entristece, nos acalma e nos conforta?

Para a ciência, não há dúvidas de que a música tem um 
impacto nas emoções, no comportamento e, em última 
análise, na saúde de cada um de nós. Quando tocamos um 
instrumento ou ouvimos uma música, diversas áreas do cé-
rebro são acionadas. Experimentos em todo o mundo vêm 
reconhecendo o poder terapêutico das melodias para en-
frentar os males do corpo e da mente.

IMAGENS  WEB

O maestro Jetro Meira de Oliveira, regente da Orquestra 
Sinfônica da UNASP, diz que “De todas as manifestações 
artísticas, a música é a menos material. E por ser tão abstra-
ta, sensorial, é a que possibilita maior dimensão espiritual”. 
Ele tem uma tese para confirmar sua afirmação: pesquisou 
como as práticas musicais litúrgicas islâmicas, judaicas e 
cristãs podem contribuir para o desenvolvimento da espiri-
tualidade, independente da religião a que o indivíduo per-
tença. Ele observou que a música litúrgica ajuda a pensar na 
existência de um Ser superior e, como nós precisamos de 
um sentido maior para a vida, a música favorece esta cone-
xão, desde que haja disponibilidade espiritual por parte de 
quem a escuta.

“A música expressa tudo aquilo que não se pode dizer com 
palavras e não pode ficar em silêncio”.

                                                     (Victor Hugo)

PROPAGAÇÃO DO SOM
O som se propaga por ondas vibratórias com diferen-

tes frequências. A frequência é medida em Hertz (Hz). Que 
indica quantos ciclos por segundo ele vibra. Então, se uma 
onda consegue oscilar apenas uma vez em um segundo, 

MÚSICA, CONEXÃO 
COM O DIVINO
fonte de bem-estar
Eunice Quiumento Velloso
Ginecologista e Obstetra - CRM 3602
Associação Médico Espírita de Santa Catarina - AME/SC
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esse movimento será medido como frequência de 1Hz.
As frequências de 432 Hz e 528 Hz são famosas resso-

nâncias que, segundo a ciência, têm a capacidade de afetar 
positivamente o nosso corpo físico e a nossa mente, ajudan-
do no controle das emoções e atividades cerebrais.

A FREQUÊNCIA DE DEUS
A frequência de 432 Hz é conhecida como a frequência 

de Deus. A música baseada em 432 Hz transmite energia de 
cura por ser um tom fundamental na natureza. 

Os instrumentos egípcios arcaicos que foram descober-
tos até agora são ajustados em 432 Hz. Também na Grécia 
antiga seus instrumentos eram afinados em 432 Hz.

Esta frequência é encontrada nos sons da natureza, tais 
como a chuva, o vai-e-vem das ondas do mar, os batimentos 
cardíacos.

A afinação da música que ouvimos atualmente é basea-
da em 440 Hz e não se harmoniza em nenhum nível que 
corresponda ao movimento cósmico, ritmo ou vibração 
natural. Ela entra em conflito com os centros de energia 
humanos.

A FREQUÊNCIA DO AMOR
A frequência de 528 HZ, utilizada nos cantos gregoria-

nos, é chamada de frequência do amor por ser uma vibra-
ção harmônica que consegue despertar a espiritualidade e 
trazer o equilíbrio emocional para quem estiver sintonizado 
com ela. Esta frequência também está presente no zumbido 
das abelhas, no som produzido quando pisamos na grama 
ou em folhas secas.

Um estudo feito pelo bioquímico Glen Rein, em 1988, 
mostrou que a frequência de 528 Hz gera vibrações do 
DNA, com efeitos sobre as moléculas, podendo, por isso, 
ter efeito curativo.

O SOM COMO TERAPIA E BEM-ESTAR
 Quem mantra, quem canta, quem toca um instrumen-

to, quem ouve uma boa música sente quão vigorosa é a vi-
bração dentro do peito. E não apenas o espírito se beneficia.

Uma pesquisa de 2016 verificou que o som produzido 
pelos sinos tibetanos reduz o estresse, a agressividade, a de-
pressão e a fadiga.

O Dr. Mitchell Gaynor, oncologista norte-americano, é 
conhecido pelo trabalho com medicina integrativa. Ele usa 
o som dos sinos tibetanos como tratamento complementar 
para os seus pacientes. Ele observou que a respiração fica 
mais tranquila, os batimentos cardíacos mais compassados, 
havendo um bloqueio da produção dos hormônios do es-
tresse, como cortisol e adrenalina, bem como uma maior 
produção de endorfinas, proporcionando calma e bem-estar.

Nas últimas décadas, foram realizadas diversas experiên-
cias para estudar como ouvir música afeta, de forma muito 
positiva, o cérebro. Foram feitas ressonâncias magnéticas no 
cérebro de pessoas que resolviam problemas de matemática 
ou ouviam música. Neste último caso, foi detectada a ati-
vação de diversas áreas do cérebro ao mesmo tempo. Tam-
bém foram analisados cérebros de pessoas que tocavam um 

do cérebro. Ele relata casos como o de François Lhermi-
te, que identifica apenas uma melodia, “a Marselhesa”, ou 
o caso de Martin, uma pessoa com retardo mental severo, 
mas que sabe de cor mais de duas mil óperas completas.

Uma das histórias mais comoventes, que Sacks conta, é 
a de Clive Wearing, um músico inglês que, aos quarenta e 
cinco anos, sofreu uma infecção cerebral que afetou grave-
mente a sua memória. Entretanto, quando Clive se senta ao 
piano tudo flui e ele começa a ter contato com a sua me-
mória e sabedoria musical. Quando sai de perto do piano, 
retorna ao seu vazio de memória.

Pessoas com Demência Senil ou Mal de Alzheimer têm 
na música uma oportunidade de entrar em contato com o 
mundo. Em muitos casos, a música é a única chave que lhes 
resta para desbloquear a memória. Por isso, a importância 
da música nas casas de repouso, nos asilos, etc., para conec-
tar essas pessoas com a realidade, mesmo que distante.

As aplicações terapêuticas da música com maior núme-
ro de evidências científicas são: estresse, hipertensão, Mal 
de Parkinson, Demência Senil, Alzheimer, Autismo, AVC, 
diminuição da dor, memorização de certos conteúdos no 
aprendizado. De maneira geral, a ciência precisa evoluir 
bastante antes de, realmente, entendermos todas as poten-
cialidades da música em nossa saúde.

ENCONTRE A MÚSICA QUE TOCA A SUA ALMA
Se quiser procurar pela frequência de 432 Hz ou 528 Hz, 

o Youtube encontra facilmente para você, bem como no site 
da Spotify.

Encontre a SUA música.
A música pode ajudá-lo a entrar em contato com a parte 

interna da sua alma. Pode levá-lo a lugares do coração que 
nenhuma palavra consegue alcançar.

A música é universal, não importa de onde você venha, 
no que você acredita, ou qual a sua idade.

A música nos põe em contato com os ritmos da vida. 
Ela pode reequilibrar o corpo, o coração e a mente. Ela nos 
transporta às nossas profundidades espirituais, acessando 
lugares onde o divino e o comum se tornam UM.

instrumento. Os neurocientistas concluíram que tocar um 
instrumento equivale a uma atividade física completa para 
o cérebro, pois aqui também diferentes áreas do cérebro são 
acionadas de forma simultânea e muito rápida.

