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Neste caminhar de ascensao espiritual surgirao ocasioes onde encontraremos inlimeras pedras, cuja finalidade primeira é justamente a de progredirmos por forca da lapidacdo de
nossa esséncia, uma vez que aprender com as pedras no caminho e identificd-las como ensinamentos vincula-se a “olhos de ver” ensinado pelo Mestre Nazareno. Paginas 8 e 9

¢ ESPIRITISMO:
ciéncia e filosofia
sem dogmatismo

Gastao Cassel
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* INTENCAO:
seu poder e sua fort;a
Edis Mafra Lapolli
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® NOSSAS HERANCAS

Jaime Jodo Regis
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ESPIRITUALIDADE,
EPIGENETICA E SAUDE

Estudos cientificos revelam que a espiritualidade dos
individuos pode influenciar na satide com énfase na
psiconeuroimunidade, inflamacdo, funcdo cognitiva
e cardiaca, e, portanto, estd relacionada com as
condigdes de satide e adoecimento. Buscam-se provas
cientificas de que a espiritualidade e suas diversas
formas de manifestacao promovem satide e geram
bem-estar, nos diz o Dr. Raimundo Luiz Inocéncio dos
Santos. Pagina 4

CANCER...
20 ANOS DEPOIS

Diz a Dra. Carmen Maria Vargas Garcia que mudanca, se chama
o0 melhor remédio que existe para o cancer. E mudar habitos,
é muito dificil, precisa ter forca Hercdlea. Encarar as magoas e
ir buscar resolvé-las. Reconhecer a tristeza, as frustragdes, os
desejos deixados para trds, os “Naos, a serem ditos e que ndo
foram. Aceitar ndo ter mais a aceitacao dos teus atos, porque
as pessoas estao acostumadas com o teu “sim”. Mas para quem
querviver, tudovaleapena.

Pagina 14
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este nimero, falamos das pedras que sur-

gem na nossa vida, cuja finalidade ¢ jus-

tamente a de progredirmos por for¢a da
lapida¢do de nossa esséncia, uma vez que aprender
com as pedras no caminho e identificd-las como
ensinamentos vincula-se aos preceitos de Jesus.

A figura da pedra surge como elemento de
alicerce na construgao da fé, convicgdo que deve
atrelar-se ao trabalho e ao suor: trabalhando para a
construgio, reformulacéo, lapidacdo do mundo in-
timo e suando em prol dos semelhantes que conos-
co caminham na senda do progresso, exercitando a
verdadeira caridade.

Outro ensinamento no simbolismo da pedra ¢é
o de abrirmos méao das pedras da calinia, da in-
triga, das acusagdes infundadas, dos julgamentos
precipitados, do 6dio e da vinganga que insistem
em permanecer conosco; pedras que devem ser
extirpadas do nosso foro intimo. Quando estamos
verdadeiramente direcionados a vivenciarmos os
ensinamentos cristdos, reconhecemos a necessi-
dade da pratica do Amor, através da rendncia, da
compaixao, do perdio, da verdadeira compreensao
ante os atos alheios.

Nosso Mentor, na pagina 15, diz

Para atingir a graga, precisamos estar vazios do “eu” - de
nossos desejos egoistas, da raiva, da inveja, de desejos de
vinganga, de inimizades e de tantos outros sentimentos
que impedem nossa entrada no Reino de Deus.

Entraremos no Reino de Deus quando nos arrepender-
mos de todos os pensamentos e atos ruins praticados,
pedindo perddo ao nosso Pai, abandonando todas as
praticas mesquinhas e indignas de um filho da Luz.
Cabendo-nos identificar que as pedras existen-
tes no caminho nem sempre significam motivo
de tropeco e dor, mas a possibilidade de conquis-
tarmos a liberdade através do conhecimento e do
amor.
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Denize Gongalves

Volto ao lar

Com gratidao
Tenho permissao.
Recordo a mata,
A passarada

Em revoada.
Sinto o perfume
Das quaresmeiras
Pelas ladeiras,
Casebre ao longe
Mato a saudade
Da mocidade.
Onde andara

A minha amada
De mim roubada?
Vim para vé-la,
Trago o perdao
No coragao

Vem transbordando
Pelo caminho,
Chego sozinho
Mas, na bagagem

Chegou a hora.
Se tu quiseres
Venhas comigo
Por onde eu sigo,
La de onde venho
O amor é pleno
Fértil terreno.

La de onde venho
A fé nos guia

E desafia:
Renovacao!

Vem convidando a
Seguir amando.
Volto tranquilo

E te espero

Com amor sincero,
Se desejares

Suba as ladeiras
Das quaresmeiras
Olhe pro céu

E a passarada
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Data: toda SEGUNDA-FEIRA
Hordario: das 20h as 21h

Entrar na reunido Zoom
https://us02web.zoom.us{j/8700547459? pw
d=djdﬂOTWTWxEZUZZthIZTNPbW'BvdzOB

Contato: (48) 99959-4848
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Trago lembrangas Em revoada
E a esperanca Vai te saudar.
De lhe dizer: Volta Aurora
Volta Aurora Chegou a hora!
Direcio Geral Editoragao Espacos publicitérios,

textos e colunas assinadas
nao correspondem
necessariamente a opiniao
do jornal e sdo
responsabilidade de

seus autores.

Fernandz Editora
juceliadzfernandes@gmail.com

José Alvaro Farias

Editor

0sé Alvaro Farias .
) Cartas para o jornal

Jornalista Responséavel secretaria@nenossolar.com.br
Uiara Sousa Zilli
MTb/SC 02178-JP.

(48) 84258162

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

O Informativo Nosso Lar também esta on-line no seguinte enderego: http://www2.nenossolar.com.br/informativo-nosso-lar/
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o que podemos tomar para nos aquecer?

cha ou infusao?

Ana Lucia Junqueira da Cunha
Terapeuta e Farmacéutica

Ché é 0 nome que se da a bebida pre-
parada através de infusdo de folhas secas
da planta Camellia sinensis, preparada
com 4gua quente. Seu uso enquanto
bebida social, data pelo menos desde a
época da dinastia Tang.

Com a chegada dos portugueses ao
Japao em 1543, os europeus comegam
a ter contato com o cha, sendo entdo
importadas suas folhas para Europa,
tornando-se uma bebida popular en-
tre as classes mais abastadas na Franga
e Paises Baixos. Anos mais tarde, por
volta de 1660 na Inglaterra, a princesa
portuguesa Catarina de Braganga casa-
da com Carlos III, comega a promover
as famosas “tea parties” (festas do cha),
onde as mulheres se encontravam para
a apreciacdo da bebida e, posteriormen-
te, passa a ser apreciado também pelos
homens.

Ao final do séc. XVII, o cha se po-
pulariza, passa a ser bebido em cafés,
a qualquer hora, aumentando o seu
consumo e, no inicio do séc. XIX, a sé-
tima Duquesa de Bedford em Londres,
institui a tradicdo do cha da tarde, “five
o clock tea!.

Hoje, ndo consumimos apenas esta
bebida, mas sim varias plantas medi-
cinais e aromaticas, para isso, o modo
de preparo é importante. Devemos ob-
servar as indicagbes e as quantidades
corretas para aproveitarmos seus bene-
ficios. Existem alguns tipos de preparo
tais como: infusdo - bebida que resulta
a imersdo em agua fervida de partes de
plantas como: frutas, folhas, flores e er-
vas, deixando descansar por 10 minutos,
para depois coar e beber;

Decocgdo - a erva ¢ juntamente
fervida com a agua para extrair seus
principios ativos. Sdo utilizados, neste
processo, pedagos de caule, cascas e rai-
zes por 10 a 15 minutos. Coar e servir.

Maceracdo - sio colocadas em um
recipiente com agua fria, partes macias
da planta (sementes, flores e frutos) por
12 horas, talos, raizes e cascas por 18 ho-
ras, e as partes mais grossas e mais duras,
o dia inteiro. Coar em tecido para nio
deixar residuo. Tisana - é um tipo de in-
fusdo por 5 a 6 minutos.

A planta Camellia sinensis, possui
teina, uma substancia antioxidante deri-
vada de uma outra, chamada luteina, sua
funcéo é prevenir contra doengas dege-
nerativas, principalmente da viséo.

A teina se difere da cafeina, apesar de
apresentarem a mesma molécula quan-
to a sua absorgdo e efeito. A primeira,
¢ metabolizada no intestino com efeito
prolongado e suave e a segunda, meta-
bolizada no estomago, com efeito mais
rapido.

As infusdes com isso, por ndo apre-
sentarem a teina, podem ser consumidas
durante o dia e a noite sendo livres de
estimulantes.

Existem alguns tipos de cha da Ca-
mellia sinenis, quanto a sua torra, seca-
gem e fermentacgdo. Originada nos pai-
ses China, Japdo e Taiwan, o Cha Verde,
rico em clorofila, aminoacidos e polife-
nois, é ideal para ter foco e concentra-
¢do, suas folhas ndo passam pelo proces-
so de fermentacdo e, apds a secagem, sdo
vaporizadas e secas sempre procurando
manter o nivel de teina em suas folhas.
Para seu preparo, o ideal fazer um chd
com infusdo de 2-3 minutos, a 75 graus.

Cha Amarelo, as folhas siao escal-
dadas em alta temperatura bloquean-
do o processo de oxidacdo e apds, sdo
cobertas com tecidos, secando lenta-
mente até esfriar. Apresenta notas aro-
maticas de brisa floral fresca e sabor
doce do cha branco, vegetal do verde e
a adstringéncia do preto. O Cha Ver-
melho possui um processo especial de
fermenta com sabor terroso marcante e
aroma mineral, com ag¢do antioxidante,
depurativa e anti-inflamatdéria. O Cha
Oolong apresenta caracteristicas diges-
tivas com sabor adocicado. Suas folhas
sdo mais maduras e colhidas mais tarde,
na primavera. E o Cha Preto acelera o
metabolismo apresenta o processo de
secagem natural das folhas juntamente
com processos quimicos que causam
mudan¢a em suas fungdes, ganhando
cores e sabores intensos com tinturas
encorpadas.

Agora, basta escolher qual a sua be-
bida favorita Cha ou Infusdo!!!

Cuide das devidas recomendacdes:
gestantes e lactantes, apenas com auto-
rizagdo médica, ndo tomar de maneira
continua, ndo usar plantas sujas, mofa-
das e doentes, nao tomar ch4 ou infusio
de um dia para o outro, pois sofrem fer-
mentagdo. Ingerir sem adicéo de agtcar.

“Nao importa de onde vocé é ou
como vocé sente, sempre hd paz em uma
xicara de cha ou em uma infusao. Des-
frute cada momento!!!”

Lizandra Lucio
Nutricionista - Crn10 0410

Voce ja ouviu falar em Estroboloma?

O Estrogénio ¢ um hormoénio que
exerce papel fundamental na saude fe-
minina e como todo hormonio, a quan-
tidade dele no corpo deve estar sempre
em equilibrio. Alteragdes nesse equilibrio
podem desencadear alteragdes hormo-
nais importantes €, consequentemente,
contribuir para doencas relacionadas,
como: Endometriose, Sindrome do Ova-
rio Policistico, Baixa Libido, Sindrome
metabdlica, Obesidade, Mioma, Cancer
de mama.

O estrogénio pode estar na forma
livre, ou seja, na sua forma ativa, ou
conjugado. A conjugagdo do estrogénio
acontece no figado para que possa ser ex-
cretado pelo intestino. E é ai que comeca
a atuacdo do Estroboloma.

No intestino, temos a nossa microbio-
ta intestinal: uma comunidade complexa
de microrganismos (bactérias, fungos,
archaeas, virus etc.) que habitam o trato
gastrointestinal e impactam uma infini-
dade de fungdes no organismo. Algumas
dessas bactérias produzem uma enzima
chamada beta-glucuronidase. O estro-
boloma refere-se justamente a essas bac-
térias que sdo capazes de metabolizar o
estrogénio.

Se a microbiota esta em equilibrio, os
processos de metabolizacdo e excrecio
do Estrogénio acontecem adequadamen-
te. E quando alterada, ou seja, em Disbio-
se, esse metabolismo fica comprometido,
alterando os niveis de estrogénio circu-
lante (Hipo ou Hiperestrogenismo)

O estilo de vida e a nutri¢do sio pecas
fundamentais, influenciando diretamen-
te a composi¢do e a atividade dessa mi-
crobiota e o equilibrio hormonal (niveis
circulantes de estrogénio, assim como as
suas atuagoes fisiologicas de carater pro-
tetor sobre os sistemas muscular, dsseo,
neural, vascular e também sobre o tecido
adiposo)

Uma dieta rica em Fibras, alimentos
fermentados, compostos bioativos (ervas
e especiarias), Fitoestrogenos (sementes
como linhaga, chia, gergelim, girassol,
abobora; leguminosas como feijao, soja;
oleaginosas como castanhas, améndoas,
nozes) podem influenciar a atividade
dos receptores de estrogénio, exercendo
efeitos benéficos sobre a satide hormonal.
Além disso se faz necessario a reducio do
consumo de alimentos ultraprocessados,
gordura saturada e a pratica de exercicio
fisico regular.

Portanto ¢ extremamente importan-
te darmos atengdo ndo apenas ao que
comemos nossas escolhas alimentares,
mas a todo um estilo de vida que impac-
ta diretamente na microbiota e saude da
mulher.

Descasque mais, desembale menos!!!
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ESPIRITUALIDADE, EPIGENETICA E SAUDE

Raimundo Luiz Inocéncio dos Santos
Médico Cirurgiao Plastico, Mestre em Saude PUblica, Coordenador do GEE -
Grupo de Estudos do Ectoplasma - Grupo Espirita Casa Caminho / Associacao

Medico-Espirita/ES.

A satde é definida ndo ape-
nas como auséncia de doenga
ou enfermidade, mas, também,
como a presen¢a de bem-estar
fisico, mental e social [1]. “O
Espiritismo e a Ciéncia se com-
pletam reciprocamente; a Cién-
cia sem o Espiritismo se acha
na impossibilidade de explicar
certos fendmenos s6 pelas leis
da matéria; ao Espiritismo sem
a Ciéncia faltariam apoio e com-
provacdo” [2].

