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SENTIMENTO: 
você sabe qual 
é a diferença?

A ATUAÇÃO DAS 
POLÍTICAS PÚBLICAS 
NA EDUCAÇÃO
Apesar das 
políticas públicas 
educacionais não 
diferirem em sua 
essência, a forma 
de aplicá-las 
difere-se muito. 
Infelizmente o que 
temos visto, não somente 
no contexto educacional, mas de forma geral, são 
políticas públicas imediatistas e pouco duradouras, 
basicamente políticas de governo. Não existe uma 
política pública continua, isso dificulta demais 
o processo e o êxito das políticas, diz José Carlos 
Borges.  Página 4

Os sentimentos são as representações do nosso estado afetivo. Surgem quando o cérebro interpreta as emoções; 
refletem como nos sentimos frente a uma emoção. As formas de sentimentos são inumeráveis, mas as mais 
recorrentes são: ódio, compaixão, amor, decepção, inveja, otimismo, desprezo, vergonha, culpa, pessimismo, orgulho, 
insegurança, desespero e confiança, expõe Eunice Quiumento Velloso. Páginas 8 e 9
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Editorial
Ter paz interior implica em ter harmonia e bem-

-estar emocional, sentir-se satisfeito consigo 
mesmo apesar dos empecilhos do dia a dia. 

Alcançar essa paz interior exige estar disposto 
a deixar de lado o que lhe faz mal e a aceitar todas 
as suas emoções: implica estar disposto a descobrir 
tudo sobre você e, acima de tudo, perceber que só 
você é capaz de controlar as suas emoções e reações.

Quem acredita na paz e faz dela a sua filosofia, 
dificilmente se entrega a ações intempestivas, bri-
gas, discussões, ou até mesmo a competições con-
traproducentes.

Acreditar na paz auxilia a desenvolver estágios 
mentais mais abrangentes, saindo do desprezo, da 
baixa autoestima, guiando-nos no sentido da saúde 
emocional.

Nesta edição, estamos falando das emoções e 
nosso Mentor, em seu texto na página 15, nos con-
clama a buscar a paz dentro de nós mesmos: “Cons-
trói teu santuário interno onde tua alma possa re-
pousar em companhia do Criador. E verás que a tua 
realidade externa também ganhará tranquilidade, 
pois estarás abastecido com o Amor Maior”.

E com emoção, queremos comunicar o afasta-
mento de nosso irmão Homero Franco das ativi-
dades desta Casa, por questões de ordem familiar. 
Está se mudando para Chapecó e ficando impossi-
bilitado de estar presente em suas atividades aqui. 
Deixa um legado de imenso valor: em sua Roda da 
Cura, grupo terapêutico que criou e conduziu com 
maestria; nas aulas sobre o Sagrado, disciplina que 
lecionava na Escola de Médiuns; na participação da 
Equipe Filosófica com suas palestras edificantes e 
nas páginas deste jornal onde nos brindava com sua 
sabedoria, em sua coluna.

Um irmão, amigo, terapeuta, conselheiro, pro-
fessor, uma referência de dedicação ao trabalho na 
difusão amorosa da mensagem dos mestres espiri-
tuais. Neste momento, palavras perdem o sentido 
diante das lágrimas contidas na saudade que ire-
mos sentir, mas entusiasmo e força são o que lhe 
demonstraremos neste instante, por ser o motivo 
deste até logo a necessidade de dar atenção à família 
que precisa de seus cuidados.

Irmão Homero, nossa eterna gratidão. Sem-
pre há um amanhã e a vida nos dá sempre mais 
uma oportunidade para fazermos o bem e temos 
que aproveitar cada uma delas, por isso sabemos 
que você tem que ir, mas ficaremos aqui torcen-
do pelo seu sucesso nessa empreitada e sempre! 
Que você construa mais histórias maravilhosas e 
intensas!

Aos nossos leitores desejamos uma boa e pro-
veitosa leitura!
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Telefones do Núcleo:   (48) 33570045 e 33570047  - www.nenossolar.com.br

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

Valmir Vilmar de Sousa

Mãos que entrelaçam o novelo 
Para dele surgir uma blusa, um tapete
Mãos que criam partituras
E delas surgirem uma linda canção
Mãos que escrevem histórias
A minha, a nossa, a vossa
Mãos que manuseiam a argila virgem
Para dela surgir uma obra de arte
Mãos que acenam 
A um chamamento, uma saudação, um adeus
Mãos que embelezam uma vidraça
Para que se possa olhar a vida com mais nitidez
Mãos que dirigem um trator
Nas lides do humilde agricultor
Mãos que colhem uma rosa
Para oferecer ao seu amor
Mãos que planejam casa
Oportunizando moradia a quem não tem
Mãos que acariciam
Mãos que transmutam energias
Mãos que rezam
Mãos benfazejas
Mãos à obra...
Simplesmente Mãos...

Mãos
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O mundo de hoje está cada vez 
mais agitado e cheio de compromissos 
e responsabilidades e, por conta dessa 
realidade, muitos pais acreditam que a 
melhor forma de preparar seus filhos 
para o futuro é inseri-los desde cedo 
nesse movimento incessante de ativi-
dades.

Os filhos são levados de um com-
promisso a outro, de segunda-feira a 
sábado. Suas agendas estão lotadas 
de cursos extracurriculares, do balé 
para o inglês, do judô para o Ku-
mon, e também natação, violão, aula 
de artes etc.… Muitas vezes a agenda 
ultrapassa 50 horas semanais de ativi-
dades, entre escola, cursos, esportes 
e reforços escolares. Estão mantendo 
uma agenda que faria qualquer CEO 
adoecer.

O que é feito com amor e carinho 
pelos pais acaba virando um transtor-
no para os filhos. 

Está na hora de refletirmos:
O que pretendemos com tudo 

isso? Formar uma super geração com-
petitiva? Prepará-los para o sucesso? 
A superestimulação promovida pelos 
adultos tem levado crianças e ado-
lescentes ao esgotamento. Estímulo 
demais, concentração de menos. Es-
tamos adoecendo nossos filhos que 
reclamam que não tem tempo para 
estudar para todas as provas, fazer as 
lições, treinar para todas as competi-
ções e apresentações. 

Quanto maior a pressão, maior 
o risco de ficarem estressados, an-
siosos ou desenvolverem um qua-
dro de depressão. Muitas vezes, no 
consultório, me dizem que até o la-
zer não querem mais e o passeio x, 
ou viagem y, traz a sensação de que 
não vão ter o tempo para cumprir 
as tarefas de sua rotina e entregar 
na segunda feira. Olham-me com a 
cara mais triste do mundo e dizem: 
“Se eu for viajar como vou entregar 
as atividades da próxima semana?”. 
Explicando que não têm tempo para 
o lazer e que não são tão competen-
tes e rápidos a ponto de fazer tudo 
na semana e conseguir, assim, ter o 
merecido descanso. E não percebem 
que só precisam diminuir as ativida-
des e ficarem mais tranquilos.

Crianças e adolescentes se desen-
volvem quando têm o tempo e o es-
paço para respirar, para ficar à toa e 
se aborrecer algumas vezes, para re-
laxar, assumir riscos e cometer erros, 
sonhar e ter prazer com suas próprias 
coisas, e até mesmo para fracassar.

Chegou a hora dos adultos retira-
rem um pouco desta sobrecarga e ex-
cesso de atividades da vida dos filhos 
e permitirem que eles tenham mais 
tempo livre para criar, viver e encon-
trar a felicidade em pequenas coisas. 
Fazendo com que eles possam ter 
mais saúde física e emocional e qua-
lidade de vida.

Guia da Saúde
FOTO DE LUIZ FERNANDO N. SCHEFER

O corpo humano é composto de água, 
proteínas, gorduras, carboidratos, vitami-
nas e minerais. Cada nutriente tem função 
importante, não sendo possível excluir ne-
nhum deles sem que o organismo sofra al-
gum prejuízo. Essas substâncias químicas 
estão presentes nos alimentos naturais.

Nos alimentos vegetais como as frutas, 
legumes e verduras, as cores presentes são 
indicativas dos tipos de nutrientes que con-
tém: especialmente vitaminas, minerais e 
compostos bioativos. Por exemplo, os ama-
relos e laranjas: (manga e cenoura) são ricos 
em betacaroteno (pró vitamina A). Os ver-
des (alface, brócolis, kiwi) contêm clorofila – 
importante energético celular - também sul-
forafano, indol, magnésio, ferro, vitamina K. 
Os roxos (uvas, repolho roxo, beterraba) são 
ricos em antocianina, resveratrol, vitaminas 
A, B6 e C. Os vermelhos (tomate, pimentão, 
melancia) contêm licopeno e vitamina C. 
Os brancos (feijão branco, banana) são ricos 
em cálcio e potássio. O abacate, açaí, azeito-
nas, amêndoas, coco, contém boas gorduras. 
Todo alimento vegetal contém fibras – subs-
tância importante para a saúde intestinal. 
As leguminosas, os grãos, os ovos, carnes 
brancas e vermelhas contêm proteínas. Para 
garantir uma refeição rica e equilibrada, é 
importante que seja bem variada nos ali-
mentos: tipos, espécies e cores.

Imagine, agora, toda essa riqueza sendo 
processada pelas indústrias de alimentos 
com redução substancial de fibras e de todos 
os nutrientes, também com perda da ener-
gia, tornando-os com pouca ou nenhuma 
energia vital original e isento de nutrientes. 
Mas ainda com outros prejuízos, já que a in-
dústria precisa mantê-los conservados para 
que não estraguem (uso de conservantes), 
para a boa apresentação - que sejam colori-
dos (corantes), e o sabor agradável (açúcar e 
outras substâncias). Existem alimentos que, 
de tanto perderem nutrientes e ganharem 
aditivos, já não apresentam função nutriti-
va e não são mais considerados alimentos 
e sim produtos alimentícios. Mas pasmem, 
são os de mais alto consumo. Atendem tão 
somente ao paladar, fornecem carboidrato e 
gorduras inadequadas, para serem estocados 
no organismo na forma de triglicerídeos no 
tecido adiposo e gerando obesidade. Quais 
são eles? Alguns exemplos:

Biscoitos comuns – veja a composição 
– farinha branca de trigo, açúcar, margari-
na, amido, soro de leite, sal, bicarbonato de 
amônio, bicarbonato de sódio, pirofosfato 

ácido de sódio, emulsificante lecitina de soja, 
aromatizante e melhorador de farinha meta-
bissulfito de sódio.

Pães brancos –  farinha refinada de trigo, 
branqueada com melhoradores de pão para 
aumentar o prazo de validade, propriato de 
cálcio, ácido sórbico.

Massas/macarrão – farinha de trigo re-
finada, corantes, guanilato dissódico para 
intensificar o sabor.

Sorvetes comuns – água, açúcar, gordu-
ras trans, xarope de glicose, lecitina de soja, 
estabilizantes alginato de sódio e fosfato dis-
sódico, e aromatizantes.

Refrigerantes – água gaseificada, açúcar, 
corantes, acidulantes, aromatizantes, con-
servantes. 