No município de Mairiporã, na região metropolitana 
de São Paulo, há um SPA que utiliza ondas sonoras para 
harmonizar e alinhar o ser através da vibração, equilibrando 
corpo físico, mental, energético e emocional a partir de um 
campo sonoro gerado por instrumentos como a “mesa lira”, 
que através de estímulos sonoros acionados pelo terapeu-
ta, numa caixa acústica sob a mesa, o cliente recebe uma 
massagem sonoro/vibratória que alcança ossos, músculos e 
sistema nervoso.

ASSOCIAÇÃO MÚSICA E MEMÓRIA
Pense no que você sente quando ouve uma música de 

que gosta, ou da sensação que o invade cada vez que ouve 
uma música da sua infância ou da melancolia que o abraça 
quando ouve uma música que, em algum momento, o ligou 
a uma pessoa especial que já não está na sua vida. A música 
provoca sensações, sentimentos, alegria, tristeza, melanco-
lia. Evoca lembranças boas e ruins. Isto acontece porque o 
reconhecimento musical envolve a área pré-frontal do cére-
bro e o sistema límbico, especialmente hipocampo e amig-
dala cerebral, que são as áreas envolvidas com a emoção e 
a memória. 

A música provoca uma emoção, que ativa a hipófise que, 
por sua vez, aciona o sistema límbico. Quando gostamos 
de determinada música, nosso cérebro, automaticamente, 
produz uma substância chamada dopamina, chamada de 
hormônio da felicidade. A música acalma porque carrega 
grande carga emocional.W

Durante o período de gestação, é proveitoso colocar 
música perto da barriga da mãe, para que o feto possa escu-
tá-la. A partir da 21ª semana de gestação, o feto apresenta 
esta capacidade de ouvir e poderá, futuramente, causar-lhe 
boas sensações ao ouvir a mesma música. Em UTI Neona-
tal, a música pode reduzir em até dez dias a permanência 
dos bebês na unidade.

Os trabalhos pioneiros nessa área foram iniciados na 
psiquiatria e mostraram que as composições têm um papel 
a cumprir em doenças como ansiedade e depressão. Elas 
também são capazes de reduzir o nível de estresse durante 
um procedimento cirúrgico, baixam a pressão arterial e a 
frequência cardíaca e até aceleram a recuperação após exer-
cícios físicos.

O conhecido neurologista Oliver Sacks (1933 – 2015), 
autor de diversos livros sobre música e mente, narra no seu 
livro “Musicofilia” a relação entre a música e o cérebro e 
mostra como a música pode despertar áreas prejudicadas 
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Terapia
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PARA NÃO ME 
PERDER DE MIM
Pela Equipe do Programa de Reconciliação 
Integral do Ser (PRIS)

A primeira Casa Nosso Lar a reabrir e começar 
expansivamente o atendimento presencial é o Nú-
cleo, em Forquilhinhas. Breve também acontecerá 
o mesmo com o CAPC, no Ribeirão da Ilha.

E as duas Casas acabam de incluir no proto-
colo dos tratamentos que o encerramento de to-
dos os tratamentos da semana se dá no sábado, 
às 08:30h, na sala 202 da sede da Forquilhinhas, 
numa reunião chamada Portal Caminho Sagrado.

Ali, em todos os sábados, terapeutas e facilita-
dores enfatizam a importância de NÃO ME PER-
DER DE MIM (título deste texto), argumento que 
pode parecer estranho ao leitor desavisado. 

É um tema um tanto novo. Até muito pouco 
tempo não se falava nisso e, se eventualmente 
falasse, era sempre na segunda pessoa. Falar das 
minhas relações com a minha alma era falar dela. 
Tratávamos da nossa alma como se ela fosse uma 
segunda pessoa, eu e ela.

Agora, estamos numa batalha educativa e tera-
pêutica para quebrar o paradigma e restabelecer a 
verdade. Que verdade? A verdade que ela, minha 
alma, sou eu.

E se eu me perco dela fico sem rumo, a vida 
se torna uma tragédia atrás da outra, acabando, 
muitas vezes, por ser encurtada ou dificultada por 
conta dos descaminhos que são introduzidos en-
quanto estou perdido.

E o mais grave, fomos educados a procurar as 
soluções fora.

Tendo a fortuna esquecida morando ali na 
consciência ficamos a terceirizar e a buscar salva-
ção em muitas muletas e esperanças que não se 
tornam eficazes justamente porque a cura verda-
deira, a salvação verdadeira, está em nós mesmos.

Esse é o trabalho do Portal Caminho Sagrado 
aos sábados: mostrar aos pacientes que eles preci-
sam se tornar interagentes de seu processo e, para 
isso, nada melhor de que um estágio de alguns 
dias num grupo terapêutico, ao lado de outros 
pacientes que também caminham no sentido de 
interagir e parar de mendigar ajuda externa, dan-
do a oportunidade a que o DEUS EM MIM possa 
sentir orgulho do corpo onde habita.

Reforçamos aqui o convite: encerre sua sema-
na de tratamentos nas Casas Nosso Lar compa-
recendo ao Portal Caminho Sagrado, chegando, 
sem atrasos, às 08:30 horas.

Você será surpreendido pelo profissionalismo 
de uma equipe de facilitadores treinados para en-
cantar aquele que queira realmente curar-se por 
inteiro mediante a Reconciliação Integral do Ser, 
que é o programa que coordena as terapias de 
grupo.

O ser humano é um ser social e precisa do ambiente 
para viver e se desenvolver, ambiente aqui pensado como 
social e ecológico. A família é o ambiente primordial nas 
relações humanas, é onde tudo se inicia; onde o ser hu-
mano começa, ou deveria começar, a ser cuidado para 
poder existir. Quando há dificuldades neste sistema re-
lacional, há que se reunir esforços em auxiliar esses pro-
cessos relacionais para que a família consiga alcançar sua 
função primordial de oferecer proteção e cuidado. 

O ser humano, especialmente no começo da vida, 
mais do que nas demais fases da existência, precisa de 
ambiente seguro para sentir a possibilidade de existir. 
No início da vida, a maternagem é a função primordial 
necessária na intimidade das relações iniciais com uma 
criança. A maternagem aqui se considera como a função 
de cuidado amoroso e seguro que alguém precisa oferecer 
ao bebê. Preferencialmente, se estiver preservada a possi-
bilidade da genitora realizar esse papel com o apoio do 
genitor da criança. Quando não é possível, não importa 
o gênero deste cuidador disponível ao cuidado, se vai ser 
a própria mãe biológica ou não, o próprio pai biológico 
ou não, contemplando então casos de adoções e casos de 
crianças institucionalizadas em casas lares. Então, falare-
mos aqui da mãe entre aspas como “mãe ambiente”, que 
ofereça um ambiente amoroso e seguro.

O bebê busca a “mãe” para lhe oferecer segurança, 
esta “mãe ambiente”, que cuida do filho para que ele pos-
sa existir, primeiro nesta relação primordial; e o próprio 
pai quando presente e envolvido no cuidado, é visto pelo 
bebê como “mãe”; e depois com os demais membros da 
família, para poder ser o Si-Mesmo, no sentido de o ser 
humano sentir-se capaz de se estabelecer confiança, para 
recusar ou aceitar, de poder demonstrar suas necessida-
des, se está se sentindo seguro ou não. 

