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uem vive no Brasil e em outros paises
do Hemisfério Sul comega a sentir os

efeitos da estagdo mais bonita do ano. Na
primavera, a temperatura fica mais agra-
davel, o ar fica mais umido que no inverno,
brotam novas folhas nas arvores e abrem-
-se as flores, deixando um clima romantico
no ar.

Muitas pessoas aguardam ansiosas pela
chegada da primavera, afinal é nesta épo-
ca do ano em que as ruas, parques e jar-
dins das casas ficam floridos, coloridos e
cheios de vida com diversas espécies de
flores. Uma flor que nao pode faltar nos
arranjos e nos jardins é o girassol, pois
essa flor é associada a primavera.

Nosso tema central nesta edigdo é o
girassol, essa planta fantastica que nos en-
sina a estar o tempo todo focado na luz e
quem permanece focado na luz vé a vida
como um constante exercicio de solidarie-
dade, onde estamos cientes do que se passa
conosco e em conexao com tudo a nossa
volta.

Solidariedade também significa se
identificar com o sofrimento do outro e,
principalmente, se dispor a ajudar a solu-
cionar ou amenizar um problema.

Nosso Mentor em sua coluna da pagina
15 nos lembra: “Somos solidarios quan-
do distribuimos o sorriso da paz, quan-
do damos o forte aperto de mao, quando
abrimos nossos bracos para receber aque-
le que busca o aconchego, quando tendo
aprendido, ensinamos a perdoar trazendo
o conforto para o coragio ressequido pelo
6dio”.

Que a nova estacao nos encontre aber-
tos para essa experiéncia maravilhosa que
¢ a solidariedade.
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DIABETES:

uma condicao cronica de saide

Rosangela Inés Wayhs
Enfermeira - COREN SC: 27.779

A diabetes, também conhecida como diabetes me-
llitus, configura um importante problema de satde,
uma vez que dados estatisticos apontam o crescente
niimero de pessoas com essa condicdo. E uma doenga
cronica de importancia para a saude publica, em vir-
tude do grande nimero de casos e das repercussoes
da condigdo ndo controlada, para a pessoa, a familia
e a sociedade. O envelhecimento da populagdo, a cres-
cente prevaléncia da obesidade e do sedentarismo, e os
processos de urbanizagdo sdo considerados os princi-
pais fatores responsaveis pelo aumento da incidéncia e
prevaléncia da diabetes em todo o mundo. Atualmen-
te, uma em cada onze pessoas desenvolvem diabetes, o
que totaliza 463 milhdes de pessoas com diabetes entre
20 a 79 anos em todo o mundo (INTERNACIONAL
DIABETES FEDERATION, 2017).

No Brasil, na pesquisa realizada no ano de 2016,
o indice de diabetes aumentou em 61,8% no periodo
entre 2006 e 2016, de acordo com a Vigilancia de Fa-
tores de Risco e Protedo para Doencas Cronicas por
Inquérito Telefonico (VIGITEL). Hoje, a Organizagdo
Mundial da Saude (OMS) relata que no Brasil, ha mais
de 13 milhGes de pessoas com diabetes, o que represen-
ta 6,9% da populagao (OMS, 2018).

A diabetes é uma doenga cronica caracterizada
por niveis elevados de glicose (agticar) no sangue. Isso
ocorre quando o corpo nao consegue regular adequa-
damente os niveis de glicose devido a problemas com
a produgdo ou a¢do da insulina, um hormonio pro-
duzido pelo pancreas. A insulina é fundamental para
permitir que as células do corpo absorvam a glicose da
corrente sanguinea e a utilizem como fonte de energia.

Existem trés principais tipos de diabetes: a diabe-
tes tipo 1, que ¢ geralmente diagnosticada em criangas
e adultos jovens. E uma condigdo autoimune em que
o sistema imunoldgico ataca e destréi as células pro-
dutoras de insulina do pancreas. A diabetes tipo 2 é a
mais comum, cerca de 90% das pessoas com a doenca
apresentam este tipo. Se manifesta mais frequentemen-
te em adultos, mas criancas também podem ser aco-
metidas pela doenga. E caracterizada pela resisténcia
a insulina, ou seja, as células do corpo nao respondem
adequadamente a agdo da insulina. Com o tempo, o
pancreas pode ter dificuldade em produzir insulina
suficiente para compensar a resisténcia, levando ao au-
mento dos niveis de glicose no sangue. A diabetes tipo
2 geralmente estd associada a fatores de risco como
obesidade, falta de atividade fisica, dieta desequilibra-
da e predisposi¢do genética. Outro tipo de diabetes é a
gestacional, que ocorre durante a gravidez, quando os
niveis de glicose no sangue da gestante estao elevados.
Afeta entre 2 e 4% de todas as gestantes. Geralmente,
apos o parto, os niveis de glicose retornam ao normal.
No entanto, mulheres que tiveram diabetes gestacio-
nal tém um risco maior de desenvolver diabetes tipo 2
mais tarde, durante sua vida. Elas também tém maior
risco de complicagdes durante a gravidez e o parto.

Portanto, toda gestante deve fazer o exame de diabetes
regularmente durante o pré-natal.

Existe outra condigdo em que o agticar no sangue
pode estar elevado, mas néo o suficiente para ser clas-
sificado como diabetes tipo 1 ou tipo 2, que é a pré-
-diabetes. As pessoas que a apresentam, normalmente
540 obesas, hipertensas e com alteragdes lipidicas, por-
tanto, devem evitar a evolugdo deste quadro clinico,
com a mudanga de habitos alimentares e a pratica de
exercicios fisicos. Estes sdo os principais fatores de su-
cesso para o controle dos niveis de glicose no sangue.
No entanto, 50% dos pacientes que tém o diagndstico
de pré-diabetes, mesmo com as devidas orientacdes
médicas, desenvolvem a doenga.

Os sintomas da diabetes podem variar dependen-
do do tipo e do estagio da doenga. Os mais comuns as-
sociados a diabetes tipo 1 e tipo 2 incluem: sede exces-
siva, boca seca, diurese frequente, fome intensa, fadiga,
fraqueza, visdo embacada, infecgdes frequentes (urina-
rias, pele), mudangas repentinas de humor. Além des-
tes, na diabetes tipo 1, perda de peso e na diabetes tipo
2, demora na cicatrizagdo de feridas e também formi-
gamento, ou dorméncia nas maos e nos pés. E impor-
tante observar que, em muitos casos, a diabetes tipo 2
pode desenvolver-se gradualmente e alguns sintomas
podem ser menos perceptiveis. Algumas pessoas po-
dem até nao apresentar sintomas iniciais. A detecgdo
precoce e o tratamento sao fundamentais para prevenir
complicagdes mais graves como hipoglicemia, cetoaci-
dose diabética (tipo 1), estado hiperglicémico hiperos-
molar (tipo 2), doengas cardiovasculares, doenga renal,
retinopatia diabética e outras doencas oculares, neuro-
patia diabética, pé diabético, problemas de circulagéo,
problemas de digestao e problemas de pele.

O tratamento da diabetes envolve uma aborda-
gem abrangente que inclui monitoramento regular,
medicamentos, mudangas no estilo de vida como, ali-
mentagio adequada e exercicios fisicos regulares, entre
outros. Na diabetes tipo 1, as pessoas precisam de in-
sulina exdgena para o controle dos niveis de glicose no
sangue. Esta é administrada regularmente por injegdes
via subcutanea ou bombas de insulina, e as doses sao
ajustadas conforme os resultados de testes feitos dia-
riamente, controle de exames laboratoriais, ingestao de
carboidratos, entre outros fatores. Ja na diabetes tipo 2
o uso de insulina se faz necessario se nao for controlada
com medicamentos orais. Nesta, além da monitoriza-
a0 do nivel de agticar no sangue, o controle de peso ¢
fundamental.

E de extrema importancia ressaltar que o trata-
mento da diabetes ¢ adaptado a cada individuo. Nesse
contexto, ¢ fundamental manter o acompanhamento
com uma equipe multidisciplinar, visando elaborar um
plano terapéutico adequado. Isso garante o eficaz con-
trole da diabetes e, consequentemente, a prevencao das
complicagdes decorrentes dessa condigdo, contribuin-
do assim, para uma melhor qualidade de vida.
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BENEFICIOS DO ESTILO
DE VIDA SAUDAVEL

Andrea Bessa
Nutricionista - CRN 10 n° 5336

Nas ultimas décadas, a populagio
mundial mudou, em muito, os habitos
que herdou dos seus ancestrais: na roti-
na do sono, da alimentagio, das ativida-
des... passou a ter uma vida mais seden-
taria e, mesmo quando possui a pratica
de atividade fisica, muitas vezes, ndo se
oportuniza momentos de lazer (ativo
e passivo) e os preciosos momentos de
contato com a natureza. Estudos vém
sendo realizados para demonstrar quio
benéfico é ter um estilo de vida baseado
em habitos saudaveis.

Iniciaremos nossa conversa por algo
tao simples como o do banho de sol, com
tempo e horario determinados, na busca de
metabolizar vitamina D. Essa que ndo tem
apenas a fun¢do imunoldgica, mas vérias
outras, sendo uma delas, como percursora
de hormonios. Quando nos expomos ao
sol alaranjado ao entardecer é sinalizado ao
nosso organismo que é hora de estimular
ou inibir determinados horménios, como,
por exemplo, cortisol e melatonina, que
agem na nossa disposi¢ao ao longo do dia
e/ou nos traz relaxamento para que possa-
mos ter uma excelente noite de sono para
o reparo celular. Outra observagdo é que
quando ndo nos expomos a esse estimulo,
essas sinalizagoes sdo diminuidas (WANG;
CHEN, 2020).

Quando realizamos o contato com a
luz solar/escuro, sincronizamos os nossos
relégios bioldgicos, ou seja, entramos no
ciclo ou ritmo circadiano favorecendo néo
apenas as nossas func¢des biologicas, mas
também com influéncia em diversos aspec-
tos, até mesmo na microbiota intestinal.

Virias préticas de um estilo de vida ndo
saudavel interferem no perfil da microbiota
intestinal, como a md alimentagio; sendo
um dos fatores a baixa ingestao de fibras,
qualidade geral da alimentagéo, horario das
refeigdes; o estresse; uso indiscriminado de
medicamentos, como antibidticos; falta de
qualidade do sono; etc.. Estudos apontam
que a mudanga da microbiota intestinal
pode alterar a qualidade do sono tanto em
relagdo a um sono fragmentando, acordar
varias vezes durante a noite, quanto ao tem-
po de sono (BRITTANY; PIUSH, 2020)

O tempo de sono, ndo deve ser menos
de sete horas por noite, pois o organismo
precisa ter um tempo para promover repa-
ro celular e, nem mais de nove horas, pois
o0 corpo precisa de movimento. Pequenas

atividades didrias como a caminhada, su-
bir e descer escada sdo excelentes para a
saude. Mas quando temos tempo e horario
determinados em ritmos monitorados de
atividade fisica, durante a semana, e nes-
sas atividades proporcionamos aumento
do batimento cardiovascular promovemos
beneficios adicionais a satide, como a me-
lhoria cognitiva devido o estimulo da neu-
rogénese (LIANG, 2021).

Existem outras praticas que geram
bem-estar como: exercicios de respira-
¢do, meditacdo, contemplagio da natu-
reza, caminhadas em trilhas, como tam-
bém, ter a companhia de um pet, olhar e
abragar quem se ama, e se permitir ficar
em siléncio ou escutar musica, entre ou-
tras praticas.

Algumas das atividades citadas acima
fazem com que as pessoas nio permane-
cam solitarias, e de alguma forma se sintam
amadas seja pela troca de carinho ou por
terem sido lembradas, diminuindo medo
e ansiedade. Escolhendo entre o siléncio
ou escutar musica, entre o movimento e o
repouso, vemos que o equilibrio das a¢des
é necessério, e que, dependendo do mo-
mento, favoreca mais uma pratica do que
aoutra.

Para algumas pessoas, ter essas prati-
cas ou conseguir prioriza-las, ¢ mais facil
que para outras. Mas tudo dependera das
experiéncias vivenciadas e que foram esti-
muladas ao longo dos dias (BENGT, 2005).
Quando sdo incluidas nas metas, promo-
vem grande beneficio, até porque, na vida
ter objetivo, é fator de protegio robusta
contra o declinio cognitivo. Ao estabele-
cermos 0s Nnossos propositos, valorizamos
a autoestima e contribuimos para com a
autoeficacia, obtendo melhores resultados
em todos os aspectos da vida (HAFIZAH,
2017).

