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ATUALIDADE

Leandro Romani de Oliveira
€ medico, especialista em Medicina
Comportamental pela Unifesp

Se vocé deseja meditar, nao medite!

Apesar de um pouco cho-
cante, essa frase é um incentivo
a meditacao...

Ao observamos a cultura
ocidental e a oriental é pos-
sivel identificarmos algumas
diferencas bem marcantes,
tanto em relacao a valores
priorizados quanto a forma de
se ver e viver a vida.

Enquanto no Ocidente te-
mos uma predominancia da
visao dualista, em que eu estou
separado dos demais seres vivos
e minha alma esta separada do
meu corpo, no Oriente € valori-
zada uma percepcao mais inte-
grativa, na qual todos os seres
estao conectados, assim como
alma e corpo.

Parece uma diferenca
simples, mas, ao longo de mi-
Ihares de anos, essas formas
distintas de se perceber o
mundo s3o consolidadas na
sociedade através de sua cul-
tura e se expressam de forma
natural no dia a dia.

Por isso, € comum carac-
terizar a facilidade ocidental
de uma visao mais objetiva,
distanciada dos fatos, sempre
com uma meta na cabeca e a
mente passeando pelo passa-
do ou pelo futuro.

Assim como a facilidade
oriental de lidar com as incerte-
zas, uma visao integrativa que
se apoia no passado, conside-
rando o futuro, mas tudo isso
esta conectado no presente,
além da profunda interconexao
entre o corpo e a alma, o ser e
seu Criador.

No capitulo 2 de O Evan-
gelho Segundo o Espiritismo,
Uma Rainha de Franca apre-
senta-nos um caminho para
relembrarmos que essa cone-
xao sempre esteve e permane-

cera presente: “...a prece apro-
xima do Altissimo o homem; é
otracodeunidoentreocéuea
Terra: ndo o esquecais.”

Estado de consciéncia pura

O filésofo indiano Bha-
gwan Shree Rajneesh apre-
sentou a ideia de meditacao
como um estado de conscién-
cia pura, sem conteudo. Como
se nossa consciéncia estivesse
repleta de lixo, assemelhando-
se a um espelho coberto de
poeira, impedindo que possa-
mos olhar a ndés mesmos.

Ha um trafego constante de
desejos, memarias, ambicdes e
sentimentos em nossa mente.O

fluxo de pensamentos é tao in-
tenso e 0s nossos medos e preo-
cupacoes sao tantos que ela fica
constantemente se preparando
para o futuro, baseada em nos-
sas experiéncias passadas. Esse
€ o estado nao meditativo.

A meditacdo  ocorre
quando o trafego de pen-
samentos cessa ou nao nos
envolvemos com eles. Como
se estivéssemos em uma es-
tacdo de trem, sentados em
um banco, apenas como es-
pectadores, observando os
trens que chegam e saem; os
passageiros que embarcame
desembarcam. Por mais que

O caso das criancas tailandesas

No episodio das criancas
tailandesas que permanece-
ram presas na caverna Tham
Luang por mais de duas se-
manas, em junho, e que cha-
maram a atencao do mundo,
o papel do técnico de futebol
Ake foi fundamental.

Em entrevista ao canal CNN,
sua tia informou que os pais de
Ake morreram quando ele era
pequeno e, seguindo uma tra-
dicao da regiao, buscou um mo-
nasterio para se tornar monge.

Assim, o técnico do time
Javalis Selvagens viveu gran-
de parte da sua vida pratican-
do a meditacao e a filosofia
budista, o que certamente
contribuiu para manter o seu
equilibrio e também ajudar
as criancas a permanecerem
mais resilientes até que fos-
sem socorridas.

A questao 663 de O Livro dos
Espiritos  apresenta-nos uma
dica preciosa sobre o enfren-
tamento das adversidades: ‘A
prece traz para junto de vos os

bons Espiritos e, dando-vos es-
tes aforca de suporta-las corajo-
samente, menos rudes elas vos
parecem.”

A historia pessoal de Ake foi
fundamental para que todos
pudessem ter sido socorridos
com vida. O fato de estarem me-
ditando fez com que o metabo-
lismo do corpo deles atuasse de
forma menos acelerada, gastan-
do menos energia.