Este ambiente relacional torna-se parte do ser huma-
no. Acontece com ele o que acontece neste ambiente. O 
aprendizado do dizer sim ou dizer não nas relações se ini-
cia a partir do que acontece nestas relações primordiais, 
especialmente na primeira infância (até os 6/7 anos de 
idade), o que nos marca profundamente. O ser humano 
É no mundo SENDO com o outro. Um ser humano só 
pode ser no mundo com o outro. 

A dinâmica das famílias é reflexo do que acontece 
no mundo social e vice-versa. Se a família não consegue 
cumprir seu papel de ambiente seguro aos seus membros 
o ambiente social também não o será e vice-versa, ou 
seja, se o ambiente social não oferece proteção e cuida-
do, o ambiente familiar também ficará prejudicado em 
cumprir seu importante papel de cuidar e proteger. É 
primordialmente na família que devemos aprender a ter 
responsabilidade, a contribuir, a rivalizar sem violência, 
a cooperar, ser solidários. É onde se constroem os alicer-
ces para os relacionamentos de forma segura ou não. Se 
o ambiente primordial não é confiável, coloca o ser em 
situação de ameaça.

SOBRE A IMPORTÂNCIA DO CUIDADO 
NO DESENVOLVIMENTO DA EMPATIA
Fernanda Duarte da Luz
Psicóloga – CRP 12/02243
Facilitadora da Escola de Médiuns para Jovens do NENL

Quando o ser humano tem as condições de poder 
ser/existir prejudicadas, ou pior, não teve estas condi-
ções, ele perde ou fica prejudicado na capacidade de Em-
patia. O grau de dificuldade no desenvolvimento desta 
capacidade vai depender da intensidade da experiência 
vivida, se vai se tornar traumática ou não para o indiví-
duo. 

A capacidade de Empatia significa que o individuo 
recebeu o cuidado e a proteção suficientemente fortes 
para internalizar o significado de dignidade, porque 
teve a possibilidade de ser cuidado. Poder se colocar no 
lugar de outro ser humano e imaginar como seria estar 
no lugar desse outro. Conseguir se envolver com o que 
o outro sente e, em certo sentido, ajudá-lo a ser ele mes-
mo, auxilia para que, por sua vez, o outro também con-
tribua igual e que a vida de todos tenha significado. Esta 
dinâmica de reciprocidade promove que o ser humano 
sinta que o outro se importa com ele e desperta o mo-
vimento de reciprocamente, se importar com o outro; 
sentir e entender que todos a sua volta são importantes 
e que merecem dignidade, não só as pessoas próximas 
da família, mas os vizinhos, os amigos, os colegas de tra-
balho, a sociedade como um todo; inclusive os demais 
seres e a Natureza em sua preciosidade ecológica. 

As situações em que o ser não é bem cuidado, am-
bientes em que há violência de alguma ordem (psi-
cológica, negligências, física, sexual) ou deixa de ser 
bem cuidado, desenvolve sentimentos de abandono, 
desconfiança, insegurança. Quando a capacidade de 
empatia está prejudicada, observa-se a dificuldade de 
envolvimento em colaborar com o ambiente, com a so-
ciedade. 

No momento atual, os comportamentos de negação 
envoltos na pandemia da Covid-19 são exemplo desta 
dificuldade relacionada com a empatia. Negligenciar, 
ou até se negar a realizar as medidas de proteção para 
evitar o contágio são formas de manifestação do quanto 
a nossa sociedade padece de falta de empatia, que leva 
a falta de ética nas relações sociais. O negacionismo da 
situação é a resposta anti-social em que não há a capa-
cidade de empatia pelo outro. O que acontece em nível 
macro social, afeta as relações no nível micro das rela-
ções mais intimas e familiares, e vice-versa, pois as cren-
ças individuais também alimentam as crenças transmiti-
das no âmbito público.

A principal tarefa do ser humano é aprender a amar. 
Pensar nas relações primordiais que nos fundaram, é 
muito importante para refletir o quanto precisamos 
aprender a cuidar melhor uns dos outros e do ambiente 
que vivemos.  
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Prestação de Contas

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

Valores referentes aos dias 01/10/2021 a 31/10/2021
DEMONSTRATIVO FINANCEIRO *

A busca da sabedoria é o que nos aproxima de uma consciência do divino que 
nos habita. Vamos pensar em todos os problemas que se nos apresentam: em todos 
eles estão a saída e as oportunidades. Não vemos porque não estamos conectados a 
essa sabedoria. E é no âmbito da consciência que as coisas podem ser modificadas. 
A energia da nossa casa, do nosso corpo é a externalidade da nossa consciência. E é 
assim que nos relacionamos seja com parceiro, amigos, família, no meio de lidar com 
a abundância, com o sustento, com a alegria, com a felicidade. 

A maior parte dos nossos sofrimentos se dá pela nossa percepção de que algo é de-
sagradável em nossa vida. Diante disso, ou tentamos esquecer aquilo que nos desagra-
da, gerando uma ilusão de que isso vai desaparecer ao não olharmos, nem falarmos so-
bre ele. Ou tentamos mudar as coisas em seu aspecto externo e esquecemos que tudo 
corresponde  a uma mudança real, que é na consciência. Ainda podemos ficar presos 
no labirinto da angústia, criando uma realidade paralela que nos gera frustração. 

Porque olhamos algumas coisas e elas nos parecem tortas? Porque temos a sen-
sação de que algo nos falta e isso que falta não pode ser mensurado de uma maneira 
prática. Isso quer dizer que esse algo não está no mundo físico. Está em nosso mundo 
interior. É preciso despertar nossa consciência para desenvolver um olhar lúcido para 
as coisas. O nosso sofrimento se dá pelos critérios da percepção e da avaliação, que são 
critérios subjetivos, dependentes das crenças e valores de cada ser. 

Perceba, nada está no lugar errado. A chave dos problemas está na nossa percep-
ção, que é limitada. Todos os dias, temos a oportunidade de buscar a sabedoria e com-
partilhar com os que estão à nossa volta. Várias culturas nos trouxeram a chave para 
lidar com as nossas dificuldades. Honre todas as coisas, tudo nos leva ao aprendizado 
e evolução. Todas as coisas, sejam amargas ou doces, estimulam a nossa força. 

Se você não aprender com o que lhe chega, você fica congelado na vitimização. 
Amplie sua visão dos fatos através da sabedoria espiritual e veja oportunidades e saí-
das onde antes nada via. Quando vemos as coisas em polaridade, não deixamos a luz 

da sabedoria iluminar a oportunidade que se apresenta. 
Lembre-se: quem é bom em desculpas, em historinhas não é bom em mais nada! 

Sempre se pergunte: O que isso está me ensinando? Em que aspecto isso me deixa 
mais forte? Não cesse de fazer perguntas para ampliar a consciência. Qualquer proble-
ma sempre tem a função de provocar uma transformação interior em nós!

 Abençoe a vida dentro de você e ao seu redor. Deixe a luz se fazer em seu coração, 
honre a tudo e a todos, aumente sua percepção espiritual sempre!