Você pôde ver vitaminas, minerais, pro-
teínas, gorduras saudáveis e fibras, nesses 
alimentos? O grão de trigo que perdeu o fa-
relo (fibras, vitaminas como as do complexo 
B, minerais) e o gérmen (nutrientes de alto 
valor: proteína, vitaminas como a E, gor-
duras boas) restou o amido – este para que 
serve? Embora algumas massas contenham 
ovos, o que melhora a qualidade, a quantida-
de proporcional é pequena e não se compa-
ra a comer um ovo. Algumas pessoas fazem 
desses alimentos o “básico” do seu cardápio 
diário (são desnutridas), mas fazem jejum 
intermitente para reduzir o peso. Outras to-
mam redutores do apetite, mas também se 
alimentam dos refinados - são normalmente 
desnutridas. O que dizer de crianças que 
consomem constantemente esses alimentos? 
Como atender ao seu crescimento e desen-
volvimento? Existem nutrientes disponíveis 
para a formação de tecido ósseo, nervoso, 
muscular? O que se observa é grande nú-
mero de crianças cansadas, flácidas, obesas, 
com baixo nível de socialização, concen-
tração e de produção física e intelectual. É 
muito importante que as quantidades de 
alimentos produzidos com farinhas refina-
das sejam reduzidas ao mínimo e o seu con-
sumo seja acompanhado por alimentos ricos 
em nutrientes, a fim de que não haja prejuízo 
para o estado nutricional e para a saúde.

Somos partes da natureza. Não há como 
fugirmos dessa realidade, tomando um ca-
minho alternativo ou mais fácil, sem pagar-
mos alto preço.

ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS 
X DESNUTRIÇÃO X SOBREPESO 
Nilda Figueiredo
Enfermeira, Sanitarista, Nutricionista - CRN 10 nº 0416

AGENDA LOTADA, FILHOS 
ESTRESSADOS
Cynthia Wood Passianotto 
Psicóloga, Psicopedagoga e Neuropsicóloga - CRP 06/75518 
www.crescendoeacontecendo.com   http://www.facebook.com/
CrescendoEAcontecendo
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A ATUAÇÃO DAS POLÍTICAS PÚBLICAS NA EDUCAÇÃO

No ano de 2015, a Organiza-
ção das Nações Unidas (ONU) 
diante dos vários problemas que 
o mundo vem enfrentando, criou 
a chamada Agenda 2030, tam-
bém conhecida como os ‘17 Ob-
jetivos do Desenvolvimento Sus-
tentável’. O documento possui 17 
objetivos, estratégias e metas e 
tem o intuito de tornar o mundo 
um lugar mais justo, equilibrado 
e menos desigual. O seu 16° Ob-
jetivo de Desenvolvimento Sus-
tentável (ODS 16) trata da Paz, 
Justiça e Instituições Eficazes, 
ou seja, como promover socie-
dades pacíficas e inclusivas para 
o desenvolvimento sustentável e 
garantir que todas as pessoas te-
nham acesso à justiça e ao forta-
lecimento das instituições. Entre 
as metas a serem alcançadas, te-
mos: Reduzir significativamente 
todas as formas de violência e as 
taxas de mortalidade relaciona-
das em todos os lugares; Acabar 
com abuso, exploração, tráfico 
e todas as formas de violência e 
tortura contra crianças; Promo-
ver o Estado de Direito, em nível 
nacional e internacional, e garan-
tir a igualdade de acesso à justiça 
para todos; Reduzir substancial-
mente a corrupção e o suborno 
em todas as suas formas; Desen-
volver instituições eficazes, res-
ponsáveis e transparentes em to-
dos os níveis; Garantir a tomada 
de decisão responsiva, inclusiva, 
participativa e representativa em 
todos os níveis; Promover e fazer 
cumprir leis e políticas não dis-
criminatórias para o desenvolvi-
mento sustentável entre outras 
(ODS, 2015). 

Para Lima e Pacheco (2017, 
p. 6): 

Ao longo da história da 
educação brasileira, os 
pobres tiveram seu direi-
to à educação negado por 
meio do não acesso à esco-
la. A questão que nos está 
imposta atualmente nos 
remete a perguntas rela-
tivas à permanência e ao 
sucesso escolar e ao acesso 
à educação de qualidade. 
Porém a qualidade, nes-
ses termos, deve ser com-
preendida como conceito 
histórico vinculado às 
exigências sociais de cada 
tempo e lugar. 

Nesse sentido, as políticas 
públicas educacionais buscam 
sanar as desigualdades e opor-
tunizar iguais condições de aces-
so e permanência educacional.  
Apesar das políticas públicas 
educacionais não diferirem em 
sua essência, a forma de aplicá-
-las difere-se muito. Infelizmente 
o que temos visto, não somente 
no contexto educacional, mas de 
forma geral, são políticas públi-
cas imediatistas e pouco dura-
douras, basicamente políticas de 
governo. Não existe uma política 
pública continua, isso dificulta 
demais o processo e o êxito das 
políticas. 

Outra situação bastante evi-
dente dentro da temática polí-
ticas públicas é a aplicação de 
modelos obsoletos ao invés de 
políticas inovadoras. Aleraro 
(2007) reforça que as políticas 
públicas devem ser mais demo-
cráticas e contar com uma maior 
participação de toda a comuni-
dade escolar e não somente es-
pecialistas em educação. O autor 
complementa, ao ressaltar que as 
políticas públicas educacionais 
devem remar contra a corrente 
do capitalismo desumano con-
siderado inexorável e propor, re-
sistindo com novas práticas, que 
política pública e educacional, 

para ser “competente”, tem que 
ter cheiro, voz e ação das “gentes” 
(ALERARO, 2007). 

Entre as políticas educacio-
nais, temos diversos modelos 
que se consagraram ao longo das 
décadas, na região onde moro, 
atualmente possuímos a política 
pública educacional do Arranjo 
de Desenvolvimento da Educa-
ção da Grande Florianópolis-SC 
(ADE- GRANFPOLIS). O ADE 
nasceu por meio de reuniões 
periódicas que vinham aconte-
cendo desde o início da década 
de 2010, em que se discutiam 
algumas ações educacionais tan-
to de cunho pedagógico quanto 
administrativo, que poderiam 
ser aplicadas de forma conjunta 
pelos municípios da região.  No 
ano de 2014, o regime de cola-
boração do ADE foi apresentado 
para os membros da Associação 
dos Municípios da Granfpolis, 

após um intenso e longo diálogo 
entre municípios, associação e 
possíveis colaboradores, nasce, 
em 2015, o Arranjo de Desenvol-
vimento da Educação da Grande 
Florianópolis (ADE-GRANF-
POLIS). Atualmente, o arranjo 
é composto por 21 municípios 
que optaram por fazer parte do 
regime de cooperação intermu-
nicipal, tornando-se membros 
do ADE-GRANFPOLIS. Segun-
do dados de 2017, as políticas do 
ADE-GRANFPOLIS contem-
plam diretamente 431 escolas da 
rede municipal de ensino e atin-
gem 5.702 professores e 64.213 
alunos da Educação Infantil e 
Ensino Fundamental (REVISTA 
DE RESULTADOS, 2017). Ge-
ralmente as ações dos arranjos 
educacionais são direcionadas à 
Educação Infantil e Ensino Fun-
damental Anos Iniciais, tendo 
em vista que a grande maioria 

IMAGEM WEB

das escolas contemplam essas 
etapas de ensino e, assim, ficam 
sob-responsabilidade da esfera 
municipal.
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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 DOS DIAS 01/07/2022 A 30/07/2022

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

A
N

D
RE M

A
IA

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  

Data Palestra Hora Palestrante Assistente Tema

01/07/2022 Sexta-feira 20:00 Jucemar Geraldo Jorge Jucemar Geraldo Jorge TRATAMENTO ESPIRITUAL: Alimento para o corpo e para a alma

02/07/2022 Sábado 14:00 Adilson Maestri Adilson Maestri Cap. XIX - ESE - A fé transporta montanhas

04/07/2022 Segunda-feira 20:00 Gastão Cassel Gastão Cassel O poder da palavra

06/07/2022 Quarta-feira 20:00 Rodrigo Luiz Alves Marielle da Silva Martins O encontro com o Mestre e o convite à renovação

07/07/2022 Quinta-Feira 20:00 Odi Oleiniscki Zenaide A. Hames Silva Medicina e Espiritualidade

08/07/2022 Sexta-feira 20:00 Maurílio Martins Andrea Martins Mistérios ocultos aos doutos e aos prudentes

09/07/2022 Sábado 14:00 Maurício Hoffmann Maurício Hoffmann O Evangelho como luz nos relacionamentos

11/07/2022 Segunda-feira 20:00 Neuzir Oliveira Neuzir Oliveira Cap. XVII - ESE - Sede Perfeitos

13/07/2022 Quarta-feira 20:00 Cynthia Caiaffa Cynthia Caiaffa As emoções sob a ótica espírita

14/07/2022 Quinta-Feira 20:00 Tânia Vieira Marcelo M. S. Só Poucos os escolhidos

15/07/2022 Sexta-feira 20:00 Rosângela Idiarte Jair Idiarte Nossos filhos são espíritos

16/07/2022 Sábado 14:00 Jucemar Geraldo Jorge Jucemar Geraldo Jorge O ESPETÁCULO DA VIDA: Gerenciando as emoções

18/07/2022 Segunda-feira 20:00 Adilson Maestri Adilson Maestri Cap. XXI - ESE - Falsos Cristos e falsos profetas

20/07/2022 Quarta-feira 20:00 Jaqueline Minatti - Nutrição Elaine S. da Silva O colágeno como suprimento nutricional

21/07/2022 Quinta-Feira 20:00 Laura Brito Gisele de Farias Cap. XXIV - ESE - Os sãos não precisam de médico

22/07/2022 Sexta-feira 20:00 Rosane Gonçalves Rosane Gonçalves Conhece-te a ti mesmo.

23/07/2022 Sábado 20:00 Gastão Cassel Gastão Cassel Desencontros - os valores do cotidiano

25/07/2022 Segunda-feira 20:00 Maria de Fátima Costa Maria de Fátima Costa Emoções

27/07/2022 Quarta-feira 20:00 Gisele de Farias Laura Brito Fidelidade: Parceria incondicional com nossas forças e fraquezas

28/07/2022 Quinta-Feira 20:00 Carlos Augusto Maia da Silva Marcelo M. S. Só Aceitação - O início da transformação

29/07/2022 Sexta-feira 20:00 Maurílio Martins Andrea Martins O valor da oração

30/07/2022 Sábado 14:00 Maurício Hoffmann Maurício Hoffmann A CARIDADE: instrumento de auxílio para o crescimento humano

Segunda-feira 08:00 às 11:30 horas

Terça-feira 14:00 às 16:30 horas

Quarta-feira 9:00 às 11:30 horas
14: 00 às 16:30 horas
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Variedades

Às vezes me deparo olhando o meu corpo, e vendo as 
cicatrizes que se formaram ao longo da minha trajetória. 
Cada cicatriz uma história, um momento, uma vivência. 
A minha cicatriz no meu pé direito entre os meus dedos 
foi de um tombo que levei de bicicleta, lembro como se 
fosse hoje, um dia ensolarado, eu correndo de bicicleta 
de um lado para o outro e em frações de segundos, em 
um piscar de olhos desatentos, esbarrei no para-choque 
de um fusca e lá estava, um corte profundo entre meus 
dedos, e desesperada corri para os braços de minha mãe 
e  com o meu pai me levaram para o pronto-socorro 
para tomar alguns pontos.