Quais dessas praticas fazem parte da
sua rotina didria ou semanal? O que conse-
guiu realizar nos tltimos seis meses?
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Atendimentos

Horario de onibus

ATENDIMENTO - TRATAMENTO ATENDIMENTO A DISTANCIA

A marcagdo de consulta para o atendimento pode
ser feita diretamente na Secretaria do Nucleo no
horério das 08:00 as 11:00 e das 13:00 as 17:00 ho-
ras.

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

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

Atengdo: Se o seu problema for de ordem fisica,

devera trazer copia xerox do laudo dos exames que
comprovem o seu diagnostico.

Se, em seu tratamento, foi solicitado o uso
de fitoterapicos, florais ou d4gua fluidificada,
vocé podera retira-los, gratuitamente, nos
seguintes horarios:

Segunda-feira | 08:00 as 11:30 horas

Terca-feira 13:30 as 16:30 horas

08:00 as 11:30 horas

ta-fei
Quarta-feira | . ) < 16:30 horas

QN Ul = W N

O atendimento podera ser solicitado na secretaria do

Nucleo, de segunda a sexta-feira, de 08:00 as 11:00 horas e
de 13:00 as 17:00 horas, aos sabados, de 12:00 as 17:00 horas
ou, ento, pelo telefone (48) 33570045, nos mesmos horarios.
Pode, ainda, ser solicitado através do site: http://www.ne-
nossolar.com.br/ a qualquer hora, se o pedido for feito até as
17:00 horas, o Atendimento a Distancia ocorrerd na mesma
noite, caso contrario, ficara para a noite seguinte.

Como fazer o tratamento em casa:

tomar banho antes de se deitar;

usar roupa de cama de cor clara;

vestir roupa para dormir também de cor clara;

jantar comida leve, evitando carne vermelha;

ndo tomar bebida alcoolica;

colocar uma jarra com agua no lado da cama (beber no
dia seguinte, aos poucos);

deitar-se as 21:30 horas, mantendo bons pensamentos e
fazer oragdes.

Atengao:

Este tratamento se repetira por mais dois dias seguidos,
da mesma forma.

Se achar necessario, faga repouso.

Caso aparega alguma mancha no local do atendimento,
ndo se preocupe, é normal.

A agua do tratamento ndo pode ficar na geladeira nem
perto de aparelhos elétricos ou eletronicos.

Se a solicitagdo for para limpeza no lar, deve-se colocar
um copo de dgua ao lado da cama que devera ser jogada
(borrifada ou aspergida) em todos os comodos da casa,
no dia seguinte.

O resultado do tratamento depende da sua fé. Acredite.

O TRATAMENTO A DISTANCIA E FEITO DURANTE
TODO O ANO, INCLUSIVE DURANTE O PERIODO DE

FERIAS DA INSTITUICAO.

TERAPIA DO LIVRO

A Terapia do Livro tem como finalidade pro-
porcionar a abertura de seus horizontes e o con-
tato com pensamentos e opinides diversas, com
diferentes pontos de vista sobre o problema que
o aflige, de forma a facilitar a sua autocura. A
inscrigdo deve ser feita na Secretaria do Nucleo

Palestras dos dias 01/09/2023 a 30/09/2023

Data Palestra Hora Palestrante Assistente Tema
01/09/2023 Sexta-feira | 20:00 | Roséngela Idiarte Jair Idiarte Lacos de familia
02/09/2023 Sabado 14:00 | Mauricio Hoffmann 0 amor e suas manifestagoes
04/09/2023 Segunda-feira | 20:00 | Tania Vieira Cap. XIV - ESE - Lagos de familia
06/09/2023 Quarta-feira | 20:00 | Maria de Fatima Costa Alei do amor
07/09/2023 Quinta-Feira | 20:00 | Odi Oleiniscki Zenaide A. Hames Silva | Medicina e Espiritualidade
08/09/2023 Sexta-feira | 20:00 | Cynthia Caiaffa Amor e justica de Deus
09/09/2023 Sdbado 14:00 | Rosangela Idiarte Jair Idiarte Educado espirita para criancas
11/09/2023 Segunda-feira | 20:00 | Gisele de Farias (Cap. Ill - ESE - Ha muitas moradas na casa do meu Pai
13/09/2023 Quarta-feira | 20:00 | Suyan Roméo No rumo da fé
14/09/2023 Quinta-Feira | 20:00 | Mauricio Hoffmann 0 ser humano, o ser super-humano e o Evangelho
15/09/2023 Sexta-feira | 20:00 | Marcelo MayaS. So Semear a alegria
16/09/2023 Sabado 14:00 | Maurilio Martins Na&o julgueis, para ndo serdes julgados
18/09/2023 Sequnda-feira | 20:00 | Neuzir Oliveira Cap. XXVI - ESE - Dai gratuitamente o que recebeste gratuitamente
20/09/2023 Quarta-feira | 20:00 | Rodrigo Luiz Alves Mariellle da Silva Martins | Jesus e os horizontes da vida
21/09/2023 Quinta-Feira | 20:00 | Elizete Floréncia dos Santos (ap. XV - ESE - Conhecereis a verdade e a verdade vos libertara
22/09/2023 Sexta-feira | 20:00 | Wilmar dos Santos (Gratidao
23/09/2023 Sdbado 14:00 | Maria da Graca Fagundes Bondade e compaixdo
25/09/2023 Segunda-feira | 20:00 | Vitor Hugo Teixeira Virtudes
27/09/2023 Quarta-feira | 20:00 | Andrea Marques Dal Grande (ap. X - ESE - Bem aventurados os misericordiosos
28/09/2023 Quinta-Feira | 20:00 | Carlos Augusto Maia da Silva Vigiai e orai
29/09/2023 Sexta-feira | 20:00 | Marielle da Silva Martins Rodrigo Luiz Alves Abengdo de cada dia
30/09/2023 Sdbado 20:00 | Rogério Meyer Dal Grande 0s olhos do amor

Transporte Coletivo Estrela Ltda
Forquilhas via Los Angeles (039.0/1/3)
PARTIDAS DO BAIRRO (Ida)

22a 62 (Dias Uteis) Sabados D(;Z:::gg: €
04.55 10.35LA* 18.35LA* 05.00LA 15.00LA* 05.20LA
05.50LA 11.25LA* 18.55LA* 06.15LA 15.55LA* 06.25LA
05.50VF 12.15LA* 19.10C* 07.00LA 16.50LA* | 08.05LA*
06.20LA  12.40CLA* 07.45LA 17.40LA* | 10.05LA*
06.35CLA*  13.05LA* 08.30LA 18.40LA* | 12.35LA*
06.50 13.55LA*% 09.15LA 19.30LA* | 14.35LA*
07.05VFLA  14.50LA* 10.00LA 17.05LA*
08.15LA*  15.30LA* 12.15LA* 18.20LA*
08.50LA*  16.25LA* 13.10LA* 19.05LA*
09.40LA* __ 17.20LA* 14.10LA*
22a 62 (Dias Uteis) Sabados D‘;z::gg: €
05.40CLA 13.50LA 19.00LA 09.00LA 19.40LA 07.15LA
07.10LA 14.40LA 19.40LA 11.25LA 20.40LA 09.15LA
08.00LA 15.30LA 20.40LA 12.20LA 22.00LL 1145LA
08.50LA 16.20LA 21.40CLA 13.20LA 23.10LL 1345LA
09.40LA 17.10LA 22.00LL 14.10LA 16.15LA
10.30LA 17.25LA 22.15LL 15.05LA 17.30LA
11.20LA 17.40LA 23.10LL 16.00LA 18.15LA
11.45CLA 18.00LA 24.00LL 16.50LA 20.05LA
12.10LA 18.15CLA 17.50LA 21.00LL
13.00LA 18.35 18.40LA 23.10LL

Observagées: LA -> Via Los Angeles (039.0) / VF -> Saida Vila Formosa via Los
Angeles (039.1) / LL-> Via PR. Lisboa e Los Angeles (039.3) / C-> Via Los Angeles

Até o Canudos (039.4) / Previsdo de horario

039.2 - Forquilhinha/Rodeio via Palmares
Partidas do Bairro (Ida)

22262 (Dias Uteis) Sabados Doiaos
Feriados
06.00 09.10* 15.40* 06.00
06.25 10.15 16.25% 07.20
06.50 11.20¢ 17.05* 08.40
07.30 12.20¢ 17.55* 10,55+
06.40Extra  12.50% 12.15%
08.10 14.55% :

Partidas do TICEN /
22a 62 (Dias Uteis)

08.40

10.50 15.55 19.05R
11.50 16.35

1220 17.25

14.25  [i7SSRIGEZI

Fpolis. (Volta)

Sefomriles Domingos e

Feriados

11.50
13.10

Rodeio e Palmares) / * Previsao de horario

Observagées: R -> Recolhe no Bairro / Horario Realizado na Linha 117 (Via

0120 - Forquilhas Kobrasol
Partidas de Forquilhas

222 62 (Dias Uteis) Sabados Dom!ngos s
Feriados
05.30 13.10% 07.00 07.00
06.20 1430 09.00% 09.00*
0720 1630* 1200% 1200%
0820 1730* 15.00" 14.00*
10.20% 19.30% bow 16.30%
11.20% 16.30% 1830%
12.20¢ ;g;g* 2030
Partidas do Kobrasol
22262 (Dias Uteis) Sabados DRIIERSE
Feriados
06.30 15.30 08.00 08.00
07.20 16.30 11.00 11.00
09.30 1730R 13.00 13.00
1030 1830 1530 15.30
11.20 19.30R
1220 223R 17.30 17.30
1330 19.30 19.30
22.30R 22.30R

Observagoes: R = Recolhe no Bairro / * Previsao de horario

0135 - Potecas Kobrasol
Partidas de Potecas

22262 (Dias Uteis) Sabados Domingos e Feriados
06.20 14.20%
08.00* 17.10%
10.55* 18.50*
12.35%

: Partidas do Kobrasol

222 6 (Dias Uteis Sabados Domingos e Feriados
07.10 16.20
10.05 18.00
1145
13.30

Observagées: * Previsdo de horério

0105 - Serraria Forquilhinha
Partidas de Forquilhinha

222 62 (Dias Uteis Sabados Domingos e Feriados
05.30ET 11.30ET 18.20JT
06.20JT 12.20JT 19.05 BG
07.10BG 13.10BG 20.10ET
08.10ET 15.40JT 22107
09.00JT 16.25BG
09.50 BG 17.30 ET

) Partidas de Serraria

22262 (Dias Uteis) Sabados Domingos e Feriados
05.50 BG 11.50BG 17.45BG
06.50 ET 1250 ET 18.50 ET
07.40JT 13.40JT 19.40JT
08.30 BG 15.05BG 21.05BG
09.30ET 16.10 ET 22.10ET
11.00JT 17.00JT

Observagées: BG - Horério realizado pela empresa “Biguagu”/ ET - Horario

realizado pela empresa“Estrela”/ JT - Hordri

o realizado pela empresa “Jotur”

0125 -Vila Formosa Kobrasol
Partidas de Vila Formosa

22a 62 (Dias Uteis] Sabados Domingos e Feriados
6.00 11.10% 16.55*
06.40 12.30% 18.40*
07.50% 12.50* 20.30%
08.25% 14.30*
09.40* 15.20*
Partidas do Kobrasol
22 a 62 (Dias Uteis) Sabados Domingos e Feriados
07.00 12.00 17.50
07.35 1340 18.55R
08.50 1430 19.40
10.20 16.05 20.35R
11.40 17.15R

lObservagées: / R = Recolhe no Bairro / * Previsao de horario

Potecas / Florianépolis (020.0/1/2/3)
Partidas do Bairro (Ida)