NOSSA ETERNA BUSCA
Maria da Graça Fagundes

Grupo Andino

IMAGEM WEB

Valores referente aos dias 01/10/2021 a 31/10/2021

INGRESSO DE RECURSOS (RECEBIMENTOS) NO PERÍODO 77.060,82

INGRESSOS DE RECEITA NO MÊS 77.060,82
Arrecadação via Celesc 28.642,77
Mensalidades de voluntários 6.938,00
Doações na Conta Corrente - Mensalidade Colaboradores 38.480,05
Anúncio Jornal 3.000,00

RESUMO DA MOVIMENTAÇÃO FINANCEIRA
TOTAL DAS RECEITAS NO MÊS 77.060,82
TOTAL DAS DESPESAS NO MÊS 68.862,14
Valor creditado na Reserva Financeira 8.198,68

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

Esse relatório tem a finalidade de demonstrar a

ORIGEM e DESTINAÇÃO dos recursos

arrecadados no período

Tendo em vista que o valor arrecadado no período foi

excedente, foi feito um depósito de recursos em nossa reserva

financeira no valor de R$ 8.198,68

DESEMBOLSO (PAGAMENTOS) NO PERÍODO 68.862,14

DESPESAS COM RECURSOS HUMANOS 38.821,19
Folha de pagamento 27.729,54
Vale transporte 195,30
FGTS - Fundo Garantia Tempo de Serv 2.688,69
DARF 451,48
GPS (Guia da Previdência Social) 7.756,18

ENERGIA ELÉTRICA 1.942,44
ÁGUA E SANEAMENTO 1.159,60

Casan 492,35
Tratamento de esgoto 667,25

TELEFONE E INTERNET 2.535,85
Telefone fixo 741,13
Telefone móvel 1.125,72
Internet 669,00

DESPESAS COM ALIMENTAÇÃO CAPC/NENL 360,44
MATERIAIS DE LIMPEZA E HIGIENE CAPC/NENL 3.160,87
SEGURANÇA ELETRÔNICA 1.726,02

Segurança eletrônica 606,02
Manutenção de equipamento 1.120,00

DESPESAS COM VEÍCULOS 3.469,23
Combustível 648,55
Documentos, licenciamentos, seguros 1.456,82
Manutenção, reparos e acessórios de veículos 1.363,86

MANUTENÇÃO DO PRÉDIO E INSTALAÇÕES 7.020,61
LABORATÓRIO 1.953,50

Produtos hospit, manutenção bioquím e terapias 1.306,50
Matéria prima (extrato, ervas e tintura) 647,00

SISTEMA DE CONTROLE DE PACIENTES 2.750,00
MATERIAL DE EXPEDIENTE  ADMINISTRATIVO 3.509,61

Aquisição de material para a secretaria 88,01
Equipamentos para uso administrativo 1.796,36
Serviços administrativos (cartório, motoboy...etc) 1.625,24

DESPESAS DE INFORMÁTICA 179,00
Manutenção de equipamentos 179,00

TARIFAS BANCÁRIAS 170,45
Impostos 103,33

ISS 16,32
GPS (NOTAS) 87,01
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Dicas e Entretenimento
CD

FILME

PADRE FÁBIO DE MELO – 
O AMOR ME ELEGEU
Paulo Roberto da Purificação
Cantoterapia Sol Maior

“O Amor Me Elegeu”, lançado em 2018, é um CD 
de pura beleza, onde a multiplicidade da arte de um 
artista que traz consigo musicalidade nata. Sua sen-
sibilidade, com visão social e humana, vai da compe-
tência de um grande intérprete, capaz de emocionar, à 
consciência de composições próprias que transmitem 
mensagens significativas, unindo a técnica e dom de 
um grande artista e intérprete capaz de tocar o coração 
das pessoas, com um repertório repleto de mensagens 
de fé.

Para o sacerdote, este novo trabalho com a Canção 
Nova significa um retorno à simplicidade, ao despoja-
mento de si mesmo, que vem de encontro ao seu atual 
desejo de estar em “casa”, entre amigos, e fazer um CD 

LIVRO

Neste livro, os autores mos-
tram um caminho para detectar 
o significado mais profundo 
das doenças com base na ideia 
de que todo sintoma é um aler-
ta da alma para uma carência 
essencial. A compreensão dos 
diversos sintomas clínicos abre 
para cada um de nós um cami-
nho novo que nos leva, de uma 
forma mais rápida, à conquista 
do autoconhecimento. A Doen-
ça como Caminho destina-se às 
pessoas que estão preparadas 
para abandonar as noções tradi-
cionais sobre doenças e buscam 
mais profundamente a verda-
deira natureza das mesmas. 

O livro mostra que a doen-
ça humana se manifesta através 
dos sintomas. Sintomas são, 
portanto, partes da sombra da 
nossa consciência que se preci-
pitaram em forma física. Como 
um micro-organismo, o ho-

A DOENÇA 
COMO CAMINHO
Thorwald Dethlefsen e Rudiger Dahlke
Editora Cultrix, 2004.
 
Lizete Wood Almeida Souto
Terapia do Livro

Um psicólogo, decepcionado com a vida, tenta o suicídio, mas 
é impedido de cometer o ato final por intermédio de um men-
digo. Uma amizade peculiar surge e, logo, a dupla passa a tentar 
salvar pessoas ao apresentar um novo caminho para se viver.

O VENDEDOR DE SONHOS

diferente, coordenado por pessoas que são muito próxi-
mas a ele e que o ajudaram a viver a fidelidade do que 
sentia no seu coração.

“O Amor que me elege sabe que sou imperfeito, in-
completo. Somente a misericórdia Dele pode me comple-

tar. O CD O amor me elegeu é o resultado da dor, da 
angústia, das aflições”.

“Como se fosse o resumo de tudo aquilo que a gente 
pretende com o CD, que é justamente falar do amor de 
Deus e mostrar o quão é necessário a gente se tornar 
esse amor de Deus na vida de quem passa por nós”, dis-
se Fábio de Melo.

mem contém em 
seu estado laten-
te, na sua cons-
ciência, todos os 
princípios do macrocosmo. 
Em virtude de sua capacidade 
de discriminação, o ser humano 
sempre se identifica apenas com 
a metade de todos os princí-
pios; a outra metade é relegada 
à sombra e, dessa forma, foge 
da consciência. Qualquer prin-
cípio não vivido na consciência 
insiste no direito à vida, através 
dos sintomas físicos. Com nos-
sos sintomas, somos constante-
mente forçados a viver e a con-
cretizar aquelas coisas que não 
pretendíamos realizar. É assim 
que os sintomas compensam 
qualquer unilateralidade.

O sintoma torna as pessoas 
honestas. Como sintoma, o ser 
humano tem aquilo que lhe faz 
falta na consciência.

A cura só é possível na me-
dida em que nos conscientizar-
mos dos aspectos ocultos de 
nós mesmos, que formam nossa 
sombra, e na medida em que 
os integrarmos. Assim que des-
cobrimos o que nos faz falta, o 
sintoma torna-se supérfluo.

O objetivo da cura  é a uni-
cidade e a totalidade. O ser hu-
mano é perfeito quando, enfim, 
descobre o seu verdadeiro self 
e se torna uno com tudo o que 
existe. 