A defini¢do ampla de saude
pela Organizagdo Mundial de
Saude, reconhecendo a com-
plexidade e a interdependéncia
dos varios aspectos da vida hu-
mana, e a relagio complemen-
tar entre Espiritismo e Ciéncia
promovem uma visdo integrada
e abrangente da existéncia. A
ciéncia médica pode explicar e
tratar as doengas fisicas e men-
tais por meio de suas leis e pra-
ticas, mas, frequentemente, nao
se ocupa do aspecto espiritual.
Ja o Espiritismo, considerando
a influéncia do Espirito, pode
oferecer uma compreensio mais
profunda das causas espirituais
de certas doengas, promovendo
préticas que tém por objetivo o
equilibrio espiritual e organico.

A espiritualidade ¢ uma
busca pessoal pela compreen-
sdo das questdes acerca da vida,
de seu significado, da relagdo
com o sagrado e transcenden-
te, podendo ou ndo conduzir
ou originar rituais religiosos e
formacido de comunidade [3]. E
também conceituada como “Ter
significado, propdsito na vida,
transcendéncia ou conexido com
um ser superior, for¢a ou ener-
gia” [4]. Ou seja, ndo se limita
a religiosidade do individuo e
pode ser alcancada pela reli-
giosidade e/ou outras praticas
como as terapias mente-corpo,
a expressao através das artes, as
praticas milenares e tradicionais
como relaxamento, medita¢ao,
yoga, Tai Chi, Qigong, oragdes e
mindfulness, dentre outras.

Estudos cientificos revelam
que a espiritualidade dos indivi-
duos pode influenciar na saude
com énfase na psiconeuroi-

munidade, inflamagio, funcio
cognitiva e cardiaca, e, portanto,
estd relacionada com as condi-
¢oes de saude e adoecimento.
Buscam-se provas cientificas
de que a espiritualidade e suas
diversas formas de manifesta-
¢do promovem satide e geram
bem-estar [5]. A Espiritualida-
de pode influenciar a expressao
dos genes e o desfecho clinico
de uma doen¢a em curso ou
até mesmo em sua prevencio, e
interferir no ligar e desligar de
genes adormecidos de varias
doengas.

As alteragdes desencadea-
das pelo estado de espiritua-
lidade de cada um de nés mo-
dulam a expressdo dos genes e
0 epigenoma. Nesse sentido, o
meio ambiente interno do ser
integral que somos, manifesta-
do pelos sentimentos e estados
da alma como o amor, o perdio,
o autoperddo, a generosidade,
etc. pode ser considerado como
fator desencadeante de har-
monia da saude; ao passo que
quando manifestado pela raiva,
egoismo, ressentimento, dentre
outros, pode ser considerado
como fatores desencadeantes do
desequilibrio que o nosso corpo
expressa. Sentimentos e emo-
¢Oes que promovam o aumento
do estresse acarretam elevacio
do cortisol circulante no corpo
fisico e acionam, por exemplo,
os eixos hipotdlamo/hipéfise/
adrenal e o sistema nervoso cen-
tral, ligando varios mecanismos
que resultam em desequilibrio
organico, como o aumento da
pressdo arterial, a resisténcia a
insulina, a imunossupressao e
taquicardia.

Praticas que aumentam a
espiritualidade podem reduzir
a vulnerabilidade cognitiva ao
estresse e sofrimento emocio-
nal e sdo associadas ao estado
de espiritualidade elevada. Em
fun¢ao dos beneficios clinicos
dessas praticas, buscam-se evi-
déncias de como os mecanismos
bioquimicos, fisioldgicos e epi-
genéticos podem interferir no
processo de saude e adoecimen-
to do individuo. Diante dessas

informagoes, acreditamos que a
espiritualidade de um individuo
nao seja fruto exclusivo de sua
crenga religiosa e sim, de sua
capacidade de amar a si mesmo
e a0 proximo, de perdoar e ser
perdoado, de ser generoso, éti-
co e fiel 2 moral e aos bons cos-
tumes, e a forma de reagir aos
eventos da vida.

A epigenética, ciéncia dos
tempos modernos possui rela-
¢do intrinseca com a Doutrina
Espirita e remete-nos ao pensa-
mento de que somos donos dos
nossos proprios destinos, que
temos a suscetibilidade de ex-
pressar no corpo fisico as neces-
sidades de nosso compromisso
reencarnatorio, provenientes da
lei de causa e efeito manifesta-
da no Modelo Organizacional
Bioldgico (MOB) a ser expresso
no corpo que escolhemos para a
reencarnagao vigente.

Segundo Joanna de Ange-
lis [6], “O perispirito modela
o organismo de que o Espirito
tem necessidade, encontrando
0 processo de reencarnagao
nos genes e Cromossomas as
matrizes fixadoras das necessi-
dades de reparagdo da criatura.
Dessa forma, cada ser em de-
senvolvimento na Terra possui
o corpo que lhe é necessario
para a evolugdo” Seguiremos
sempre pela lei de causa e efei-
to, fazendo cumprir nossa pro-
posta reencarnatoria inscrita no
MOB, porém, com a possibili-
dade de interferéncia do nosso
livre arbitrio no caminho pla-
nejado a ser manifestado pelos
fatores epigenéticos intrinsecos
do individuo [7]. A lei do amor
permitird que nossas diretrizes
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reencarnatdrias sejam modifica-
das pela reforma intima, pela re-
novacio de atitudes e acordar de
conhecimentos que promovam
o aumento da espiritualidade e
a integralizacdo das leis divinas
€m NOSSO Ser.

Contrapondo-se ao paradig-
ma do determinismo genético
predominante no século passa-
do, a epigenética apresenta-se
como possibilidade de expli-
cagdo da interface com a espi-
ritualidade. Essa afirmativa se
apoia nas evidéncias sobre alte-
ragdo de padroes epigenéticos
e da expressdo génica frente ao
estresse [8], contudo o mecanis-
mo pelo qual a espiritualidade
se expressa no epigenoma e com
desfechos clinicos favoraveis
ainda ndo ¢ totalmente conhe-
cido, apesar de haver evidéncias
que apontam influéncia da es-
piritualidade sobre a dinamica
neuroenddcrina, na produgio
de fatores inflamatdrios e outros
neurotransmissores [9].

Em trabalho cientifico em
curso do Grupo de Estudos do
Ectoplasma da AME-ES para
publicacdo, observa-se melhora
significativa na depressdo e an-
siedade em individuos portado-
res de doencas cronicas que se
submeteram a assisténcia espi-
ritual espirita como pratica de
aumento de espiritualidade. Os
resultados foram positivos e os
autores projetam novos estudos
de melhor acuricia, para ava-
liar a imunidade e a inflamagao,
utilizando-se de marcadores
bioquimicos em coleta de san-
gue periférico, antes e apos as
interven¢des de aumento de es-
piritualidade.

Esses estudos visam uma
analise dos efeitos da espiritua-
lidade no equilibrio do corpo
e da mente como promogao de
saude, e vém sendo realizados
com o apoio do Grupo Espirita
Casa do Caminho e da Associa-
¢ao Médica Espirita do Estado
do Espirito Santo.

Por todas as experiéncias
vividas, podemos dizer que,
para alcangar um estado de sat-
de completo, é necessario que
consideremos ndo somente 0s
aspectos fisicos e mentais que
sdo objeto de atengdo da cién-
cia médica, mas, acima de tudo,
precisamos focalizar os aspectos
espirituais, observando os fun-
damentos do Espiritismo. Essa
visao integrada pode levar a um
entendimento mais profundo
do ser humano e a uma aborda-
gem mais eficaz para promover
o bem-estar em todas as suas
dimensdes.
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Horario de onibus

_ a Transporte Coletivo Estrela Ltda 0125 -VilaF Kobrasol
ATENDIMENTO - TRATAMENTO ATENDIMENTO A DISTANCIA o