Além disso, quando pratica-
mos a meditacao, fortalecemos
a acao do sistema parassim-
patico, que auxilia a regular a
resposta ao estresse, além de
reduzir a nossa fixagao por de-
terminados pensamentos.

Lacordaire, no capitulo 5
de O Evangelho Segundo o
Espiritismo, esclarece-nos: “A
prece € um apoio para a alma;
contudo, nao basta: é preciso
tenha por base uma fé viva
na bondade de Deus. Ele ja
muitas vezes vos disse que
nao coloca fardos pesados em
ombros fracos.”

os trens de pensamento pas-
sem por nossa mente, nao
entramos neles.

Quando o Espirito de Verda-
de, no capitulo 6 de O Evangelho
Sequndo o Espiritismo, recomen-
da: “Crede, amai, meditai sobre
as coisas que vos sao reveladas;
nao mistureis o joio com a boa
semente, as utopias com as
verdades”, faz-se um profundo
convite para nos despirmos de
intencdo a fim de podermos en-
xergar com clareza a realidade e
escolher agir com a consciéncia,
inscrita em nossos coracoes.

Segundo Rajneesh, nao de-
vemos confundir concentra-

Respiracao, elo

entre o corpo e a mente

Para o monge vietnamita
Thich Nhat Hanh, meditar é
tomar consciéncia do que faze-
mos, no momento em que esta-
mos executando essa atividade.

Para ele, nossa respiracao €
o elo entre nosso corpo e nossa
mente. As vezes, pode ocorrer
que nossa mente esteja ocupa-
da com uma coisa e N0sso Corpo
com outra,comisso,a mentee o
corpo ficam desunidos.

Quando nos concentramos

¢ao com meditacao. A primei-
ra requer um observador e um
objeto a ser observado. Exis-
tindo essa dualidade, a mente
executa um processo racional
e funciona a partir de uma re-
solucao. Ja a segunda nao ad-
mite a separacao entre sujeito
e objeto, nem a execucao de
uma resolucao; vocé nao esta
fazendo nada, em particular,
esta apenas sendo, sem vincu-
lar os pensamentos ao passa-
do ou ao futuro. Dessa forma,
a meditacao esta no presente;
vocé nao pode meditar, mas
estar em meditacao. Agindo
sem o intuito de agir.

FOTO: INTERNET
——

em nossa respiracao, inspirando
e expirando conscientemente,
reunimos novamente a mente
e o corpo, tornando-nos inteiros
de novo.

Seu livro Paz a cada Passo
mostra como pode ser simples
meditar; desde lavar a louca, até
mesmo andar, tudo pode ser
meditacao, desde que naque-
le momento estejamos com a
mente alerta, vivenciando como
protagonista a historia da nos-
sa vida. Entdo, como manter a
mente alerta?
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Mantendo a
mente alerta

Uma das técnicas ensina-
das é a utilizacdo de nossos
sentidos (visao, audicao, olfato,
paladar e tato) para redesco-
brirmos a vida.

Se estivermos lavando a
louca, naquele momento nos
estamos...lavando a louca. Qual
o cheiro do detergente usado,
a temperatura da agua esta
quente ou fria? O formato dos
objetos & semelhante ou dife-
rente? E, ao nos alimentarmos,
sera que percebemos o sabor
de cada alimento, suas diversas
cores, aromas e texturas?

No Ocidente, somos treina-
dos para alcancar objetivos. Acre-
ditamos que sabemos para onde
queremos ir e direcionamos nos-
sas forcas para chegar la.

“Parar & perder tempo”,
“tempo € dinheiro”, “preciso
pensar no meu futuro” Todas
essas frases estdo bastante
presentes no mundo atual,
porém a base da felicidade é a
plena consciéncia. A condicao
fundamental para ser feliz € ter
a consciéncia de que se ¢é feliz.

Quando estamos com dor
de dente, nos damos conta de
que nao ter dor de dente € ma-
ravilhoso. Mas, mesmo assim,
nao nos sentimos felizes quan-
do estamos sem dor de dente.