A doença  obriga o ser hu-
mano a permanecer na trilha 
rumo à unidade e, por isso, A 
DOENÇA É UM CAMINHO 
PARA A PERFEIÇÃO.

Espaço reservado 
para você
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Pessoas, Papos e Pesquisas
INCONSCIENTE 
SOCIAL
trabalhando os 
vieses inconscientes
Édis Mafra Lapolli
Terapia do Livro

O inconsciente social vem de uma herança cultural que per-
tence a uma sociedade específica e que, de uma forma ou outra, 
interfere nas atitudes dos membros dessa sociedade. Penna (2014) 
traz que os membros de uma mesma comunidade compartilham 
de uma mesma rede de relacionamentos e, mais ainda, das cone-
xões inconscientes que acontecem naquela comunidade. Por outro 

lado, não podemos esquecer que a organização social de uma determinada comunidade 
possui várias dimensões implicando em padrões específicos de interação, normas, condu-
tas, comunicação e atitudes.

No entanto, tem-se que esclarecer que o inconsciente social não é a mesma coisa que 
o social no inconsciente, pois ele inclui o sistema daquela sociedade, que é o inconsciente 
cultural e, mais ainda, inclui relações de poder estabelecidas.

Sendo que essas relações podem levar aos vieses inconscientes. Lembrando que um viés 
é uma forma tendenciosa de pensar. Tendenciosa no sentido desproporcional contra ou a 
favor de um grupo específico ou de um contexto específico. Quando contra, é injusto devido 
a forma de tratamento.

Portanto, podemos dizer que vieses inconscientes são estereótipos sociais que foram for-
mados sem a nossa percepção. Esses preconceitos formados e praticados tornam-se comuns 
em nossas vidas e devemos combatê-los, no sentido de desconstruí-los para construirmos 
mudanças nas nossas relações.

Devemos sempre iniciar o combate dos preconceitos enraizados em nós, buscando 
identificar as formas como eles aparecem em nossa sociedade. Um dos vieses mais comum 
de aparecer é o viés do estereótipo.

Esse viés aparece por meio de julgamentos que uma pessoa, de um determinado grupo, 
faz a respeito de uma pessoa que pertence a outro grupo, com base não em atributos espe-
cíficos e sim em generalizações.

Bem, a presença de vieses inconscientes em nossas vidas cria uma série de impactos ne-
gativos que prejudicam nossas relações sociais. Não basta identificarmos esses vieses, torna-
-se necessário a ação para seguirmos em frente com uma mudança de atitude.

Existem diversas ações que podemos iniciar, como por exemplo, falar sobre o assunto 
com as pessoas que nos relacionamos, não nos omitindo. Trata-se de um processo de cons-
trução contínuo, que nos leve a um patamar melhor em nossa evolução. Portanto, quanto 
mais lermos a respeito e compartilharmos os conhecimentos adquiridos, mais pessoas serão 
beneficiadas conscientizando-se e engajando-se no processo evolutivo.

Desafie você para não cair nas armadilhas dos vieses inconscientes. Questione sempre 
sua percepção a respeito de alguém. Busque saber mais e supor menos. Busque conhecer as 
pessoas por suas singularidades e nunca pelo que sua imagem pode representar para você. 
Tenha muita paciência e aja cada vez mais. Lembrando que o nos conhecer por inteiro nos 
leva a ter mais empatia em relação às demais pessoas. Convido a todas as pessoas a agre-
garem pluralidade a sua vida, pois assim conseguirão melhorar suas relações, melhorando 
também a própria sociedade.

EGRÉGORA
o poder da energia nos 
atendimentos espirituais
Patricia Gesser da Costa
Mestranda do PPGEGC/UFSC

Conforme Cabral (2020), a denomina-
ção Egrégora vem do grego; egrêgorein, que 
significa velar e vigiar. É a força espiritual 
que se cria oriunda da soma de energias co-
letivas de pensamentos e sentimentos; dos 
membros que a compõem. Podendo ser ge-
rada de forma consciente, ou inconsciente, é 
o que garante o ‘bem-estar’, ou não, daqueles 
que a criaram.

Cabral (2020) cita Chico Xavier que re-
laciona a Egrégora como o padrão vibrató-
rio de uma casa; tendo relação direta com a 
energia e o estado de espírito de seus mora-
dores. E continua Chico Xavier: o conjunto 
de pensamentos, sentimentos, estado de es-
pírito, condições físicas, anseios e intenções 
dos moradores ficam impregnados no am-
biente, criando o que se chama de egrégora.

Tudo que existe é composto por ener-
gia, desde a matéria ao espírito. Portanto, as 
construções, móveis, utensílios, vestuário, 
objetos do lar têm memória energética e ab-
sorvem as vibrações de energia de seus mo-
radores e visitantes, para o bem e para o mal. 

Não somente as ações geram reações, os 
pensamentos e intenções também emanam 
vibrações energéticas, portanto a recomen-
dação de Jesus Cristo, do evangelho de Ma-
teus é cada vez mais necessária: “orai e vigiai, 
pensamentos e ações.” 

Conforme nos apresenta o codificador 
Kardec (1863), é pelo pensamento que nos 
colocamos em sintonia com outros seres, 
tanto encarnados como desencarnados. Por 
intermédio de nossas ondas mentais, pode-
mos auxiliar e sermos auxiliados pelas ou-
tras mentes que entram em contato conosco.

Atuando sobre esse fluxo energético, 
curamos e somos curados de algumas doen-
ças, até aquelas catalogadas pela medicina 
como incuráveis. A cura do incurável dá 
origem ao milagre. Mas, para o Espiritis-
mo, o milagre não existe, pois não podemos 
derrogar as leis da natureza. O que há é uma 
extrema aceleração dos processos de cura 
(KARDEC, 1863, cap. XXVII).

Assim, quando somos aconselhados a 
nos submeter aos atendimentos espirituais, 
os mesmos se dão em virtude de uma egré-
gora, da qual somos parte integrante. Por-
tanto, também devemos, como recebedores 
de tal dádiva, nos prepararmos com preces, 

bons pensamentos e ações, potencializando, 
assim, a força energética do bem e da cura 
para nossas enfermidades físicas e espiri-
tuais. Este é um exercício diário de reforma 
íntima, que pode e deve ser mantido por 
toda a nossa existência, trazendo benefícios 
a nós mesmos e a todos que conosco con-
vivem.

Para Kardec (1863), no capítulo XXVII 
de O Evangelho Segundo o Espiritismo:

[...] a energia da corrente está em 
razão do vigor do pensamento e da 
vontade. Por isso, a prece é ouvida 
pelos Espíritos, em qualquer lugar 
em que eles se encontrem; os Espíri-
tos se comunicam entre si, transmi-
tem-nos suas inspirações, os inter-
câmbios se estabelecem à distância 
entre os encarnados. 

[...] 11. Pela prece, o homem chama 
para si o concurso dos bons Espí-
ritos, que vêm sustentá-lo em suas 
boas resoluções e inspirar-lhe bons 
pensamentos; adquire assim a for-
ça moral necessária para vencer as 
dificuldades e reentrar no caminho 
reto se dele se afastou, assim como 
afastar de si os males que atrai por 
sua própria falta.