Olho para o meu corpo e vejo as minhas estrias, e 
não as repudio, pois lembro que mesmo depois de es-
tar casada a dez anos, quando descobri que estava grá-
vida, chorei desesperada em um turbilhão de emoção. 
Me lembro nitidamente esse dia! E depois meu corpo 
se transformando, as estrias aparecendo, mas a dádiva 
de ser mãe era e é tão grande, que aos meus olhos elas 
não tomaram uma importância de rejeição. Muito pelo 
contrário, meu corpo aguentou a transformação e me 
deu a alegria de ter uma filha linda, saudável e de quem 
eu me orgulho muito.

As cicatrizes em nossos corpos, contam um pouco 
da nossa biografia, nos fazem lembrar tudo o passamos, 
momentos bons e não tão bons, mas expressivos e im-
portantes para o nosso desenvolvimento. Nossos sofri-
mentos ou alegrias deixam marcas em nosso corpo para 
que possamos contar a nossa história, o que vivemos, o 
que sentimos e, ao mesmo tempo, nos fazem lembrar de 
fatos que o tempo não pode levar.

Se somente nossos corpos fossem marcados por ci-
catrizes, seria tão fácil lidar com elas! Contamos nossas 
histórias, fazemos uma tatuagem para escondê-las caso 
elas nos incomodem, ou até mesmo procedimentos ci-
rúrgicos compatíveis a cada caso. Mas temos nossas ci-
catrizes na alma! E essas doem. Essas, muitas vezes, não 
nos deixam seguir em frente, as marcas são profundas. 

As cicatrizes da alma não são a resposta do nosso 
organismo, do nosso corpo. Para Foucault (1975, p. 93), 
o corpo é “superfície de inscrição para o poder, com a 
semiologia por instrumento: a submissão dos corpos 
pelo controle das ideias”, já a alma é o elemento focal 
diretamente produzido junto com o exercício do saber 
e poder sobre o corpo, ou seja, a alma é criada sobre o 
corpo, surge como uma ligação à natureza corpórea. A 
alma carrega nossos corpos com cicatrizes, mas quem 
carrega a nossa alma? Será o nosso corpo?

As cicatrizes da alma são profundas e precisam ser 
cuidadas. A dor da alma tem como causas situações co-
nhecidas ou desconhecidas, e se concretizam em senti-
mentos e emoções penosas e, muitas vezes, sem descri-
ção possível, sentimos e não sabemos ao certo o que e o 
porquê. O medo, a angústia, a tristeza, a insegurança e 
a desesperança são paralisantes e tornam-se nossa com-
panhia constante, precisamos estar atentos e nos cuidar 
para não paralisarmos.

É importante alimentarmos a nossa autoestima, cui-
dando e zelando, para enriquecer a alma, como o nosso 
corpo e espírito. Somente assim o bem-estar se instalará 
dentro de nós e nada mais será capaz de sugar a nossa 
energia para enfrentar qualquer desafio, seja mental ou 
físico e não tirar o conforto de sermos quem somos, de 
contarmos a nossa história.

Precisamos ter força e fé. Não podemos blindar a 
nossa alma, precisamos cuidar dela. “Cuidar da alma 
requer um esforço imenso para cuidar do amor e do co-
ração. Esforça-te! E cuida do amor. Caso contrário, tua 
alma será vazia. E teu amor será pulsante e claudicante 
como os desejos do teu coração”, diz o pensador Ytsuo 
Yang.

A nossa beleza está na alma, por isso, antes de cuidar 
do corpo, que tal começarmos a cuidar de nossa alma?

CICATRIZES DA ALMA
Inara Antunes Vieira Willerding
Professora CAD/UFSC

 REFERÊNCIAS
FOUCAULT, M. Vigiar e punir: nascimento da prisão. Petrópolis: 
Vozes, 1975.

Vamos Crear?
 Ir. Áureo dos Santos

O propósito deste texto é mais uma vez convi-
dar a todos e a cada um dos Irmãos e das Irmãs à 
reflexão. Reflexão que transita pela perene necessi-
dade de nos permitir materializar e ecoar a nossa 
essência humana, seja no plano pessoal, familiar, 
profissional, social, fraternal, solidário e espiritual, 
por meio de atitudes existenciais orientadas pela 
Creação.  

A partir do verbo latim Crear, surgiu a inspira-
ção para alteração dos derivados creo, creas, creat e 
creant em crio, crias, cria e criam.

Crear, portanto, significa a manifestação da 
essência humana durante a própria existência, por 
meio de atitudes no plano individual ou coletivo, 
desejadamente virtuosas, ao passo que criar signi-
fica partir de um plano “A” para um plano “B”, ca-
racterizando-se como inovação ou não a depender 
da legitimação social do que foi criado.

Nesse compasso, na primeira pessoa, ser crea-
tivo consiste em permitir que a minha essência 
humana, pessoal, familiar, profissional, social, so-
lidária, caridosa, fraternal e espiritual se manifeste 
durante a minha existência por meio de atitudes 
virtuosas. Por isso, ao ser virtuoso durante a minha 
existência, ou seja, durante a minha vida, significa 
que estou pondo em prática a minha essência hu-
mana multidimensional, por exemplo, realizando 
mais e melhor com o outro, sobre o outro, para o 
outro, entre si e comigo mesmo. 

Diante dessa perspectiva, sempre que mergu-
lhamos em práticas atitudinais revestidas de amor 
para com o próximo, para com os nossos irmãos e 
as nossas irmãs estamos creando em essência.

Estamos em contínuo processo de creação 
sempre que ativamos o nosso “modo dinâmico e 
participativo” para praticarmos atitudes solidárias, 
fraternais, caridosas, sociais e espirituais para os 
outros e para nós mesmos. 

Crear, meus Irmãos e minhas Irmãs, faz parte 
da minha, da sua, da nossa essência humana, po-
rém se faz necessário materializar esse processo 
no nosso dia a dia, a partir de atitudes alimentadas 
pela nossa fé, pelo nosso amor e pela nossa von-
tade, tríade capaz de sustentar qualquer atitude 
creativa que nos permita ver, pensar, refletir e agir 
investidos de altruísmo e espiritualidade com o ou-
tro, sobre o outro, para o outro, entre si e consigo 
mesmo. 

Então, Queridos Irmãos e Queridas Irmãs, va-
mos Crear? 

Adote essa prática! Pratique essa ideia! 

Espaço  reservado para você

https://pixabay.com/pt/illustrations/humano-alma-universo-estrelas-5831238/)



INFORMATIVO NOSSO LAR - JULHO - 2022 – ANO 12 - Nº 108

7

Núcleo Espírita Nosso Lar
Centro de Apoio ao Paciente com Câncer

NO FIM DAS CONTAS, 
AS ESCOLHAS (ATÉ 
ESPIRITUAIS) SÃO NOSSAS
Gastão Cassel 
Jornalista 
Equipe Filosófica Irmão Gabriel

Espiritualidade
CENTRANDO-SE

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

A serenidade deve estar presente nos atos que nos ligam ao mundo exter-
no, bem como nas atitudes internas. Buscar incessantemente o equilíbrio, o 
caminho do meio, longe dos excessos dos extremos é uma forma inteligente 
de buscar o crescimento pessoal.

O equilíbrio se traduz em serenidade, em paz interior, exercita-o diaria-
mente, tira um tempo todos os dias para a prática consciente do centrar-se.

Não é necessário dominar filosofias nem técnicas especiais, procura estar 
presente nos afazeres domésticos, como tomar banho e se alimentar, depois 
transponha esta quietude para os afazeres externos. Lenta, mas progressiva-
mente os resultados vão aparecer.

A autodisciplina é fundamental para se alcançar o aperfeiçoamento no 
trabalho e na exaustiva função de se aprimorar.

Aumentando a quietude, ampliamos nossa comunicação conosco mes-
mos.

Priorize aquilo que sentes, seja tua atividade principal no caminho da 
evolução pessoal, é em torno dela que deves organizar tua vida.

A vida material nos foi concedida para isso, não percamos tempo com 
querelas.

Usufrui o que a vida te oferece de bom e vive em harmonia com teus ir-
mãos, mas não perca a noção de que caminhas em uma direção.

Não te isola com medo de te perder, aprende a dançar conforme a música 
sem perder o ritmo e a noção da pista.

Observa as oportunidades em que possas estar fora do teu verdadeiro 
objetivo.

Tudo à tua volta oferece chances para aprendizado. O caminho escolhido é 
composto de muitos atrativos, alguns te puxam para cima, outros para baixo.

A conveniência de escolher os que elevam é que evita a dor, o sofrimento, 
os pesares, a perda de tempo, o trabalho dobrado para achar novamente o 
rumo.

Há momento para trabalhar e há momento para brincar, também há a 
possibilidade de unir os dois e fazer do trabalho diversão.

É possível tornar o trabalho algo prazeroso, e é justamente aí que o traba-
lho se torna uma alegria e não um fardo. 

É aí que ele se torna mais produtivo e traz como resultado um produto 
mais bem acabado, melhor elaborado, mais bonito e mais proveitoso.

É aí que entra o centrar-se como fator indispensável para unir as duas 
pontas.

Não percas muito tempo pensando ou falando sobre o que está errado, 
por duas razões: primeiro, porque podes estar equivocado em teu julgamen-
to; segundo, porque estarás dando força, energia, fazendo crescer aquilo que 
acreditas ser maléfico, daninho, a ti ou a humanidade.

Ao pensar, falar ou discutir um assunto, estarás dando importância para 
ele e fazendo-o crescer.

Esquece aquilo que não te serve, ocupa teus pensamentos com aquilo que 
desejas ter, criar, melhorar e fazer crescer. Comanda o trabalho, não deixa que 
ele te comande.

Atenção à sincronização dos fatos, ela traz uma mensagem importante, 
mostrando o caminho que estás trilhando.

Há um caminho que fazemos conscientes e outro que fazemos sem perce-
ber quando não estamos atentos.

Os sinais vão balizando, mostrando as possibilidades de rota e cresci-
mento.

Estando atento, centrado, é possível seguir um rumo certo, como ao se-
guir uma luz na escuridão.

É muito comum quando se descobre 
o espiritismo ou se passa a acreditar na 
existência de uma vida espiritual além da 
nossa passagem terrena, que se deposite 
muita expectativa no que os espíritos 
possam fazer por nós. Há até a atribuição 
aos espíritos de nossos problemas, nossas 
fraquezas, nossos perrengues e até de nos-
sas conquistas. É como se o “mundo espi-
ritual” fosse onde realmente se decidem as 
coisas que acontecem aqui na Terra. Mas 
uma boa leitura das obras de Allan Kardec 
vai nos mostrar que não é bem assim.

Em primeiro lugar, é preciso compreen-
der que se as resoluções sobre o que aqui 
acontece estivessem em outro plano, nossa 
passagem por aqui não teria muito senti-
do. Por mais que recebamos influências de 
companhias espirituais, nossas ações são, 
em última instância, escolhas nossas, no 
exercício do livre arbítrio.

Se há algo consensual na literatura es-
pírita é que em nossa missão na Terra é 
evoluir espiritualmente. E isso significa ali-
nhar nossas ações e atitudes, nossa prática 
de vida, com valores amorosos, solidários, 
caridosos e fraternos. Qualificar nossas op-
ções por essas balizas. O que demanda um 
exercício cotidiano de autoconhecimento e 
busca de uma coerência pacificadora entre 
nossas ideias e nossas ações, entre o que 
compreendemos e o que fazemos.