222 62 (Dias Uteis) Sabados Dc;m!ngos €
eriados
05.00A  07.50RNBSL  14.00A* 05.15A 15.35A% 06.10A
05.20RNBSL  08.00RN 14.30A% 06.05A 16.35A*% 07.45A%
05.40ATB 08.15A% 15.00RN* 06.25RN 17.20A% 09.45A%
05.50RN  08.30RNBSL  15.30A* 06.50A 18.25A% 12.15A%
06.00A 08.45A*  15.50RNBSL*| 07.10RN 19.10A* 14.15A%
06.10A 09.05RN 16.10A* 07.35A 16.45A%
06.20ATB 09.15A* 16.30A* 08.10RN* 18.35A%
06.22RNBSL  10.00RNBSL  16.50A* 08.20A
06.30A 10.15A% 17.10RN* | 09.00RN*
06.35RNBSL  10.45RN*  17.30ABSL* 09.05A
06.40A 11.05A% 18.10A* 09.50A
06.50A 11.40A 18.55A% 10.00RN*
06.50RNBSL  12.10A* ~ 19.T0RNBSL*| 11.00RN*
07.00A 12.35RN* 12.00A*
07.10ATB  12.50RNBSL* 12.45A%
07.15RN 13.00A* 13.55A%
07.50A* 13.30A* 14.40A*
22262 (Dias Uteis) Sabados nIEse
Feriados
07.05A 15.00RNBSL  18.15ATB 07.25RN 19.30A 07.00A
07.30A 15.20A 18.20RNBSL |  08.15RN 20.20A 09.00A
08.00A 15.40A 18.25RN 09.15RN 21.30A 11.30A
08.30A 16.00A 18.30A 10.15RN 22.30A 13.30A
09.30A 16.20RN 18.40A 11.15A 16.00A
09.55RN 16.30ATB 18.55RN 12.00A 17.50A
10.20A 16.40A 19.10A 12.15A 19.40A
11.25A 16.50RNBSL 19.40A 12.30RN
11.45RN 17.00RN  20.00RNBSL 13.10A
12.00RNBSL  17.10ATB 20.20A 13.30RN
12.10A 17.15A 20.55A 13.55A
12.40A 17.30RNBSL ~ 21.30A 14.50A
13.10A 17.35A 22.40A 15.50A
13.40A 17.45A 16.30A
14.10RN 17.55A 17.40A
14.40A 18.05A 18.25A

Observagées: A -> Até o Ponto Final do Arruda (020.0) / ATB -> Até o Ponto Final
do Arruda via Trevo do Toca Bola (020.3) / RN -> Até o Ponto Final do Recanto da
Natureza (020.2) / RNBSL -> Até o Ponto Final do Recanto da Natureza via Bairro
Séo Luiz (020.3) / * Previsao de horério

763 - Los Angeles
Partidas do Bairro (Ida)

22a 62 (Dias Uteis) Sabados Domingos e Feriados
05.20 07.50
06.10 08.30
06.30 11.00
06.50 13.10%

Partidas do TICEN / Fpolis. (Volta)

222 62 (Dias Uteis) Sabados Domingos e Feriados
12.20 18.45
15.00
16.50
Observagées: / * Previsdo de horario
763, Lisboa (Floriandpolis)
artidas do Bairro (Ida)
22262 (Dias Uteis) Sabados D(;m!ngos €
eriados
05.00 08.10% 14.35% 05.30 13.05% 05.55
05.15 08.30* 14.55* 05.55 13.55% 07.05*
05.30 08.50* 15.15% 06.05 14.30% 08.25*
05.40 09.10% 15.40% 06.20 15.15% 10.25%
05.50 09.50* 16.00* 06.40 15.50% 11.45*%
06.10 10.30% 16.20% 07.00 16.35% 13.05%
06.20 10.55% 16.40% 07.15% 17.40% 14.25%
06.30 11.15*% 17.00* 07.40 18.00% 15.15*%
06.40 11.55 17.20% 07.50% 18.45% 16.25%
06.50 12.05* 17.40% 08.35% 19.20% 17.45%
07.00 12.25% 18.00% 09.10% 19.45*%
07.10 12.40% 18.20% 09.55*
07.20% 13.00% 18.40* 10.30*
07.30% 13.15*% 19.20% 11.05*%
07.40 13.35% 21.40% 11.35%
07.50 13.55% 12.05*
08.00 14.15% 12.30%
2226 (Dias Uteis) Sébados D‘;"‘!"g"s €
eriados
06.35 1240 17.15R 06.50 15.20 06.30
06.55 13.00 17.20 07.25 16.05 07.50
07.15 13.20 17.30 08.10 17.10 09.50
07.35 13.40 17.40R 08.45 1730 11.10
07.55 14.00 17.45 09.30 18.15 1230
08.15 1420 17.55R 10.05 18.50 13.50
08.35 14.40 18.05 10.40 19.35R 14.40
09.15 15.05 18.25R 11.10 20.10R 15.50
10.00 1525 1845 11.40 17.10
10.20 15.45 19.05R 12.00 18.30R
1040 16.05 19.25R 1235 19.10
11.20 16.25 19.45R 13.00R
11.40 16.45 20.25R 13.25
12.00 16.50R 21.05 14.00
12.20 17.00 14.45

Observagées: R -> Recolhe no Bairro / Horério Extra a partir do dia 16/09/2022 /
*Previsdo de horério

Atendimento Fraterno

Dé essa oportunidade a vocé!

No dia a dia, enfrentamos diversos problemas desencadeados por pressdes sociais, culturais, econdmicas e financeiras, tanto na rua, no
emprego, como na familia. Estamos sempre “correndo atrds da maquina” e com medo de ficarmos para trds, pois 0 mundo competitivo nos
obriga a sermos o melhor funciondrio, o melhor conjugue, os melhores pais, os melhores filhos etc. Nossa busca se generaliza para diversas areas
e acabamos nos esquecendo de coisas simples, como termos tempo para nds mesmos.

Essas pressoes acabam produzindo conflitos pessoais, emocionais e espirituais que se exteriorizam como dificuldades em mantermos
satide plena, fisica e mental. Entdo, percebemos a necessidade do retorno ao equilibrio pessoal, da paz e da saude, para a nossa vida e para a vida
daqueles com quem convivemos. Entretanto, também percebemos que as pessoas que conosco vivem e em quem buscamos apoio se encontram
com problemas semelhantes aos nossos, necessitando também de auxilio. Nestes momentos de dificuldades, podemos melhorar nosso entendi-
mento, clareando nossos pensamentos e aliviando nossos sentimentos através de uma conversa amiga. O NENL possui um ambiente acolhedor
e privado para escutar o irmdo. Se desejar um Atendimento Fraterno, basta procurar a Secretaria do Nucleo Espirita Nosso Lar em Sao José, ou
através do telefone (48)33570045, sempre em hordrio comercial e solicitar o atendimento.
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TRANSMITINDO VALORES A SEUS FILHOS

Cynthia Wood Passianotto
Psicologa CRP 75518/SP

Para seu filho discernir o que é bom e o que é ruim,
ele precisa de exemplos e que vocé lhe ensine os valo-
res, desde cedo.

Os valores de uma pessoa sdo as qualidades pelas
quais ela é reconhecida e aceita nos ambientes em que
vive. E com base nestas qualidades que ela toma suas
decisoes.

E obvio que estes valores podem variar muito,
dependendo das pessoas da sociedade e da cultura.
Entretanto, os pais devem ensinar aos filhos aqueles
nos quais acreditam e que sao aceitos no grupo social
em que vivem.

Nem sempre transmitir valores significa sentar no
sofd e explicar o que o pequeno tem que fazer ou o
que € preciso deixar para 1. Em vdrias situagoes, ¢ algo
feito de forma subjetiva e incorporada no cotidiano.

Quer ver? Se vocé faz promessas — boas ou ruins
— e ndo cumpre, cOMo esperar que a crianga reconhe-
¢a a importancia da honestidade? E indispensavel en-
sinar pelo exemplo, entdo ¢ importante cumprir o que
disser. Se prometeu que brincariam depois do jantar,
brinquem. Se disse que ele ficaria de castigo, cumpra.
Isso traz o senso de agdo e consequéncia e de hones-
tidade.

Pondere sempre sobre 0 que vocé realmente quer
ensinar a seus filhos e lhes dé bons exemplos. Nunca
aja de modo contraditério aquilo que ensina a eles.

Nao existe pequeno delito nem médio delito quan-
do o que esta em jogo ¢ a educagdo de seu filho. Se vocé
deixa duvida quanto a seus valores, € isso que realmen-
te conta para as criangas.

Valores que vocé deve ensinar aos seus filhos:

Honestidade

Esse é um valor basico que vocé deve ensinar des-
de muito cedo. Algumas vezes as criangas optam por
mentir ou encobrir seus atos para evitar serem castiga-
das, por isso ¢ importante que vocé converse com elas
sobre a importéancia de dizer a verdade.

Tolerancia

Tolerar os pensamentos ou as atitudes das pessoas,
apesar de ndo concordar com elas, é algo necessario.
Ensinar esse valor ao seu filho permitira que ele aceite
e respeite os outros. Ele sabera que sua opinido pode
ser tdo valida quanto a de qualquer pessoa.

Respeito

Respeitar os mais velhos e as outras criangas € a
primeira coisa que os seus filhos devem aprender. Isso
é essencial para o desenvolvimento da comunidade.

Nao levantar a voz, nem contradizer ninguém de
maneira grosseira, assim como respeitar as regras. E
importante que sejam impostos limites e que a crianga
aprenda que nao pode fazer sempre o que quer, que
tem que respeitar o outro. Apenas assim podera ama-
durecer e aprender a ser alguém assertivo.

Bondade

Para ser uma boa pessoa, seu filho deve desenvol-
ver 0 dom da empatia. Ensine a ele a importancia de
se colocar no lugar do outro antes de julgar. Somos
todos humanos, e cada um tem suas proprias razoes
para agir de determinada maneira.

Responsabilidade

Para ensinar o valor da responsabilidade, ¢ impor-
tante que vocé defina bem as obrigagdes da crianga e
nao permita que ela as negligencie. Cumprir com as
obrigagdes da escola e do lar vem em primeiro lugar,
antes da diversao!

Para que tudo seja efetivo, as mensagens transmiti-
das devem ser as mesmas. Se vocé ensina algo e os avds
falam o exato oposto, o cérebro da crianca fica confuso
e “cheio de minhocas” Entio, deixe bem claro o estilo
de criagdo para que a mensagem seja reforcada como
tem que ser. O mesmo vale para as escolas, ¢ muito im-
portante que os pais coloquem seus filhos em escolas
que transmitam bem seus valores familiares.

ANSIEDADE NA INFANCIA
0 que o corpo sente?

Andreza Garret
Fisioterapeuta - Crefito 41979 F

A ansiedade é caracterizada por um estado desagradavel de
agitacdo interior, referida como uma emogao orientada para o
futuro, que prepara o individuo para situagoes de ameaca e peri-
go, trazendo inseguranca e angustia, envolvendo respostas cog-
nitivas, afetivas, fisiologicas e comportamentais, com o proposi-
to de autoprotegdo (CLARK; BECK, 2012; CRASKE; BARLOW,
1999; DESOUSA; MORENO; GAUER; MANFRO; KOLLER,
2013).

Dados da Organizagdo Mundial da Saide (OMS) afirmam
que cerca de 10% da popula¢do mundial sofre de transtornos
mentais, sendo que o Brasil lidera o ranking de ansiedade na
América Latina, e 23,9% dos brasileiros sofrem algum transtor-
no de ansiedade. E dentre as criangas e adolescentes, conforme o
Programa de Transtorno de Ansiedade (PROTAIA), do Instituto
de Psiquiatria do Hospital das Clinicas da Faculdade de Medi-
cina da USP, cerca de 10% sofre de algum quadro de ansiedade,
faixa etaria que merece atengao e cuidado, por se tratar de uma
fase de desenvolvimento e aprendizados.

Nas criangas, a ansiedade pode ter relagdo com alguma situa-
¢do especifica, ambiente ou até mesmo com o convivio da fami-
lia, que tem um papel fundamental no desenvolvimento infantil
e na constru¢ao deles como pessoas.

Vale salientar que certo grau de ansiedade é saudavel e faz
parte da sobrevivéncia. O problema ocorre quando ela é despro-
porcional as situagdes vividas, causando impacto e sofrimento
no dia a dia, com pensamentos ruins e catastroficos e sintomas
fisicos.

Alguns dos sintomas mais comuns nos quadros de ansiedade
sdo fisiologicos. Deste modo, ¢ habitual que as criangas e adoles-
centes sintam: sudorese, sensagdo de né na garganta, relato de
alteragdes no sono e pesadelos, enxaqueca, tensao muscular, fa-
diga, dores pelo corpo, inquietagdo, problemas de concentragao,
aceleracdo do batimento cardiaco, alteracdes gastrointestinais,
dores abdominais (dor de barriga), tremores, tonturas, dificul-
dade para respirar, além da presenca de habitos parafuncionais,
como roer unhas, morder objetos como lapis e caneta, apertar e/
ou ranger de dentes.

A ansiedade infantil ainda pode estar acompanhada de situa-
¢oes de evitagao, dificuldades de relacionamento com amigos e
familia, alteragdes no rendimento escolar, pensamentos negati-
vos constantes, falta de motivagao e criatividade. E quando estes
sintomas comec¢am a influenciar o funcionamento, devem ser
identificados e tratados de forma precoce, por profissionais es-
pecializados, em prol da melhora e no controle de sua evolugao.