Vê-se que as preces emanam a energia do 
bem que atrai positividade, gerando um ciclo 
virtuoso extremamente benéfico para nosso 
processo evolutivo. 

Concluo com esta mensagem sempre 
atual de Kardec (1863): 

Nós trabalhamos para dar a fé aos 
que em nada creem; para espalhar 
uma crença que os torna melhores 
uns para os outros, que lhes ensina 
a perdoar aos inimigos, a se olharem 
como irmãos, sem distinção de raça, 
casta, seita, cor, opinião política ou 
religiosa; numa palavra, uma crença 
que faz nascer o verdadeiro senti-
mento de caridade, de fraternidade 
e deveres sociais. 

Precisamos fomentar este sentimento 
de respeito e amor à diversidade humana, 
através de preces de perdão e acolhimento, 
seguindo a premissa da Doutrina Espírita: 
“benevolência para com todos, indulgência 
para as imperfeições dos outros e perdão das 
ofensas”. Assim, teremos a elevação de nos-
sos espíritos e a potencialização do padrão 
energético de nossas egrégoras, em especial 
nos atendimentos espirituais que recebemos. 
Assim seja! 
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Entrevista

1- Qual a proposta do Aten-
dimento Fraterno do NENL e 
quando foi implantado?

Dentre os diversos trabalhos 
de amorosidade que o Núcleo 
Espirita Nosso Lar (NENL) de-
senvolve, está o Atendimento 
Fraterno (AF).  O AF realizado 
no NENL tem como finalidade o 
acolhimento do ser, escutando e 
buscando compreender os senti-
mentos e emoções onde a pessoa 
está transitando,  expressos em 
momentos de dificuldades, do-
res, lutas internas e conflitos. O 
NENL, representado neste Grupo 
de Atendimento Fraterno, enten-
de que todos temos em comum 
nossos desejos, muitas vezes não 
atendidos, nossas emoções muitas 
vezes não aceitas, como a raiva, o 

Em momentos de dificuldades, podemos melhorar nosso entendimento, clareando nossos pensamentos e aliviando 
nossos sentimentos através de uma conversa amiga.
Entrevista com a Dra. Rosane Gonçalves, coordenadora do Atendimento Fraterno do Núcleo Espírita Nosso Lar.

medo, e nossos sentimentos, mui-
tas vezes não vivenciados, como 
o próprio amor, na distorção, en-
quanto ciúme, por exemplo. Todas 
essas situações vividas por nós hu-
manos podem ser compartilhadas 
num encontro privativo e sigiloso, 
onde a pessoa poderá se expor 
com segurança e sem julgamentos.  

O Atendimento Fraterno do 
NENL iniciou sua formatação 
atual em 2010, quando alguns 
colaboradores da casa, por te-
rem vivenciado experiências de 
voluntariado junto ao Centro de 
Valorização da Vida (CVV), pro-
curaram a Direção do NENL, para 
conversar sobre a abordagem de-
senvolvida naquela instituição. O 
CVV é uma organização não go-
vernamental (ONG) que realiza 

apoio emocional e prevenção do 
suicídio e, como o NENL, aten-
dendo gratuitamente pessoas que 
desejam conversar. A abordagem 
do CVV é a proposta pelo psicó-
logo norte americano Carl Rogers, 
e tem como princípio a utilização 
da empatia, sendo a pessoa com-
preendida em seus sentimentos 
e emoções, e a não diretividade, 
onde é respeitada a capacidade 
de decisão e escolha do atendido. 
Desta maneira, o  Atendimento 
Fraterno no NENL entende que 
cada ser tem a liberdade para fa-
zer as suas próprias reflexões e 
chegar em conclusões genuínas, 
baseadas na sua história de vida, 
incentivando, desta maneira, a au-
tonomia de cada ser.  Entendendo 
que O Criador nos ofereceu o livre 
arbítrio como forma de evolução e 
que o Mestre Jesus sempre respei-

ram e estão ainda acontecendo... 
O NENL esteve também com suas 
dependências fechadas, sendo im-
possível o atendimento em quais-
quer das frentes. Em meados de 
2021, o atendimento fraterno do 
NENL passou a realizar atendi-
mentos ON-LINE via WhatsApp 
e, posteriormente, atendimento 
presencial para os voluntários. 
Atualmente, voltamos ao atendi-
mento fraterno de todo público, 
presencial e on-line.  

4- Como os atendentes são 
preparados para desempenhar a 
atividade?

Gostaríamos de esclarecer que 
o Atendente Fraterno do Núcleo 
realiza treinamento específico 
para adequar e realizar esse modo 
de acolhimento. Entretanto, es-
ses atendimentos são na forma 
de um momento de acolhimento, 
não são terapias! Lembrando que 
o atendente não possui formação 
para realizar psicoterapia e que na 
sociedade existem profissionais 
diversos capacitados e habilitados 
para o seguimento terapêutico de 
longo prazo. O treinamento do AF 
tem como objetivo aperfeiçoar a 
capacidade que cada pessoa pos-
sui de escutar atentamente, com 
amorosidade e empatia.

Assim, o voluntario do NENL 
que terminou os quatro anos da 
Escola de Médiuns do Núcleo, 
poderá realizar a Disciplina Op-
tativa - Atendimento Fraterno, 
recebendo, durante um semestre, 
informações teóricas e práticas da 
Abordagem Não-Diretiva Centrada 
na Pessoa, se habilitando para essa 
frente de atendimento no Núcleo.

5- Como se pode fazer para 
buscar o Atendimento Fraterno?

Atualmente, voltamos ao aten-
dimento fraterno de todo público, 
presencial e on-line.  Para ser aten-
dido, bastará realizar contato com 
a secretaria do Núcleo: se desejar 
por via ON-LINE, a secretaria for-
necerá o número de contato, dia e 
horário especifico a ser buscado. 
Para o atendimento ser presencial, 
deverá ser agendadas data e hora 
também junto à secretaria, pelos 
telefones: (48) 3357 0045 ou (48) 
3357 0047.

tou as escolhas de cada indivíduo, 
o Atendimento Fraterno busca, 
assim, seguir a trilha do respeito 
ao Ser Humano e a seu processo 
de autoconhecimento.

2- Qual é a intervenção do 
atendente neste atendimento?

Durante a conversa fraterna, o 
instrumento para o melhor aco-
lhimento é a  Abordagem Cen-
trada na Pessoa. Ela facilita para 
que a conversa seja de uma ma-
neira respeitosa,  sem direcionar 
o ser para futuras escolhas, ações 
ou mesmo aspectos de como esse 
“deveria pensar” ou “deveria sen-
tir”, priorizando que cada pessoa 
coloca e fala durante o encontro.

3- Na pandemia, os casos de 
angústia, luto, tristeza aumenta-
ram muito, como o Atendimento 
Fraterno passou a acolher o ne-
cessitado?

Na recente historia da humani-
dade, com a pandemia de corona-
vírus, o nível de sofrimento subiu 
em patamares não antes vivencia-
dos pela maioria dos indivíduos. 
Muitas dores, luto de familiares, 
perda de amores e mesmo de em-
prego ou situação social ocorre-
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A MODERAÇÃO
ELEMENTOS DOUTRINÁRIOS
Jaime João Regis
Grupo Filosófico

Muitos têm perguntado o que significa 
ser evoluído espiritualmente, assim como 
desejam saber se existem condições especiais 
para se chegar à evolução e quem pode se tor-
nar um ser evoluído.