Somente com a mente alerta
somos capazes de parar e valo-
rizar o que temos. Deixamos de
reagir instintivamente, com base
em nossos moldes mentais, e
agimos conscientemente, dando
0 peso certo para cada questao.

Por mais que os fatos “desa-
gradaveis” existam, nossa ma-
neira de enxerga-los pode ser
diferente. Ao viver o momento
atual de forma consciente es-
tamos semeando um futuro
consciente.

Meditacao e Espiritismo

Walther Graciano Jr.

A pratica espirita tem tudo
a ver com a pratica meditativa
e tem como objetivo o equili-
brio das emocoes e da mente.
Na obra medilnica de Chico
Xavier, o espirito André Luiz
fala a respeito do tema no livro
Obreiros da Vida Eterna: “O ver-
bo cria imagens vivas, que se
desenvolvem no terreno men-
tala que sao projetadas, produ-
zindo consequéncias boas ou
mas, segundo a sua origem.”

O espirito Neio Lucio, em
sua mensagem O Imperativo
da Acao, também por Chico
Xavier, remete-nos a medita-
cao dos apostolos:

“Explanavam os aprendi-
zes, acaloradamente, sobre as
necessidades de preparacao
para o Reino Divino.

Filipe, circunspecto, salienta-
va o impositivo da meditacao.
Tiago,o mais velho, opinava pelo
retiro espiritual; os discipulos do
movimento renovador, a seu ver,
deviam isolar-se em zona ina-
cessivel ao pecado. Jodo optava
pela adoracao constante, che-
gando ao extremo de sugerir o
abandono das atividades profis-
sionais, por parte de cada um, a
fim de poderem entoar hosanas
continuos ao Pai Amantissimo.
Bartolomeu destacava a neces-
sidade do jejum incessante,com
abstencao de todo contato com
as pessoas impuras.

Chamado a manifestacao
direta pela palavra indagado-
ra de Simao, Jesus perguntou,
nominalmente:

—Pedro, qual € a agua que
desprende miasmas pesti-
lenciais?

- Sem duvida — respondeu
o apostolo, intrigado —, ¢ a
agua estagnada, sem proveito.

Sorridente, dirigiu-se ao fi-
lho de Alfeu, indagando:

—Tiago, qual € o peixe que
flutua inerte na onda?

— E o peixe morto, Senhor
- redarguiu o discipulo, desa-
pontado.

— Bartolomeu, qual é a ter-
ra que se enche de matagais
daninhos a plantacao util?

O interpelado pensou, pen-
sou e esclareceu:

— Indiscutivelmente, é a
terra boa desprezada, porque
o solo empedrado e aspero €
quase sempre estéril.

O Mestre, evidenciando
sincera satisfacao, concentrou
a atencao em Tadeu e inquiriu:

—Tadeu,qual é a tunica que
se converte em ninho da traca
destruidora?

—E atanica ndo usada.

Enderecando  expressivo
gesto a Judas, interrogou:

— Que acontece ao talento
sepultado?

— Perde-se por inutil, Se-
nhor.

Logo apos, assinalou com
o olhar um dos filhos de Zebe-
deu e falou, mais incisivo:

—Tiago, onde se acoitam as
serpentes e os lobos?

- Nos lugares em ruina ou
votados ao abandono.

— André — disse o Cristo,
fixando o irmao de Pedro —,
qual é, em verdade, a funcao
do fermento?

— Mestre, a missao do fer-
mento € dar vida ao pao.

Em seguida, pousando nos
companheiros o olhar pene-
trante e doce, acrescentou,
bem-humorado:

- O templo esta repleto de
adoradores e a miséria rodeia
Jerusalém. Se a luz nao serve
para expulsar as trevas, se o

pao deve fugir ao faminto e se
o remédio precisa distanciar-se
do enfermo, onde encontra-
remos proveito no trabalho a
que nos propomos? O Reino
Divino guarda o imperativo da
acao por ordem fundamental.
Sigamos para diante e propa-
guemos a verdade salvadora,
através dos pensamentos, das
palavras, das obras e de nossas
proprias vidas. O Todo-Sabio
criou a semente para produzir
com o infinito. Desce do alto a
claridade do Sol cada dia para
extinguir as sombras da Terra.
N3o € outro o ministério da Boa
Nova. Amar, servindo, &€ venerar
0 Pai, acima de todas as coisas;
e servir, amando, € amparar o
proximo como a nos Mesmos.
Pautar-se por estas normas, em
nosso movimento de redencao,
¢ praticartoda a Lei.”