O tratamento, com profissionais especializados, ird descartar
outras doengas associadas, e inclui estratégias de gerenciamento
do estresse, enfrentamento de medos, reestruturagdo da rotina,
e aconselhamentos a familia, que é parte importante deste pro-
Cesso.
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Jornalista e publicitario

A nossa relagdo com os outros ou “o0 proximo’,
para usar linguagem biblica, é, na verdade, o que
nos define. Nossas atitudes, na sua maioria, di-
zem respeito ao outro, e a como nos relacionamos
e como nos comprometemos com o bem dele. O
filosofo francés Jean Paul Sarte disse que “outro é
fundamental para o conhecimento de si mesmo.
Isto é, o ser humano necessita relacionar-se com
0 outro para construir a sua identidade, processo
nem sempre tranquilo e harmonioso”.

A grande questdo é que o outro nunca é igual
a nos, é diferente, e lidar com as diferencas é o de-
safio. E quando se fala de diferencas nao se fala
apenas de gostos ou trejeitos. Fala-se de cultura,
de historia, de valores, de compreensdes e das cir-
cunstancias sociais em que cada um se desenvolve.
As diferengas podem ser de nacionalidade, de et-
nia, de sexo, de orientagao sexual, de religiao e to-
dos esses elementos diversos que, somados, criam
as individualidades.

Se o extremo oposto da aceitagdo das diferen-
¢as se chama intolerancia, é comum que a nog¢ao
de convivéncia com o diferente se paute pela ex-
pressdo “tolerdncia” Mas isso é um grande erro.
Nao apenas um erro de linguagem, um equivoco
de conceito. Por defini¢ao “tolerar” é sindnimo de
aguentar, suportar, ser condescendente. O contra-
rio da intolerancia ndo ¢ a tolerancia, mas a acei-
tacdo, o envolvimento, o comprometimento e a
compressao. Alids, compreensao ¢ a palavra-chave
dessa equagdo, se entendida como racionalizacio e
entendimento da legitimidade da diferenga, além
de qualquer tipo de julgamento ou valoragao.

Compreender que cada pessoa é tnica na sua
historia e trajetoria é o primeiro passo para respei-
tar o outro na sua plena individualidade. Ao com-
preender o processo do outro, podemos entender
melhor também o nosso e, assim, vislumbrar o que
nos faz tinicos, mas parte de um todo muito plural.

A sagrada frase “amai-vos uns aos outros” tem
a ver diretamente com a percepc¢do da diferenca
entre as pessoas. Talvez seja mais facil amar o que
nos ¢é igual, mas o mandamento nao faz distingao:
refere-se a todos os “outros” E assim nossa diver-
sidade se dilui e faz com que todos sejamos iguais
perante Deus.

Entender que somos unicos e diversos nos
cobra, também, que entendamos que diferenca é
uma coisa, desigualdade é outra. A diferenca diz
respeito as individualidades, a desigualdade diz
respeito ao meio em que se vive. E ndo precisa-
mos nos esforcar para perceber que o mundo é

B REFERENCIAS

AS DIFERENCAS NAO NOS
ﬁ FAZEM DESIGUAIS
Gastao Cassel

cheio de desigualdades, todas criadas pelos pro-
prios homens.

Mas de onde vém as desigualdades? Allan Kar-
dec perguntou aos espiritos de luz: “A desigualdade
das condigdes sociais é uma lei da Natureza?”. E a
resposta & pergunta niimero 806 ¢ direta: “Néo. E
obra do homem, nio de Deus” (KARDEC, 2006).
As desigualdades surgem do ndo entendimento de
que todos sdo iguais perante Deus e da presun¢ao
de que alguns podem ter vida melhor que outros,
seja por que razao for.

Nao basta que saibamos que somos todos dife-
rentes. E necessdrio assumir que nossas diferencas
ndo nos fazem desiguais e que todos, indistinta-
mente, deveriam ter as mesmas condi¢des para seu
desenvolvimento pessoal.

Se acolhermos as diferencas de cada um, néo
como tolerdncia, mas como aceitagdo, ampliare-
mos a capacidade de amar o proximo. Daremos
um passo no alargamento de nossa consciéncia
com relacdo ao outro e nos afastaremos de nossos
preconceitos.

A propésito, a incompreensédo alimenta o pre-
conceito que, por sua vez, nutre a intolerancia, que
gera o o0dio. Quebrar essa cadeia nefasta é ape-
nas uma atitude de consciéncia substancialmente
amorosa. Amar é uma atitude baseada na ideia de
compreensao, de desejo do bem. Amar o préximo
significa compreendé-lo como diferente, respeitar
a sua diferenca e aceita-la. Mais do que isso: é im-
plicar-se com os seus problemas, envolver-se com
a busca de solugio e consolo.

A palavra ALTERIDADE sintetiza essa relagao
que devemos ter com o outro. Alteridade é a ca-
pacidade de se colocar no lugar do outro na rela-
¢ao interpessoal (relagdo com grupos, familia, tra-
balho, lazer e a relacio que temos com os outros
etc...), com consideragdo, identificagao e dialogar
com o outro. Para exercer a alteridade ndo precisa
que haja concordancia com o outro, basta aceitagdo
de ambas as partes.

A compreensdo estd na raiz de tudo. Quanto
mais vocé compreende o infortinio do outro, mais
se dilata a capacidade de amar o proximo. Praticar
a alteridade significa compreender as dores do pro-
ximo e agir no sentido de minimiza-la ou extingui-
-la. Ou seja, nao adianta ficar triste porque tem um
problema. Precisamos nos mobilizar porque o pro-
blema existe, e nos empenharmos para elimina-lo.

Se a nossa relagdo com os outros é 0 que nos
define, a op¢ao da alteridade é um caminho para
sermos melhores.

KARDEC, Allan. O Livro dos Espiritos. Rio de Janeiro: Ed FEB, 2006.

AMORE
MEDO

Adilson Maestri
Membro da Equipe Filosofica do NENL
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Como seres humanos encarnados, somos levados, pe-
las circunsténcias, a nos defrontar com o flagelo da dor.
Essa nos atinge de diversas formas: na carne, na mente e
na alma. Qual a mais cruel?

Nao ha como dimensionar. Cada qual vive a sua dor
de uma maneira muito especial, dependendo da inten-
sidade com a qual se olha no espelho. Sim, no espelho.
Quanto mais egocéntricos, mais dor sentiremos.

A dor vem dos conflitos e uma das causas principais
dos conflitos é a existéncia de um centro, residuo de todas
as lembrangas, experiéncias, conhecimentos - o ego - esse
centro esta sempre a traduzir tudo o que encontra nos
termos daquilo que ja conhece.

H4 sofrimento em nossas relacoes com outrem. Ele é
criado por uma énsia interna de conforto, de seguranca,
de posse.

Depois ha esse sofrimento criado pela profunda in-
certeza que nos leva a procurar a paz, a seguranga, a rea-
lidade, Deus.

Ansiando pela certeza, inventamos muitas teorias,
criamos muitas crencas, e a mente fica limitada e enre-
dada nas suas malhas e por isso é incapaz de se ajustar ao
movimento da vida.

Nao sei se vocé ja observou como temos pena de nds
mesmo, ao dizermos: “Estou sozinho no mundo.” No mo-
mento em que hd autocompaixao, esta preparado o solo
em que o sofrimento langard suas raizes.

Assim, para que um homem possa compreender o so-
frimento, devera comegar livrando-se dessa brutal e ego-
céntrica trivialidade que é a pena de si mesmo. Podemos
sentir autocompaixao por motivo de doenga, a morte de
alguém que nos era caro, ou por nao nos termos realizado
e, por conseguinte, nos sentirmos frustrados, mas, nao
importa qual seja a causa, a autocompaixao ¢ a raiz do
sofrimento.

Quando hd sofrimento, ndo podemos amar. Essa é
uma verdade, uma lei. Quando dizemos que amamos al-
guém e esse alguém faz alguma coisa que desaprovamos
e por isso sofremos, tal atitude demonstra que ndo ama-
mos.

Tornamo-nos ciumentos, invejosos, nos enchemos
de 6dio; a0 mesmo tempo dizemos: Eu amo fulano! Um
amor semelhante nao é amor.

O ego com seu nome, sua forma e sua memdria, ¢ pro-
duzido pelo pensamento, mas, se 0 amor néo é produzido
pelo pensamento, entdo o sofrimento nao tem relagao al-
guma com o amor. Portanto, a agdo que provém do amor
¢ diferente da agdo que provém do sofrimento.

Terminar o sofrimento é enfrentar a nossa propria so-
liddo, o nosso apego, as nossas pequenas exigéncias de
fama, nossa fome de ser amados; ¢é estar livre do interesse
egocéntrico da autocompaixao.

Essa fragmenta¢ao da vida em alto e baixo, Deus e De-
monio, gera conflito e dor.

Quando ha sofrimento, ndo hd amor. O amor e o so-
frimento sdo incompativeis.
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GIRASSOL

uma metafora da vida

Vocé

E um girassol no meio de rosas,
E aquela pessoa que consegue
Transformar uma simples ter¢a-feira
No melhor dia da semana

Com apenas simples instantes
De sua companhia

E aquela alma que s6 se encontra
Uma vez na vida

E sortudo é aquele que passard

O resto da sua vida com ela
Caud Pimentel, M

irassol é uma planta, seu nome cientifico é He-

lianthus annus, que significa “flor do sol”. Uma

unica flor do Girassol vive em flor. A beleza do
conjunto ¢ traduzida pelo movimento cuidadoso de cen-
tenas de botdes que abrirdo cada um, no seu tempo. A
abertura das flores tem tempo e movimento helicoidal de
fora para dentro ou entdo, das bordas para o centro. Uma
danga sob a batuta do Sol Hélio que chama a atengao de in-
setos e de borboletas em uma atmosfera compartilhada. E
uma planta originaria da América do Norte que apresenta
a caracteristica de girar o caule, de tal forma que posiciona
a flor, durante o dia todo sempre na direcdo do sol, en-
quanto dura a sua fase de amadurecimento. Quando ela
deixa de crescer, permanece parada em diregdo ao oriente
até sua morte chegar. Trata-se de uma bela flor que esta
intrinsecamente ligada com a importancia do sol nas nos-
sas vidas.

Tem uma lenda que diz que existia no céu uma
estrelinha demasiadamente apaixonada pelo sol que
era a primeira a aparecer a tardinha, no céu, an-
tes que o sol se escondesse. E toda vez que o sol se
punha ela chorava lagrimas de chuva. A lua falava
com a estrelinha que assim nao podia ser, que estrela
nasceu para brilhar de noite, para acompanhar a
lua pelo céu, e que ndo tinha sentido este amor tao
desmedido! Mas a estrelinha amava cada raio do sol
como se fosse a tnica luz da sua vida, esquecia até
a sua propria luzinha. Um dia ela foi falar com o rei
dos ventos para pedir a sua ajuda, pois queria ficar
olhando o sol, sentindo o seu calor, eternamente, por

todos os séculos. O rei do vento, cheio de brisas, dis-
se a estrelinha que o seu sonho era impossivel, a ndo
ser que ela abandonasse o céu e fosse morar na Ter-
ra, deixando de ser estrela. A estrelinha nao pensou
duas vezes, virou estrela cadente e caiu na terra, em
forma de uma semente. O rei dos ventos plantou esta
sementinha com todo o carinho, numa terra bem ma-
cia. E regou com as mais lindas chuvas da sua vida. A
sementinha virou planta! Cresceu sempre procuran-
do ficar perto do sol.

As suas pétalas foram se abrindo, girando deva-
garzinho, seguindo o giro do sol no céu. E, assim, fi-
caram pintadas de dourado, da cor do sol.

E por isso que os girasséis até hoje explodem o
seu amor em lindas pétalas amarelas, inventando
verdadeiras estrelas de flores aqui na Terra.

FOTO SORAIA ZARDO

Seja girassol
Nossos olhos sao sele-
tivos, nés “focalizamos”
0 que queremos ver e
deixamos de ver o res-
tante. Escolha focalizar
o lado melhor, mais
bonito, mais vibrante
das coisas, assim como
um girassol escolhe
sempre estar virado

para o sol!