Partimos do princípio de que o homem 
é uma obra de arte que não está acabada. O 
homem, pois, é desenvolvido pela natureza 
até certo ponto e depois disso a continuida-
de de desenvolvimento fica por sua própria 
conta. O homem, porquanto, decide se quer 
dar continuidade ao seu desenvolvimento ou 
se quer viver e morrer na mesma forma que 
nasceu.

Portanto, o homem que almeja ser me-
lhor precisa dar continuidade ao desenvol-
vimento de suas qualidades e características 
interiores. Tais qualidades implantadas no 
interior de cada ser humano, sem distinção, 
pois assim é a Justiça Divina, encontram-se 
latentes e não podem ser desenvolvidas por si 
mesmas. Essas qualidades só serão desenvol-
vidas se forem empregados esforços especiais 
por parte do próprio homem, juntamente 
com a ajuda daqueles que antes dele conse-
guiram, através de um trabalho semelhante, 
obter o resultado que, por certo, é esperado 
por Deus.

Às vezes, me pego a pensar que mesmo 
sendo Deus, Aquele que tudo Sabe e que 
tudo Vê, Ele deve ficar na expectativa de ver 
quem de nós desenvolverá maior número de 
qualidades e quais as qualidades que desen-
volveremos. Ele deixou latente dentro de nós, 
a generosidade, a paciência, a compaixão, a 
honestidade, a solidariedade, a verdade, a fé, 
a capacidade para exercer o perdão, o amor 
e a alegria. Esses são só alguns dos diversos 
presentes que nos ofertou e que precisam ser 
abertos. Dispomos de nosso livre-arbítrio 
para abri-los ou deixá-los fechados. Quais de-
les serão abertos, pergunta-se Deus. Será que 
esse filho deixará para abrir meus presentes 
só na próxima encarnação?

Assim, eu te afirmo, meu dileto irmão, 
que sem vontade própria e muito esforço é 
impossível evoluir, bem como é impossível a 
evolução se não houver ajuda. É no percurso 
de seu desenvolvimento que o homem deverá 
se tornar um ser diferente, conforme passare-
mos a expor.

É oportuno mencionar que primeiro 
precisamos ter consciência de que nem todos 
os homens podem atingir o desenvolvimento 
tornando-se diferentes da massa da 
humanidade. A evolução é um resultado 
dos esforços pessoais. A grande maioria da 
humanidade não se interessa, não deseja 
evoluir espiritualmente porque nada almeja, 
nada sabe a respeito disso e ainda que veja 
falar, não está pronta para compreender. A 
evolução, portanto, é rara e se torna cada 
vez mais rara face os atrativos ilusórios que o 
mundo oferece ao homem comum.

Como já deves saber, irmão, para deixar 
de ser comum e tornar-se um ser diferencia-
do, o homem precisa desejar isso com toda a 
intensidade de sua alma e manter esse desejo 
por muito tempo. Se assim não for sua von-
tade, se não empreender os esforços necessá-

rios que a decisão exige, se for só um desejo 
passageiro motivado por alguma insatisfação 
momentânea, jamais será um homem dife-
rente, um homem evoluído e realizado.

Finalmente podemos definir o que sig-
nifica “ser diferente”. Como um ser diferente, 
identificamos aquele homem que mergulhou 
dentro de si e descobriu os pacotes de presen-
tes deixados por Deus. Adquiriu, portanto, 
qualidades e poderes que nem imaginava 
possuir.

É importante que se faça uma distinção 
entre o homem que se tornou diferente ao 
desenvolver as qualidades encontradas em 
seu interior e aquele que se ilude e crê já 
possuí-las segundo a falsa ideia que tem de 
si mesmo. 

Num exemplo corriqueiro, apontamos 
que uma pessoa pode abraçar uma religião, 
frequentar o templo religioso assiduamente, 
praticar uma caridade de fachada e ser uma 
pessoa amargurada, vingativa que não conse-
gue perdoar algum desafeto seu. Pessoas as-
sim não se conhecem interiormente. Pessoas 
assim desconhecem, inclusive, o quanto não 
se conhecem. Estão cheios de falsas ideias so-
bre si mesmos, e enquanto não descobrirem 
isso, não conseguirão trilhar a senda da evo-
lução espiritual.

O homem que não se conhece é como 
uma máquina que não possui movimentos 
próprios e independentes, pois é ativada por 
comandos exteriores. É como uma marionete 
comandada por fios invisíveis. Não pensa por 
si mesmo, não se move como gostaria e não 
fala como gostaria.

Mesmo assim, às vezes, o homem pro-
gramado pelo sistema acaba descobrindo o 
caminho para seu interior pondo fim a prisão 
em que vivia confinado. Ocorrendo a mu-
dança, ele começa a desenvolver realmente as 
qualidades que acreditava ter, deixando de se 
basear na mentira que impunha a si próprio. 
Enquanto o homem crer que possui determi-
nadas qualidades, não fará qualquer esforço 
para realmente adquiri-las.

A qualidade mais importante e que mais 
engana é a consciência. O homem começa a 
mudar e se tornar diferente quando principia 
compreender o significado de sua consciência 
passando por exercer o domínio da mesma.

A consciência é o conhecimento de si 
próprio, o conhecimento de quem é, de onde 
está, daquilo que sabe e do que não sabe. É 
seu melhor espelho, em que todas as faces 
lhe são demonstradas. É isso que torna um 
homem livre e feliz. A chave da porta para 
a felicidade está dentro de cada um de nós. 
Enquanto não descobrirmos isso, seremos 
carcereiros de nós mesmos.

Não deixes que tua baixa estima aponte, 
tão somente, teus defeitos. Mergulhe dentro 
de ti e veja os presentes que Deus lá escon-
deu. Descobre teu verdadeiro eu. Ama a ti 
mesmo, pois, assim o mereces. Por hoje, meu 
irmão, gostaria de compartilhar só isso con-
tigo. Gostaria que tivesses conhecimento da-
quelas qualidades que tens dentro de ti, e que 
precisam ser desenvolvidas para que sejas um 
homem diferente, livre e feliz.

Reclama-se do homem uma forma adequa-
da de bem viver. Viver é um exercício contí-
nuo, ininterrupto de superação. Superação dos 
impulsos, da tendência à agressividade, que 
levam aos conflitos e a toda sorte de conse-
quências.

O reconhecimento dos limites do seu di-
reito e a amplitude, a abrangência do direito 
dos outros é a linha que medeia e aponta para 
a conduta correta e natural. Ser é o necessário, 
conduzir-se para tanto é a forma, mas a manei-
ra de conduzir-se frente às situações surgidas 
é o instrumento de que se dispõe, ou o cami-
nho. No seu percurso, dos tantos cuidados aos 
quais nos devemos impor, um deles assume 
um caráter reconhecidamente determinante: 
a moderação. Originária de um sistema de 
autorregulação ela é a força ou a contra força 
que nos ajusta ao fiel da nossa balança, com a 
qual controlamos os nossos excessos, pesamos 
nossos limites e obedecemos às medidas justas.