Atendimentos

PARTIDAS DO BAIRRO (Ida) - 22a 631 (1D1i%i0teis e Sabados Domingos e Feriados
- 222 6% (Dias Uteis) Sabados D‘;Z::;gs: € 0640 12304 | 1840%
A marcagéo de consulta para o atendimento pode ser O atendimento podera ser solicitado na secretaria do 0455 T035LA  1835LA* | 0500LA  15.00LA* | 05.20LA ggggi }i-ggz 2030"
feita diretamente na Secretaria do Nticleo no horario | | Nucleo, de segunda a sexta-feira, de 08:00 as 11:00 horas e GIE  1baae  Toae | OROOLA  tesoia | onimas 02401520
das 08:00 as 11:00 e das 13:00 as 17:00 horas de 13:00 as 17:00 horas, aos sdbados, de 12:00 as 17:00 horas 06.20LA  12.40CLA* 0745LA  1740LA* | 1005LA* Partidas do Kobrasol
o . . B . ~ o a 2 (Di i a i i
ou, entio, pelo telefone (48) 33570045, nos mesmos horarios. O63SCLAT 13 etV B ey oo 2ot Diastteis] - Sabados D Sl
Local: Rua Arthur Mariano, 2280, Picadas do Norte, Pode, ainda, ser solicitado através do site: http://www.nenos- 07.05VFLA  14.50LA* 10.00LA : 17.05LA* or.3s 1340 18558
N ) : o ) 08.15LA*  15.30LA* 12.15LA% 18.20LA* - : p
$40 José,- SC. solar.com.br/ a gualquer holra: se 9 pedido fc[)r feito até as 17:00 0850LA*  16.25LA* 15 T00A% 19.05LA% :glig 11 76.'1055R 20.35R
horas, o Atendimento a Distincia ocorrerd na mesma noite, 0940LA*  17.20LA* 14.10LA* Observacées: / R = Recolhe no Bairro / * Previsao de horario
Para esclarecimentos, ligue (48) 33570045 ou (48 éri 4 i i
> 118 (48) (48) caso contrario, ficara para a noite seguinte. Partidas do TICEN / Fpolis. (Volta) ) Potecas / Floriandpolis (020.0/1/2/3)
33570047. c . . 2226° (Dias Uteis) Sabados D‘;g:;ggg: € Partidas do Bairro (da) DEIRgoTe
omo fazer o tratamento em casa: 22a6° (Dias Uteis) Sabados
XL - : 0540CLA  1350LA  1900LA | 09.00LA  1940LA | 07.15LA Feriados
Atengdo: Se o seu problema for de ordem fisica, 1 tomar banho antes de se deitar; 07.10LA  1440LA  1940LA | 1125LA  2040LA | 09.15LA 0500A  07.50RNBSL  1400A* | 05.15A 15357 06.10A
. -~ ) 0800LA  1530LA  2040LA | 1220LA  2200LL | 1145LA | |05.20RNBSL 0BOORN  1430A* | 0605A  1635A* | 07.45A%
deverd trazer copia xerox do laudo dos exames que 2 usar roupa de Ca“:ia de cor clabra, . l 0850LA  1620LA  21.40CLA | 1320LA  23.10LL | 1345LA 0540ATB  0815A*  1500RN* | 0625RN  17.20A* | 0945A*
comprovem o iagnostico. 3 vestir roupa para dormir também de cor clara; 0940LA  17.10LA  2200LL | 14.10LA 16.15LA 05.50RN  08.30RNBSL ~ 1530A* | 0650A  1825A* | 12.15A*
P seu diagndstico 4 it e dp ) itand Tha: ’ 1030LA  1725LA  2215LL | 15.05LA 17.30LA 0600A  0845A* 1550RNBSL*| O7.10RN  19.10A* | 14.15A%
jantar comida leve, evitando carne vermelha; 1120LA  1740LA  2310LL | 16.00LA 18.15LA 06.10A 09.05RN  16.10A* 07.35A 16.45A%
5 nio tomar bebida alcodlica; 1145CLA  1800LA  2400LL | 16.50LA 2005LA 0620ATB  09.15A*  1630A* | 08.10RN* 18.35A%
- . . 1210l 18.15CLA 17.50LA 21.00LL 06.22RNBSL 10.00RNBSL ~ 16.50A* |  08.20A
6 colocar uma jarra com 4gua no lado da cama (beber no dia 13.00LA 18.35 18.40LA 23.10LL 0630A  10.15A*  17.10RN* | 09.00RN*
seguinte, 208 poucos); Observagées: LA -> Via Los Angeles (039.0) / VF -> Saida Vila Formosa via Los 06.35RNBSL  10.45RN*  17.30ABSL* |  09.05A
; X Angeles (039.1) / LL -> Via PR. Lisboa e Los Angeles (039.3) / C-> Via Los Angeles 06.40A 11.05A% 18.10A% 09.50A
7 deitar-se as 21:30 horas, mantendo bons pensamentos e Até 0 Canudos (039.4) / Previsio de horério 06.50A 11.40A 18.55A% | 10.00RN*
fazer oracbes 06.50RNBSL ~ 12.10A*  19.10RNBSL*| 11.00RN*
039.2 - Forquilhinha/Rodeio via Palmares 07.00A 1235RN* 12.00A%
Partidas do Bairro (da) 07.10ATB  12.50RNBSL* 12.45A%
. - 07.15RN  13.00A* 13.55A%
Atengio: o ) Domingos e *
. 22a6° (Dias Uteis) Sabados ) 07.50A 13.30A% 14.40A*
g . Lo . Feriados
Este tratfamento se repetird por mais dois dias seguidos, da 06.00 09.10% 15.40° 0600 partidasdaTICEN  Fpolis(Val)
mesma forma. 0625 10.15 16.25* : , -
L. 06.50 11.20% 17.05% 0720 22a 62 (Dias Uteis) Sabados Dom!ngos €
Se achar necessario, faga repouso. 0730 1220+ 1750+ 0840 Eefiatlos
> - ) - : - 10.55% 0705A  1500RNBSL 18.15ATB | 07.25RN  19.30A 07.00A
Caso apareca alguma mancha no local do atendimento, Oﬁgg%ﬂa }iggz 12.15% 07.30A 1520A  1820RNBSL| O08.15RN  20.20A 09.00A
p ; . : 08.00A 1540A  1825RN | 09.1SRN  2130A 11.30A
1140 s¢ preacupe, € norma.l‘ ] _ 0830A 16.00A 1830A | 10.5RN 2230 13.30A
A 4gua do tratamento ndo pode ficar na geladeira nem Partidas doTICEN/ Fpolls. (Voita) . 0930A  1620RN  1840A | 11.15A 16.00A
- N 3 262 (Dias Utei ; omingose | | 09.55RN  1630ATB  1855RN | 12.00A 17.50A
perto de aparelhos elétricos ou eletronicos. ZOCPESE pabadcs Feriados 10204  1640A 1910 | 1215 19.40A
Se a solicitagdo for para limpeza no lar, deve-se colocar 0840 1510 1030 11254 1650RNBSL  19.40A | 12.30RN
) S 10.50 15.55 19.05R 11.50 T145RN  17.00RN  20.00RNBSL| 13.10A
um copo de dgua ao lado da cama que devera ser jogada 11.50 16.35 13.10 1200RNBSL  17.10ATB 2020 | 13.30RN
; ; 4 1220 17.25 12.10A 17.15A 20.55A 13.55A
(l?orrlfaqa ou aspergida) em todos os comodos da casa, no et 19408 1730RNBSL  2130A 12208
dia seguinte. Observacbes: R -> Recolhe no Bairro / Horario Realizado na Linha 117 (Via 13.10A 17.35A 2240A 15.50A
O resultado do tratamento depende da sua fé. Acredite. Rodeio e Palmares) /* Previsio de hordrio o e L
0120 - Forquilhas Kobrasol 14.40A 18.05A 18.25A
< . : " Observagoes: A -> Até o Ponto Final do Arruda (020.0) / ATB -> Até o Ponto Final
Partidas d q <
O TRATAMENTO A DISTANCIA E FEITO DqRANTE o 2rildasdeFor ullha Domingos e do Arruda via Trevo do Toca Bola (020.3) / RN -> Até o Ponto Final do Recanto da
TODO O ANO, INCLUSIVE DURANTE O PERIODO DE 22262 (Dias Uteis) Sabados R Natureza (020.2) / RNBSL -> Até o Ponto Final do Recanto da Natureza via Bairro Sao
Se, em seu tratamento, foi solicitado o uso FERIAS DA INSTITUICAO. 0530 13.10° 07.00 0700 | (uiz(0203)/* Previsio de hordrio
, . . , 1. 06.20 14.30% 09.00% 09.00*
de fitoterdpicos, florais ou dgua fluidificada, 0720+ 1630% 1200* 12.00* o csnoctes
R derd 41 R 08.20% 17.30% 14'00* 14.00% _____Partidas do Bairro (Ida)
vocé podera retira-los, gratultamente, nos TERAPIA Do LIVRO 10.20* 19.30% X 16.30% 22a 62 (Dias Uteis) Sabados Domingos e Feriados
16.30% - 05.20 07.50
. . 1120 *
seguintes horérios: 1220¢ 1830¢ e o0 0830
- - - 2030* - i
. . . A Terapia do Livro tem como finalidade propor- 0650 130"
Segunda-feira | 08h as 11:30h / 14h as16:30h . . Partidas do Kobrasol
cionar a abertura de seus horizontes e o contato o ) Domingos e Partidas doTICEN / Fpolis. (Volta)
nides di di 22262 (Dias Uteis) Sabados Erlhs 22a6° (Dias Uteis) Sébados Domingos e Feriados
Terca-feira 13:30h 4s 16:30h com pensamentos e opinies diversas, com di- 630 150 0800 0800 1220 1845
ferentes pontos de vista sobre o problema que o 0030 17308 o e 1650
; i ; 10.30 18.30 : : - — —
. ) . fli f . - 1530 1530 T
Quarta-feira | 08:h as 11:30h / 14h as16:30h a .g~e, de forma a.fac111tar : sua‘ autocul,’a Ains 1.2 19.30R 17.30 1730 Observagoes:/Previsodehoriro
cricdo deve ser feita na Secretaria do Nucleo 220 23R 1930 1930 763.1- . R. Lisboa (Florianopolis)
- 22.30R 22.30R Partidas do Bairro (Ida) )
. Observagdes: R = Recolhe no Bairro / * Previséo de horario 22262 (Dias Uteis) Sabados D;:—::Egss @
Palestras dos dias 02/ 09/ 2024 a 30/ 09/ 2024 0135 - Potecas Kobrasol gg(])g gg;g: }:ggz ggg(s) ggg: (;)750555*
Partidas de Potecas : ’ . - g '
i — . - - 0530 08.50% 15.15% 06.05 1430¢ 08.25%
Data Palestra  Hora Palestrante Assistente Tema SR Sibados | Domingos e Feriados 05.40 09.10 15.40¢ 0620 15.15¢ 1025
p : 05.50 09.50* 16.00* 06.40 15.50¢ 1145¢
! . ) - ) L 08.00* 17.10%
02/09/2024 Sequnda-feira | 20:00 | Rosangela Idiarte Jair Idiarte Provas da riqueza e da miséria. 10.55* 18.50% 06.10 1030 16.20% 07.00 16.35% 13.05%
1230 ; 06.20 10.55* 16.40% 07.15% 17.40% 1425%
) — ) ’ : 06.30 11.15% 17.00% 07.40 18.00¢ 15.15%
04/09/2024 Quarta-feira | 20:00 | José Alésio Francisco A fé transporta montanhas. P 06.40 11.55 17.20* 07.50* 18.45* 16.25%
— ; - : 06.50 12.05% 17.40* 08.35* 19.20* 17.45%
., . A . . - o 222 62 (Dias Uteis) Sabados Domingos e Feriados 5 " " "
05/09/2024 Quinta-Feira | 20:00 | Odi Oleiniscki Zenaide AHamesSilva | Medicina e Espiritualidade. 07.10 1620 o0 iy e e 1945
: » o : 100 1800 0720+ 13.00* 18.40¢ 1030¢
06/09/2024 Sexta-feira | 20:00 | Mauricio Hoffmann As experiéncias que nossa alma precisa para crescer. 1330 07.30* 13.15% 19.20% 11.05%
. . " .
i . L. . Observagdes: * Previsao de horario g;gg ng* 2140 Egg*
07/09/2024 Sabado 14:00 | Rogério Meyer Dal Grande A porta estreita. 08.00 14.15% 12.30%
0105 - Serraria Forquilhinha ) ] :
09/09/2024 Segunda-feira | 20:00 | Rosangela Idiarte Jair Idiarte Aféea caridade. TR a"ida‘ = F°a T EartidastomEENERoliVolta) R
P < 'omingos e
0530ET  1130ET 182007 ZaG(EEsliEs) infidlet Feriados
11/09/2024 Quarta-feira | 20:00 | Andrea Marques Dal Grande (ap. IX - ESE — Bem-aventurados os brandos e pacificos. 06.20 Jé 1220 éTG 19.058G 0635 1240 17.15R 06.50 15.20 0630
07.10BG  13.10 20.10ET 06.55 13.00 17.20 07.25 1605 07.50
o ' . e 08.10ET  1540JT  2210JT 07.15 13.20 17.30 08.10 17.10 09.50
N | . . .
12/09/2024 Quinta-Feira | 20:00 | Elizete Floréncia dos Santos Tempo certo! 0900JT  16.258G 0735 1340 17.40R 08.45 1730 1110
! N ) ) ) 09.50BG _ 1730ET 07.55 14.00 17.45 09.30 18.15 1230
13/09/2024 Sexta-feira 20:00 | Rodrigo Luiz Alves Marielle da Silva Martins | Dias venturosos. 08.15 14.20 17.55R 1005 18.50 13.50
i e Partidas de Serraria 0835 14.40 18.05 1040 19.35R 14.40
. . . X 22a 62 (Dias Uteis; Sabados Domingos e Feriados 09.15 15.05 18.25R 11.10 20.10R 15.50
14/09/2024 Sabado 14:00 | Maria da Graca Fagundes 0s girassois da humanidade. 0550BG  11.50BG  1745BG 10.00 15.25 18.45 11.40 17.10
. ) " ) 0650ET  1250ET  1850ET 10.20 15.45 19.05R 12.00 18.30R
16/09/2024 Sequnda-feira | 2000 | Gisele de Fari Cap. XKIV - ESE - Nao ponhais a candeia embaixo do 0740JT 134007  19.40JT 10.40 16.05 19.25R 12.35 19.10
equnda-felfa | 20 Isele de rarlas alqueire 0830BG  1505BG  21.05BG 1120 16.25 19.45R 13.00R
) » o 0930ET  1610ET  22.10ET 1140 1645 20.25R 1325
18/09/2024 Quarta-feira | 20:00 | Mauricio Hoffmann Viver em paz! 11.000T _ 17.00JT 12.00 16.50R 21.05 14.00
Observagoes: BG - Horario realizado pela empresa “Biguagu”/ ET - Horario realiza- 12.20 17.00 _ __1445 ;
19/09/2024 Quinta-Feira | 2000 | Wilmar dos Santos Ainveja. do pela empresa“Estrela”/ JT - Horario realizado pela empresa“Jotur” ?:rs:v'i;’;g‘;:igr;:“ome no Bairro / Hordrio Extra a partir do dia 16/09/2022 /
20/09/2024 Sexta-feira | 20:00 | José Jaime Matos Como lidar com nossos fardos. Atend i mento Fraterno
21/09/2024 Sabado 14:00 | Viviane Cruz Perugini Se vossa mao é um motivo de escandalo, cortai-a!
: . : o No dia a dia, enfrentamos diversos problemas desencadeados por pressdes sociais, culturais, econdmicas e financeiras, tanto na rua, no em-
23/09/2024 Segunda-feira | 20:00 | Rosangela Idiarte Jair |diarte 0bem e 0 mal sofrer. prego, como na familia. Estamos sempre “correndo atrds da maquina” e com medo de ficarmos para trés, pois 0 mundo competitivo nos obriga a
) o ) ) sermos o melhor funcionério, o melhor conjugue, os melhores pais, os melhores filhos etc. Nossa busca se generaliza para diversas areas e acabamos
25/09/2024 Quarta-feira | 20:00 | José Alésio Francisco (rengas e conceitos. nos esquecendo de coisas simples, como termos tempo para nds mesmos.
. : o y » Essas pressoes acabam produzindo conflitos pessoais, emocionais e espirituais que se exteriorizam como dificuldades em mantermos saude
26/09/2024 Quinta-Feira | 20:00 | Carlos Augusto Maia da Silva Tudo passard". plena, fisica e mental. Entdo, percebemos a necessidade do retorno ao equilibrio pessoal, da paz e da satide, para a nossa vida e para a vida daque-
. . . . ) . ) les com quem convivemos. Entretanto, também percebemos que as pessoas que conosco vivem e em quem buscamos apoio se encontram com
27/09/2024 Sexta-feira | 20:00 | Marielle da Silva Martins Rodrigo Luiz Alves Néo tenhas medo de mudar! problemas semelhantes aos nossos, necessitando também de auxilio. Nestes momentos de dificuldades, podemos melhorar nosso entendimento,
) - : : o clareando nossos pensamentos e aliviando nossos sentimentos através de uma conversa amiga. O NENL possui um ambiente acolhedor e privado
28/09/2024 Sabado 14:00 | Maurilio Martins Os superiores e os inferiores. para escutar o irmdo. Se desejar um Atendimento Fraterno, basta procurar a Secretaria do Nicleo Espirita Nosso Lar em Sio José, ou através do
telefone (48)33570045. horri ial e solici d b
. X . elerone , SEmpre em norario comercial € So. icitar o atendimento.
30/09/2024 Segunda-feira | 20:00 | Vitor Hugo Teixeira Aimportancia do perddo. Dé essa oportunidade a vocé!
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O TEMPO PRESENTE

Lucila Maria de Souza Campos
Professora do EPS/UFSC

O tempo ¢ algo bastante complexo.
Nio podemos toci-lo, mas sabemos
que ele existe e nos acompanha por
toda nossa vida. O tempo pode ser me-
dido em segundos, minutos, dias, me-
ses, anos, décadas! Temos calendarios
e agendas para nos ajudar a organizar
nosso tempo. E ele segue... sem parar de
avangar. A cada dia que acordamos esta-
mos mais velhos e com mais um dia de
vida, vivido!

Mas sera que aproveitamos de fato
essa dadiva da vida diaria? No meu caso
especifico, passei uma parte da minha
vida “correndo” atrds do tempo! Sem-
pre muito atarefada, sempre com com-
promissos pessoais ou profissionais, e o
tempo passava um pouco que ‘desaper-
cebido”.

Apoés um periodo de muita reflexao,
por conta de uma doenca que me fez
mudar muito minha rotina por um ano,
minha relagdo com o tempo mudou. Os
planos de muito longo prazo cessaram.
Nao porque eu néo acredite que eles pos-
sam acontecer! Mas porque eles deixa-
ram de ter a importéancia que tinham em
minha vida, passando a importar muito
mais 0 momento presente, o tempo vivi-
do agora, nesse instante. A partir desse
momento, comecei a olhar o meu dia
de outra forma, passei a apreciar mais o
nascer do sol, a sentir o vento, a observar
mais a natureza. Passei a viver o momen-
to presente!

Continuo trabalhando e com meus
afazeres, pessoais e proﬁssionais, mas
com muito mais prazer e serenidade.
Sou professora, e hoje olho mais meus

alunos nos olhos, tenho mais paciéncia
e ofereco a eles meu tempo, com muito
mais qualidade e menos pressa. O valor
do tempo mudou para mim! Adoro mi-
nhas lembrangas... mas ndo me preo-
cupo muito com o tempo que passou,
porque ele ndo me pertence mais. Meus
planos hoje sdo mais de curto prazo, algo
que estd mais a0 meu alcance.

Todos esses aprendizados vieram ini-
cialmente de uma fase de dor e medo,
mas que aos poucos, e com a ajuda das
atividades no NENL e do mindfulness,
fizeram com que minha relagdo com o
tempo se tornasse mais saudavel e muito
mais prazerosa.

Mindfulness ¢ uma palavra em inglés
que pode ser traduzida como “atengdo
plena”. Trata-se de uma pratica de se
concentrar completamente no presente.
Pode ser feita por meio de uma medi-
tagdo, uma pausa, complementada com
acOes diarias de atencdo plena, de entre-
ga ao que se estd fazendo agora, nesse
instante. Em aten¢do plena, as preocu-
pagdes com passado e futuro dao lugar
a uma consciéncia avangada do “agora’,
que inclui percepcio de sentimentos,
sensagoes e do ambiente em que se esta
agora. Para mim, no inicio, parecia bas-
tante dificil, pois isso estava muito dis-
tante da minha forma diaria de “tocar
minha vida, mas aos poucos vem se
tornando um novo habito. Um habito
agradavel e saudavel e que me ajuda a
ter uma nova relagdo com o tempo! Um
tempo que continua passando, pois isso
ndo esta em nosso controle, mas onde o
mais importante é 0 momento presente!