Kardec perguntou aos espíritos de luz se 
“pode o homem eximir-se da influência dos 
Espíritos que procuram arrastá-lo ao mal?” 
(pergunta 467 de O Livro dos Espíritos). E a 
resposta é clara: “Pode, visto que tais Espíri-
tos só se apegam aos que pelos seus desejos, 
os chamam, ou aos que, pelos seus pensa-
mentos, os atraem”.

Ou seja, podemos afirmar que nós es-
colhemos nossas companhias espirituais, 
assim como escolhemos nossos amigos en-
carnados: por afinidade e interesse. Por isso, 
podemos dizer que a primazia das escolhas 
é sempre nossa.

É comum que muitos problemas e 
situações sejam atribuídos a intervenções 
indevidas ou inconvenientes de espíritos 
mal intencionados.  As chamadas obses-
sões. E a literatura espírita é farta em relatar 
situações assim. Mas é preciso sempre dei-
xar claro que o afastamento de tais influên-
cias depende sempre do esclarecimento, da 

vontade e da compreensão de quem é afli-
gido.

Voltemos a O Livro dos Espíritos: per-
gunta 475: “Pode alguém por si mesmo 
afastar os maus espíritos e libertar-se da 
dominação deles?”. A Resposta: “Sempre é 
possível, a quem quer que seja, subtrair-se 
a um jugo, desde que com vontade firme 
o queira”. Segundo Kardec, portanto, até a 
ajuda de terceiros, oferecida em casas espí-
ritas, por exemplo, é inútil se não houver 
clareza nos propósitos de quem sofre.

O apoio mais caridoso que se pode ofe-
recer a quem sofre é justamente o esclareci-
mento, a reflexão e o auxílio à compreensão. 
Mas há que se considerar que, muitas vezes, 
para se chegar a isso é preciso proporcionar 
condições materiais e objetivas para que o 
esclarecimento aconteça. É difícil que se 
opere o entendimento sob a adversidade. 
Nesse caso, quem auxilia precisa, primeiro, 
compreender de todo a dor alheia.

Nossa troca permanente – consciente 
ou não – com a espiritualidade tem o pro-
pósito do crescimento. Mas crescer ou não, 
avançar ou ficar parado é uma escolha fun-
damentalmente nossa. No entanto, preci-
samos compreender que não vivemos sós 
e que o nosso entorno, as pessoas que nos 
rodeiam são o espaço real de operação de 
nossa evolução. E esse contexto social faz 
como que a evolução não seja apenas um 
acontecimento individual, mas um cami-
nho e um fenômeno coletivo. Não fosse as-
sim, não seria a maioria de nossas escolhas 
opções com relação ao nosso relacionamen-
to com os outros.

A maioria das nossas escolhas diz respei-
to aos outros, a como os vejo, como os trato, 
como os acolho ou não. O desejo sincero de 
evolução – nossa e do próximo – tem a ver 
diretamente com propiciar a todos as mes-
mas condições materiais, físicas, afetivas 
e emocionais de fazer boas escolhas. Fora 
isso, tudo seria uma cobrança moralista e 
não um gesto de caridade efetiva.

O exercício da evolução acontece na 
gente, mas diz respeito aos outros. Por isso, 
nenhuma “reforma íntima” que deixe de 
contemplar a coletividade, o bem-estar co-
mum e o desejo de que o usufruto da vida 
seja pleno para todos pode ser chamada de 
caridade realmente libertadora, para nós e 
para os outros.
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Reportagem de Capa

Um estímulo externo ou interno provoca em nós 
sensações específicas, produzindo uma percepção. Elas 
variam de acordo com a sua intensidade e duração. São 
compostas pelos sentidos: visão, audição, olfato, paladar 
e tato. Cada sistema sensorial transmite ao cérebro o estí-
mulo recebido para ser interpretado.

Sensação é, portanto, uma reação física do corpo regi-
da pelas leis da física, química, biologia etc. que resulta na 
ativação das áreas primárias do córtex cerebral. Ela pode 
provocar dois tipos de percepção: pode ser uma sensação 
agradável ou nos trazer desconforto. Ela é apenas um es-
tímulo.

Nosso organismo recebe constantemente um número 
infinito de sensações. Os estímulos podem ser iguais para 
todos nós, mas a percepção é individual, promovendo 
diversas formas de emoção. Esta é uma reação imediata 
ao estímulo, é algo que mexe conosco e que não envolve 
pensamento. Cada emoção leva uma pessoa a diversas 
formas de reação e, de acordo com a emoção vivenciada, 
pode ocorrer, inclusive, reações físicas, como por exem-
plo, alteração da respiração, choro, tremores, entre outras 
formas.

A palavra “emoção” vem do latim “ex movere”, cujo 
significado é “mover para fora” ou “afastar-se”. Este signi-
ficado demonstra a reação natural de cada emoção.

A emoção pode ter uma influência direta no nosso 
comportamento, nas nossas atitudes, uma vez que é uma 
resposta do corpo gerada pela sensação de prazer ou des-
contentamento.

Existem diversos tipos de emoção, e cada pessoa as 
expressa de forma diferente, de acordo com o seu tempe-
ramento, personalidade e motivação. As principais emo-
ções que são naturais de sentirmos são: Alegria – surge 
a partir de estímulos positivos do ambiente de convívio; 
Tristeza – oposta à alegria, pode ser observada como bai-
xa autoestima, solidão, saudade, entre outras coisas; Rai-
va – é estabelecida através de uma reação instintiva diante 
de um sinal de ameaça, levando o indivíduo a ter reações 
de ataque ou defesa; Medo – caracterizado por uma sen-
sação negativa que pode colocar a pessoa em estado de 
alerta ou perigo; Aversão – leva a afastar algo ou alguém.

As emoções têm relação com os chacras abaixo do 

chacra cardíaco. Elas expressam o que sentimos de for-
ma espontânea e nem sempre podemos ter controle sobre 
elas, pois abrangem uma série de reações em nosso cére-
bro. Costumamos associar nosso cérebro à racionalidade 
e o coração às emoções. Entretanto, esta associação é fi-
gurativa, já que existe uma parte do cérebro chamada de 

SENSAÇÃO – 
EMOÇÃO – SENTIMENTO: 
você sabe qual é a diferença?
Eunice Quiumento Velloso
Ginecologista e Obstetra - CRM 3602
Associação Médico Espírita de Santa Catarina - AME/SC

“emocional”, onde as reações que dão origem aos nossos 
sentimentos (emoções) ocorrem. Já a outra parte do cé-
rebro chamada “racional” é responsável pelo nosso senso 
crítico e capacidade de análise.

Há algum tempo, os cientistas reconhecem um novo 
fator para medir a capacidade de tomar decisões acerta-
das. Além do conhecido QI (Quociente de Inteligência), 
há o QE (Quociente Emocional): mesmo quando pensa-
mos estar agindo somente com a razão, nossas emoções 
estão atuando e sem elas seria impossível tomarmos qual-
quer decisão.

Na parte frontal do nosso cérebro existe uma área 
denominada Sistema Límbico, responsável pelas nos-
sas emoções, memória e aprendizagem. Esse sistema 
compreende três partes: Hipocampo – responsável pela 
memória e capacidade de orientação; Amígdala – res-
ponsável por analisar riscos e vivências; a partir daí se 
desencadeiam as reações que originam os sentimentos; 
Hipotálamo – responsável pela liberação hormonal que 
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controla a fome, a sede, a agressividade, o amor, o desejo 
sexual.

Algumas outras partes do cérebro são responsáveis 
pelas emoções, como o Córtex pré-frontal (concentra-
ção, empatia, capacidade de julgamento), Lobos tempo-
rais (estabilidade do humor), Gânglios basais (relacio-
nam pensamentos e ações que desempenhamos diante de 
uma determinada situação). 

A emoção não tem nada a ver com o que se passa na 
mente, não é uma questão de escolha, mas posso agir no 
controle o meu estado emocional. Tomando como exem-
plo o medo, vemos que ele ativa outras emoções básicas, 
como a ansiedade. A intensidade da ameaça provocada 
pelo medo está condicionada à distância física e tempo-
ral. Por exemplo, se eu tenho medo de cachorro e fico 
frente a frente com um, meu medo é grande, mas se eu 
vou visitar um amigo que tem um cachorro em casa, pos-
so fantasiar este encontro e aumentar o meu medo ou 
posso racionalizar e ter este encontro fora da casa dele 
ou avisar que tenho medo e pedir para cuidar que ele não 
chegue perto de mim etc., ou seja, vou modular, equili-
brar a emoção “medo”. Para a neurociência, quanto maior 
for a distância psicológica que uma pessoa assumir diante 
de um fato, menor será a reação aplicada, tornando assim 
o processo mais frio, o que traz uma série de implicações 
para a sociedade. Na aprendizagem, por exemplo, o en-
gajamento emocional é fundamental. Quem não lembra 
de ter tido um professor que provocou em nós emoções 
positivas, facilitando nosso aprendizado? Ou outro que 
provocou emoções negativas e a partir daí passamos a de-
testar a disciplina? A emoção mais positiva é a confiança, 
que parece estar na base das relações interpessoais.

Medo constante gera ansiedade permanente, que leva 
ao estresse. Excesso de medo não protege, ao contrário, 
sobrecarrega o organismo, dando efeito reverso e afe-
tando meu sistema imunológico. O equilíbrio vem em 
tirar o foco do futuro, diminuir a ansiedade, não gastar a 
energia que poderia estar sendo usada para me preparar 
para aquilo que me deixa ansioso no presente. Controlar 
nossas emoções significa expressá-las sem comprometer 
a qualidade da nossa vida e dos nossos relacionamentos.

As emoções são capazes de mudar completamente as 
decisões das pessoas. Estudos científicos revelam um co-
nhecimento a respeito do cérebro que nos permite con-

 CONSULTAS
https://blog.psicologiaviva.com.br/emocoes-e-sentimentos-na-
-constituicao-do-individuo/
http://nucleopnpa.com.br/conheca-o-lad-emocional-do-cerebro-
-e-o-mapa-das-emocoes
http://terra.com.br/noticias/neurociencia-a-influencia-das-emoco-
es-no-aprendizado
https://www.fronteiras.com/leia/exibir/emocao-ou-sentimento-
-mental-ou-comportamental-antonio-damasio-explica-a-organi-
zacao-afetiva-humana

cluir que as emoções impactam o cotidiano de todos nós.
A realidade atual é uma das causas de angústia emo-

cional que acomete a todos nós. Tomar ansiolítico para 
dormir não resolve o problema, apenas adia a solução. 
A serenidade não pode ser comprada na farmácia, mas 
está disponível para nós em tempo integral, aguardando 
a nossa disposição para ser reconhecida e explorada, o 
que pode ser feito através da meditação. A serenidade é 
um estado de alma.

Os sentimentos são as representações do nosso esta-
do afetivo. Surgem quando o cérebro interpreta as emo-
ções; refletem como nos sentimos frente a uma emoção. 
As formas de sentimentos são inumeráveis, mas as mais 
recorrentes são: ódio, compaixão, amor, decepção, inveja, 
otimismo, desprezo, vergonha, culpa, pessimismo, orgu-
lho, insegurança, desespero e confiança.

Uma emoção negativa, se não controlada, leva-nos 
aos sentimentos de baixa frequência vibratória como o 
ódio, o desprezo, a inveja e outros. Quando nos deixamos 
levar pela emoção negativa, podemos chegar a sentimen-
tos dolorosos como a vergonha, a culpa, a insegurança ou 
o desespero.