Elzio Ferreira de Souza, sau-
doso médium psicégrafo nas-
cido na Bahia, que foi diretor da
Livraria Vinha de Luz, na Casa
de Petitinga, e fundador de va-
rios grupos espiritas, através
dos livros Pérolas no F io, Divina
Presenca, Espaco, Tempo e Cau-
salidade, Vozes de um Encontro
e Ser e Existéncia, todos dita-
dos pelo espirito Yogashrirish-
nam, fez uma profunda ligacao
entre o oriente filosofico e o
ocidente espirita. No Boletim
Médico-Espirita n® 10 — Mediu-
nidade e Autoconhecimento,
da Associacao Médico-Espirita
de S3o Paulo — FE Editora, en-
contramos uma passagem do
livio Caminhar Vazio, ditado
pelo espirito Lin Ch'eng YU, em
que ha a ligacao do Taoismo,
doutrina mistica e filosofica
formulada no século VI a.C. por
Lao Tse, com o Espiritismo.

“O ato medidnico &, por an-

tecipacao, um ato de comunhao
com a Unidade, ‘o infinito exis-
tenteem todas as coisas,umato
de participacao com e no Divino.
A prece que o médium lanca
mao na chamada de forcas su-
periores representa um sinal de
abertura a um poder maior, que
€ em si mesmo Luz e Vida. Des-
tarte, tem razao o padre Bondi
ao afirmar que a prece € um ato
mediunico por colocar o ser em
relacdo com Deus ou com seus
intermediarios e corresponder
a um momento singular em
que o individuo abre mao de si
(‘renunciacdo meditnica’) para
colocar-se a disposicao de um
ser de luz: ‘na verdadeira pre-
ce, nao ha ‘negociacao’ com o
invisivel’ E exatamente pela in-
tensificacao dessa comunhao
que o médium se torna inte-
rexistente; colacionando os dois
lados do existir, ele os supera na
interioridade do ser, autorreve-
lando-se em sua origem divina.
Por isso, a meditacao favorece o
depuramento da sensibilidade
mediunica, porque € em si um
aprofundamento da oracao,
uma centralizacdo no Divino,
e conduz o individuo ao servi-
co desinteressado em favor do
semelhante por descobrir nele
idéntica esséncia, numa autor-
revelacdo da mesma idade.”

FONTES:
http://www.drdharma.com/utility/
showArticle/?objectID=249 — Por

— Joilson José Gongalves Mendes —
doutrina espirita na net
Mediunidade e autoconhecimento.
In: MEDNESP 95 (Boletim médico-

espirita n? 10) / Associagdo Médico-
Espirita de Sdo Paulo. Sdo Paulo:
Editora Jornalistica FE, 1996, p.
221-2

Sites Google Meditacéo no
Espiritismo / Uma compilacdo de
textos mediunicos
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EDITORIAL

e

Brasil homenageia Hilda
Hilst e descobre a TCI

A16° edicdo da Festa Literdria Internacional de
Paraty, que aconteceu de 25 a 29 de julho, homena-
geou a escritora Hilda Hilst, que representa como
poucas a literatura contempordnea ao explorar gé-
neros como poesida, ﬁcgdo, teatro e crénica e versava
sobre temas como o amor, a morte, Deus, a finitude
das coisas e a transcendéncia da alma.

Ao merqulhar na obra da autora e sua bio-
grafia, a cena literdria nacional deparou-se com
um lado curioso de Hilst: sua inquietude com a
finitude da vida, que era muito explicita em suas
poesias, sua dedicacdo a consequir se comunicar
com os mortos. A escritora tinha conviccdo da
vida apos a morte e buscava uma conexdo com
a Ciéncia para ter essa certeza. Sua busca ndo era
uma pratica religiosa, mas um método cientifico.