REFLEXAO PARA EQUILIBRIO
ESPIRITUAL E EMOCIONAL

Carlos Maia
Grupo Andino
Equipe Filosofica

Que tal acalmar a sua mente por uns instantes, e abrir o coragdo para receber o
que necessita para o equilibrio do seu corpo espiritual e emocional?

E hora de cultivar a compaixio por vocé mesmo. H& quanto tempo vocé vem
lutando para se livrar da ansiedade e da insatisfacdo? Que tendéncias de sua pro-
pria mente e de seu comportamento tém repetidamente atrapalhado seu caminho?
Este ndo é um momento para autojulgamento, desanimo ou apatia. E um momen-
to de reavaliacio.

Como se pode livrar das causas internas do sofrimento, considerando que ha
pouco controle sobre as circunstancias externas?

Dificuldades, problemas, todos nés temos. Ligue-se com Jesus, nosso mestre e
irmao, e a Deus nosso Pai, e peca a Eles que 0 ajudem a passar por esse momento
de vida que esta passando.

Deixe que surja a seguinte aspiragdo: “Que eu possa me livrar das verdadeiras
causas das preocupagdes e da tristeza”. Visualize sua mente livre de anseios sem
sentido, livre da hostilidade e livre da confusao. Imagine a serenidade e a alegria de
uma mente equilibrada, em perfeita sintonia com a realidade.

Agora, dirija sua aten¢do para um ente querido que esteja sofrendo com algu-
ma afligdo fisica ou psicolégica. O proprio termo atengao esta relacionado ao ver-
bo “cuidar”, bem como “tomar conta de alguém” e “zelar por alguém”. Quando vocé
presta total aten¢do em alguém, se oferece a essa pessoa. Este é o presente mais
intimo: dar atengdo a alguém com um coragao amoroso e compassivo. Deixe que
essa pessoa preencha seu coragio e sua mente. Observe a experiéncia dessa pessoa,
e se vocé souber quais sdo as causas de sua dor ou sofrimento, esteja presente com
essas causas.

Imagine-se vendo o mundo a partir da perspectiva dela, experienciando suas
dificuldades. Agora retorne a sua propria perspectiva e deixe que surja a aspiragao:
“Que eu possa ajuda-la a se livrar do sofrimento e das causas desse sofrimento”
Imagine essa pessoa encontrando o alivio e a liberdade que busca para ter uma
vida feliz e significativa.

Traga a mente outra pessoa, alguém que deseja se livrar do sofrimento, mas
que, por estar desiludida, acaba causando sofrimento a si mesma e aos outros.
Novamente, imagine-se vendo o mundo a partir da perspectiva dela e experien-
ciando suas dificuldades. Em seguida, retome a sua propria perspectiva e, com a
compreensao das consequéncias do comportamento dessa pessoa, deseje que ela
se livre das aflicoes mentais que estdo na raiz do seu comportamento destrutivo.
Deixe que surja a seguinte aspiragdo, com sinceridade: “Que vocé possa ter uma
visao clara do caminho para se libertar do sofrimento’, e imagine essa pessoa livre
das causas do sofrimento.

Agora, permita que sua consciéncia se expanda e percorra o mundo, dando
atencdo aqueles que sofrem, seja de fome ou de sede, seja devido a pobreza ou as
misérias da guerra, por injustigas sociais ou por desequilibrios e aflicoes de suas
proprias mentes.

Nos todos somos merecedores de compaixao, especialmente quando agimos a
partir da desilusdo, prejudicando a nés mesmos e aos outros.

Deixe o seu coragdo envolver o mundo inteiro com a seguinte aspiragao:
“Que todos nds possamos nos livrar do sofrimento e de suas verdadeiras cau-
sas. Que todos nds possamos ajudar a aliviar a nossa dor e a dor uns dos outros”

Porque depois da tempestade, da noite escura, madrugada negra, amanha ou-
tro dia surgird, e a energia do sol voltara a brilhar e nos mostrara com mais clareza
o que devemos fazer e viver.

Tenham fé, meus Irmaos, nao estamos sos, Deus nunca nos abandona, Ele sem-
pre estd e sempre estard no conosco.

Fiquem em paz!
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O Espiritismo, muitas vezes confundido com uma
religido, ¢, na verdade, um conjunto de ideias que se fun-
damenta em trés pilares: ciéncia, filosofia e moral. Allan
Kardec, mais conhecido autor do Espiritismo, deixou
claro que a doutrina espirita nao é uma religido. Em “O
que é o Espiritismo’, ele afirma: “O Espiritismo é uma
ciéncia que trata da natureza, origem e destino dos Espi-
ritos, bem como de suas relagdes com o mundo corporal”
(Allan Kardec, 1859). Esta definicao deixa claro que, para
Kardec, o Espiritismo é uma ciéncia de observagdo, com
fundamentos filoséficos que propéem uma nova com-
preensdo sobre a existéncia humana.

O carater cientifico do Espiritismo ¢é enfatizado pela
sua metodologia. Kardec propds a observagdo dos fend-
menos meditinicos com rigor e ceticismo, submetendo-os
ao crivo da razdo e da logica. Ele mesmo recomendava:
“Fé inabalavel s6 é aquela que pode encarar a razdo face a
face, em todas as épocas da Humanidade” (Allan Kardec,
“O Evangelho Segundo o Espiritismo’, 1864). Essa postu-
ra cientifica refuta qualquer forma de dogmatismo, pois,
ao contrario das religides dogmaticas, o Espiritismo nao
se baseia em verdades absolutas ou inquestionaveis.

Por outro lado, como filosofia, o Espiritismo oferece
uma visao ética e moral da vida, propondo reflexoes pro-
fundas sobre a responsabilidade do ser humano para com
suas acdes e suas consequéncias no processo evolutivo. A
filosofia espirita sugere que o progresso do espirito é o ob-
jetivo da existéncia, e que esse progresso se da por meio
do aprimoramento moral e intelectual. Essa concepgao é
dinamica, permitindo que o Espiritismo evolua conforme
novos conhecimentos e descobertas surjam.

Importante considerar, ainda que o préprio concei-
to de ciéncia e os preceitos cientificos assimilados pelas
obras iniciais do Espiritismo sdo de meados do Século
XIX, ou seja, falamos de um século e meio atrés, o que
evidencia a demanda por novas contextualizagoes e atua-
lizagoes.

Sem dogmatismo, mas com muito estudo

Um dos aspectos mais destacados do Espiritismo é
sua rejeicao ao dogmatismo. Diferentemente das reli-
gioes tradicionais, que muitas vezes se baseiam em tex-
tos sagrados considerados infaliveis, o Espiritismo nao
possui um livro inico ou absoluto que deva ser seguido
cegamente. O proprio Kardec enfatizou que o conhe-
cimento espirita deve ser constantemente atualizado e
revisado a luz de novas informacdes e experiéncias. Ele
afirmou: “O Espiritismo, marchando de acordo com o
progresso da ciéncia, nunca sera ultrapassado, porque,
se novas descobertas lhe demonstrassem estar em erro
acerca de um ponto qualquer, ele se modificaria nesse
ponto. Se uma verdade nova se revelar, ele a aceitard”
(Allan Kardec, “A Génese’, 1868). Por isso a propria obra
de Kardec deve ser constantemente revista e atualizada a
luz de novos conhecimentos, novas percep¢des sobre o
homem e a sociedade.

Esta postura aberta ao progresso e ao questionamen-
to é fundamental para o entendimento do Espiritismo
como idedrio em constante evolugdo. O estudo, portanto,
¢ essencial para os espiritas, mas deve ser realizado com
discernimento. Nenhum livro, nem mesmo as obras de
Kardec, devem ser tomadas como dogma. A verdade,

ESPIRITISMO:

ciéncia e filosofia sem dogmatismo

para o Espiritismo, é relativa e deve ser buscada através
do raciocinio, da observagdo e da experiéncia.

Chico Xavier, um dos mais influentes médiuns e es-
critores espiritas, reforcou essa ideia ao afirmar: “Pode-
mos aceitar muitas coisas, mas precisamos sempre anali-
sar, ponderar, estudar. O Espiritismo nos ensina a buscar
a verdade, mas também nos ensina que a verdade nao é
algo estdtico, que precisa ser revisada e compreendida em
cada nova situacio” (Chico Xavier, entrevista 4 Revista
Planeta, 1971). Essa visdo reflete o espirito de abertura
e questionamento que deve nortear os estudos espiritas,
sempre evitando o dogmatismo e promovendo a liberda-
de de pensamento.

O estudo continuo é uma das praticas mais importan-
tes no Espiritismo. Como ciéncia, exige que seus adeptos
se dediquem ao conhecimento, a reflexdo e a compreen-
sdo dos fendmenos que ele aborda. O Espiritismo convida
seus seguidores a ndo aceitarem nada passivamente, mas
a questionarem, investigarem e chegarem as suas proprias
conclusdes.

Esse compromisso com o estudo também se estende
a interpretagdo das obras de Kardec e de outros autores
espiritas. Kardec advertia que suas obras nao deveriam ser
vistas como a palavra final, mas como um ponto de parti-
da para novas descobertas e entendimentos. Ele afirmava:
“Nao estamos ainda em pleno Espiritismo, sendo na au-
rora. Avangando, muitos conhecimentos novos surgirao e
nos serdo dados” (Allan Kardec, “Revista Espirita’, 1862).

Outros autores espiritas também compartilham dessa
visdo. Herculano Pires, por exemplo, insistia que o Espiri-
tismo deve ser estudado com um espirito critico e livre de
preconceitos. Em sua obra “O Espirito e 0 Tempo’, ele des-
taca: “O Espiritismo é uma construgéo continua, e seus
fundamentos devem ser constantemente reforcados e
ampliados pelo estudo e pela pesquisa. Dogmatizar o Es-
piritismo ¢ trair sua esséncia” (J. Herculano Pires, 1964).

Chamado a evolugao

O ndo dogmatismo ¢, portanto, um principio funda-
mental do Espiritismo. Ele assegura que a doutrina per-
maneca viva, dindmica e em harmonia com os avangos
do conhecimento humano. Essa postura é o que permite
ao Espiritismo manter sua relevincia e sua capacidade de
oferecer respostas coerentes as questoes existenciais, mo-
rais e cientificas que surgem ao longo do tempo.

O Espiritismo, ao recusar qualquer forma de dogma,
convida a liberdade de pensamento e ao progresso cons-
tante. Estudar o Espiritismo é, assim, uma jornada de
aprendizado continuo, onde cada nova descoberta ¢ uma
oportunidade para revisitar e expandir o conhecimento.
O compromisso com o estudo e a rejeicao ao dogmatismo
fazem do Espiritismo um idedrio tnico, aberta ao didlogo
e a0 crescimento, sempre em busca de uma compreensao
mais profunda da realidade espiritual e material.

Assim, o Espiritismo se destaca nio como uma reli-
gido, mas como uma filosofia de vida e uma ciéncia de
observagao que, longe de ser dogmatica, acolhe o progres-
s0 e a evolugao como principios fundamentais. Ao adotar
essa postura, o Espiritismo nos convida a uma reflexao
constante e ao aprimoramento continuo, tanto no campo
intelectual quanto moral, em uma busca incessante pela
verdade e pelo bem-estar espiritual.

PERDAO

1

simbolo da inteligéncia
emocional e espiritual

Maria da Graca Fagundes
Grupo Andino
Equipe Filosofica

O que sabemos sobre o que significa
o perddo? Entendemos o suficiente para
termos tranquilidade ao falar sobre ele?
Perdoar ¢é fazer as pazes com a vida. Pa-
rece simples, e é. O perddo é uma decisdo
em relagdo as questdes internas que per-
turbam nossa paz. O ato de perdoar nos
livra de sentimentos como rancor, magoa,
raiva, vinganga, medo. Quando sentimen-
tos como esses nos assombram, o pior
de nos se manifesta. Toda vez que temos
medo que vem da nossa inseguranga em
vivermos a vida como ela se apresenta, te-
mos como consequéncia a violéncia, seja
ela verbal ou fisica. E o medo e a insegu-
ranga se espalham, contagiando pessoas e
ambientes. Algumas pessoas permanecem
ressentidas umas com as outras durante
muito tempo. O perddo é uma oportuni-
dade de tomar posse do sentimento que é
meu e resolver o que eu quero fazer com
ele, recuperar a minha autoestima e 0 meu
poder pessoal, seguir adiante. Perdoar é
libertador, simboliza a inteligéncia emo-
cional e espiritual com a qual nos damos
permissdo para amadurecer.

Perdoar ndo significa esquecer, mas
sim lembrar do ocorrido, permanecer em
paz com o outro e principalmente consi-
go mesmo. E nos livrar do sentimento de
amargura que nos aprisiona em torno de
uma memoéria dolorosa. Para desenvolver
o perdao ¢ preciso que, mesmo que a lem-
branga do que aconteceu no passado torne
a visitar nossos pensamentos, ela nao afe-
te nosso presente, nem abale a nossa paz.
Perdoar sempre, porque faz bem, porque
ao deixarmos de nos concentrar em nos-
sas magoas, conseguimos focar nas opor-
tunidades que aparecem, temos chance de
viver novas possibilidades. Nao subestime
o poder do perddo. Perdoe quem magoou
vocé, se perdoe por ter magoado alguém e
siga adiante. Ser capaz de perdoar é condi-
¢do indispensavel para a nossa felicidade e
pré-requisito para compartilhar felicidade
com as outras pessoas também.