Sentimento tem um forte componente cognitivo, ele 
ativa o pensamento. Se a emoção é passageira, o senti-
mento é durável, é construído pelo pensamento.

Os sentimentos têm ligação com o chacra cardíaco e 
sobem até o chacra coronário.

O primeiro contato com emoções e sentimentos acon-
tece na vida intrauterina. É cientificamente comprovado 
que eles são transferidos dos pais para o feto durante a 
gestação. Assim, os medos, as tristezas, as raivas, alegria, 
amor e culpa sentidos pelos pais também são sentidos 
pelo bebê. A partir destas experiências e até os sete anos 
de idade, registramos e interpretamos todas as emoções 
e experiências de acordo com nossos sentimentos, trans-
formando nossas interpretações em padrões emocionais 
e comportamentais que podem refletir por toda a vida, se 
não forem redirecionados.

A emoção é visível, o sentimento não. Você pode me 
ver tendo uma emoção pela minha reação. O sentimento 
eu tenho e você não sabe se eu tenho ou não. Esta é uma 
diferença fundamental: entre aquilo que é mental e aquilo 
que é comportamental.

O amor é o sentimento mais forte, mais nobre e nos 
transporta a altas frequências vibratórias, facilitando a 
permanência em nós de outros sentimentos elevados, tais 
como o otimismo, a compaixão e a confiança. Como todo 
sentimento, ele é construído e faz com que tenhamos 
uma atitude de afeto e cuidado em relação ao ser amado.

O amor representa o conjunto de sentimentos que es-
truturam o pensamento para a liberação de energias que 
guiam a ação na produção do bem e possibilitam a evo-
lução do espírito.

Devemos cuidar do corpo e do espírito. Ambos são 
tão inter-relacionados que não podemos permitir as for-
tes emoções sem as respectivas consequências para o nos-
so corpo e para o nosso estado espiritual.

Saibamos, portanto, dosar, controlar e encaminhar 
nossas emoções para sentimentos que nos permitam tri-
lhar o caminho da saúde, do bem e da verdade.
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ESPIRITISMO EM AÇÃO:
 a prece como caminho 
para o autoconhecimento
Viviane C. Perugini

Psicóloga e Psicoterapeuta Sistêmica 
CRP 12/03812
Especialista em Medicina Germânica 

Nos últimos anos, principalmente depois da Pandemia, temos vivenciado momen-
tos de muito sofrimento físico e emocional. A Saúde Mental do Ser Humano parece ter 
entrado em colapso com o aumento significativo de estresse, ansiedade e depressão. 
Com tanta vulnerabilidade emocional, permitimos que nossa mente seja atacada por 
pensamentos negativos que nos levam à baixa autoestima,  a falta de fé e à miséria Es-
piritual. Com isso, vamos nos afastando das orações e, consequentemente, da relação 
com Deus.

E com o passar do tempo, nossas queixas e reclamações vão aumentando e nos 
tornamos pessoas amargas, ranzinzas, pessimistas, tristes e solitárias. Perdemos não 
somente a fé em Deus, mas também a fé em nós mesmos, deixando de acreditar que 
nascemos para ser Feliz.

Quando vivemos em nossa própria sombra, não conseguimos enxergar a luz da 
realidade, senão através dos olhos do nosso irmão, no qual confiamos, suplicamos e 
até terceirizamos o Poder da Oração. 

Se soubéssemos, com toda a convicção, o quanto a oração é capaz de abrir portas, 
acalmar nossa mente e nosso Espírito, nos conectando de volta ao Divino, talvez tivés-
semos o hábito de orar mais.

Deus não nos criou para o sofrimento, mas sim para o bem e o Amor. O mun-
do nos decepciona, as pessoas que mais amamos, por vezes, nos decepcionam, nos 
agridem e, com isso, sofremos. Porém, o mal não tem a ver com a Criatura e nem tão 
pouco com o Criador. O mal nada mais é do que uma concepção humana.

Por outro lado, o sofrimento é uma lição pedagógica que nos aproxima do bem. 
Através da dor, podemos acordar o Espírito para a prece renovadora e para o propó-
sito de Vida Maior que é a conexão com Deus e a religação com o verdadeiro Amor.

Assim como temos compromissos terrenos, agendas sociais e familiares, também 
devemos entender a importância de nos disciplinarmos frente ao compromisso com a 
Espiritualidade, através da oração. 

Não são palavras soltas que exprimem nossa prece. Para se aproximar de Deus é 
preciso estar entregue, com vontade, desejo e sinceridade no coração. O sentir é o que 
traz qualidade à prece. Precisamos aprender a Viver, antes de mais nada, como seres 
Espirituais. O corpo físico é apenas o instrumento, a locomotiva que nos leva a essa 
viagem chamada Vida. Porém, o Espírito é quem  Ama, quem perdoa, quem escolhe 
a caminhada.

Orai e Vigiai! Quanto mais conhecemos o Evangelho, mais nos conhecemos. Pois o 
Evangelho funciona como um espelho que reflete nossas falhas, nossos erros e, assim, 
nos instrui, nos amadurece para sermos mais justos e corretos, de acordo com a Lei 
Moral de Deus.

Com tantas ideologias mundanas, preconceitos, utopias e estudos sem nenhuma 
autenticidade, nos tornaram seres influenciáveis, isca fácil de romantismos Espíritas, 
sem nenhuma fundamentação. No entanto, a Verdade, a Lei Moral, é uma só. E con-
forme a gente vai subindo na escala evolutiva, nosso entendimento da Verdade vai se 
aprimorando. Somos remitentes no erro, mas isso é a natureza da própria evolução. 

Bem, se você chegou até aqui na leitura e está disposto a estudar a Doutrina Espí-
rita através do Evangelho Segundo o Espiritismo, venha participar conosco do “Evan-
gelho Terapêutico Virtual nos Lares”. Encontramo-nos toda segunda-feira das 20h às 
21h. Para acessar, basta entrar na reunião Google Meet com link 

https://meet.google.com/jqy-ejyt-zqf 
Até breve...

Programa de Reconciliação Integral do Ser (PRIS)
Evangelho Terapêutico Virtual nos Lares
Grupo online toda 2ª feira das 20h às 21h
WhatsApp: (48) 99959-4848

O cientista e pesquisador brasilei-
ro Marcelo Gleiser, em seu livro ‘O 
Caldeirão Azul’, reúne alguns ensaios 
para falar sobre o universo, o homem 
e seu espírito. Alguns dados nos dei-
xam impressionados, como por exem-
plo: a idade do universo, estimada em 
13,7 bilhões de anos, com margem de 
erro de 0,2 bilhão, a idade da terra em 
4,54 bilhões de anos, baseada em da-
tação radiométrica de meteoritos e, fi-
nalmente, o aparecimento do homem 
há 200.000 anos. O Sol é a estrela mais 
próxima de nós (149.600.000 km),  a 
temperatura em seu núcleo é estimada 
em 15 milhões de graus célsius e sua 
luz demora oito minutos para chegar 
à terra.

Esses números nos mostram um 
pouco da vastidão universal e a beleza 
extraordinária que é o nosso planeta 
terrestre. Além disso, pesquisas cien-
tíficas mostram que a teoria das cor-
das já é uma realidade, considerando 
a possibilidade de que o universo em 
que existimos não é o único.

Independente de todo o proces-
so epistemológico atribuído à ciên-
cia, prospera a jornada humana num 
compasso sempre exaustivo de muitas 
lutas e contradições.  No campo da 
pesquisa científica, os dados resultan-
tes de estudos tendem a expressar cer-
to grau de clareza, de evidência. Uma 
verdade será sempre uma verdade até 
que outra venha a substituí-la. Não há, 
pois, como negar que, no campo das 
descobertas tecnológicas, o homem, 
desafiando a si próprio, fez extraordi-
nárias descobertas que contribuíram 
insofismavelmente para o bem- estar 
da humanidade. O que não sabemos 
ainda ao certo é o que o futuro de 
fato irá nos mostrar, porquanto não 
podemos deixar de levar em conta as 
transformações planetárias naturais 
que o próprio tempo cuidará de nos 
demonstrar.

Mas há uma jornada terrena mais 
finita, cuja  ação depende exclusi-
vamente de cada ser humano. É essa 
jornada que mais nos importa, é esse 
caminhar que necessita elevar-se num 
plano espiritual que satisfaça o pressu-
posto básico da vida que é atingirmos 
a maior felicidade possível. É impor-
tante desfrutarmos de todas essas ma-
ravilhosas descobertas da ciência, mas 

nada disso terá valor se não aperfei-
çoarmos a nossa espiritualidade, se 
não adotarmos uma postura que jus-
tifique a nossa jornada terrena.  

Quem não se deslumbra com o fe-
nômeno da existência será como 
uma criança que vive no teatro 
do tempo sem ter consciência 
mínima da vida. Felizes os que 
são transparentes, pois deles é o 
reino da saúde psíquica e da sabe-
doria. Infelizes os que escondem 
suas mazelas debaixo da cultura, 
dinheiro e prestígio social, pois 
deles é o reino da psiquiatria 
(CURY, 2009, p. 44).

Definitivamente, está na hora 
de resgatarmos a comiseração por 
nossos irmãos que não têm acesso à 
educação e que estão submetidos às 
mais horrendas privações. Para eles, 
todo o progresso tecnológico, todo 
o avanço mundial da ciência ainda 
tem pouco alcance, sobretudo na área 
da saúde. São muitos os que não têm 
acesso às necessidades básicas. Não 
há um pressuposto lógico que justifi-
que essa diferença entre o avanço da 
tecnologia e as carentes condições de 
vida humana. Não estamos falando de 
igualdade, porque sabemos que elas 
não existem, mas de uma jornada ter-
rena que abranja mais fraternidade, 
mais espiritualidade, capaz de justifi-
car a criação universal. 

Somos criaturas finitas, num 
mundo cheio de desafios, com 
mais perguntas do que respostas. 
Fatos, valores, crenças e tradições 
formam uma rica teia em que é 
fácil se perder. O fundamento de 
um diálogo construtivo entre a 
fé e a ciência é reconhecer que, 
mesmo considerando todas as 
diferenças, a busca por sentido é 
de cada um e de todos nós (GLEI-
SER, 2019, p. 27). 

Que nossa essência seja resplande-
cente de amor, que a vida finita seja 
uma jornada terrena, capaz de sus-
citar muitas virtudes e estreitar cada 
vez mais os laços de humanidade, 
conduzindo-nos a uma nova etapa de 
evolução espiritual. Todo homem de-
seja ser feliz.  

A JORNADA TERRENA
Jucemar Geraldo Jorge
Equipe Filosófica Ir. Gabriel
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Maria da Graça Fagundes
Grupo Andino

Nossos pensamentos são guiados por nossas 
emoções, as quais despertam as nossas sensações 
corporais. São as emoções que definem a nossa 
forma de ser e estar no mundo. Quando se está 
calmo, nada lhe parece um problema, mas quan-
do se está nervoso, qualquer coisa vira um pro-
blema e tudo lhe tira do sério. 

As flechas que nos ferem são aquelas que 
saem do nosso próprio arco. Somos seres emo-
cionais, vivemos de emoções, consumimos emo-
ções. Emoções são a substância que tecem nossas 
vidas. Elas desencadeiam mudanças fisiológicas, 
sensações, tendências e, ao as elaborarmos, ge-
ram pensamentos que assim se retroalimentam. 