Hernani Guimardes Andrade, o grande
cientista espirita brasileiro, em seu livro A
Transcomunicagao Através dos Tempos, rela-
tou-nos a experiéncia:

“Hilda Hilst comecou a interessar-se pela
TCl, apos a leitura do livro de Friedrich Juergen-
son, Telefone Para o Além. Aproximadamente
em 1972, decidiu-se a repetir as experiéncias de
Juergenson. Inicialmente, Hilda usou um grava-
dor pequeno e de qualidade inferior. Deixava-o
ligado, ora sozinho, ora perto dela ou de outras
pessoas. Durante muito tempo ndo logrou qual-
quer gravacao de vozes do Além. A primeira vez
que ela conseguiu uma captacdo foi enquanto
conversava com uma amiga cética. Esta dizia
que so acreditaria naquelas experiéncias diante
de provas. Foi nessa ocasido que no gravador, que

estava ligado, surgiram as palavras: Ah, querido.’

Hilda entusiasmou-se e, dali em diante, nas suas

gravacoes, surgia, de vez em quando, a palavra
‘ankar, nada mais. Numa ocasido em que con-
versava com um amigo que iria submeter-se a
um transplante de rim, apareceu na fita do gra-
vador, que se achava funcionando em meio a
conversacdo, a expressdo: ‘Que dia lindo!’ Hilda
Hilst procurou aperfeicoar a técnica das grava-
¢oes. Passou a usar o rdadio acoplado ao gravador.
Com o tempo e a persisténcia, ela foi treinando
também a sua capacidade auditiva e passou a
obter maior numero de vozes.”

Vale aqui observarmos a conviccdo e a co-
ragem dessa autora, que ndo se omitiu em mo-
mento alqgum. Disse ela em uma entrevista a El-
sie Dubugras e Luiz Pellegrini:

“Minha experiéncia nesse sentido tem sido
quase sempre dolorosa. Principalmente no que
toca aos chamados meios intelectuais.”

Hilda chegara a considerar aquela uma ati-
vidade ainda mais importante do que a sua
propria escrita. Ela comparecera inclusive no V
Coldquio Brasileiro de Parapsicologia e durante
sua vida se correspondeu com universidades es-
trangeiras que estudavam o assunto.

Cremos que, ao trazer a lume a obra da es-
critora, toda a sociedade ird se defrontar com
os esforcos de uma mulher talentosa, que en-
contrara na imortalidade uma razdo verdadeira
para dedicar-se a busca de respostas que apro-
ximassem os dois mundos. Que seus feitos pos-
sam continuar a inspirar muitos. £, quem sabe
umdia, com a evolucdo terrena, a comunicabili-
dade entre os mundos através de aparelhos ele-
tronicos possa ser uma realidade, como aquela
tdo sonhada por Hilda Hilst.
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ATUALIDADE

“Oracao é quando vocé

Meditacdo ¢ uma prati-
ca milenar tanto no Oriente
como no Ocidente. E uma ex-
periéncia central no Budismo,
Hinduismo, Sufismo, Islamis-
mo e nas diversas linhas do
Yoga. A propria historia do
Cristianismo esta repleta de
referéncias na vida de santos,
devotos, pensadores e de pes-
S0as cComuns.

Meditar é exercitar a aten-
¢do de forma reqular, disci-
plinada e gentil. Ao meditar,
treinamos a mente para fo-
car os chamados objetos de
meditacao. Podemos focar
nossa atencao na respira-
¢ao, numa palavra ou frase
(“mantra”), numa passagem
de um texto inspirador, na
imagem amorosa de Jesus,
na imagem dadivosa de uma
flor, etc. Nao importa o ob-
jeto de meditacao. Ao colo-
carmos nossa atencao em

César Geremia
| € endocrinologista pediatrico e

Y membro da Associagao Médico-Espirita

. ‘;; | do Rio Grande do Sul

determinado objeto, natu-
ralmente e automaticamen-
te, deslocamos a atencdo de
outros eventos. Como nos
esclarece Emmanuel, onde
colocamos nossa atencao
evocamos um sentimento,
uma emocao, um estado de
espirito que nos envolve e
no qual mergulhamos e nos
embebemos.