Perdoar ¢ dificil e o grande obsti-
culo ¢ superar 0 “como posso esquecer 0
que me fizeram?’, pois temos a sensagdo
que é como se nossa dor ndo tivesse va-
lor, que nds nao temos importéancia. E o
ciclo da magoa que alimenta a raiva, que
alimenta a vinganca, e alimenta o nosso
proprio sofrimento, se perpetua. Perdoar
é 0 ato consciente de abrir mao do ressen-
timento mesmo que ao nosso olhar, essa
pessoa ndo merega nosso perdao. Ao con-
trario do que muitos acreditam, o ato de
perdoar ndo significa o esquecimento do
que aconteceu. Perddo é empatia, é reco-
nhecer que o outro é como ele consegue
ser, dentro da limitagdo de sua histdria e
de suas escolhas na vida. Assim como eu e
vocé também! Perddo é autorresponsabili-

dade, é compreender que o outro pode ser
0 que quiser, mas isso ¢ um problema dele.
Jé o que vocé sente é de seu total dominio
e responsabilidade. Perdoar ndo signifi-
ca que vocé deva conviver com a pessoa
como se nada tivesse acontecido, nao é
trazer a pessoa de volta a nossa vida ja que
algo aconteceu e fica registrado em nossa
mente. Perddo é libertar o prisioneiro das
magoas que somos nos. Perddo é desape-
g0, é deixar ir a necessidade de ter razdo. E
deixar a pessoa com a responsabilidade do
seu ato e vocé ser livre para viver. Perddo
¢ se livrar do sofrimento, ¢ escolher sair
do papel de vitima. Perdao é equilibrio,
perddo é amor-proprio, é se perdoar aci-
ma de tudo, se aprovar, se aceitar, se amar!
Perddo ¢é ficar em paz internamente do-
minando a reatividade, é querer parar de
reviver as mesmas situacoes com 0s mes-
mos equivocos do passado. E querer viver
e ter paz.

Oracdo do perdio:

Por todas as coisas que eu mesmo me
feri, me magoei, me prejudiquei, consciente
ou inconscientemente, sabendo o que estava
fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me
liberto. Eu me perdoo pelas minhas decisoes
e agoes passadas. Eu libero a vergonha, a
raiva, a culpa e o embarago. Eu me aceito
do jeito que eu sou. Por todas as pessoas que
nesse mundo me magoaram, me ofende-
ram, me prejudicaram de forma consciente
ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu
perdoo cada uma dessas pessoas. Me desco-
necto delas neste momento. Eu me perdoo
e libero padroes negativos de pensamento
e comportamento. Me liberto e me aceito
do jeito que sou. Por todas as pessoas nesse
mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi,
por pensamentos ou palavras, gestos ou
emogoes, consciente ou inconscientemente,
eu pego perddo ao Universo. Eu pego perdio
a cada uma dessas pessoas. Me desconecto
delas e me aceito do jeito que sou. Eu te-
nho paciéncia e compreensdo comigo. Sou
um ser de amor, compaixdo e paz. Sou uma
boa pessoa.

Ao lidar com perddo e autoperdao,
lembre-se da Pedagogia do amor ensina-
da pelo Mestre Jesus: Amar ao préximo,
como a si mesmo. Amar ao préximo
envolve compaixao, bondade e cuidado.
Inclui tratar a todos, incluindo vocé, com
respeito, dignidade e amor, independen-
temente de suas diferencas ou falhas. Nos
pede para sermos atuantes em promover a
paz e cultivar relacionamentos saudaveis,
fazendo ao outro o que vocé gostaria que
fizessem por vocé. O amor e o perddo sio
fundamentais para a satide emocional e
mental, além de serem pilares essenciais
para relacionamentos saudaveis e harmo-
niosos.
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Neste caminhar de ascensdo espiritual surgirdao
ocasides onde encontraremos inumeras pedras, cuja
finalidade primeira ¢ justamente a de progredirmos
por forca da lapidagdo de nossa esséncia, uma vez que
aprender com as pedras no caminho e identifica-las
como ensinamentos vincula-se a “olhos de ver” ensina-
do pelo Mestre Nazareno.

No livro “Os Mensageiros’, psicografado por Fran-
cisco Candido Xavier, o irmao Telésforo nos diz que:

Nao olvidemos o calvario de Nosso Senhor, convic-
tos de que toda saida dos planos mais baixos deve ser
uma subida para a esfera superior. E ninguém espere
subir, espiritualmente, sem esforco, sem suor e sem
lagrimas!

Neste sentido, se as pedras, muitas vezes, n0s provo-
cam o esfor¢o, o suor e as lagrimas, torna-se necessario
entendermos que elas fazem parte deste crescimento
interior. Lembremo-nos sempre de que Jesus nos ensi-
nou sobre o caminho dificil, pois sabia Ele que as difi-
culdades sao inerentes ao nosso progresso, mas que ao
final, na persistente crenca de que somos filhos de um
mesmo Pai de amor, sabedoria e misericordia, errando
e acertando seguimos a jornada rumo a recompensa
inerente a vitdria sobre nds proprios.

Tudo se inicia com a constru¢do de uma fé sdlida,
baseada em ensinamentos que nos trazem a seguranga
e a razdo daquilo que cremos. Assim é que as pedras
existentes no caminho se apresentam nas mais varia-
das mensagens, porém sempre tendo como propdsito
servir de ensinamento. O mestre Divino, por sua vez,
se utilizou desta figuragdo para expressar uma filoso-
fia transcendental. Certa feita, manifestou, na figura
de uma pedra, a proposta de constru¢do do seu reino
(Mateus, 16-13,18).

Ao ouvir o relato dos discipulos de como o povo es-
tava compreendendo a Sua presenca entre eles e como
estariam absorvendo os Seus ensinamentos, Jesus fez a
seguinte indagacdo aos Seus seguidores diretos: “No di-
zer do povo, quem é o filho do homem? Responderam
os discipulos: Senhor, uns dizem que é Jodo Batista; ou-
tros, que ¢és Elias; outros, que és Jeremias ou um dos
profetas. Porém, fez ainda uma outra pergunta: E vos,
quem dizeis que eu sou? Os discipulos ficam em silén-
cio, tentando compreender o alcance daquele questio-
namento. Pedro entdo interrompe o siléncio e responde
a0 Mestre: Senhor, tu és o Cristo, o filho de Deus vivo!

Jesus diz a Pedro: “Feliz és, Simao, filho de Jonas, por-
que nao foi a carne nem o sangue quem te revelou isto,
mas meu Pai que esta nos Céus. Eu te declaro: tu és
Pedro, e sobre esta pedra edificarei a minha Igreja”

Neste exato momento, o0 Mestre anunciava que se-
ria através da mediunidade que ergueria a sua “Igreja’.
Esta passagem nos revela que nao foi Pedro, homem
de carne, quem respondeu a pergunta de Jesus, mas a
revelacio veio de Deus, através de Pedro. Vimos entdo
que o apostolo responde ao questionamento por meio
do seu canal meditnico e justamente a mediunidade
seria a pedra angular da construgao de novas bases de
ensino sobre principios eternos no que tange a imorta-
lidade do ser, cujos ensinamentos viriam esclarecer as
relagdes humanas num contexto ainda mais profundo
e revelador, de acordo com a maturidade intelectual da
geracdo futura, conforme nos diz o evangelho, que as-
sim expressa:

Muitas coisas ainda tenho a dizer-vos, mas nao podeis
suportar agora. Quando vier o Pardclito, o Espirito da
Verdade, ensinar-vos-4 toda a verdade, porque nao
falara por si mesmo, mas dird o que ouvir, e anunciar-
-vos-a as coisas que virdo (Jodo 16, 13).

Através da Doutrina Espirita, construida no exerci-
cio da mediunidade, obtivemos as revelagoes dos seres
que habitam o outro plano da vida. A faculdade mediu-
nica propiciou ensinamentos sobre as situagdes que a
vida terrena nos apresenta, bem como explicagoes sig-
nificativas de uma vida espiritual, e, assim, a possibili-
dade de construirmos a fé alicercada na propria razio.

,?_;FQ‘];O SORAL A
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Entendemos que a pedra naquele contexto manifesta-
da pelo Cristo assume, atualmente, importancia impar
na vida daqueles que procuram o conhecimento e a
compreensao de suas existéncias, proporcionando o
consolo perante a perda de um ente querido; trazendo
o esclarecimento diante da presenca de uma doenca;
dirigindo-nos a um caminho de conquista espiritual,
entendendo que as experiéncias espirituais de cada um
sdo diversas uma das outras e que nos cabe a pratica
do amor. Através desta pedra, a mediunidade, somos
capazes de construir dentro nos os alicerces da crenca,
cujo resultado se manifesta em nosso modo de pensar
e agir perante a vida, dizendo-nos que a fé pode e deve
ser construida com base forte, sem alegorias, sem fal-
sos dogmas, composta de razdo, e as intempéries do
tempo e dos ventos contrarios nao serdo capazes de
derrubar a nossa construgéo interior.

Sob a lembranc¢a do Pai Criador, o qual entrega
a seus filhos o que eles realmente precisam, em total
equilibrio entre o amor e a justica, a figura da pedra
ainda é expressada pelo Mestre sob outro contexto,
quando nos diz: Qual dentre vés é o homem que,
pedindo-lhe pao o seu filho, lhe dard uma pedra?
(Mateus 7,9). Ao proferirmos a oragdo dominical, em
prece, solicitamos a Deus que nos entregue o pao de
cada dia. A Doutrina Espirita nos ensina que na con-
di¢ao de Espiritos eternos, é da Lei Divina que nossa
evolugdo seja constante, sendo que nessa trajetoria de
aprendizado serdo comuns os equivocos e os acertos
em nossas agdes frente essas mesmas Leis. Por conta
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disso, quando nos deparamos com alguma dificulda-
de em nossa vida, a imprevidéncia, muitas vezes, nos
faz reclamar contra Deus, contudo, o pao entregue por
Ele, apesar de muitas vezes ser precipitadamente en-
tendido como sendo uma pedra, pode ser a oportuni-
dade de darmos um grande avanco na evolugao espi-
ritual. Assim é que no livro “Obreiros da Vida Eterna’,
obra igualmente psicografada por Francisco Candido
Xavier, encontramos o seguinte ensinamento do As-
sistente Jeronimo: “O que quase sempre parece sofri-
mento e tentagdo constitui bem-aventuranca transfor-
mando situacdes para o bem e para a felicidade eterna”

Nao ha fardos pesados para ombros leves, ja nos
ensinou o Cristo, pois o Pai manifesta em cada um de
nds a forca que possuimos para ultrapassar os obsta-
culos que se apresentam. Deus, que é Senhor de in-
finita bondade e amor, proporciona aos seus filhos o
pao merecido, mas é através de seus filhos que a sua
infinita bondade se manifesta. As dores, sofrimen-
tos e os acontecimentos da vida passam a ser melhor
compreendidos quando fundamentados num olhar
que compreende as coisas espirituais, crentes na imor-
talidade da alma e na condi¢ao inerente de estarmos
sempre buscando o melhorando intimo, para nos
aproximarmos cada vez mais a compreensao das Leis
Eternas.

O Cristo possuia pleno conhecimento das limita-
¢oOes intelectuais e sentimentais daqueles Espiritos que
lhe eram contemporaneos, por isso dizer que ainda
ndo estavam preparados para todos os esclarecimentos
sobre as verdades espirituais. O tempo nos revela que o
aprendizado e a evolugdo foram significativos. Paula-
tinamente amadurecemos em inteligéncia, razao e be-
nevoléncia, através de incontaveis experiéncias huma-
nas, para que atualmente pudéssemos compreender a
filosofia espirita. Hodiernamente, é possivel entender
que as dores e sofrimentos fazem parte do necessario
amadurecimento espiritual, quando bem compreen-
didas e nesta perene tarefa de aprimoramento da
alma, as experiéncias na vida corpérea sao sentidas
como elementos transformadores. E neste sentido que
compreendemos o ensinamento do Cristo quando nos
diz: Construa vossa casa sobre a rocha (Mateus 7, 24).

Conta-nos o evangelho que, certa vez, o Mestre
conclui seu discurso dizendo que aquele que ouve as
suas palavras e as pde em pratica é semelhante ao ho-
mem prudente que edificou a sua casa sobre a rocha.
As intempéries do tempo, ou seja, as dores e dissabores
que a vida muitas vezes nos tem trazido, nao sdo capa-
zes de nos fazer esmorecer frente a certeza construi-
da dentro de nés. E importante verificar que o Mestre
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destaca, entre todos os discipulos, aquele lhe ouve os
ensinamentos e os pratica, concluindo que os homens
de fé nao sdo aqueles apenas palavrosos e entusiastas,
mas os que sao portadores igualmente da atengao e
da boa vontade perante as suas li¢des, examinando o
contetido espiritual para o trabalho de aplicagdo no
esforco didrio.

A figura da pedra surge como elemento de alicerce
na construcdo da fé, conviccdo que deve atrelar-se ao
trabalho e ao suor: trabalhando para a construgao, re-
formulagdo, lapidagao do mundo intimo e suando em
prol dos semelhantes que conosco caminham na senda
do progresso, exercitando a verdadeira caridade. Acer-
ca disso, nos diz Emmanuel que:

Em cada fase de realizagao do aprimoramento espiri-
tual, como acontece, em cada setor de construgdo do
progresso fisico, preceituam os fundamentos divinos
seja concedida a cada servidor a sua propria tarefa.
Realiza, pois, tdo bem quanto possivel, a tarefa que te
cabe e nunca te digas em tarefa excessivamente apaga-
da (Xavier, 2008, p. 109).

Nossos atos vao descrever nossos pensamentos. Na
edificagao do caminho no bem temos todos os dias a
possibilidade de agirmos em conformidade com a Lei
Divina, por isso é preciso entender que onde quer que
estejamos haverd sempre a condigdo de agir em nome
do Amor de Deus, marchando, passo a passo, no trilhar
do despertar espiritual.