Nosso físico, nossas emoções, nossa espiri-
tualidade merecem atenção por igual no sentido 
de equilibrar a maneira como os utilizamos. O 
Mundo carece de amor, de pessoas sensatas e nos 
pede para sair do coração inflamado pelas certe-
zas, pelo egoísmo, de culpar as pessoas pelo que 
nossa vida é. O mundo é pura projeção de nossa 
interioridade: o que existe no mundo é reflexo do 
que existe em cada um de nós. 

Quero mudar o mundo, começo por mim 
e vou eliminando a barreira que eu criei com o 
meu próximo, separando, classificando, rom-
pendo. É o momento de exercermos o poder de 
levar paz ao mundo. O mundo padece no caos 

e é a soma das emoções e dos pensamentos de 
todos os seus habitantes. O planeta Terra vibra 
esperança, a natureza se reconstrói, mas o mun-
do padece vivendo na vibração do poder e da 
ganância. 

O mundo, como o conhecemos, tem que 
acabar muitas vezes para que surja um novo 
homem, amigo da Terra, levando amor a todos 
os seres, corrigindo nossas vidas viciadas num 
padrão de comportamento, na maneira comum 
de ser, porque todos o fazem assim. Precisamos 
decidir tomar posse da nossa condição humana 
como fonte criadora do Universo, como possibi-
lidade de manifestarmos nossa centelha divina 
no nosso dia a dia. Mais amor, menos neurose.  
Abraçar a vida como ela se apresenta, sem vitimi-
zação. Ser cuidadoso com o nosso crescimento 
espiritual, zelar pela nossa evolução constante. 
Trilharmos o caminho da correção, sair da estag-
nação em nossos erros. Tudo o que sai de nós, se 
alimenta de nós. Tanto palavras como ações são 
energias que, ao sair de nós, também se alimen-
tam de nós. Todos os acontecimentos que nos 
atingem, em algum momento, foram emanados 
de nós. 

Ao adquirir a consciência de que a principal 
semente são as palavras que falamos e escreve-
mos, entendemos que todas as doenças do corpo 
e da mente são mensagens e processam correção 
dentro de nós. Tudo gera aprendizado e traz à 
tona nossa força interior, muitas vezes esquecida. 

Todo trabalho espiritual é fazermos cor-
reções nos espaços em nós que nos levaram ao 
rompimento com o outro, com a vida. Ao ma-
nifestar nossas qualidades espirituais, nos torna-
mos saudáveis e podemos manifestar as energias 
das esferas superiores. É através do corpo físico 
que a alma se manifesta e se revela. Nossa tarefa é 
ajustar o corpo físico para que vista bem e revele 
a luz da nossa alma. Ao abrir nossos canais de 
sensibilidade aos anseios da alma, damos espaço 
para que as bênçãos espirituais se manifestem no 
nosso caminhar na vida. 

Residimos no coração e quando estamos 
atolados nas nossas certezas, não escutamos 
mais ninguém e viramos um coração de pedra. 
São tantas certezas a nos confundir. Remover a 
nossa cegueira sobre nossa integridade, ou seja, a 
inteireza de quem somos, elevamos nossa cons-
ciência e transmutamos nossas sombras, nossas 
cascas, nossas máscaras que são feitas de pen-
samentos, palavras ditas e crenças acumuladas. 
Enfim, conseguimos reconhecer nossas verdades 
e nossas mentiras e isso exige coragem permitin-
do que o novo se manifeste, sendo quem eu sou, 
sem subterfúgios nem autoadulação, dominando 
os impulsos imediatistas, os vícios relacionais e 
recebendo tudo que a vida me traz como força 
de vida, com respeito. 

Se chega para nós, é nosso e é necessário as-
sumir nosso processo de aprimoramento. A cor-
reção precisa ser feita em mim. Não há erro de 

endereço. Todas as coisas são um meio para que 
possamos ver a nós mesmos. Nesse momento, é 
necessário sair do controle e deixar a vida fluir. 
Nosso Ego adoecido não nos permite ver que 
somos diamantes sendo lapidados. Então nossa 
alma criou uma forma para que possamos ver 
claramente: através das nossas relações, sejam 
elas agradáveis ou desagradáveis. 

O que lhe irrita, lhe deixa inquieto é a sua 
alma entrando em ação e lhe mostrando o que 
está oculto em você. Você não vai querer ver 
no primeiro momento, mas recorde sempre 
que é a sua alma lhe dando um presente. Tudo 
o que vemos e sentimos está em nós, todas as 
coisas são um meio para que você olhe para 
si. Aspectos sombrios como corrupção, ódio, 
indiferença e luminosos como dons, talentos, 
sensibilidades estão em todos nós. Ao olhar 
para a minha face, me vejo, mostro a minha 
verdade. O nosso despertar depende da nossa 
maturidade emocional e independente de nos-
sa idade cronológica. 

Não existe espiritualidade que não passe 
pelas emoções, pois elas fazem parte de nossa 
identidade. O que sentimos se propaga e afeta 
tudo e todos no mundo físico e no mundo sutil. 
Se estamos atentos ao que está em nós, temos 
tempo. O tempo nos dá escolhas e as escolhas, 
quando bem feitas, nos levam à liberdade do 
autoencontro, de ser e estar no mundo, de cone-
xão com tudo o que há.

AUTOENCONTRO
“Se podes ver, olha. Se podes olhar, vê. Se podes ver, repara”. 

(Saramargo)

Demonstrativo financeiro
Valores referente aos dias 01/06/2022 a 30/06/2022

INGRESSO DE RECURSOS (RECEBIMENTOS) NO PERÍODO 90.104,36

INGRESSOS DE RECEITA NO MÊS 90.104,36
Arrecadação via Celesc 28.468,13
Mensalidades de voluntários 11.070,00
Doações na Conta Corrente - Mensalidade Colaboradores 41.222,23
Doações realizadas internamente 2.150,00
Anúncio Jornal 3.000,00
Venda de materiais na secretaria 3.394,00
Aluguel do espaço para cafeteria 800,00

RESUMO DA MOVIMENTAÇÃO FINANCEIRA
TOTAL DAS RECEITAS NO MÊS 90.104,36
TOTAL DAS DESPESAS NO MÊS 89.793,82
Valor creditado na Reserva Financeira 310,54

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$ 310,54

DESEMBOLSO (PAGAMENTOS) NO PERÍODO 89.793,82

DESPESAS COM RECURSOS HUMANOS 49.881,94
Folha de pagamento 31.827,30
Férias 2.418,01
Vale transporte 447,78
FGTS - Fundo Garantia Tempo de Serv 2.657,33
DARF 12.531,52

ENERGIA ELÉTRICA 2.749,57
ÁGUA E SANEAMENTO 1.503,91

Casan 836,66
Tratamento de esgoto 667,25

TELEFONE E INTERNET 2.205,97
Telefone fixo 366,27
Telefone móvel 1.170,70
Internet 669,00

DESPESAS COM ALIMENTAÇÃO CAPC/NENL 1.550,83
MATERIAIS DE LIMPEZA E HIGIENE CAPC/NENL 3.708,19
LAVANDERIA CAPC/NENL 3.577,20
SEGURANÇA ELETRÔNICA 1.270,26

Segurança eletrônica 670,26
Manutenção de equipamento 600,00

DESPESAS COM VEÍCULOS 2.440,76
Combustível 2.380,76
Manutenção, reparos e acessórios de veículos 60,00

MANUTENÇÃO DO PRÉDIO E INSTALAÇÕES 5.428,18
LABORATÓRIO 5.238,64

Produtos hospit, manutenção bioquím e terapias 3.322,14
Matéria prima (extrato, ervas e tintura) 1.916,50

SISTEMA DE CONTROLE DE PACIENTES / FUNCIONÁRIOS 3.228,00
MATERIAL DE EXPEDIENTE  ADMINISTRATIVO 934,80

Aquisição de material para a secretaria 268,80
Equipamentos para uso administrativo 73,00
Serviços administrativos (cartório, motoboy...etc) 50,00
Aquisição materiais para revenda na secretaria 543,00

DESPESAS DE INFORMÁTICA 159,00
Manutenção de equipamentos 159,00

SISTEMAS DE INFORMAÇÃO 2.850,00
Informativo Impresso 2.850,00

TARIFAS BANCÁRIAS 190,72
Impostos 18,05

ISS 18,05
Ação Social 2.857,80
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Dicas e Entretenimento
CD

FILME

LÁGRIMAS NO 
MAR - ARNALDO 
ANTUNES + VITOR 
ARAÚJO
Paulo Roberto da Purificação
Cantoterapia Sol Maior

Aos 40 anos de carreira, iniciada em 
1981 como vocalista e compositor da 
banda Titãs, Arnaldo Antunes se tornou 
grande nome da música brasileira. 

Em 2020, Arnaldo Antunes e o jovem 
pianista pernambucano Vitor Araújo 
concentram emoções no refinado mer-
gulho interior do álbum ‘Lágrimas no 
mar’.

A dupla apresenta quatro músicas 

LIVRO

inéditas e revive canções de Caetano Ve-
loso e Itamar Assumpção.

Arnaldo Antunes concentra emoções 
no canto afinado com o estilo performá-
tico do toque de Vitor Araújo, prodigioso 

A JORNADA DA 
HEROÍNA
Autora: Maureen Murdock

Mariana Lapolli
Terapeuta corporal e floral

Espaço 
reservado 
para você

pianista que explora todas as possibilida-
des de extrair sons do instrumento, seja 
manuseando as teclas com habilidade 
ímpar, seja percutindo a madeira do pia-
no.

Arnaldo Antunes soube evoluir ao 
longo desses 40 anos, como comprova a 
afinada parceria com Vitor Araújo nos 
estúdios e nos palcos.

Muita gente já ouviu falar do modelo 
da jornada mitológica do herói apresen-
tado, em 1949, por Joseph Campbell no 
livro O Herói de Mil Faces. Como resposta 
a estes estudos de Campbell, que serviram 
como modelo para o desenvolvimento psi-
coespiritual do indivíduo, Maureen Mur-
dock publicou A Jornada da Heroína, no 
ano de 1990. Mas foi somente agora em 
2022 que esse livro ganhou sua edição no 
Brasil.

  Baseada na psicologia Junguia-
na,  Murdock direciona seu olhar para as 
mulheres contemporâneas, entendendo 
que o percurso feminino da heroína deve 
curar a ruptura interior entre a mulher e 
sua natureza feminina e, somente após 
esta reconexão, é que se torna possível 
reestabelecer o equilíbrio entre o mascu-
lino e o feminino.

Durante a leitura deste livro, diversas 
identificações e insights vão sendo tecidos. 
Como mulher, filha do patriarcado, me re-
conheço na descrição das etapas da jorna-
da e me dou conta das pegadinhas que o 
sistema nos apronta, justificando os vazios 

que, por vezes, nos abismam.
Para mim, que desenvolvo um traba-

lho de consciência corporal por meio do 
movimento e da dança, encontro pistas 
daquilo que nos faz sentir entorpecidas 
e anestesiadas. A partir destas pistas, um 
mapa se desenha revelando um caminho 
que direciona ao acolhimento do corpo 
e da alma, bem como ao resgate dos sen-
timentos, da intuição, da criatividade, da 
sexualidade e do humor.