“Definindo-a por espelho
da vida (a mente), reconhe-
cemos que o coracdo lhe é a
face e que o cérebro é o centro
de suas ondulacées, gerando
a forca do pensamento que
tudo move, criando e transfor-
mando, destruindo e refazen-
do para acrisolar e sublimar.”
(Pensamento e Vida, Emma-
nuel, cap. 1)

Meditar é educar a mente
para ela estar no AQUI e no
AGORA. E no presente que agi-
Mos, amamos, sorrimos, nos

Vamos mudar padroes
primitivos e destrutivos?

Proponho agora uma brin-
cadeira. Vamos reconhecer o
“macaco doido” que nos induz a
agir de forma impulsiva, imatu-
ra,desproporcional e ineficiente.
Vamos |a. Pare neste paragrafo,
endireite sem tensdo a coluna,
respire lentamente duas ou trés
vezes, colocando a atencao sua-
vemente no movimento de ele-
vacao e retraimento do abdome.
Agora apenas observe os pensa-
mentos por 1 minuto...

Pronto! Nesse longo minu-
to, muito provavelmente, VOocé
foi até o supermercado, pensou
que ja tentou meditar e nao
conseguiu, que nao € pra vocé
essa coisa, lembrou talvez que
esta atrasado para entregar um
trabalho profissional ou acadé-

mico, veio a mente aquela pia-
da que lhe contaram mais cedo,
grudou na magoa que aquela
atitude agressiva lhe causou,
lembrou que esta com fome,
ou que esta atrasado para algo,
ou que ja deve ter mais mensa-
gens no WhatsApp, etc, etc, etc.
F assim a mente n3o treinada:
desperdicio de energia, confusao,
auséncia de paz. Somos puxados
de um lado a outro, passam-se
horas, dias, anos; passa uma en-
carnacao.. duas.. algumas.. e
continuamos repetindo padroes
primitivos, e muitas vezes des-
trutivos, de comportamento.
Sim, meditacdo € para vocé,
é para todos! E s6 encontrar/tes-
tar a forma que melhor sintoniza
com vocé e praticar... diariamente.
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alegramos, compartilhamos,
criamos o futuro ou repara-
mos o passado. Meditar é es-
tar presentel

Todas as técnicas de me-
ditacao, a maioria delas mui-
to simples, tém por objetivo
0 aquietamento da mente, a
reducao do fluxo continuo de
pensamentos, que no estado
ordinario da vida de relacao
e de subsisténcia frenetica-
mente se agita em nossa tela
mental. Como ¢é dito pelos
meditadores, nossa mente ndo
treinada se assemelha a “um
macaco doido pulando de ga-
lho em galho”. E esse fluxo en-
sandecido de pensamentos e
desejos consome nossa ener-
gia, nossa saude e nossa paz.

Torres Pastorino decla-
ra no livro Impermanéncia e
Imortalidade, psicografia de
Divaldo Pereira Franco, a pa-
gina 35, que “para manter a

mente alerta, faz-se indispen-
savel o habito da meditacao,
que nao tem o carater de ne-
gacao, de anulacao, mas de
atencao em relacao a tudo..
sem culpa, sem punicao, sem
inquietacdo.. sem racionali-
zacdo..” e continua descre-
vendo mais detalhadamente
a atitude meditativa correta
e seus beneficios: “... torna-se
significativa quando se pratica
regularmente, gerando habi-
to saudavel de observacao de
dentro para fora, sem julga-
mento, nem condenacao...”