Não fosse a sua prática, não viveríamos e, 
quando não a observamos, quantos prejuízos, 
quantos males colhemos ou produzimos para 
outros. A autogestão do nosso corpo físico, boa 
ou má, correta ou errada, salutar ou prejudicial 
é consequente da observação da moderação ou 
não, em nossos hábitos, práticas e atitudes. 

A alimentação, por exemplo, exige, na qua-
lidade, na natureza, na quantidade e na fre-
quência do que ingerimos, extrema modera-
ção, objetivando a obtenção e conservação do 
nosso estado de saúde, do funcionamento per-
feito e integrado de todos os nossos sistemas e 
seus órgãos vitais. São muito bem conhecidas 
as consequências do descuido, do desleixo e 
dos excessos alimentares cometidos. 

Além da questão ligada à alimentação, a 
nossa integridade física e, por consequência, 
a manutenção do nosso estado de saúde de-
pendem diretamente da moderação no uso 
do nosso corpo físico, da nossa máquina car-
nal: o combate ao ócio, num extremo e ao seu 
uso abusivo, no outro, visando não lhe causar 
prejuízos pela inatividade ou pela atividade 
excessiva, sem tréguas, controlando-o, subme-
tendo-o à atividade necessária e ao descanso 
necessário é um processo exigido. E isso não 
só durante um dia, mas no curso do ano, distri-
buindo-se adequadamente o tempo para o tra-
balho, o descanso, o laser, passeios, férias etc. 

Nesta moderação do uso do corpo físico, 
da dosagem adequada das atividades ao qual 
ele pode ser submetido, entra como um fator 
de significativa importância, a idade. Não pode 
o jovem, por ser jovem, confundir a sua vitali-
dade com capacidade sem limites, deve respei-
tar as possibilidades do seu corpo físico. Como 
também não deve o idoso, por se achar velho, 
entregar-se à inatividade absoluta, quando o 
seu corpo físico ainda lhe assegura capacidade 
de ação, de movimentação.

A moderação ligada ao corpo físico, rela-
cionada às questões alimentação e emprego 
de energias vincula-se ainda a outros aspectos 
que implicam num cunho de fundo moral, 

cuja obediência ao preceito da moderação é o 
primeiro passo para o não oferecimento de es-
paços que possibilitem suas instalações e início 
do ciclo: os vícios alimentares da gula, da bebi-
da, alcoolismo e do sexo abusivo e licencioso.

No que se relaciona ao corpo físico, ainda 
é permanente a necessidade da observação de 
posturas moderadas quanto ao mesmo, na do-
sagem adequada de exposição ao sol no verão, 
por exemplo.

Nas questões normais do dia a dia, tudo 
nos exige que tenhamos moderação, como no 
uso do automóvel, no ato de dirigir, como tam-
bém (e especialmente), moderação nos gastos, 
no uso do dinheiro, tão difícil de ser ganho.

É necessária a observação de moderação, 
inclusive na quantidade de compromissos que 
podemos assumir, no número de associações e 
entidades das quais nos é possível participar e 
bem desempenhar as funções que nos são de-
legadas.

Não se pode dispensar a moderação tam-
bém no número de filhos que se pode ter, de 
modo que se possa bem cumprir os compro-
missos de ordem espiritual assumidos, nem 
os renegando e nem os desatendendo. A edu-
cação dos filhos é um processo que demanda 
um conjunto de permanentes ações regidas 
pela moderação, pelo qual devemos dar-lhes o 
necessário sempre, sem excessos nem abusos, 
bem como, observar moderação nas proibi-
ções, sem provocar inibições, traumas e de-
pendências, pelo cerceamento da liberdade, 
tolhendo-lhes o desenvolvimento da capacida-
de criativa e senso de autonomia. 

O exercício da moderação se estende, em 
seu sentido mais amplo, na nossa vida de re-
lações. A boa vivência, o entendimento, a 
condução para o bom relacionamento e para 
a prática de todos os preceitos evangélicos exi-
gidos se inicia com a nossa postura moderada 
no tratamento das questões comuns e normais 
da vida com as pessoas.

A moderação no expressar-se, no uso da 
palavra é terminante! A fala usada com cui-
dado, com moderação é a primeira condição 
para receber do outro igual tratamento, além 
do que, sendo a palavra a exteriorização do 
pensamento, a administração do seu uso força 
a moderação do pensamento que a antecede, 
dando condição de controle e direcionamento 
das situações. O contrário, o uso desmedido da 
fala nos processos de comunicação tem provo-
cado profundos e intermináveis sofrimentos!

Ah! Se eu tivesse sido mais moderado...! 
Mas, só se consegue a moderação para com os 
outros, a partir do momento em que consegui-
mos ser moderados conosco mesmos. Mode-
rando os nossos desejos, as nossas vontades, os 
nossos pensamentos e, em decorrência, as nos-
sas ações. É lícito, é normal pretender, almejar 
ter objetivo. Mas com método, sem atropelos, 
sem ferir ou passar por cima de princípios mo-
rais e de direito dos outros. Com moderação! 
(A conservação do meio ambiente, do planeta, 
depende do uso moderado dos seus recursos).
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OS ESPÍRITOS PROTETORES 
Ensina-nos a Doutrina Espírita que todos contamos com a ajuda dos Espíri-

tos desencarnados, voltados ao bem, os quais, pela intuição, buscam nos orien-
tar e auxiliar. Constituídos por entidades amigas, espíritos familiares, desta ou 
de outras existências, os Espíritos Protetores se incumbem de nos induzir ao 
esforço do bem e do progresso.  Dentre os Espíritos Protetores, destacamos os 
chamados guias espirituais, que se vinculam, particularmente, a um indivíduo, 
para protegê-lo. 

A missão do Espírito Protetor ou guia espiritual é a mesma de um pai com 
relação aos seus filhos, ou seja, guiar o seu protegido pela senda do bem, auxi-
liá-lo com seus conselhos, confortá-lo em suas aflições etc. 

Assim como os indivíduos, também os lares, as famílias e as coletividades 
contam com Espíritos protetores, cuja elevação é sempre relativa à importância 
da tarefa que desempenha. 

Em nossas dificuldades, cumpre-nos solicitar ajuda dos nossos guias prote-
tores, os quais, em nome de Deus, nos auxiliam na superação de nossas provas. 

Desde o nascimento até o desencarne e, muitas vezes, na vida espírita, pro-
longando-se através de muitas existências, o Espírito protetor se dedica a uma 
criatura para guia-la na senda do bem. Se a criatura não atende, absolutamente, 
aos conselhos de seu guia este se afasta, mas não o abandona completamente, 
permanecendo atento para auxiliar sempre que o seu protegido volta ao cami-
nho necessário. 

O Espírito protetor, anjo da guarda ou bom gênio, é o que tem por missão 
acompanhar o homem na vida e ajudá-lo a progredir. É sempre de natureza 

superior com relação ao protegido. 
Desde que nos disponhamos ao trabalho edificante, ao estudo ou à práti-

ca do bem, contaremos sempre com ajuda dos Espíritos protetores, em caráter 
individual ou coletivo, pois o Senhor auxilia aos homens através dos Espíritos 
cumpridores dos seus desígnios.