J, a Mitologia Grega traz uma lenda para explicar o
aparecimento da flor de girassol diferente da lenda po-
pular explicada no paragrafo anterior. Diz a lenda que
uma ninfa chamada Clitia ou Clicie estava apaixonada
por Hélio. Hélio era considerado o deus do Sol. Sempre,
em todos os dias, ela observava seu amor passar em sua
carruagem de fogo. Quando Hélio a abandonou e a tro-
cou por Leucoteia ocorreu que ela, Clicie, comecou a en-
fraquecer. Ficava sentada no chéo frio, sem comer e sem
beber e se alimentava somente das suas proprias lagri-
mas. Enquanto o Sol estava no céu, nem por um segundo
Clicie desviava dele o seu olhar, mas durante a noite o seu
rosto com aparéncia triste se virava para o chdo e chorava
muito, continuando cada vez mais triste. Com o passar
do tempo, os seus pés ganharam raizes e a sua face se
transformou em uma flor, que continuou seguindo o sol,
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0 semeador de sol (tela de Vincent Van Gog)
nascendo assim a primeira flor de girassol.

Por tudo isto, um dos movimentos ecoldgicos que sur-
giu em nosso planeta tem como icone a flor do girassol e
comemoram a beleza do girassol no dia primeiro de maio.
Van Gogh entre os anos de 1888 e 1889 fez uma bela e sim-
bolica representagdo da flor girassol. E, por conta de sua
cor vibrante, o girassol simboliza calor, vitalidade, criati-
vidade, lealdade, longevidade, otimismo, alegria e reflete a
energia positiva que emana do sol e, por tudo isto repre-
senta a felicidade. Assim, ela ¢ uma excelente opgao para
desejar boa sorte para pessoas que amamos.

Para que possamos aproveitar bem as energias das
flores girassdis, muitas das benzedeiras acolhem as pes-
soas com seus ramalhetes e ensinam rituais com elas, sen-
do que muitos dos rituais facilitam as interpretacoes de
sonhos, estimulam nossas revelacdes internas e intimas,
podendo trazer a tona a paz, o renascimento e a alegria,
restando claro para cada um de nds, a nossa integridade e
a for¢a que nds carregamos.

Por exemplo, quando queremos repor nossas energias,
levantar nosso astral, encontrar nossa vontade de viver e
seguir em frente, nada melhor do que um banho com pé-
talas de girassois.

O girassol traz muitas licdes de vida para nos, como,
por exemplo, a humildade, o acolhimento, o servico e a
gratidao.

Vamos ver essas licoes:

Primeira ligdo: quando inicia o por do sol, o girassol
parece murcho como se estivesse morrendo e fica total-
mente voltado para o solo. Af estd sua primeira licdo: a
humildade. Isto mostra que se queremos crescer e evoluir
é necessario olhar nossas raizes e aceitar nossas origens.

Segunda licdo: quando o sol se levanta no horizonte,
as folhas dos girassois ganham forgas, parecem reviver e
abrem-se num gesto de acolhimento, sendo, entao a se-
gunda licdo de vida. Quando somos e mostramos nossa
humildade, sabemos acolher, abrindo os bragos, sem
medo e sem restrigoes.

Terceira ligao: quando o Sol comega a projetar seus
raios quentes sobre o girassol, ele, novamente inicia o pro-

cesso de comegar a “levantar” a cabega e a acompanhar o

trajeto do Sol. Suas sementes ficam expostas e os passaros
e as abelhas pousam e se saciam com as sementes. Isto é
servico e esta ¢ a terceira licdo do girassol. Quando ele se-
gue abrindo-se ao Sol, ele da o que tem de melhor.

Quarta ligdo: quando ao final do dia, o girassol curva-
-se novamente em direcdo ao solo, mostra um gesto de
gratiddo pelo caminho percorrido. Entdo, gratidao é a
nossa quarta e tltima licdo que podemos aprender com o
girassol. Quem ndo sabe ser grato é porque nao sabe reco-
nhecer o que viveu.

Analisando as ligoes de vida que os girassois nos tra-
zem, resta claro que elas aparecem como uma metafora
de nossas vidas. Nossas almas sdo alimentadas pela Luz
Divina, enquanto uma flor de girassol é alimentada pela
luz solar.

Lembrem-se, nossa caminhada, assim como a do gi-
rassol, ndo acabou. O girassol ndo morreu. Descansa para
recuperar suas energias e enfrentar um novo dia, um novo
desafio, uma nova meta. Assim como nds, em nossas vi-

Girassois, Carrec, 0, Viana do Castelo (1)

FOTO SORAIA ZARDO

das, temos 0 amanha como um novo dia e temos uma nova
oportunidade para aprendermos a viver melhor, para fa-
zer os ajustes necessarios em nossas vidas ou, ainda, quem
sabe para refazer nossas vidas, comegando tudo de novo.

Compreendendo a li¢do: O girassol é um exemplo a
ser seguido, quando em movimento, busca o sol sempre,
busca a luz. Portanto, nds podemos fazer também isto em
nossas vidas, buscando sempre a luz, evitando os escuros,
os vicios, os descaminhos. Saber captar o lado luminoso da
vida significa aprendermos a valorizar tudo de bom que ja
recebemos e também a sermos gratos por isso. A trajetdria
humana tem lindos e infinitos espelhos para mirar, pauta-
da nas plantas e, com as flores, temos a oportunidade de
entrar em comunhdo com o AMOR!

Sigamos na luz, na paz e sempre com muito amor!

B REFERENCIAS

(https://www.terra.com.br/vida-e-estilo/horoscopo/dicas-da-benze-
deira-conheca-os-diferentes-usos-do-girassol,d0520e55164ab14629
e8183551d4718a9qriOhuo.html? utm_source=clipboard ).
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A IMPORTANCIA DO AUTOCUIDADO

Ana Lucia Junqueira da Cunha
Terapeuta e Farmacéutica

Autocuidado nio ¢ sinénimo de egois-
mo, ¢ tudo aquilo que vocé faz para si mes-
mo, para ter uma melhor qualidade de vida,
com cuidados bésicos necessarios. Quando
nos sentimos bem e saudaveis, podemos es-
tender esse cuidado para o outro e sermos
mais solidarios uns com os outros. Todas as
acoes do autocuidado causam satisfacdo ao
se dedicar ao corpo e a mente.

Esta atitude é essencial para mantermos
uma boa satde fisica, mental e emocional,
podendo atuar também como uma ferra-
menta para tratar diversos sintomas, como,
por exemplo, a ansiedade, insonia, entre ou-
tros.

Existem 4 tipos de autocuidado, sdo eles:

- Fisico - sao atitudes relacionadas ao
corpo, como: dormir, descansar, exercitar e
alimentar-se.

- Emocional - é o respeito perante o seu
grau de aceitagdo, inteligéncia emocional,
satisfacdo de vida, crescimento pessoal,
proposito de vida. Sentimentos relaciona-
dos: positividade, perdao, compaixdo e co-
ragem.

- Social - precisamos ter contato com ou-
tras pessoas no dia a dia, pois o ser humano
¢ totalmente sociavel por natureza. Pedir aju-
da, ouvir, doar e nao julgar sdo algumas ati-
tudes associadas a este tipo de autocuidado.

- Espiritual - se conectar com a espiri-
tualidade ¢ justamente entender qual é o seu
propdsito e trabalhar para que seja atingido
diariamente. Orar, silenciar, meditar, e estar
em contato com a natureza sdo exemplos dis-
sO.

A Reflexologia Podal é um exemplo de
autocuidado fisico que proporciona satde e
bem-estar. E uma terapia oriental milenar,
em que podemos estimular a autocura do or-
ganismo através da massagem, com pressao
e movimento especificos em certas regioes
da planta dos pés, cuidando do fisico, men-
tal, emocional e energético a0 mesmo tempo.
Muito simples de aplicar e gostoso de rece-
ber.

Existem areas nos pés que correspondem
a cada 6rgdo e estrutura corporal e, por con-
ta disso, é possivel realizar tratamentos com-
plementares e integrativos através dos pés,
mesmo que o 6rgao seja o coragao. Essas re-
gides, sao como um reflexo no espelho, uma
parte especifica do corpo que reflete outra,
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mas conecta-se com ela. A Reflexologia Po-
dal auxilia o fluxo de energia vital que circula
pelo corpo permeando todas as células nos
mantendo vivo e saudaveis.

Que nossas bases sejam solidas e flexiveis!

Os pés sao nossas raizes na terra, e nosso
apoio no mundo. Sdo estruturas importantes
para absor¢do, armazenamento e distribui-
¢ao de energia sutil proveniente da terra.

A Reflexologia auxilia na homeostase,
ou seja, na autorregulagiao do corpo, que é
o processo pelo qual o organismo esta sem-
pre trabalhando para manter-se saudavel
e equilibrado. Pode complementar trata-
mentos convencionais, desde resfriados até
problemas de coluna. O primeiro resultado
observado, além do relaxamento é a desinto-
xicagao do organismo. Sudorese, aumento da
micgdo, secre¢do nasal, sio formas de desin-
toxicagdo e o corpo fortalece a sua capacida-
de de autocura.

Os pés também exercem fungao impor-
tante nos sistemas circulatorio e linfatico e
com isso, a reflexologia melhora e harmoni-
za as fungoes de todos os sistemas, por atuar
nos cinco circuitos do corpo, sanguineo, lin-
fatico, energético, nervoso e enddcrino.

Ao reduzir as tensoes, estimular as circu-
lagdes, muitas das dores, inclusive as croni-
cas, e perturbagdes, podem se dissolver.

Existem alguns cuidados que devemos ter
ao utilizar essa técnica.

- Nao aplica-la em pessoas com cancer
sem autorizagdo médica, pois pode ativar a
circulagao, estimular o carreamento de célu-
las cancerigenas, e a deposi¢ao e permanén-
cia em outras partes do corpo.

- Nao utilizar em pessoas diabéticas, pois
pode acontecer um pequeno ferimento por
conta da mal utilizacdo da técnica, ou unhas
mal cortadas.

- Em gestantes, nao se deve estimular as
regides dos pés que correspondem o tutero,
ovario e a regido pélvica.

Cuidar do corpo, significa também cuidar
da alma

Experimente cuidar do corpo através dos
pésevejao ' ‘milagre” “acontecer, certamen-
te existird algo da Reflexologia Podal, possi-
vel de ser aplicado a sua condicao, seja qual
for.

Consulte um profissional.

Nunca amadureceremos se
continuarmos trabalhando
com ferramentas infantis

Viviane C. Perugini

Psicologa e Psicoterapeuta Sistémica

CRP 12/03812

@vivianeperugini.psicologa

Programa de Reconciliacao Integral do Ser (PRIS)

Eu ndo sei dizer NAO!

Talvez vocé ja tenha escutado essa frase sair da boca de alguém ou
até mesmo da sua propria boca. E como é dificil pensar e agir em prol
das nossas verdadeiras emogoes! Desde muito cedo, ainda no bergo fa-
miliar, somos acostumados a agradar aqueles que mais nos demons-
tram amor, Pai e Miae. Como é bom vé-los felizes, com um sorriso res-
plandecente no rosto! Sinal de que agradei e fiz a coisa certa.

Crescemos acreditando que a felicidade do outro depende de mim
e do meu comportamento para com ele. A sociedade, culturalmente,
apenas reforca esse tipo de crenca, pois transfere habitos milenares e
inconscientes de seu comportamento egocéntrico e insensivel as preo-
cupagdes e emogdes do outro.

Dessa forma, nossas necessidades fisicas e psiquicas, acabam sendo
colocadas em segundo plano e, consequentemente, criam-se bagagens
de emogdes negativas que carregamos na mochila durante quase todo o
tempo de nossa vida. Culpa, frustragdo, desperanga... sentimentos que
nos causam vazio na Alma e que, na maioria das vezes, nem sabemos
de onde originou.

Tornamo-nos entao, mais responséaveis com a felicidade do outro do
que com a nossa propria felicidade. Esquecemos que os acontecimentos
externos da vida sdo nada mais e nada menos, que reflexos das escolhas
internas que diariamente realizamos.

O fruto proibido da Arvore da Vida, quando comido por Adio e
Eva, trouxe consigo o simbolismo do poder de decisdo, ou seja, o livre
arbitrio e suas consequéncias. Nao somos vitimas de for¢as externas da
natureza e, portanto, tudo o que vivemos na vida também nao é fatali-
dade do destino. Somos responsaveis pelas nossas escolhas, pela cons-
trucdo do nosso destino e, essencialmente, pelo nosso amadurecimento
espiritual.

Amadurecer espiritualmente é sair do Jardim de Eden, do conforto,
da cegueira psiquica e partir para um nivel maior de consciéncia.
Enquanto ficarmos culpabilizando o outro, nos sentindo vitimas e
reagindo as diversas situa¢des com furia, gritos e agressoes, estaremos
longe do autocontrole emocional, ou seja, nos favorecendo de
ferramentas infantis para o dominio das proprias emocdes.