“A meditacdo vai ajudd-lo
a fazer escolhas conscientes,
pois as escolhas que fazemos
sdo baseadas em acoes pas-
sadas que criaram memodrias
e desejos (condicionamentos)
que nos levam a futuras acées
repetitivas.” (Bernadete Non-
nenmacher, Meditacdo: A Pon-
te, 2017)

Praticas meditativas estudadas
com metodologia adequada

A meditacao, até bem
pouco tempo, era vista pela
ciéncia como uma pratica
meramente ritualistica e
pueril, destituida de efeitos
sobre a dinamica saude-do-
enca. No ambiente acadé-
mico, pioneiros como Jon
Kabat-Zinn, da Escola de
Medicina da Universidade
de Massachusetts, adapta-
ram as técnicas de medita-
cao budista e zen-budista
para o campo da ciéncia,
dando forma ao Progra-
ma de Reducao de Estresse
Baseado na Atencao Plena
(Mindfulness-Based  Stress
Reduction Program). Para
utiliza-la ndo €& necessario
acolher os pressupostos,

dogmas e tradicoes do Bu-
dismo, pode ser utilizada
por ateus, agnodsticos e es-
piritualistas de qualquer
tradicao filosofico-religiosa.
Hoje, Mindfulness & a abor-
dagem terapéutica e inves-
tigativa mais difundida e
utilizada em meditacao no
Ocidente.

A sua pratica regular,
como atestam meditadores
e pesquisadores, leva o pra-
ticante a desenvolver, pro-
gressivamente, uma atitu-
de mais altruista, fraterna,
amorosa e pacifica por si e
pelo mundo. E nao é esse o
objetivo maior de toda fi-
losofia religiosa honesta?:
“Amai-vos”.

Mitos e verdades sobre a pratica

Ha muitos mitos sobre a
meditacao. Um deles é a cren-
ca de que s3ao necessarios
muitos anos de pratica para
se lograr beneficio significa-
tivo. Certamente, mas ja nos
primeiros exercicios & possivel
notar o apaziguamento das
emocdes e dos pensamentos.
Apenas para exemplificar o
carater de mudancas rapidas
que a pratica de meditacao é
capaz de provocar, vale a pena
comentar o estudo de Tang e
colaboradores, publicado em
2010 numa revista cientifica
de prestigio. Os pesquisadores
compararam a meditacao a
uma técnica de relaxamento,
em dois grupos aleatoriamen-
te constituidos, realizando 30
minutos diarios de pratica, por
oito semanas.

O grupo que meditou
apresentou ativacao da re-
giao cerebral chamada giro
cingulado anterior (GCA),
em imagem funcional do
cérebro realizada antes e de-
pois da intervencao. O GCA
esta relacionado a resolucao
de conflitos, regulacao das
emocdes e do comporta-
mento, funcdes executivas,
antecipacao de recompensa,
empatia, controle da pressao
sanguinea e da frequéncia
cardiaca. Segundo os auto-
res, esses efeitos se deram
por mudanca na estrutura
(mielinizacdo ou reorgani-
zacao espacial) das fibras
de células nervosas dessa
regiao. O grupo que realizou
apenas relaxamento nao
teve esse achado.

« Em resumo, considerando
as evidéncias cientificas

atuais, a pratica da medita-
cao é capaz de:

Modificar a secrecao de
hormdnios e neurotrans-
missores, modular a fun-
cao do sistema nervoso e
do sistema imunologico e
até mesmo modificar a es-
trutura e o funcionamento
cerebral.

Reduzir a atividade do sis-
tema nervoso simpatico
e a producao de cortisol,
aumentar a atividade do
sistema  parassimpatico
(reduz estresse).

Melhorar a imunidade
(aumentar a atividade das
células NK e a producao de
substancias antivirais).
Reduzir a producao de
substancias pro-inflama-
torias e aumentar a secre-
cao de melatonina.
Melhorar a memoria e a
capacidade de resolucao
de conflitos.

Favorecer o reconhecimen-
to “desapegado” das emo-
cdes, diminuir a reativida-
de impulsiva.

Aumentar a capacidade de
redirecionar atencao.
Reduzir a pressao arterial.
Melhorar o sono.

Diminuir a ansiedade,
melhorar os estados de-
pressivos, e ¢é efetiva na
prevencao de recaidas de
depressao.