Este é, com certeza, um livro que deve 
ser lido por todas as pessoas, para que esta 
busca pelo reconectar com o feminino 
possa acontecer, fortalecendo as mulheres, 
transformando a cultura e estabelecendo 
uma relação mais respeitosa com a Mãe 
Terra.

RUDY (Netflix)

Se é pra sonhar, porque sonhar 
pouco?

Que tal então lutar, extrapolar 
todos os seus limites e ir além do 
que todos pensam que você é capaz? 
O filme é baseado em fatos reais e nos 
conta sobre Rudy Ruettiger (Sean 
Astin), que se nega a aceitar o desti-
no pacato em sua cidadezinha onde 
quase todos acabam indo trabalhar 
na mesma fábrica, inclusive seu pai e 
seus irmãos.

Ele almeja estudar em uma uni-
versidade, e acaba sendo ridiculariza-
do por muitos, inclusive por sua famí-
lia, e ainda por cima não é qualquer 
uma, mas a Universidade de Notre 
Dame, uma das mais bem conceitua-
das da época, mas ninguém acredita 
que ele possa alcançar esse sonho já 

que seu desempenho escolar é apenas 
de razoável para fraco.

Mas além do sonho da faculdade, 
Rudy também quer jogar no time de 
futebol americano da Notre Dame. 
Mas outro empecilho se põe diante 
dele, ele não tem físico atlético, ele é 
baixo e franzino.
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Pessoas, Papos e Pesquisas
ALTA PERFORMANCE
uma forma de caminhar 
buscando a felicidade
Édis Mafra Lapolli
Terapia do Livro

Alta per-
formance é 
um estilo de 
vida. É o estilo 
de quem quer 
manifestar o 

seu potencial. Alta Performance é 
um estado de equilíbrio verdadeiro.

Para se viver em alta performan-
ce, é preciso saber para onde que-
remos ir, aonde queremos chegar. 
Precisamos alimentar nosso foco e 
nossa determinação. Precisamos ter 
um sentido na vida, ter um propósi-
to para valer o esforço de nossa ca-
minhada. Para tanto, devemos sem-
pre nos perguntar: quero caminhar 
para chegar onde? E, por que quero 
chegar lá? Como quero chegar lá? 

Temos que caminhar e chegar 
onde queremos, bem, caso contrá-
rio não vale a pena. Então, é bom 
lembrar que mesmo que os atalhos 
sejam sedutores, como por exem-
plo, pular o almoço para adiantar 
o serviço ou ir trabalhar sem o café 
da manhã, essas coisas são péssimas, 
pois nos dão uma falsa impressão de 
que temos tudo sob controle, mas 
trata-se de um processo insustentá-
vel. Quando negligenciamos a nós 
mesmos, nosso corpo vai cobrar o 
preço. Lembre-se, quando não te-
mos uma noite bem dormida ou 

ainda quando passamos uma sema-
na inteira sem um exercício físico, 
isto não é normal. Nosso corpo é 
uma máquina como qualquer outra, 
portanto, precisa de combustível de 
qualidade e manutenção constante. 
Para se levar uma vida em alta per-
formance é preciso equilíbrio. 

Neste contexto, percebe-se que 
a alta performance é realmente 
um estilo de vida para pessoas que 
caminham sempre buscando viver 
melhor e, também, buscando a fe-
licidade.  Entretanto, como  todo 
estilo de vida positivo depende do 
equilíbrio entre o bem-estar físico, 
mental e espiritual. 

O que explica esse fato é que 
praticamente tudo à nossa volta in-
fluencia nossa forma de caminhar. 
A alimentação, por exemplo, pode 
causar perda de foco, quando é po-
bre em nutrientes e rica em carboi-
dratos. Assim como a falta de exer-
cícios físicos e noites mal dormidas 
dificultam a desintoxicação do cor-
po causando cansaço. Quando exis-
te equilíbrio tudo vai bem, por isso, 
a alta performance pessoal é um es-
tilo de vida.

Quando todos os aspectos de 
nossa vida estão em equilíbrio, é 
possível conquistar alta perfor-
mance e ainda viver de modo mais 

saudável. Porém,  quando estão em 
desequilíbrio, podem causar ansie-
dade, baixa imunidade, cansaço, di-
ficuldade de concentração, estresse, 
impaciência, insônia, pessimismo 
etc. Desgastes que levam, muitas ve-
zes, à baixa performance. 

Vamos aprender a escolher nossa 
forma de caminhar. Para conquistar 
alta performance, são necessários 
foco e motivação. Para caminhar 
efetivamente na busca da felicida-
de, o primeiro passo é a busca pelo 
autoconhecimento. Porque cada um 
de nós tem seu próprio ritmo, suas 
necessidades e limitações. 

Assim, para alcançarmos a alta 
performance, temos que sentir que 
estamos aprendendo todos os dias e, 
assim, vamos progredindo aos pou-
cos, mas continuamente.

A partir do momento em que 
temos conhecimento sobre a for-
ma que queremos caminhar e para 
onde queremos ir e estar, fica mais 
fácil encontrar a FELICIDADE. E, 
assim, nos tornarmos uma pessoa 
bem-sucedida em todos os aspectos. 
Uma pessoa com alta performance 
pessoal.

Só se vê bem com o coração, o 
essencial é invisível aos olhos.

(O Pequeno Príncipe)

SABER VIVER 
Cora Coralina

Não sei… Se a vida é curta
Ou longa demais pra nós,
Mas sei que nada do que vivemos
Tem sentido, se não tocamos o 
coração das pessoas.
Muitas vezes basta ser:
Colo que acolhe,
Braço que envolve,
Palavra que conforta,
Silêncio que respeita,
Alegria que contagia,
Lágrima que corre,
Olhar que acaricia,
Desejo que sacia,
Amor que promove.
E isso não é coisa de outro mundo,
É o que dá sentido à vida.
É o que faz com que ela
Não seja nem curta,
Nem longa demais,
Mas que seja intensa,
Verdadeira, pura… Enquanto durar.
 

Antes de buscar a alta performance, busque saber quem você 
realmente é e, então, saberá quais cuidados deverá tomar na 

trilha da alta performance.
 (Andrelina Lima)

Espaço reservado 
para você
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Conhecimento

Gastão Cassel – Jornalista

Muitas vezes, uma pessoa adoentada ou 
com algum tipo de aflição não pode ou não 
consegue estar presencialmente no NENL para 
receber tratamento. Às vezes, o problema é só 
a distância, mas as vezes a própria condição de 
saúde não permite deslocamento. Para esses 
casos, a Casa oferece o Tratamento à Distância 
ou Irradiação, se preferir uma expressão mais 
técnica.

O tratamento a distância é uma emanação 
de energias curativas feita de forma organiza-
da e sistematizada por um grupo de colabo-
radores da casa todos os dias das 21h15min 
às 22h. São seis equipe de, aproximadamente, 
18 pessoas preparadas para captar energias 
salutares da natureza e doar ectoplasma para 
irradiar aos pacientes por uma corrente de 
pensamento e oração executada em máxima 
concentração.

O trabalho não é dirigido a nenhum pa-
ciente especificamente, mas a todos que ti-
veram seus nomes inscritos para receber o 
tratamento. São, todos os dias, cerca de mil 
nomes de pessoas que chegam por telefone, 
e-mail e fichas preenchidas na secretaria do 
Núcleo. Todos os nomes ficam sobre a mesa 
de trabalho, junto com um caderno de ora-
ções.  Não há limite de distância para o re-
cebimento dos fluidos emanados. Os pedidos 
de atendimento chegam de todas as partes do 

Brasil e muitos do exterior.
A energia irradiada chega a cada um, mas 

o paciente deve fazer a sua parte: antes do ho-
rário indicado – entre 21h15min e 22h - to-
mar banho, fazer um lanche leve e se recolher, 
de preferência com roupa clara; deitar-se em 
ambiente tranquilo (seu próprio quarto é o 
mais indicado) e colocar uma jarra com água 
ao lado da cama. É recomendado que fique em 
oração ou simplesmente quieto e receptivo às 
boas energias.  O bom é que fique deitado até 
o dia seguinte e, ao levantar, beber um pouco 
da água que está ao seu lado.

Amparo espiritual
O trabalho de Atendimento à Distância é 

realizado no NENL há mais de 10 anos. Os tra-
balhadores nessa tarefa contam com o amparo 
de uma egrégora coordenada por um dos men-
tores espirituais da casa, irmão Yura, mediado 
pelo espírito Negro Adão e sustentado por ín-
dios Charruas desencarnados.

Há inúmeros pacientes que relatam sentir 
fisicamente o aporte energético com repercus-
sões positivas nos tratamentos de saúde, além 
de propiciar paz e tranquilidade.

A equipe de trabalhadores que realiza o 
atendimento à distância têm na assiduidade e 
constância um dos requisitos para participa-
ção. É importante que a equipe seja estável e 
mantenha permanentemente uma egrégora e 
conexão com a espiritualidade operadora do 
Atendimento à Distância.

Como receber atendimento
Há vários canais para inscrever-se para re-

ceber o Atendimento à Distância. A inscrição 
pode ser feita pelo próprio paciente ou por 
terceiros. As inscrições feitas até às 17h30min 
serão atendidas no mesmo dia. Após esse horá-
rio, no dia seguinte.

Pelo site do NENL
Na página principal do site www2.nenos-

solar.com.br há um item ATENDIMENTO 
que leva a uma página específica para o Aten-
dimento à Distância. Além de um formulário 
eletrônico para inscrição do paciente, há um 
detalhamento do procedimento e instruções.

Por telefone
Pelo telefone (48) 3357-0045 também é 

possível fazer a inscrição, mas somente entre as 
8h e 11h ou entre 13h e 17h.

Presencialmente
Também é possível inscrever-se ou inscre-

ver familiares ou amigos diretamente na secre-
taria do Núcleo, das 8h às 18h.

Assepsia do lar
Outra modalidade interessante é a assepsia 

energética de ambientes. O procedimento de 
solicitação é o mesmo de pacientes individuais. 
A assepsia no lar é uma limpeza espiritual que 
equilibra e harmoniza o ambiente, proporcio-
nando fluidez energética a quem habita ou fre-
quenta o local. Pode ser feito para residência 
ou ambientes comerciais e de trabalho, onde a 
pessoa passa a maior parte do seu tempo.

Para fazer a assepsia no lar, a espiritualida-
de necessita que seja colocado um copo com 
água em um ambiente da casa para que seja 
fluidificada. No dia seguinte, coloque a água 
em um borrifador, para fazer a aspersão da 
água em todos os ambientes. O procedimen-
to é feito por três dias consecutivos. O pedido 
pode ser feito a cada quinze dias ou a critério 
de cada um.

Atendimento à Distância leva cura e conforto a qualquer lugar

bruce-hong-IR2PApUDMZg-unsplash.
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De alma para Alma
A CONTROVÉRSIA E A 
AGITAÇÃO INTERIOR
Irmão Savas
(Mentor do Núcleo Espírita Nosso Lar)

LUZ (ECLIPSE)
Jaime João Regis

Hoje, antes de abordar o assunto que 
me trouxe a ti, preciso dar um pulo no pas-
sado, nos primórdios da humanidade épo-
ca em que o homem começou a se adaptar 
ao meio para satisfazer suas necessidades 
básicas.