Ferramentas de sabedoria sio as verdadeiras ferramentas adultas. E
quando a pessoa consegue alcancar um grau de independéncia e auto-
nomia, delimitando espagos nas relagdes com o outro e consigo mesma.
Com evolugéo e constante iluminagéo, percebemos que o mundo por si
s6 ndo se transforma. O que transmuta e se modifica, na realidade, é o
despertar da nossa consciéncia.

Portanto, desperte-se para o novo!

Desperte-se para essa viagem cosmica, que dependera tinica e exclu-
sivamente de vocé!

Espaco reservado para vocé
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DEMONSTRATIVO FINANCEIRO *

Valores referentes aos dias 01/08/2023 a 31/08/2023

[INGRESSOS DE RECEITA NO MES 94.500,11 | DESPESAS COM RECURSOS HUMANOS 47.944,67
Arrecadacdo via Celesc 27.862,40 Folha de pagamento 36.578,80
Mensalidades de voluntarios 13.474,00 Rescisdo 4.411,27
Doagdes na Conta Corrente - Mensalidade Colaboradores 43.647,71 Vale transporte 566,19
Doacbes realizadas internamente 800,00 FGTS - Fundo Garantia Tempo de Serv 2.820,72
Anuncio Jornal 3.000,00 DARF 3.332,69
Venda de materiais na secretaria 4.416,00 Medicina do trabalho 235,00
Aluguel do espaco para cafeteria 1.300,00 ENERGIA ELETRICA 1.813,30

[ AGUA E SANEAMENTO 3.082,85

[RESUMO DA MOVIMENTACAO FINANCEIRA Casan Nucleo 1.664,03
TOTAL DAS RECEITAS NO MES 94.500,11 Tratamento de esgoto 756,44
TOTAL .IIl)AS DESPESAS NQ MESA 109.265,27 Casan Capc 662,38
Valor utilizado da Reserva Financeira 14.765,16 [TELEFONE E INTERNET 1.835,53

Telefone movel 1.348,25

Internet 487,28

| DESPESAS COM ALIMENTACAO CAPC/NENL 4.119,13

[ Material de higiene e limpeza NENL/CAPC 4.802,94

[ Material de higiene e limpeza NENL/CAPC 4.802,94

I&VANDERIA CAPC/NENL 3.811,30

SEGURANCA ELETRONICA 16.956,86

Seguranca eletrénica 729,86

Manutencéo de equipamento 6.497,00

Aquisicdo/Manutencdo de mdveis / utensilios 9.730,00

NOTAS EXPLICATIVAS | DESPESAS COM VEICULOS 4.300,21
Combustivel 1.577,43

Documentos, licenciamentos, seguros 1.822,78

Manutencao, reparos e acessorios de veiculos 900,00

[MANUTENCAO DO PREDIO E INSTALACOES 250,06

Esse relatério tem a finalidade de demonstrar a [LABORATORIO 5.657,01
~ Produtos hospit, manutengéo bioquim e terapias 3.931,70

ORIGEM e DESTINAGAO dos recursos Matéria prima (extrato, ervas e tintura) 140,00
arrecadados no periodo Farmécia e Produtos bioquimicos (CAPC/NENL) 1.485,31

Oxigénio 100,00

[ SISTEMA DE CONTROLE DE PACIENTES / FUNCIONARIOS 3.495,00

[ MATERIAL DE EXPEDIENTE ADMINISTRATIVO 7.412,60

. . . Equipamentos para uso administrativo 28,00

Tendo em vista que o valor arrecadado no perfodo foi Servigos administrativos (cartério, motoboy...etc) 200,00
insuficiente, houve necessidade de utilizar recursos de nossa reserva Aquisicao materiais para revenda na secretaria 6.624,60
financeira no valor de R$ 14.765,16 Gréfica 560,00

[ SISTEMAS DE INFORMACAO 2.850,00

| Informativo Impresso 2.850,00

[ TARIFAS BANCARIAS 193,50

[ Impostos 103,07

ISS 39,79

DARF (NOTAS) 63,28

Acéo Social 637,24

* Esses demonstrativos tém a finalidade de informar toda a arrecadacao e custeio do Nicleo Espirita Nosso Lar e Centro de Apoio ao Paciente com Cancer.

AUTOCONHECIMENTO E LIDERANCA
lideranca auténtica

Juliana Lapolli
Psicologa - CRP 02/20352

Mestre e Doutora em Engenharia e Gestao do Conhecimento
Consultora em Gestao de Pessoas - (81) 99872-1612

Para Harter (2002), ser auténti-
co é como ser fiel a si mesmo, sendo
congruente entre os pensamentos,
emogdes, crengas, valores e senti-
mentos com as agdes.

O autoconhecimento dos va-
lores pessoais é visto como um
pré-requisito para a lideranca au-
téntica. E, é ele que permite que
possamos agir de forma mais inten-
cional e com maior consciéncia de
Nnossos pensamentos cognitivos que
sustentam nossas agoes.

Os individuos auténticos ali-
nham as suas agdes e comporta-
mentos com os seus valores e cren-
¢as internas. Para Goleman (2013),
ser auténtico € ser a mesma pessoa
para os outros como vocé é para si
mesmo. A inteligéncia emocional
comega com a autoconsciéncia, ou

seja, entrar em contato com a sua
voz interior. Lideres que acatam as
suas vozes interiores podem recor-
rer a mais recursos para tomar me-
lhores decisoes e se conectar com
seus “Eus auténticos”

Teorias da lideranca auténtica,
por exemplo, afirmam que os lide-
res eficazes e auténticos sao capazes
de aceitar a si mesmos pelo que eles
sdo e manter-se fiel a este senti-
mento ao lidar com os outros. Eles
influenciam um sentimento de con-
flanga e de cooperagdo em seus su-
bordinados, aumentando a sua ca-
pacidade de serem lideres eficazes.

Os lideres auténticos influen-
ciam sucessivamente 0s seus se-
guidores através dos seus elevados
niveis de autoconsciéncia e de au-
torregulagdo. Ao perceberem, os

liderados, o profundo autoconhe-
cimento de seus lideres e ao serem
chamados por estes a participar
na tomada de decisdo, confiam no
lider, adotando comportamentos
mais abertos e auténticos. Com o
passar do tempo, estes compor-
tamentos ditardo uma cultura de
transparéncia, confianga, compro-
misso e bem-estar entre os lidera-
dos, contribuindo para o seu desen-
volvimento.

Os lideres devem conhecer os
seus proprios valores e predisposi-
goes éticas, bem como ser sensiveis
as orientagdes de valor dos outros.
Nesse sentido, a lideranca auténtica
¢ fundamentada na compreensao e
interpretacdo dos processos de ava-
liagao observados ou experimenta-
dos, bem como, nos processos de

tomada de decisdes éticas. Klenke
(2007) considerou a espiritualidade
a esséncia da lideranga auténtica.
Para a autora, os lideres auténticos
sdo espiritualmente mais maduros,
parecendo conhecer quais os tragos
de personalidade que devem revelar
aos subordinados e quando o de-
vem fazer. Sdo capazes de se adapta-
rem as situacdes que enfrentam e as
pessoas que lideram, ndo perdendo
a sua identidade, durante este pro-
cesso. Os lideres usam a sua intuigdo
para compreender as expectativas e
preocupagdes das pessoas que eles
pretendem influenciar, mantendo a
sua personalidade como individuos
distintos e ganhando a aceitagdo
das culturas sociais e organizacio-
nais, para usar os seus elementos
numa mudanga radical.

E preciso forga pra sonhar e perceber
Que a estrada vai além do que se vé...
(Marcelo Camelo).

Portanto, todas as caracteristi-
cas da lideranga auténtica sdo, mais
do que nunca, reivindicadas para
estes novos tempos. As organiza-
¢oes estao demandando lideres que
possuem autoconhecimento, guia-
dos por padrdes morais internos e
valores que se oponham as forcas
externas.
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XANDE CANTA
CAETANO

Paulo Roberto da Purificacao
Grupo de Canto Sol Maior

Projetado como vocalista do Grupo Revelagao na década
de 1990, Xande de Pilares, um dos nomes responsaveis por
fundamentar o samba e o pagode que o Brasil, conhece pés
Cacique de Ramos dos anos 2000, década aurea do grupo do
qual saiu em 2014, para seguir carreira solo, langou o album
“XANDE CANTA CAETANO”.

No calor dos pagodes, nem sempre ficou evidente a beleza
da voz do artista. A rigor, Xande nunca cantou mesmo tao bem
como neste disco em que traz o cancioneiro de Caetano Veloso
para o universo do samba, mas vai além do pagode, sem cair na trivialidade das rodas em
que tudo vira samba sem o minimo de requinte harmoénico. Desde o inicio da sua carreira,

“Esse disco tocou e emocionou a todos no estiidio logo na primeira audigao.
Xande é um talento real, verdadeiro. Fico honrado, grato e encantado’, escreveu
Caetano Veloso.

O album “Xande canta Caetano” ja estd em todas as plataformas digitais.

=
PATCH ADAMS AMOROSIDADE '

Patch Adams é um médico norte-america- a cura da ferida do abandono

da espaco para toda musica virar samba em seu palco.
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no que ficou famoso por focar nos pacientes,
e ndo na doenca. Ele mesmo lutou contra a
depressdo, foi internado diversas vezes em
hospitais psiquiatricos, e descobriu que criar
vinculos com seus pacientes e cuidar deles era
sua missao de vida.

Sua histdria virou filme em 1998, quando
Robin Williams interpretou o médico e con-
quistou o publico com esta histéria veridica
de amor, compaixdo e empatia.

PATCH ADAMS s

unwing time 15 MINUTES
dicledby  TOM SHADVAC
produced by MIKE FARRELL BARFY KEMP  MARVIN MINOEF

slaming  ROBIN WILLIAME  MONICA POTTER  PHELIP SEYMOUR HOFFMAN

Wanderley Oliveira, pelo Espirito Ermance Dufaux

Editora Dufaux, 2021

Suedis Costa
Terapia do Livro

O livro “Amorosida-
de - a cura da ferida do
abandono” foi um divi-
sor de aguas na minha
vida. Eu ndo compreen-
dia o verdadeiro signifi-
cado da “dor do abando-
no’, pois lendo friamente
esse titulo, nos parece
algo muito solitario.
Mas, na verdade, todos
a possuimos. Néo é nada
constrangedor admitir,
pois ela faz parte de nos-
so crescimento e evolu-
¢ao espiritual, é através
dela que conseguimos
enxergar nossas imper-
feicoes e transforma-las
em novas atitudes com-
portamentais, saindo do
ciclo vicioso de algumas
formas de pensamento
nocivas a nossa satde es-
piritual e fisica.

Foi lendo o livro que
entendi a profundidade
da mensagem de Jesus
Ame o seu préximo como

a si mesmo. Ninguém
consegue amar seu pro-
ximo, sem se conhecer e
amar a si mesmo. E mera-
mente impossivel.

Acredito que as opor-
tunidades e esclarecimen-
tos da espiritualidade nos
sdo apresentados na medi-
da em que estamos pron-
tos para recebé-las. O livro
Amorosidade surgiu em
minha vida, numa fase de
grande confusdo mental
e duvidas sobre quem eu
realmente era e que cami-
nho seguir. Ele me desper-
tou para uma reflexao que
jamais havia parado para
pensar e cheguei a conclu-
sdo de que nao me amava
e respeitava o suficiente.
Naquele momento, era o
que faltava na minha vida,
para seguir em frente.

Li, ha muitos anos,
mas vez outra volto em
suas paginas, para refletir
sobre alguns sentimentos

e emogdes que o autor
descreve. Quem possui a
“dor do abandono” se uti-
liza dos sentimentos como
escudo para diversas si-
tuagdes. A medida que as
paginas do livro avangam,
a ficha vai caindo.

O autor enfatiza que
o caminho para a amoro-
sidade passa pelo autoco-
nhecimento e pela busca
de uma conexdo espiri-
tual. Ele convida o leitor a
refletir sobre suas proprias
emogdes, pensamentos e
acdes, incentivando-o a se
tornar mais consciente de
suas motivacoes e padroes

: l
A rura da ferida

l’l.l .Lil.l"ilrlilh ‘
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comportamentais.

Explora temas como
perdao, resiliéncia, grati-
dao e compaixdo. Fazendo
conexdes destes sentimen-
tos em nossas relagdes
pessoais, profissionais e
consigo mesmo.

Em resumo, “Amoro-
sidade” é uma obra que
nos leva a uma jornada in-
terior de reflexdo e trans-
formagao. Principalmente
de muito amor a si mesmo
e ao seu proximo. Pois, o
amor ao proximo estd
intimamente ligado ao
amor que vocé sente por
si mesmo.
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EU SOU...