Noutra oportunidade, denota-se que a pedra pro-
porciona igualmente um significativo aprendizado. O
evangelho expressa que certa vez o Cristo manifestava
seus ensinos a multiddo e em determinado momento
lhe trouxeram uma mulher que havia sido pega em
adultério (Jodo 8,7). Perguntam ao Cristo: “Senhor, a
Lei de Moisés nos manda apedrejar toda aquela mu-
lher que comete adultério. Entao, o que devemos fazer
com esta adultera?” O Cristo comecou a escrever no
chéo, e nos contam os ensinos biblicos que esses escri-
tos estavam direcionados aos acusadores. Enquanto
escrevia na areia cada erro cometido por aqueles que
acusavam a mulher, Jesus proferiu o celebre ensina-
mento em resposta aos acusadores: “Atire a primeira
pedra aquele que estiver sem pecado”. Dito isso, os
malsins pouco a pouco foram se retirando, ao pon-
to de permanecer no local apenas a mulher e Jesus.
O Mestre olha ao encontro do olhar daquela alma
em desespero e lhe pergunta: “Onde estdo os que lhe
acusam?” A mulher, por sua vez, responde: "Foram
embora, senhor”. Jesus diz: “Entdo eu também nao te-
nho do que lhe acusar. Va e nao peques mais”. Eis um
outro ensinamento no simbolismo da pedra, ou seja,
o de abrirmos mao das pedras da calunia, da intriga,

das acusagoes infundadas, dos julgamentos precipita-
dos, do ¢édio e da vinganga que insistem em perma-
necer conosco; pedras que devem ser extirpadas do
nosso foro intimo. Quando estamos verdadeiramente
direcionados a vivenciarmos os ensinos cristaos reco-
nhecemos a necessidade da pratica do Amor, através
da rentincia, da compaixdo, do perdéo, da verdadeira
compreensdo ante os atos alheios, reconhecendo que
justamente por possuirmos dentro de nds elementos
que precisam ser modificados ndo ha como acusar-
mos quem quer que seja. Vezes estamos na condi¢do
de sermos apedrejados, vezes outra na condigao de
apedrejadores. A base da solugao ¢ encontrada justa-
mente na maxima de nao fazermos ao outro o que néo
gostariamos que fosse feito a nos.

Tragando o roteiro desta reflexdo acerca das pedras
em nosso caminho, tem-se ainda na mesma Boa Nova
mais uma figuracdo com um grande ensinamento. A
Pedra do Sepulcro aberta traz o simbolismo da vito-
ria da vida sobre a morte, mostrando-nos o mestre a
confirmagdo de uma vitdria espiritual face os enganos
da vida material. Durante toda sua trajetdria de ensina-
mentos, Jesus nos fala do seu Reino de Amor e Paz. Re-
fere-se o Cristo ao reino espiritual, regido na qual onde
encontraremos o alivio de nossas dores, as respostas
para algumas situagoes de nossas relagoes humanas, a
compreensdo da vida soberana e eterna na comunhéo
com a vontade do Arquiteto Celeste. A imagem do se-
pulcro pode trazer uma lembranca de dor e sofrimento
frente a morte do corpo fisico, mas quando movida a
pedra e constata-se o vazio no sepulcro, tem-se uma
mensagem de alianga e confirmagdo dos ensinamentos
de Jesus com o Deus da Vida. Retira-se a pedra da ig-
norancia espiritual e, com isso, descortina-se um novo
comego para aqueles que buscam nos ensinamentos do
Jardineiro da Luz o balizar de suas existéncias. Esta é
a confirmagdo do Amor de Deus por cada um de seus
filhos.

Disse-nos varias vezes o Mestre que nao vinha ma-
nifestar sua vontade, mas cumprir a Vontade do Pai
Criador, e se muitos ndo o entendiam ou néo acredi-
tavam nas suas pregacoes, seu ressurgimento dentre os
“mortos” ¢ a certeza de que o Pai Maior aguarda por
cada um de nds, numa existéncia de vida plena em
amor e felicidade. Quando algo nos abater devemos
nos lembrar que simplesmente estamos no inicio da ca-
minhada espiritual e que tudo isso um dia sera lembra-
do como finalidade tnica do periodo de aprendizado
e desenvolvimento para o espirito imortal. Diante de
constantes experiéncias, toda luta e sacrificio se torna
leve e suave frente a certeza da vida maior, cabendo-
-nos identificar que as pedras existentes no caminho
nem sempre significam motivo de tropego e dor, mas a
possibilidade de conquistarmos a liberdade através do
Conhecimento e do Amor.
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CRIANCA AGRESSIVA, MUITAS VEZES,
E EFEITO NEGATIVO DO MEDO

Cynthia Wood Passianotto

Psicologa, CRP 75518/SP. Psicopedagoga e Neuropsicologa na Clinica Crescendo e Acontecendo.
www.crescendoeacontecendo.com https://www.facebook.com/CrescendoEAcontecendo/

As criangas sdo, muitas vezes, agressivas quando
estdo assustadas ou se sentem ameacadas, seja porque
alguém lhes chamou a atengdo, ou porque nao podem
fazer o que lhes pedem, ou porque estio de fato tirani-
zadas por outros, criancas ou adultos.

Atuam muito rapidamente a partir dos seus senti-
mentos e precisam de um adulto que lhes ensine um
modo de pensar antes de agir.

A razio mais comum pela qual as criangas se tor-
nam agressivas é porque elas testemunharam agressoes.
Se seu filho foi exposto a violéncia, seja em casa ou em
um lugar onde vocé tenha menos controle sobre o que
acontece, tome medidas imediatas para garantir que ele
ndo continue e para ajuda-lo a entender que isso ndo
deveria ter ocorrido.

Quais sdo as caracteristicas de uma crianga agres-
siva?

o Frequentemente perde a paciéncia, ficando in-

tensamente irritado.

+ E extremamente irritdvel ou impulsivo.

« E frustrado facilmente e tem pouca atencio.

o Fisicamente ataca e luta contra outras criangas ou
adultos.

+ E frequentemente perturbador, argumentativo
ou mal-humorado.

+ Desempenha mal na escola ou nido pode partici-
par de atividades organizadas em grupo.

« Tem dificuldade em participar de situagdes so-
ciais e fazer amigos.

« Discute ou luta constantemente com membros
da familia e, inevitavelmente, resiste a autoridade
dos pais.

Uma crianga agressiva agira dessa maneira em mais

de uma arena, como em casa, na escola, em eventos so-
ciais ou em atividades esportivas.

O que eu posso fazer?

Em primeiro lugar, ndo se torne agressivo. Bater,
gritar, jogar coisas longe nunca farao com que ele re-
duza seu mau comportamento - vocé apenas dara a ele
um exemplo de coisas novas para tentar deixd-lo ainda
mais irritado. Mostre ao seu filho que vocé pode con-
trolar seu temperamento e ele eventualmente aprendera
que ele pode controlar o dele.

Segundo, vocé precisa ensina-lo a reconhecer e
compreender suas emogdes e guid-lo em dire¢o a for-
mas aceitaveis de mostrar sua raiva, medo e desapon-
tamento.

Depois de uma crise, deixe seu filho esfriar a cabeca,
entdo discuta o que aconteceu. O melhor momento é
depois que o seu filho se acalmou, mas antes que ele es-
quegca o episodio - idealmente, uma hora ou mais. Cal-
ma e gentilmente, reveja as circunstancias que levaram
ao comportamento agressivo.

Ensine as razdes morais para nao agir de forma
agressiva. Diga a seu filho que agir fisicamente nao é
certo, porque isso machuca outras pessoas. Mesmo que
ele ndo consiga entender bem o conceito de certo e er-
rado, ¢ importante que vocé prepare as bases para que
ele desenvolva empatia e ética.

Consulte uma psicologa se as técnicas acima nao fi-
zerem diferenga ou se o comportamento agressivo de
seu filho estiver dificultando sua participacdo na escola,
na familia ou em outras atividades. A psicéloga ird ava-
liar e descobrir o porqué deste comportamento, assim
como ird ajudar no tratamento correto.

QUER TER UM
DIA INCRIVEL?

Glaycon Michels

Doutor em Medicina do Esporte. PhD Medicina do Esporte
UCO Espanha es

CRMSC 4543 [£]RQE 4563

Médico voluntario no CAPC.

Para muitas pessoas, a manhd é um momento
crucial que define o tom do resto do dia. Acordar
cedo e seguir uma rotina matinal estruturada pode
parecer um desafio, mas os beneficios sdo inime-
ros. Desativar o modo soneca é o primeiro passo
para assumir o controle do seu dia. Quando vocé
decide se levantar na hora certa, estd dizendo a si
mesmo que estd pronto para enfrentar os desafios
que virao.

Arrumar a cama pode parecer uma tarefa sim-
ples, mas é um pequeno ato de disciplina que pode
ter um grande impacto. E um sinal de que vocé estd
comecando o dia com organizagdo e propdsito.
Beber dgua em jejum ¢é outra pratica recomendada
por muitos especialistas em saude. A dgua ajuda a
reidratar o corpo, ativa o metabolismo e pode até
melhorar a fungao cerebral.

Tomar um banho logo pela manha ¢ uma ma-
neira eficaz de acordar completamente e se prepa-
rar mentalmente para o dia. E um momento para
se refrescar e se revitalizar. A gratidao por ter con-
seguido sair da cama é um lembrete de que cada
dia é uma nova oportunidade. Ler algo inspirador
pode fornecer a motivagdo e a perspectiva necessa-
rias para enfrentar o dia com uma atitude positiva.

Planejar o seu dia é uma pratica que pode au-
mentar significativamente a produtividade. Quan-
do vocé tem um plano, é mais facil se manter fo-
cado e evitar distragdes. No entanto, é importante
lembrar que a flexibilidade é essencial. Nem sem-
pre as coisas sairdo como planejado, e tudo bem.
O importante é ter uma dire¢do e estar disposto a
ajustar o curso conforme necessario.

A IMPORTANCIA DA FLEXIBILIDADE

A chave para uma rotina matinal bem-sucedida
¢ a flexibilidade. Nao se trata de seguir um conjun-
to rigido de regras, mas de encontrar o que funcio-
na melhor para vocé. Cada pessoa é tinica, e o que
funciona para uma, pode nao funcionar para ou-
tra. O importante é experimentar diferentes prati-
cas e descobrir quais delas lhe ajudam a comegar o
dia com o pé direito.

Se em algum dia vocé ndo conseguir seguir sua
rotina matinal como planejado, ndo se preocupe.
O importante é a constancia e a inten¢ao de me-
lhorar. Pequenos passos consistentes ao longo do
tempo podem levar a grandes mudangas. E lem-
bre-se, cada dia é uma nova oportunidade para
tentar novamente.
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DEMONSTRATIVO FINANCEIRO *

Valores referentes aos dias 01/08/2024 a 31/08/2024

INGRESSO DE RECURSOS (RECEBIMENTOS) NO PERIODO 97.571,69

DESEMBOLSO (PAGAMENTOS) NO PERIODO 102.898,14

[INGRESSOS DE RECEITA NO MES 97.571,69 [ DESPESAS COM RECURSOS HUMANOS 49.183,52
Arrecadagéo via Celesc 17.651,78 Folha de pagamento 41.441,11
Mensalidades de voluntarios 7.625,00 Vale transporte 541,88
Doagdes na Conta Corrente - Mensalidade Colaboradores 62.809,91 FGTS - Fundo Garantia Tempo de Serv 3.129,22
Doacdes 340,00 DARF 3.771,91
Venda de materiais na secretaria 4.845,00 Medicina do trabalho 299,40
Aluguel do espaco para cafeteria 1.300,00 IWERGIA ELETRICA 2.566,85
Anuncio Jornal 3.000,00 [AGUA E SANEAMENTO 2.457,22

Casan Nucleo 900,31

[RESUMO DA MOVIMENTAGAO FINANCEIRA Tratamento de esgoto 823,75
TOTAL DAS RECEITAS NO MES 97.571,69 Casan Capc 733,16
TOTAL lI:‘)AS DESPESAS NQ MESl 102.898,14 liTELEFONE E INTERNET 900,95
Valor utilizado da Reserva Financeira 5.326,45 Teolefone movel 600,95

Internet 300,00

| DESPESAS COM ALIMENTACAO CAPC/NENL 6.610,09

NOTAS EXPLICATIVAS [ Material de higiene e limpeza NENL/CAPC 5.422,24
[ Material de higiene e limpeza NENL/CAPC 5.422,24

[LAVANDERIA CAPC/NENL 4.889,77

[ SEGURANCA ELETRONICA 6.869,65

Seguranca eletronica 795,55

Esse relatério tem a finalidade de demonstrar a Manutencdo de equipamento 5.715,00
~ Aquisicdo/Manutengdo de moveis / utensilios 359,10

ORIGEM e DEST|NAQAO dos recursos | DESPESAS COM VEICULOS 4.366,02
arrecadados no periodo Combustivel ___ 2.401,42
Documentos, licenciamentos, seguros 1.200,60

Manutengao, reparos e acessorios de veiculos 764,00

[MANUTENCAO DO PREDIO E INSTALAGOES 3.308,12

Tendo em vista que o valor arrecadado no periodo foi | LABORATORIO 4.339,26
Produtos hospit, manutengéo bioquim e terapias 390,80

insuficiente, houve necessidade de utilizar recursos de nossa reserva Matéria prima (extrato, ervas e tintura) 827,69
financeira no valor de R$ 5.326,45 Farmacia e Produtos bioquimicos (CAPC/NENL) 1.590,77
Oxigénio 860,00

Gas 670,00

[ SISTEMA DE CONTROLE DE PACIENTES / FUNCIONARIOS 3.786,00

[ MATERIAL DE EXPEDIENTE ADMINISTRATIVO 5.164,37

Aquisicdo de material para a secretaria 1.774,37

Aquisicdo materiais para revenda na secretaria 160,00

Grafica 3.230,00

[ TARIFAS BANCARIAS 214,10

[Impostos 399,57

1SS 21,42

CONDOMINIO 378,15

Acgéo Social 320,41

Contabilidade 2.100,00

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

ALCOOL

Marlene Coelho da Costa

Enfermeira - COREN 55115 / Associacao Médico Espirita de Santa Catarina - AME/SC

Estava ainda cedo, beirava as sete horas da
manha. A rua ja se espreguicava preparando para
receber as pessoas que via de regra se movimenta-
vam silenciosas, olhando displicentemente aqui e
acola. Apoiada em uma mureta pichada, 14 estava
ela. Passavamos por um periodo de muito frio,
e a noite anterior havia deixado rastros de uma
geada fina. Naquele momento, o vento castigava
com rajadas impiedosas, e o sol timido arriscava
uma espiada, iluminando o chdo ainda congela-
do e produzindo um espetaculo encantador. Ela
e um senhor, ombreados, apoiando um ao ou-
tro, trajando poucas roupas que certamente nao
cumpriam sua fungdo de proteger aqueles corpos
emagrecidos, seguravam em suas maos uma lata
de cerveja, que entre um gole e outro era ofereci-
da ao alto. Entoavam uma antiga cantiga. Ela era
a segunda voz, e ao cantar sua voz era tao suave
que ali fiquei absorvendo as belezas da vida, ela
percebeu e sorriu. Havia poucos dentes naquele
sorriso. Absorta, estive por segundos a observar
o cendrio a minha frente, conjecturando por que
tdo bela voz se encontrava assim? Inimeras ques-
toes foram se alinhando em minha mente e com-
preendi nao ser possivel ndo dar contas de todas
elas. E entdo uma reflexdo sobre o uso inapropria-
do do dlcool me pareceu oportuna. Creio que a
adverténcia orai e vigiai de Jesus urge fortemente.