Aos poucos, o ser humano das cavernas 
descobriu as vantagens de viver em grupo, 
momento esse que surgiram as primeiras 
regras e normas a serem respeitadas. Viver 
em grupo ou sociedade desde o nascimen-
to da humanidade passou a ser um desa-
fio ao homem que, por vezes, ficava preso 
a determinadas normas que o obrigava a 
seguir regras limitadoras do seu modo de 
ser ou ainda do seu modo de não ser. E 
isso deu nascimento às controvérsias e com 
elas a agitação se instalou no ser humano. 
E desse modo vivem os homens até nossos 
dias.

Assim, meu Irmão, chegou a hora que 
preciso conversar contigo sobre essa agita-
ção interna que é uma das maiores lições 
ou desafios para a humanidade superar e 
alcançar. Bem por isso, tenho sempre bati-
do na mesma tecla, ou seja, o quanto preci-
sas dar atenção àquilo que está dentro de ti.

Neste momento em que te falo não me 
refiro simplesmente à tua alma ou essência, 
mas peço que dissolvas a controvérsia, a 
desarmonia, a raiva e a separação que tens 
dentro de ti para que não tenhas mais tarde 
um encontro marcado com a enfermida-
de. Sentimentos amargos e raivosos geram 
graves doenças.

Observo a árdua batalha que travas dia-
riamente entre os desejos de tua personali-
dade e os teus desejos espirituais. São dois 
caminhos, um onde a personalidade trilha 
e outro onde o espírito flutua. Tua realida-
de interior, meu irmão, é a tua ligação com 
o Divino. É através dessa realidade interior 
que manifestas a tua realidade exterior. 
Desse modo, tens apenas que encontrar a 
chave que abre a porta para essa realidade. 
É quando, então, tu descobrirás que aqui-
lo que buscas não está no universo, e sim 
dentro de ti.

Precisas entender, Irmão meu, que a de-
sarmonia, a separação e a controvérsia exis-
tentes em teu interior, não faz parte de tua 
verdade, mas é tão somente um produto 
de tua existência física. Compreender isso 
e aplicar em teu cotidiano é um desafio. O 
desafio é dissolver a separação e construir 
pontes que te liguem a Divindade Maior 
criando, assim, a tranquilidade dentro de ti.

Quando passas a olhar dentro de ti, 
também passas a compreender que as in-
fluências externas podem te ajudar e te 
apoiar, todavia, é a tua própria dedicação 

que traz a harmonia para as tuas energias 
interiores e que ajudará tua conexão com 
Deus.

Para obter a harmonia, precisas con-
centrar tua mente, através do alinhamento 
de tua alma com teu corpo físico e tua rea-
lidade. Constrói teu santuário interno onde 
tua alma possa repousar em companhia do 
Criador.  E verás que a tua realidade exter-
na também ganhará tranquilidade, pois es-
tarás abastecido com o Amor Maior.

Teu trabalho é purificar a desarmonia, 
a agitação causada pela controvérsia que 
reina em teu peito. É através da purifica-
ção que te falo que terás a percepção de 
tua própria verdade, da sabedoria, da tua 
magnificência, permitindo-te, assim, uma 
existência capaz de estar integrado com a 
alma do Criador. Esse é um estado de paz, 
de harmonia e de equilíbrio.

Percebes que estou falando daqueles 
momentos em que a sua mente está livre 
dos pensamentos e que tuas emoções estão 
harmonizadas e elevadas? Percebes que até 
tua respiração está tranquila? Sentes que 
estás contente em simplesmente ser? São 
nesses momentos em que estás uno com a 
alma do Criador e que encontras a tua rea-
lidade interna.

Os desafios e obstáculos que enfrentas 
são colocados de muitos modos em teus 
dias para que possas estudar e entender 
tua realidade interna, as energias que te 
rodeiam e o mundo em que vives. É um 
processo de mestria, transcendendo ou li-
berando toda a perturbação que não é mais 
necessária e fundindo as tuas energias. 
Como podes perceber, meu Irmão, afastar 
tuas responsabilidades e circunstâncias que 
enfrentas seria um erro, uma vez que elas 
são as tuas ferramentas para ajudar-te a 
praticar, a trazer a quietude para tua mente, 
a harmonizar as tuas emoções e a possibi-
litar a unidade das tuas energias físicas e 
espirituais.

Não há, no entanto, nenhum caminho 
traçado para alcançares tais objetivos. Bem 
por isso, tens que descobrir o caminho que 
deves trilhar, um caminho de aprendiza-
gem e de mestria que te inspire a ser me-
lhor e que te traga a verdadeira alegria de 
viver. Pouco importa que teu caminho seja 
diferente dos outros, pois o teu caminho 
está correto para ti.

Ao dissolver e liberar a controvérsia, a 
desarmonia e a agitação dentro de tua men-
te, tu terás a paz, o equilíbrio e o amor na 
Terra. Este objetivo é muito puro e digno 
dos teus esforços. Permita-te ser devotado 
e a descobrir a beleza, as energias de cura e 
a iluminação de tua realidade interior.

A luz é vida, a vida orgânica só existe 
na terra porque existe o sol que a nutre. 
A luz do sol é a responsável pela ocor-
rência de milhares de reações químicas 
e físicas que ocorrem simultaneamente e 
em cadeia a cada milionésima fração de 
segundo na face da terra. Ela é a ener-
gia do processo ou catalisadora de outras 
energias em curso.

Seria difícil, e mesmo impossível, 
atribuir grau de importância a esta ou 
àquela reação ou fato que a luz do sol 
promove. Mas, apenas como exemplifi-
cação, podemos citar a síntese da clorofi-
la, ou a sustentação da vida das algas dia-
tomáceas nas águas menos profundas. 
Na ausência da luz solar, a planta não 
sobrevive, é o exemplo do tapete sobre 
a grama, e nem há forma de vida, ou é 
muito rarefeita, nas regiões abissais dos 
oceanos.

O plâncton marinho (fictoplancton) 
se desenvolve nas águas costeiras rasas 
da plataforma continental. Serve de nu-
triente e dele se alimenta o zooplancton, 
iniciando a formação da cadeia alimen-
tar oceânica, possibilitando a vida, do ser 
mais simples aos mais complexos, num 
processo harmônico e contínuo: surgi-
mento – existência – transformação – 
destruição para construção e surgimento 
de outros seres. Daí ter razão Lavoisier: 
“Nada se constrói, nada se destrói, tudo 
se transforma”.

E a luz na terra é a responsável pela 
nutrição de todos os seres de todos os 
corpos, ativando-lhes todos os sistemas. 
Nos dias de boa luminosidade, existe 
grande quantidade de energia cósmica 
primordial ou orgone. Nos dias nubla-
dos ou de pouca luminosidade, é pouca 
a quantidade desta energia. Os animais 
ditos monoestros anuais, como os esqui-
los, tem um cio por ano e seu período 
reprodutivo acontece na primavera, no 
período de maior luminosidade.

A luz nutre nossos corpos, como 
dito, tornando-nos expansivos (povos 
dos trópicos) ou fechados (povos nór-
dicos e russos). Somos luz. Estamos 
acostumados e interagimos com um 
padrão energético fornecido pela luz 
no seu fluxo diário: amanhecer, meio-
-dia, anoitecer. A quebra desse padrão, 
no caso de um eclipse, traz suas con-
sequências: o galo canta fora de hora, 
sentimos vertigens tonturas etc. Porque 
há uma ruptura ou interferência neste 
padrão energético.

Nossas mentes são usinas geradoras 
e os nossos pensamentos são o combus-
tível que alimenta essas usinas. Quando 
os nossos pensamentos são resultantes 
de bons sentimentos, o combustível for-
necido tem grande potência e a energia 
expandida é brilhante, forte e de intensa 
luminosidade. Tem poder de penetração 
e força para desanuviar e clarear outras 
mentes, tirando-as da obscuridade, das 
trevas do mal e da ignorância, fazendo 
com que lhes acenda e passem a manifes-
tar a luz divina de que são originárias. Os 
pensamentos sombrios com os matizes 
do ódio, da inveja, do orgulho, do egoís-
mo, da arrogância, do desprezo e da pre-
potência obstruem a luz e dissimulam as 
trevas, pelo suprimento de combustível 
de qualidade inferior à usina expanso-
ra, deformando, primeiramente, o seu 
próprio mecanismo e provocando nos 
circundantes incautos os mesmos com-
prometimentos funcionais.

Age, o que obstrui a luz, como um 
corpo opaco que se interpõe entre o sol 
da luz divina e o que está ou foi levado 
às trevas, como num eclipse, cercando-
-lhe a claridade. Nas trevas da ausência 
dessa luz estão a tristeza, o desânimo, 
a descrença, o negativismo, a desistên-
cia, a inconstância, a dúvida, o dese-
quilíbrio, a desmotivação para a vida, 
a doença da alma e do corpo. Somos 
todos sedentos de luz, pois a nossa na-
tureza é luminosa, por isso, padecemos 
quando nos sentimos na escuridão, an-
siando pelo seu fim.

Jesus nos ensinou o caminho da 
luz, com a sua mensagem e com o seu 
exemplo. As suas palavras, “Eu sou a 
luz do mundo; quem me segue não an-
dará em trevas, mas terá a luz da vida” 
(JOÃO 8,12), são a afirmação da mis-
são iluminadora que veio aqui cum-
prir. Nas passagens, “Vós sois a luz do 
mundo...” (MATEUS 5,14) e “Assim 
resplandeça a vossa luz diante dos ho-
mens, para que vejam as vossas boas 
obras e glorifiquem a vosso Pai, que 
está nos céus” (MATEUS 5,16), iden-
tifica-nos igualmente como luzes, por-
tadoras do brilho divino. É da nossa 
escolha resplandecer essa luz, com as 
nossas boas obras, ou eclipsá-la, inter-
pondo barreiras à sua expansão com 
pensamentos sombrios, alimentando 
nossas mentes  e transformando-os em 
más obras, confinando-nos a nós e aos 
que influenciamos nas trevas.
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O Espiritismo 
e o perdão

A obra “O Evangelho Segundo o Espiritismo”, capítulo X, discorre sobre 
o Perdão das Ofensas, como uma virtude necessária à nossa evolução moral.

Propaga que perdoar é uma ação simples e pura, expressão de corações pa-
cíficos. Entretanto, o ser humano tem dificuldade para perdoar porque é im-
perfeito, ainda sendo a morada de espíritos em evolução, sem de fato conseguir 
se colocar no lugar do outro.

Para o Espiritismo, perdoar significa compreender o outro, entender os 
seus limites, os seus motivos, equilibrando com o conhecimento dos próprios 
direitos e dos próprios limites. Portanto, não se relaciona com ser conivente 
com condutas inadequadas ou adotar uma postura passiva, mas agir com a 
capacidade de enxergar a fraternidade espiritual como um caminho para que a 
sociedade seja pacífica e amorosa.

Como espíritos encarnados e em evolução, trazemos conhecimentos que 
adquirimos ao longo do tempo, e para perdoar é preciso avaliar o que pen-
samos e o que falamos. É um exercício de sintonia com esse conteúdo, com o 
nosso propósito, com a iluminação, com a centelha divina, que pode ser ini-

ciado com uma oração do perdão, para que o espírito não caia na condição de 
não conseguir a evolução que veio obter neste plano.

O autoconhecimento nos serve como instrumento para identificarmos 
principalmente os nossos limites racionais, enquanto a oração nos serve como 
recurso para acessar o nosso legado espiritual. Os dois juntos enriquecem e ga-
rantem o processo do perdão com um resultado verdadeiro, ligado à evolução 
do espírito.