Vera De Barcellos
Mandala da Luz e da Cura-
Ana Paula Barcellos

Eu sou o nascer do dia que vibra,

Eu sou a gota de orvalho fria,

Eu sou o raiar do sol ao meio-dia,

Eu sou a semente ao nascer, sem agonia

Eu sou a raiz que vibra, ¢ vida,

Eu sou o verde da mata virgem,

Eu sou o vento que canta,

Eu sou 0 amanha que nasce,

Eu sou a primeira estrela que brilha,

Eu sou a migalha do pao que cai,

Eu sou o choro da crianga que nasce,

Eu sou a mae que amamenta a cria,

Eu sou a fibra da semente que inicia e vibra,
Eu sou além terra, sol e mar,

Eu sou o passado, o presente e o futuro,

Eu sou o atomo das células com vida.

Eu sou os mistérios do verde da mata virgem,
Eu sou a descoberta de todas as cores,

Eu sou o contador de histdrias sem fim,

Eu sou a fantasia e a realidade,

Eu sou a vastidao e o vazio,

Eu sou a compaixao e o amor,

Eu sou o desamparo do rio a correr,

Eu sou a lembranga mais nobre,

Eu sou a pequenez de um poema qualquer,
Eu sou o som estridente da guitarra e o rock,
Eu sou a valsa dos eternos namorados,

Eu sou Romeu e Julieta,

Eu sou o veneno que cobre a sepultura,

Eu sou o limbo e o purgatério,

Eu sou o cantador de 6peras,

Eu sou o bailado no tablado com castanholas,
Eu sou a fé e a esperanca,

Eu sou o amparo nas noites de temporais eternos,
Eu sou a imortalidade das letras,

Eu sou o timbre do siléncio no deserto,

Eu sou a chuva e as lagrimas dormentes,

Eu sou a cortina de um palco envelhecida,

Eu sou um coragdo que canta,

Eu sou um poema com cores da vida,

Eu sou as pinceladas nas noites divinas,

Eu som o som mudo das partituras esquecidas,
Eu sou o que sempre fui...

Nas invisibilidades dos mundos,

A milésima parte de um grao da poeira cdsmica
Eu sou o que sempre fui,

Simplesmente... NADA.

Terapia do Livro

No trabalho cola-
] borativo, tem-se um
/ processo mais aberto e

as pessoas que compde

a equipe interagem

para atingir um obje-

tivo compartilhado. E,
uma comunicagao efetiva é aquela oportuna,
precisa e sem ambiguidades, assim reduzin-
do a ocorréncia de erros, trazendo harmonia
para a equipe e fortalecendo as tomadas de
decisoes e, portanto, ajudando e muito com
o trabalho colaborativo, tornando-se uma
eficaz ferramenta para tal.

Na nossa vida profissional, em nossa casa
com familiares e até entre amigos, muitas
vezes nao nos fazemos compreender, pois
nossa comunica¢ao nao estd conectada. Em
muitos momentos, somos mal-entendidos
e, em outros, entendemos mal o que nos é
comunicado. O que fazer entdao? O interes-
sante é que somos seres capazes de expressar
emocoes, descrever fendmenos da natureza
e da vida e até de motivar pessoas. Entdo,
por que, em tantos momentos, a comunica-
¢do passa a ser um problema? Como achar
respostas adequadas? Tudo isso acontece
porque nem toda comunicagdo é efetiva. E
o que fazer?

S6 podemos aprender a colocar em prati-
ca a comunicagao efetiva. Podemos exercer
um olhar global a nossa volta e colocar em

pratica outros pontos, como: Escuta ativa;

13

COMUNICACAO EFETIVA
uma ferramenta eficaz
no trabalho colaborativo

Edis Mafra Lapolli

Empatia; Persuasao positiva; entre outros.

A escuta ativa nos leva a escutar atenta-
mente com muita aten¢ao o que a outra pes-
soa estd nos dizendo, evitando julgamentos,
conclusdes precipitadas e até interrupgoes
inadequadas.

A empatia é essencial em nossas vidas.
No processo de comunicagao, ndo poderia
ser diferente, pois ajuda com que realmente
nos coloquemos no lugar da outra pessoa e
dessa maneira conseguimos entender os de-
safios que ela estd enfrentando.

Ja a persuasdo positiva nos ajuda a con-
vencer as pessoas de agdes e valores que
sao bons e comuns a todos nds. Para tanto,
¢ necessario que além de usarmos um bom
argumento ¢é, também, valido ter atitudes
alinhadas com as pessoas em nosso local de
atuacdo.

O importante é que as equipes ou grupos
de trabalho sejam incentivados para os seus
desenvolvimentos, tanto pessoais como or-
ganizacional. Isso, com certeza auxiliard as
pessoas se comunicarem melhor e entende-
rem cada uma delas qual a sua func¢éo na-
quele grupo ou equipe de trabalho.

Neste contexto, podemos trazer que a
comunica¢do afetiva ¢ uma competéncia e,
portanto, ela pode ser desenvolvida, mas
para isto ela exige muito treino e foco. As-
sim, devemos e podemos fazer de cada inte-
ragdo uma oportunidade para melhorarmos

em nossa vida pessoal e profissional.

Espaco
reservado
para voce
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Empreender na maturidade
pode ser uma alternativa para dri-
blar as barreiras encontradas no
mercado de trabalho pelos profis-
sionais seniores. No entanto, ape-
sar da necessidade, o processo em-
preendedor além de desafios, traz
beneficios fisicos e mentais para
os empreendedores seniores que se
engajam neste universo. Manter-se
ativo, em constante aprendizado e
alcangando realizagdes pessoais e
profissionais, sio motivagoes para
a busca pelo empreendedorismo
entre profissionais maduros. As-
sim, apresentamos a historia da
nossa entrevistada Evanna Silva,
consultora em gestao de pessoas
que hoje é proprietaria da RHE -
Gestao e Assessoria. Evanna atende
aregido da Grande Florian6polis e,
por meio do trabalho remoto, pode
atender empresas de todo Brasil.
Evanna conta um pouco sobre seus
desafios e aprendizados na jornada
empreendedora.

Evanna teve uma carreira es-
tavel e de sucesso na area admi-
nistrativa e gestdo de pessoas. Ao
ser demitida, aos 50 anos, de uma
empresa onde trabalhava ha 14
anos, se viu diante da realidade
do mercado de trabalho. Frente a
perspectiva de ganhos menores e
dificuldade de recolocagio para
pessoas na sua faixa etdria, deci-
diu empreender. Iniciou vendendo
saladas, mas depois de um tempo
percebeu que ndo era exatamente o
que queria fazer, entdo resgatou sua
experiéncia e paixao pela gestao de
pessoas e investiu na sua carreira
de consultora de RH.

Como foi o seu comeco neste
negocio?

Comecei com uma franquia,
mas eu tinha que fazer tudo, desde
o marketing, criar Instagram e toda
estratégia de venda, prospectar, a
franquia s6 dava 0 nome mesmo. E
eu nio entendia nada disso, s6 sabia
fazer o trabalho operacional. Entdo
decidi buscar uma associa¢do co-
mercial onde eu pudesse aprender,
porque ser empreendedora é muito
bonito, mas nao ¢é facil. Na associa-
¢ao, comecei a fazer contatos, mon-

O TEMPO E AGORA

mulheres 50+ e suas vivéncias empreendedoras

Entrevista realizada por Aline Debize de Fraga

tei um material de apresentacao e
consegui meus primeiros clientes.
Em 2019, participei de um nuicleo
de mulheres e me incentivaram a
inscrever um projeto que eu tinha
e que trabalho até hoje, que tem
como foco o perfil comportamental
das pessoas. Entdo fiz um plano de
negocios, tudo certinho, e ganhei o
prémio de empreendedorismo na
categoria MEL. Isso foi muito bom,
ajudou a alavancar um pouco o ne-
gocio. Com o tempo, o negdcio foi
crescendo, criei 0 meu diferencial
e foi ai que a Evana Silva comegou
a aparecer, as pessoas procuravam
a mim e ndo a empresa. Entdo eu
percebi que ndo fazia mais sentido
ter a franquia. Hoje ja sai do MEI
para ME e tenho a RHE- Gestdo e
Assessoria.

Quais sdo seus principais desa-
fios nessa jornada?

Quem ¢é empreendedora solo,
tem que fazer tudo sozinha, tem
que ser estratégica e operacional.
Para contratar um funciondrio,
¢ um alto risco. O maior desafio
¢ conseguir atuar de forma mais
estratégica para comegar a criar
perspectivas de negdcios, sendo o
negocio se esgota, mas realmente
nao tem como fazer isso sozinha.
Meu trabalho ainda tem sido mui-
to organico, basicamente os clien-
tes vém por indicacdo. O trabalho
com a internet também é um de-
safio, porque precisa estar presen-
te nas redes constantemente e isso
da bastante trabalho. Essa parte do
comercial, o “bater na porta” para
divulgar o trabalho, captar, ainda ¢
uma dor. Entdo, me alegro quando
percebo que eu venci esse desafio,
superei, esse aqui eu fui atrds e o
cliente me chamou e fechei o ne-
gocio. Até trés anos atras eu tinha
muita dificuldade, hoje ja estou de-
senvolvendo. Mas é o dia a dia, tem
que estar preparada para “levar a
porta na cara”

Como vocé busca desenvolver
suas competéncias empreendedo-
ras?

Eu sempre fui apaixonada por
leitura, entdo eu leio muito sobre
empreendedorismo, gestao, li-

deranga... Quando eu néo tinha
nada, nem um trabalho pra fazer,
eu estudava, lia um livro, ia pesqui-
sar, ia fazer algum curso, alguma
coisa eu fazia, nunca fiquei me la-
mentando. Fiz cursos do SEBRAE
e fui buscando outras formagoes
que dessem suporte ao meu traba-
lho. Hoje, eu quero subir de nivel
no meu negocio, entdo fui buscar
um projeto onde grandes empresa-
rios servem de mentores. Uma de-
las me acompanha e me direciona
nas questoes de prospeccdo, posi-
cionamento nas redes sociais além
da construgdo de novos projetos.

Quais seus maiores aprendiza-
dos nessa jornada?

Uma das coisas que percebi
dentro da associagdo, que é mui-
to importante a gente ter conta-
tos com empresas, com pessoas,
a gente mostrar a nossa cara.
Quando vocé tem o nome de uma
associacdo amarrada ao seu, isso
d4 credibilidade. Por outro lado,
a gente também tem que fazer um
trabalho bem-feito, né? FEu sem-

pre cuidei dos negocios dos outros
como se fossem meus, meu senso
de dona sempre foi muito presen-
te. Muitas vezes, eu era até critica-
da pela minha familia por causa da
minha dedicacdo. Entdo, entendi
isso, que tenho que trazer essa
dedicagao para a minha empresa.
Quando vocé é a dona, vocé tem
que entregar o seu servico muito,
mas muito melhor, porque é seu o
negocio. E nao tem hora para tra-
balhar, a noite, sdbado, domingo.
Eu aprendi nesses seis anos, que a
gente tem que focar na solugdo e
nao ficar olhando para o proble-
ma.

O que mais facilita o seu pro-
cesso empreendedor?

As conexdes sio muito impor-
tantes. Acho muito bacana traba-
lhar em parceria, eu tenho trés tra-
balhos de parceria porque com isso
agente cresce junto. Eu apoio, trago
pra mim, gosto de ensinar, apren-
der e compartilhar também. Outra
questdo é a maturidade, eu percebo
isso. Quando vou falar com as pes-

soas, percebo que existe confianca.
D4 a entender que vocé tem uma
bagagem e isso traz um respeito,
né? Uma credibilidade naquilo que
vocé faz. Acho que isso para mim, é
a coisa mais importante.

Qual o significado do em-
preendedorismo na sua vida?

Liberdade, acho que a liberda-
de foi um ponto chave para em-
preender, para pensar pra frente.
As vezes eu ndo paro muito pra
pensar, ja estou com cinquenta e
seis anos e acho que vou trabalhar
a minha vida inteira. Nao me vejo
sem fazer nada, acho que em al-
guma coisa sempre vou atuar. Eu
ndo me arrependo de empreender
porque acho que consegui trans-
formar muitas vidas, consegui aju-
dar. Fico muito feliz cada vez que
consigo recolocar uma pessoa no
mercado, eu percebo que eu fiz um
bem pra alguém e para a empresa
também.

Que mensagem vocé deixa
para quem quer empreender?