Manoel Filomeno de Miranda nos informa

que quanto mais materialista ou consumista o
homem se apresenta, maior é sua chance de se de-
sequilibrar, e estara mais exposto ao consumo de
drogas e sexo em desalinho. Viana de Carvalho,
no livro Sementeira da Fraternidade p.170, nos
diz que reminiscéncia de vidas anteriores surgem
e ressurgem como vicios molestos, que de cedo
brotam na personalidade nova, constrangendo o
ser a sofrimento e duras penas. André Luiz, no
livro Agdo e Reagdo, diz que ao reencarnarmos,
conduzimos conosco as reminiscéncias de nossas
faltas, com raizes que nds mesmos plantamos. Pe-
rante nossos habitos acreditamos estar no contro-
le, mas com o tempo percebemos que nao é bem
assim.

Quando falamos sobre o uso do dlcool e seus
efeitos no nosso organismo, sempre imaginamos
que o 6rgao mais afetado € o figado por constan-
tes lesdes e inflamacoes, mas o cérebro é o mais
vulnerdvel, podendo ficar com muitas lesdes.
Apenas duas pequenas doses podem afetar areas
cerebrais que controlam o equilibrio e a memoria.
Os rins também sofrem imensamente encontran-
do dificuldade para manter a 4gua no organismo,
assim como 0 pancreas e intestino, que também
recebem os efeitos do uso do alcool. Lembrando
que cancer de faringe, laringe, boca e esofago sao
diagnosticos frequentes. Infelizmente, aqui nao
podemos esquecer dos acidentes de transito, e da

violéncia que acompanha o vicio.

Ao ampliarem suas atividades na sociedade,
as mulheres alteraram seu estilo de vida e o uso de
bebidas alcodlicas tornou-se mais frequente. Ha
um dado do Ministério da Satde que relata um
aumento no consumo de 2,7% entre 2010 e 2019.
Os danos do dlcool para a mulher sdo prejudiciais
por caracteristicas biolégicas como dgua no cor-
po, peso e altura, que diferem do masculino. Isso
faz com que mulheres alcancem concentragdes
mais elevadas de alcool no sangue mesmo que
ingiram quantidades equivalentes aos homens.
Além dos sintomas ja relatados, as mulheres que
abusam do élcool tém chance aumentada para
desenvolver cardiopatias, e uma probabilidade
em torno de 9% de desenvolver cancer de mama.
Também ha estudos que sugerem uma redugao
de fecundidade e alteragdes dos hormonios en-
dogenos. Nas mulheres gestantes, o consumo de
dlcool pode causar Sindrome Alcodlica Fetal e
complicagdes, como parto prematuro.

No livro Cartas e Cronicas, capitulo 18, do ir-
mao X, estd escrito que o dlcool desfibra o caréter
de abnegados pais de familia, favorece doengas
e engrossa a estatisticas dos manicémios. Sao os
proprios consumidores, que demonstram através
de atitudes e nos ataques de violéncia e nos lares
destruidos, onde criangas ficam expostas aos des-
varios de tutores inconscientes. Estudos relatam
que as criangas, que passam por esta experiéncia,
encontram desvantagem inimeras, seja por dé-
ficit cognitivo ou dificuldades emocionais, entre
outras.

Nada passa despercebido pelo nosso Pai, que
nos diz: faga ao outro o que queres para ti, sei que

0 amor pode chegar em lugares inimaginaveis e
que é possivel mudar caminhos, construir segu-
ranga, para ti e para todos que amais. Superar, in-
sights, estar cada vez mais proximo dos que ama.
Grupos de mutua ajuda, encontro com aquele
que em tudo nos fortalece nos dizendo buscai
encontrar o caminho do bem, porque largo ¢é o
caminho da perdigao, nos diz o evangelho.
Quanto a ela, de coragio, ficam as minhas
preces, com um desejo imenso de que o Pai a
ampare sempre. E como haverd sempre uma
chance dela receber um destes jornais, deixo
uma poesia de Mario Quintana, pois ela sabera
que é para ela.
Dorme, ruazinha... E tudo escuro...
E os meus passos, quem é que pode ouvi-
-los?
Dorme o teu sono sossegado e puro,
Com teus lampides, com teus jardins tran-
quilos...
Dorme... Nao ha ladrées, eu te asseguro...
Nem guardas para acaso persegui-los...
Na noite alta, como sobre um muro,
As estrelinhas cantam como grilos. ..
O vento estd dormindo na cal¢ada,
O vento enovelou-se como um céo...
Dorme, ruazinha... Nao hd nada...
S6 os meus passos... Mas tao leves sao
Que até parecem, pela madrugada,
Os da minha futura assombragao...

Entrega o teu Caminho ao Senhor, confia
nele, e ele tudo fard. Salmos 37-5, acreditando
que Ele sempre estara conosco, agradego por to-
das as oportunidades. Obrigada, meu Deus.
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CHICO CESAR -
VESTIDO DE AMOR

Paulo Roberto da Purificacao
Grupo de Canto Sol Maior

Chico César, o rebelde literario do Nordeste,
tem uma energia incansavel para criar e compar-
tilhar a sua arte com o publico. Apos reivindicar
0 amor em seu ultimo disco, “O amor é um ato
revolucionario” (2019), o artista langa o adlbum
“Vestido de Amor”, o décimo album gravado em
estudio do cantor e compositor Chico César, que
aborda profundamente o tema do pan-africanis-
mo; desta vez, do ponto de vista do preconceito
ou perseguicao politica, religiosa ou étnica.

Em 1996, o artista nascido em Catolé do Ro-
cha, na Paraiba, compés a can¢io “Mama Africa’,
em homenagem a mulher negra, mae solteira de
maos sujas e um grande coragdo. Agora, nessa
sociedade global onde a questdo da apropriagao
cultural ¢ tio aguda, parece 6bvio que a Africa

LIVRO

AS CINCO FERIDAS
EMOCIONAIS

Lise Bourbeau. Traducao de André Telles.

Rio de Janeiro: Editora Sextante, 2017. 176p.

Zuleide Gonzaga
Florais de Bach

Neste livro, Lise Bourbeau, fildsofa, especialista
em desenvolvimento pessoal  define, com base em
sua experiéncia profissional, cinco feridas emocio-
nais bésicas vividas pelo ser humano, e estabelece
suas principais caracteristicas e a relagdo com o cor-
po fisico.

Para a autora, ao longo de nossas vidas, desde a
infancia, passamos por experiéncias diversas, que
podem nos afetar emocionalmente causando trau-
mas, dor e sofrimento. A partir dessas experiéncias,
de certo modo, passamos a acreditar que podemos
evitar a dor se adotarmos certos comportamentos
artificiais, conhecidos como mascaras. Contudo, o
que ¢ falso, nao se sustenta, e como resultado, atrai-
mos mais experiéncias que nos ferem repetidamen-
te. E nossa tarefa, como seres humanos em evolugio,
aprender a reconhecer essas feridas em nds mesmos
- muitas vezes camufladas em nosso inconsciente -, e
descobrir nosso proprio caminho de cura.

alimentou todas as tendéncias culturais e foi nu-

trida por elas.

Assim sendo, Chico César convidou Salif Kei-
ta e Ray Lema, dois grandes nomes da musica
africana, para contribuir com o seu novo disco
“Vestido de Amor”. Como resultado, o musico
entrega um album com multiplas cores: do forrd
do norte brasileiro ao reggae jamaicano, da rum-
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LISE BOURBE 4y

AS CINCO FERID
EMOCIONALS

Utilizando exemplos praticos da sua vida profis-
sional, Lise Bourbeau, nos guia ao entendimento de
que precisamos aprender a prestar aten¢do aos si-
nais que nosso corpo nos envia. Encontramos nosso
caminho de cura quando aprendemos a reconhecer
nossas proprias feridas e nos reconciliamos com
nosso Ser e com nossa propria historia de vida.

E uma leitura leve, detalhada e elucidativa, que
nos convida ao mergulho intimo na busca da cons-
cientizacdo sobre o que sentimos e, acima de tudo,
“porque” sentimos. Ao invés de lutar contra o que
nos incomoda, precisamos aprender a reconhecer
estes sinais como algo que faz parte de nos mes-
mos e crescer com isso. SO entao, poderemos nos
aceitar e nos amar como de fato somos.

1. Flor De Figo

2 Vestido de Amor

1 Rebolico

4 Armoninhs

5, SCOOEHUMSND et fnf tate
& Bolsomirscns

7. ol Forrd @ A pest iy Lo
& Te Amd, Amor

5 Corra Linds

10, Pausa

11, INa Balustrads
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ba zairense para o calipso, do coco ao elétrico
rock urbano.

Primeiro trabalho do artista concebido fora
do Brasil, “Vestido de Amor” elabora uma nar-
rativa franca e ladica, afirmacdo de um mundo
mestico, onde dangar é sempre possivel, especial-
mente através da alegria, das mensagens de paz e
fraternidade, mas também de luta.

Milagres do Paraiso

Ano: 2016
Direcao: Patricia Riggen
Disponivel na Netflix

Inspirado em uma histéria real, Milagres do Parai-
so conta a histéria de Anna, uma menina que possui
uma doenga cronica e sem cura. Sua mae, Christie
(Jennifer Garner) comeca a se afastar cada vez mais
de sua crenga em Deus & medida que procura uma
cura para sua filha.

Contudo, um inesperado acidente mudara a vida da
familia. Sua filha cai de uma drvore e sua doenca inex-
plicavelmente é curada. Um filme espiritualista que de-
monstra alguns conceitos do milagre e do mundo espi-
ritual. O filme também estd disponivel no catdlogo da
Netflix Brasil.
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A LUZ PROSSEGUE

A neutralidade imanente da luz, o confronto entre luz e matéria e seu
desfecho glorioso podem ser assim descritos, em linguagem poética.

A matéria resiste. A luz prossegue.

A matéria organiza a reagao. A luz prossegue.
A matéria ndo encontra o inimigo para a luta.
A luz prossegue.

A matéria perturba-se. A luz prossegue.

A matéria volta-se contra si. A luz prossegue.
A matéria degenera a si mesma. A luz
prossegue.

A matéria vé a destrui¢do. A luz prossegue.

A matéria vé a luz. A luz prossegue.

A matéria compreende. A luz prossegue.

A matéria rende-se. A luz prossegue.

A matéria se revitaliza. A luz prossegue.

A matéria acolhe a luz. A verdadeira vida tem
inicio.

Anjos e deuses estendem as maos, e os puros
conseguem toca-las.

Texto extraido do livro “Terapéuticas para a Regeneragdo Celular” de autoria
dr. José Maria Campos (Clemente)

ESpaco
reservado
para Voce

A forca e o
By poder da inten-
¢do sao concei-
tos  discutidos
em dreas como
desenvolvimen-
to pessoal, es-
piritualidade e
psicologia.  Ela
sugere que nossos pensamentos e desejos po-
dem influenciar significativamente nossas
agdes e o ambiente ao nosso redor. Segundo
Wayne Dyer, autor de “O Poder da Intengdo’, a
intencdo ¢ uma energia que podemos usar para
criar e atrair o que desejamos em nossas vidas.
Dyer argumenta que, ao alinharmos nossas
intengdes com nossos pensamentos e agoes,
podemos manifestar resultados positivos e al-
cangar nossos propositos.

A inten¢do tem seu poder e é uma forga
poderosa que direciona nossos pensamentos,
acOes e emogdes em direcdo a um propdsito
especifico. Quando temos uma inten¢ao clara,
ela atua como um guia interno, alinhando nos-
sos esforcos e energias de maneira focada e de-
terminada. A intengdo nao ¢ um desejo super-
ficial, mas uma convic¢do profunda que molda
nosso comportamento e nossas decisoes. E, o
seu poder reside na sua capacidade de criar um
sentido de propdsito e diregao. Quando estabe-
lecemos uma intenc¢ao, estamos essencialmente
buscando e reconhecendo oportunidades que
nos aproximem do nosso proposito. Isso cria
uma ressonancia entre nossos pensamentos e o
mundo ao nosso redor, facilitando a manifes-
tacdo daquilo que desejamos e buscamos.

Além disso, a inten¢do tem o poder de
transformar nossa percepg¢ao. Quando estamos
intencionalmente focados em algo, tendemos a
ver o mundo através de uma lente que enfatiza
as possibilidades e solugoes, em vez dos obsta-
culos. Isso nos permite manter a motivagao e a
resiliéncia, mesmo diante de desafios. Assim,
quando nossas intengdes sdo genuinas e trans-
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INTENCAO
seu poder e sua forca

Edis Mafra Lapolli

Terapia do Livro

“Mude 0 modo como vé as coisas e
as coisas que vocé vé mudardo”.
(Wayne W. Dyer)

parentes, as pessoas ao nosso redor percebem e
respondem positivamente, bem como a forga e
o poder da intengao estio profundamente en-
raizados na fisica quantica, que explora como a
consciéncia pode influenciar a realidade mate-
rial. Pesquisadores como Lynne McTaggart, em
seu livro “O Campo’, investigam como nossos
pensamentos podem impactar o mundo fisico.
McTaggart apresenta estudos que demonstram
como a intengao direcionada pode afetar pro-
cessos bioldgicos e até a saude.

Na pratica, a for¢a e o poder da inten¢do
sao usados em diversas técnicas de desenvol-
vimento pessoal, como visualizagdo criativa,
meditagdo e afirmacdes positivas. A prética da
meditagdo, por exemplo, permite que os in-
dividuos se concentrem em suas intenc¢oes de
maneira clara e consciente, ajudando a fortale-
cer a conexao entre mente e corpo.

Por outro lado, a psicologia positiva tam-
bém examina a importéncia da inten¢do nas
nossas vidas. Martin Seligman, um dos fun-
dadores deste campo, destaca que definir in-
tencdes claras pode aumentar o bem-estar e a
felicidade. Quando temos uma intencao defi-
nida, estamos mais propensos a agir de forma
coerente com nossos valores e objetivos, o que
pode levar a uma maior realizacdo pessoal e
satisfagao.