Tem que ter muita persisténcia,
nao desistir porque nenhum dia é
igual ao outro, nunca. As vezes a
gente estd para baixo, mas virou a
noite e comegou o dia, sdo outras
perspectivas, assim é a vida do em-
preendedor, tem que ir em frente.
A resiliéncia e a constancia sdo as
nossas melhores amigas.

A partir dos relatos da entre-
vistada, podemos observar que
ela aprimorou sua comunicagio,
capacidade de escuta, resiliéncia e
buscou desenvolver competéncias
que ndo possuia, como vendas,
atuagdo comercial e marketing di-
gital. Assim, a busca pelo aprendi-
zado, conexdes constantes com ou-
tros empreendedores e confianga
demonstraram ser fundamentais
para a entrevistada desenvolver as
competéncias que sdo essenciais
no empreendedorismo. O processo
empreendedor é um grande desa-
fio independentemente da idade,
porém, os empreendedores senio-
res podem contar com aspectos
da maturidade que podem facilitar
este processo.
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ADORNOS

Elementos Doutrinarios

Jaime Joao Regis

Na natureza, tudo tem funcéo, tudo o que
existe cumpre um papel, tem uma finalidade. Até
as coisas aparentemente sem sentido tém sua ra-
zdo de existir. As fungdes podem ser executadas
individualmente, mas sdo realizadas, muito fre-
quentemente, de forma coletiva. Os morcegos, as
formigas, as abelhas, as minhocas, os abutres, os
golfinhos, os esquilos, os passaros, as borboletas,
as flores, os insetos sdo exemplos de realizagao de
fungdes coletivas.

E que fungdes executam! O trabalho de cada
individuo ou espécie é util por si s6, mas é parte
de uma agdo geral, como peca de uma grande en-
grenagem. Os morcegos (insetivoros) se alimen-
tam de insetos, controlando sua populagao. Estes
prestam intimeros favores, dentre eles, o fracio-
namento dos troncos das drvores velhas caidas
no solo, para que as bactérias e outros micror-
ganismos decomponham a matéria organica. As
minhocas entram em cena, dela se alimentando,
compondo o humus e ajudando na sua incorpo-
ragdo ao solo, para que as sementes germinem,
crescam as plantas, nascam as flores, venham as
abelhas, as borboletas e os beija-flores para as po-
linizarem.

Analisando o ciclo de vida de alguns desses
pequenos seres, vé-se que eles tém um periodo
muito curto de permanéncia. As borboletas, por
exemplo, duram de algumas horas a quatro se-
manas, sendo a espécie monarca a mais longeva,
chegando aos nove meses. Uma questdo se co-
loca: para a fungdo que cumprem, utilidade que
preenchem e tempo de vida que tém, poderiam
ser projetadas de forma e com caracteristicas mais
simples, a principio. Na nossa economia, seria ra-
zoavel esse raciocinio.

Mas o que se vé é um requintado trabalho de
arte: flores decoradissimas, borboletas com de-
senhos, contornos e combinagdes de cores espe-
taculares, com brilho e efeitos incriveis. E o que
dizer da beleza dos beija-flores, de seus tons que
variam conforme o angulo de visdo e o reflexo da
luz que os tornam cintilantes? E alguns insetos,
como as joaninhas, com suas asas em variadissi-
mas cores e desenhos, desde bolinhas a represen-
tagdes complexas em seus mintsculos corpos? E
os peixes de aqudrio, obras primas de combina-
¢oes de cores e de formas? E outros passaros, ain-
da, como a saira de sete cores ou o espetaculo do
pavio colorido com a sua cauda aberta?

Seria um sem-fim os exemplos que poderiam
ser citados, quao grande e maravilhosa é a obra
artistica da natureza, uma obra que além da gran-
de beleza revela-se perfeita e altamente inteligen-
te. Os desenhos em suas simetrias e assimetrias
e concepgdes arquitetdnicas, transmitem mensa-
gens, permitindo diferentes interpretagdes con-
forme o ponto de vista, a sensibilidade e a leitura
feita por quem os aprecia. O observador torna-se
parte e é absorvido pelo observado. Além de fazer

uma obra fenomenal na natureza — o universo e
seu mecanismo - a inteligéncia suprema do uni-
verso, a causa primeira de todas as coisas, embe-
lezou-a, decorou-a magistralmente, mostrando a
sua beleza, para que apreciando a percebéssemos
e descobrissemos a beleza que existe em nos tam-
bém, sintonizando com a nossa fonte, de quem
somos imagem e semelhanca.

Apreciar o belo, embeber-se dele, é conectar-
-se com o pensamento do Grande Artista, é des-
cobrir-se como parte dessa beleza, nela pondo o
foco principal, vendo, mas nao fazendo do feio a
unica leitura da vida. Motivado pelo belo, o ser
descobre a sua beleza, exterioriza-a e a propaga.
Leva alegria onde ha tristeza, leva luz onde h4 tre-
vas. A natureza é adornada pelo Grande Artista
para que adornassemos com ela nossas vidas e
propagassemos seu adorno ao nosso redor.

Porém, o que vemos no nosso cotidiano é algo
que entristece. Locais de uma beleza marcante,
quando passado algum tempo e a eles retorna-
mos, somos surpreendidos com a lastimével ima-
gem de agressdo, de devastagao e até de destrui-
¢ao. Vemos projetos imobilidrios e empresariais
sendo implantados com a aniquilagao de tudo o
que havia no terreno: arvores centendrias enfei-
tadas com orquideas e bromélias que serviam de
habitdculo ou de abrigo a milhares de passaros de
variadas espécies, fornecendo-lhes, as frutiferas,
também o alimento, abatidas brutalmente, num
verdadeiro “arboricidio”

Resultado da ganéncia
Associada a ignorancia
Que nascem da distancia
De entender a relevancia

Que por sua substancia
E enorme a importancia
De haver a consonancia
De areas de verdejancia

E concreto em alternancia
Sem ter este a dominéncia
Obtendo em circunstancia
Ar e sombra de estancia

Ter das flores a fragrancia

E a beleza e exuberancia

De passaros em abundéncia
Como era em nossa infancia.

E preciso que toda a humanidade se cons-
cientize do imenso patriménio de belezas, de
adornos de que a natureza dispde, recebido
como heranca do Grande Arquiteto. E que saiba
preserva-lo, transferindo-o as geragoes futuras
na sua originalidade, e ndo somente em filmes e
fotografias. E direito dos que virdo, é dever dos
que aqui estao.
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SOLIDARIEDADE COMO
INSTRUMENTO DE
TRABALHO DO AMOR

Irmao Savas

(Mentor do Nucleo Espirita Nosso Lar)

Alguma vez ja imaginaste como
seria 0 mundo sem amor? Sem amor
pelos pais, irmaos, filhos, netos, pelo
bichinho de estimacéo, pelo paciente
com dores num leito de hospital ou
pela beleza contida no céu por ocasido
do creptsculo? Sem amor no coragio
como apreciar os acordes de uma bela
musica? Imagine como seria o mundo
sem 0 amor...

Todos procuraram o amor para
viverem embevecidos... Ele, o amor,
¢ como um ingrediente muito sutil
de nossa consciéncia. O ser huma-
no depende do amor... Sem o menor
resquicio do amor, ele ndo sobrevi-
veria.

Engana-se quem pensa que o
amor é um sentimento... Ele é muito
mais que isso... O amor ¢ um ser. O
amor ¢ alguém, um espirito vivo, real,
ainda que invisivel e quando desperto
leva os homens a felicidade. Porém,
tal qual uma brasa coberta de cinzas
precisa de um sopro para avivar. O
amor ¢ algo que ndo se pede, mas,
algo que se da. Nosso interior ¢ um
manancial imorredouro que jorra
amor em abundéncia. E dando amor
teremos nosso coracdo sorridente,
farto e em paz.

Impossivel falar de amor sem fa-
lar em solidariedade. Solidariedade
¢ um amor que ndo ¢é solitario e mui-
to menos egoista, pois, ¢ um amor
que se importa com o outro, ou com
muitos outros seres, sem citime, sem
posse e sem controle, uma vez esses
sentimentos, erroneamente siao en-
tendidos como se fosse amor, mas, do
amor e da solidariedade estdo muito
distantes.

Bezerra de Menezes de maneira
simples e sdbia assim definiu a solida-
riedade:

“Solidarios, seremos uniao. Se-
parados uns dos outros seremos pon-
tos de vista. Juntos, alcancaremos a
realizagdo de nossos propositos”

Somos solidarios cada vez que
avivamos nossa compaixdo diante de
alguém necessitado, seja essa neces-
sidade fisica ou moral. Somos soli-
dérios quando engajamo-nos a um
grupo que unido nio mede esforgos
para atingir seu objetivo, qual seja, 0
amparo ao necessitado. Aquele que é
solidario esquece-se de si mesmo para
conduzir os desvalidos.

Somos solidarios quando distri-
buimos o sorriso da paz, quando da-

mos o forte aperto de mio, quando
abrimos nossos bragos para receber
aquele que busca o aconchego, quan-
do tendo aprendido, ensinamos a
perdoar trazendo o conforto para o
coragdo ressequido pelo 6dio. Somos
solidarios quando elevamos nossa
voz e entoamos em conjunto o canto
que eleva o espirito daqueles que pre-
cisam tirar os pés do chdo e dar asas
ao espirito para que acesse a Oitava
Luminosa que é a luz da consciéncia
experimentada através de uma oitava
de frequéncias de som.

Somos solidarios quando come-
mos menos para poder partilhar o
alimento que temos a mesa lembran-
do que o faminto também tem pa-
ladar. Assim, o pdo envelhecido que
pode ser transformado em deliciosa
sobremesa, ndo servira de amostra da
falsa generosidade com aqueles que
tém fome.

E importante observar o verda-
deiro sentido da solidariedade e nio
participar do sentimento derrotista
que possuem muitos necessitados. A
solidariedade visa a ajudar o outro a
levantar-se, portanto, nio devemos
ter atitudes derrotistas e chorar com
aqueles que ajudamos. O socorro se
presta a levantar quem estd caido e
nao a cair junto ao desvalido, pois
assim estariamos sintonizados com a
energia do sofrimento alheio dificul-
tando a cura daquele que surgiu em
nosso horizonte.

Ha aqueles que usam a solidarie-
dade como ostentagdo. Nesta hora
em que falamos de solidariedade
como poderemos desprezar esses
Irmaos? Nio serdo esses Irmaos que
precisam de nossa solidariedade
para descobrir a beleza, o conforto,
e a alegria que preenchem o coragio
dos verdadeiros solidarios? O fal-
so soliddrio ja se encontra no meio
certo para exercer suas qualidades
que ainda estdo entorpecidas pelo
ego exacerbado. E uma questio de
tempo, tdo somente, para o desper-
tar daqueles que ja foram icados pela
Espiritualidade de Luz. Quando che-
gar a hora certa sera aberta a cortina
que lhes veda os olhos e o coragio.
Vamos, portanto, esquecer as criti-
cas e alojar esses Irmaos no recan-
to santo de nossos coragdes... Eles
nem sabem, mas, sdo tdo sofredores
quanto aqueles que buscam nosso
amparo.
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OUTORGA

Saudagoes!

Parabéns pelo glorioso dia da Outorga em Nosso Lar! E realmente um momento
especial e significativo, onde a grandiosa espiritualidade autoriza o funcionamento
pleno do Hospital na terra Nosso Lar. E uma ocasido para celebrar a criagio e mate-
rializagao do hospital, bem como a autorizagao para iniciar suas nobres atividades.

A gratidao pela oportunidade de trabalho, crescimento e evolugao espiritual é
fundamental. E uma béncio poder servir e contribuir para o bem-estar e libertagio
dos espiritos. Que neste dia 16.08 e em todos os dias que se seguem, haja muita fe-
licidade, amor e satide para todos que foram incumbidos com a missdo de edificar
e auxiliar na evolucao espiritual.

Que as atividades desenvolvidas em Nosso Lar sejam sempre conduzidas com
dedicagdo, compaixao e sabedoria, trazendo cura e consolo aos
que buscam auxilio. Que a luz da espiritualidade continue a
guiar o trabalho realizado no hospital, trazendo alivio e espe-
ranga para todos que necessitam.

A todos os colaboradores e envolvidos nesse trabalho gran-
dioso um dia repleto de béngaos e realizagoes. Que a jornada
em Nosso Lar seja uma fonte constante de aprendizado e cresci-
mento para cada um de todos nos.

Parabéns novamente e que todos aqui da espiritualidade,
possamos continuar juntos, trabalhando, amando e crescendo
com nossas nobres missoes!

Com votos de paz e luz,

Irmdo Savas

www.nenossolar.com.br
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