Em resumo, a inteng¢do é um poderoso re-
curso que pode ser utilizado para moldar nos-
sas vidas de maneira positiva. Ao compreender
e aplicar esse conceito, podemos direcionar
nossa energia e foco para alcangar nossos so-
nhos e criar mudangas significativas em nos-
sa realidade e das pessoas que nos rodeiam.
Portanto, é necessario obter clareza sobre o
que se deseja e espera alcangar antes de criar
uma determinagdo inabalavel para conquistar
esse proposito. No entanto, deve-se, a0 mesmo
tempo, ser flexivel o suficiente para permitir
novidades e alternativas — e, as vezes, até me-
lhores possibilidades.

AINTENCAO E A EVOLUCAO DO DESEJO!
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CANCER...

Carmen Maria Vargas Garcia
Médica Homeopata, CRM 27114

Voluntaria do CAPC / Associacdo Médico Espirita de Santa Catarina -AME-SC

Muitos foram os anos de experiéncias, no consultorio,
muitos. E o que me ensinaram sobre a doenga céncer, é que
a infelicidade, mata. Simples assim. Mas as vezes, ndo € tao
facil, a gente se dar conta de que ndo é feliz. Acostumamos
com o dia a dia, sem sorrisos, sem alegria, sem afeto. Vamos
de rolddo, manha, tarde e noite. Café da manha, almogo e
janta, depois o bendito sono, que nem sempre é de prazer, é
um desmaiar de cansago. Assim vamos, desperdicando mo-
mentos valiosos. Permitindo dissabores, sem consciéncia
de como nos afeta.

Um dia, sem perceber os avisos ja dados pelo nosso or-
ganismo, acontece o diagnéstico de Cancer. O chao se abre,
a vista escurece, o impacto é imenso.

A vida vinha transcorrendo sem susto, um dia apos o
outro, mas como? Cancer? E o que fazer? Sim, quimio, ra-
dio, imunoterapia e mais.

E como profissional médica, eu sabia. Os pacientes que
chegavam para serem acompanhados, em seus tratamen-
tos, era claro, quem iria partir e quem ficaria. Como assim?
As pessoas apegadas as suas rotinas, encerradas em seus
conflitos e tristezas, com a magoa encerrada em seus co-
ragdes, que nada queriam mudar, sem perceber que o can-
cer nada mais era do que um pedido de vida, de cura, de
sarar suas dores, preferiam entregar suas vidas apenas aos
médicos, e aos medicamentos, sem cuidar de suas dores,
essas partiam. Ao contrario, quem recebia o diagndstico
e partia para descobrir, “Pra Qué?”, essas eram Fénix que
ressurgiam.

Fécil? Nao, nem um pouco. Perceber a segunda oportu-
nidade? Nio, mais facil morrer.

Mudanga se chama o melhor remédio que existe para
o cancer. E mudar habitos, é muito dificil, precisa ter for¢a

Herctlea. Encarar as magoas e ir buscar resolvé-las. Reco-
nhecer a tristeza, as frustragdes, os desejos deixados para
tras, os “Néos" a serem ditos e que nio foram. Aceitar niao
ter mais a aceitagdo dos teus atos, porque as pessoas estdo
acostumadas com o teu “sim”. Mas para quem quer viver,
tudo vale a pena. E voltar a viver a vida como era antes, é
um suicidio consciente. E voltar para a vida que te adoe-
ceu. Euma responsabilidade que temos que assumir. Optar
pelo mais fécil, ou reinventar uma vida mais feliz, de maior
liberdade, por se expressar, por cuidar do seu corpo e prin-
cipalmente do seu ser emocional.

Lembro-me exatamente do momento em que dicidi vi-
ver. Como uma guerreira, coloquei minha armadura, tomei
nas maos meu estandarte, montei meu cavalo e fui a luta. O
diagnostico que tive: Cancer de mama esquerda, com 7,0
cm de tamanho, Sempre tive cistos imensos, pensei que era
s6 mais um, por isso ndo estranhei o tamanho, apenas nio
causava dor. Na bidpsia, triplo negativo, para resposta anti-
-hormonal. Ou seja, com possibilidade de metastases pre-
coces e progndstico reservado. Bom, isso o médico disse,
mas nao sabia qual era a minha forga e desejo de viver.

No inicio, foi tudo dificil, passar pela cirurgia, 9 horas
de tempo cirurgico, com reconstru¢do mamaria bilateral.
Uma mama foi feita, dos meus musculos reto abdominais
e outra com silicone. Pds-operatdrio extremamente do-
loroso, pensei que morreria da dor, mas segui em frente.
Quimioterapia, s6 quem recebe pode saber, 0 que se sente.
E indescritivel. Depois a Radioterapia, que a pele fica quei-
mada, que até o rogar da roupa causa dor. Depois os nddu-
los doloridos, que aparecem, decorrentes da radiacio sobre
os tecidos. Mas tudo isso serve para uma coisa, preparar-se
para a luta. O que ndo estava bom? Onde devo comegar a

20 ANOS DEPOIS

IMAGEM WEB

mudar? Nenhuma resposta vem sem dor.

Sempre amei ser médica. Decidi aos cinco anos de ida-
de, que seria médica. Estudei e me dediquei cada ano da
minha vida a chegar 1, e me dedicar a aliviar o sofrimento
de quem me procurasse. E os meus sofrimentos? Esqueci-
dos, pois achava que outros tinham mais urgéncia do que as
minhas necessidades.

Com dor imensa, fui transformando a minha vida. O
consultdrio, os pacientes, pois eram os que tinham minha
maior atengdo. Como ajudar outros, se ndo sou capaz de
ajudar a mim mesma? Fui aprendendo a me priorizar. Prio-
rizar meu sono, dar tempo para uma refei¢do, dar tempo
para falar com amigos, me dar tempo, até para fazer nada.

Quando lembro de tudo, chego a suspirar. Como conse-
gui ter coragem? Veio com o desejo de viver.

Essa reflexdo, é de quem estd vivo e feliz, ha 20 anos,
depois do diagndstico do cancer. Segundo o médico, uma
perspectiva de vida de dois anos, com o tratamento. Bom,
me dou conta que ele ndo disse, a partir de qual ano.

E se eu consegui, quem lutar, também pode conseguir.

Lutem sem medo, pois essa maravilhosa experiéncia de
viver é um presente generoso de Nosso Criador.

Forga e Fé, vamos a luta.
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I NOSSAS HERANCAS

Jaime Joao Regis

A palavra heranga, quando pronunciada, é
logo relacionada com algum bem ou valor que
alguém recebeu resultante do inventario de um
parente que faleceu. Nas conversas sobre o ocor-
rido, normalmente, a primeira indagagao nao é
sobre o finado, mas sobre o beneficiado, com o
inevitavel e tradicional “quanto?”, seguida da ex-
pressdo “criatura sortuda!”. S6 depois é que se
inquere sobre o falecido: quem era, como era, 0
que fez, onde morava, de que morreu. E se con-
clui com a manifestagio “Que alma bondosa!”
Ou “Queria ter um parente assim”! Sao historias
da vida, das tantas, quando o tema ¢ heranca.

Mas heranga ndo se resume ao descrito no
plano de partilha de um inventario. Heranga é
tudo o que ¢ legado por uma geragao a geragao
seguinte; pelos que concluiram seus ciclos, aos
que iniciardo novo ciclo; pelos que se retiraram,
aos que dardo continuidade. Ou seja, o resulta-
do daquilo que produziram os que nos antece-
deram, de bom, de ruim, de perfeito e de im-
perfeito também, como aquilo que deixaremos
para os que nos substituirao.

Tudo o que existe traz uma heranga e deixa-
ra a sua heranga. Da forma como as coisas sao
feitas ou conduzidas, resulta uma heranca bené-
fica ou negativa. Uma boa administracdo deixa
um ambiente organizado para os préximos di-
rigentes e a satisfagio dos membros da organi-
zacdo. Ja a conturbagdo e a intranquilidade séo
os resultados transferidos, quando um processo
¢ mal gerenciado. A dedicagao gerard sempre
uma heranga positiva, mas quando a motivagao
¢ desviada da boa intenc¢do, resultara confusa e
comprometedora.

Assim como os bens patrimoniais, obtidos
com o trabalho sério e honesto compdem uma
heran¢a material, a conduta de quem os reuniu,
durante toda uma vida com dedicagdo e entrega
constitui uma heranca moral. Cabe aos herdei-
ros a tarefa de conserva-los como oportunidade
de vida para muitos, seguindo os mesmos prin-
cipios do patrimonio de valores que lhes foi le-
gado.

Todos os povos, nacdes e comunidades
construiram suas histdrias, firmaram suas cul-
turas e desenvolveram suas ciéncias, fazendo
uso da criatividade, e aptiddes. Deixaram como
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heran¢a conhecimentos, habitos e praticas que,
repassadas além-fronteiras ao longo dos séculos
e milénios, geraram efeitos e influéncias em ni-
vel regional e até global. Exemplos:

- A arte de construir templos, palacios, cas-
telos, pontes e outras edificagdes, com a utiliza-
¢ao da estrutura em arco; a pavimentagao com
pedras e a construgao de aquedutos sdo heran-
¢as dos romanos, que ja possufam essas técnicas
a época do império.

- A possibilidade de registrar de forma es-
crita a musica ¢ uma heranga do monge italiano
Guido d’Arezzo, que criou a pauta e a represen-
tagdo das notas musicais. Com ela, os grandes
mestres nos deixaram suas herangas.

- O uso da erva mate, do corante de urucum,
da farinha de mandioca e a existéncia de voca-
bulos em nosso dicionario, como piri, Itapeva,
embira e pindaiba sdo herangas da influéncia
indigena em nossa cultura.

Estas herangas estdo presentes em nossas
vidas. Imagine alguém sentado em sua sala
construida com o teto em arco, tomando seu
chimarrao e ouvindo musica classica! Além
dessas, temos as herancas de familia e do meio
em que vivemos. Estas tém influéncia signifi-
cativa e determinante na formagdo dos nos-
sos habitos, costumes e valores. Mas nao ex-
plicam as diferengas tiao profundas existentes
entre pessoas nascidas dos mesmos pais, com
a mesma heranca genética, criadas e educadas
no mesmo ambiente familiar e social. Porque,
além delas, carregamos conosco nossa heranga
existencial, os registros de todas as experién-
cias vividas, cujo resultado é o que hoje somos
e demonstramos nas nossas tendéncias, impul-
sos, virtudes ou deficiéncias. Somos herdeiros
do bem que produzimos, da paz que dissemi-
namos, do amor que distribuimos. Mas tam-
bém do 6dio nao removido, dos rancores ainda
ativos, da maldade nao afastada. Deles nos li-
bertaremos praticando bondade e mansuetu-
de, presentes nos registros da nossa heranga
divina. A terra necessita e aguarda que assim
fagamos, tornando-a um mundo melhor e nos
habilitando a nova heranga, anunciada por
Cristo: “Bem-aventurados os mansos por-
que herdardo a terra”
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AMOR INCONDICIONAL

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

Eis-me aqui mais uma vez para te falar sobre o amor incondi-
cional, amor esse tao falado, mas pouco vivido.

Como posso definir da forma mais simples o que seja o amor
incondicional? Primeiramente, é necessario deixar anotado que se
trata de um sentimento muito forte que a grande maioria dos hu-
manos tem dificuldade de compreender o que seja amar incondi-
cionalmente.

Amar incondicionalmente é amar sem condigdes, sem nada pe-
dir, nada esperar em troca... O amor incondicional é aquele amor
pleno, completo, generoso, altruista, infinito. Ele nada espera em
troca, pois basta-se a si mesmo. E como o “amor de mie” que da
tudo de si, sem esperar recebé-lo de volta. E como o Amor vivido
por Jesus.

Quando o amor incondicional chega e instala-se em nossa alma,
o melhor de nés vem a superficie, transborda e entao, somos felizes
e entramos no Reino de Deus nos moldes em que Jesus pregava aos
apostolos e multidoes que lhe seguiam.

O Reino de Deus é um estado de mente e coragdo através do
qual estamos possuidos por Deus. Quando isso acontece Deus pas-
sa a administrar nossa vida. E entdo vivenciamos a paz e o amor,
tornamo-nos generosos e passamos a cuidar de quem necessita de
cuidados da mesma forma como cuidamos de nds mesmos. Deixa-
mos de julgar, uma vez que passamos a aceitar as pessoas como elas
sa0, pois so filhas de Deus.

Para atingir a graca, precisamos estar vazios do “eu” - de nos-
sos desejos egoistas, da raiva, da inveja, de desejos de vinganga, de
inimizades e de tantos outros sentimentos que impedem nossa en-
trada no Reino de Deus.

Entraremos no Reino de Deus quando nos arrependermos de
todos os pensamentos e atos ruins praticados, pedindo perdao ao
nosso Pai, abandonando todas as praticas mesquinhas e indignas
de um filho da Luz.

Paulo, o Apostolo, descreveu o amor incondicional na Carta aos
Corintios, 13: 1-13. Como Paulo ninguém conseguiu definir tao
bem o amor incondicional, conforme se 1é abaixo:

O amor € benigno; o amor ndo é invejoso; o amor ndo trata com
leviandade, ndo se ensoberbece.

Nao se porta com indecéncia, ndo busca os seus interesses, nio se
irrita, ndo suspeita mal;

Nao se alegra com a injusti¢a, mas, se alegra com a verdade;

Tudo sofre, tudo cré, tudo espera, tudo suporta.

Eu te peco, meu Irméo que fagas uso do amor incondicional que
também é chamado de amor universal ou ainda de amor impessoal,
na forma ensinada por Paulo.

O amor é a razdo de ser de toda a vida. Se a Lei do Amor incon-
dicional fosse respeitada, ndo seriam necessarias as leis humanas
que sdo tao falhas.

Se assim agires, meu dileto Irmao tenha certeza que nosso Pai
estara fazendo seu Trabalho Amoroso em teu interior e que todas
as tuas necessidades serdo satisfeitas.

Espaco reservado

para voceé
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Passou, Sacou!
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MoI(uunﬂmhﬂmpmmn
menor texa de jures do mercado e é sem
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