Diminuir a compulsao.
Diminuir a dor crdnica.
Possivelmente, € capaz de
aumentar a longevidade,
estimulando a reparacao
dos cromossomos.
Curiosamente, meditar e
orar mobilizam as mesmas

fala com Deus; meditacao é quando vocé escuta Deus”

(Diana Robinson)

estruturas cerebrais e provo-
cam efeitos semelhantes na
fisiologia humana. Hoje em
dia, com o avanco do conhe-
cimento cientifico no campo
da espiritualidade, compre-
ende-se melhor por que o
Cristo recomendava insisten-
temente o “Orai e Vigiai” e o
“Conhece-te a timesmo” Esse
“Vigiai", entdo e agora, refe-
re-se a estarmos atentos ds
nascentes que vertem do co-
racdo. A Atencdo Plena é para
isso!

“Perseverai na oracdo, vi-
giando e com gratiddo.” (Pau-
lo, Colossenses, 4:2)

“Quando se vos disser o Rei-
no de Deus permanece ali ou
acold ndo acrediteis, porque,
em verdade, o Reino de Deus
estd dentro de vos.” (Lucas,
17:20-21)
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SAUDE

ﬁ Giovana Campos

Envolver a familia como participante ativa
do cuidado € uma forma de humanizacao

A crescente busca pela por-
¢ao espiritual nos cuidados
em saude traz duvidas e ne-
cessita de respostas bem em-
basadas para a transmissao
de confiabilidade e exatidao
na aplicacao por profissionais
de Saude. Com esse intuito, o
enfermeiro e doutorando em
Ciéncias pela Escola de Enfer-
magem da Universidade de
Sao Paulo (EEUSP) Eduardo Ta-
vares Gomes conta-nos sobre
a elaboracao do livro Cuidado
e Espiritualidade, 1ancado ha
alguns meses pela editora
CRV.

Folha Espirita — O que o
inspirou a escrever o livro Cui-
dado e Espiritualidade?

Eduardo Tavares Gomes
- Foram quase dez anos es-
tudando o tema, participando
de eventos, grupos de estu-
do e pesquisando na area até
aquiescer as sugestoes de co-
legas e alunos para escrever
o livro. Durante esse tempo,
trabalhando em hospitais e
fazendo uma formacao acadé-
mica voltada para a pesquisa
em Saude e Espiritualidade,
fui registrando varios casos
que exemplificavam bem a
importancia da espiritualida-
de no cuidado e, sem notar,
grande parte do livro ja estava
bem encaminhadal Em algu-
mas oportunidades, contando
e discutindo esses casos, as
pessoas questionavam se ha-
via algum registro e sugeriam
que eu fizesse algo como um
blog ou pagina na internet,
mas eu relutava a essa forma
de divulgacao. Colegas na aca-
demia, em sala de aula na gra-
duacdo e na pos-graduacao

questionavam que nao havia

muitas referéncias sobre o
tema na literatura nacional e,
por fim, achei que escrever o
livro poderia ser uma forma
de contribuicao para a divul-
gacao do tema.

FE - Por que é importante
inserir o componente espiritu-
al nos cuidados em satde?

Gomes —No campo da sau-
de, os cuidados prestados na
assisténcia ao paciente passa-
ram por formas de cuidar bem
delimitados como o cuidado
centrado na técnica, em que
as evidéncias e técnicas para
os procedimentos prevalecem,
cuidado centrado no profissio-
nal, em que a figura daquele
que presta o cuidado € primor-
dial, e o cuidado centrado no
paciente, quando, na década
de 1970, nos EUA, iniciou-se o
movimento pela Seguranca
do Paciente. Um ultimo movi-
mento, de resgate a praticas e
conceitos antigos em que se
desenvolveram as profissoes
na area da saude, vem bus-
cando um cuidado centrado
no ser no mundo, no paciente

como pessoa, inserido em um
contexto de tempo e espaco,
pautado no paradigma da in-
tegralidade. Ao se reconhecer
o outro como um ser integral,
nas dimensodes de mente, cor-
po e espirito, as relacdes de
cuidado se tornam mais reais
e profundas, mais sinceras e
significativas. O profissional
€ requisitado a desenvolver
mais recursos na observacao
do outro, na comunicacao, na
empatia. Além disso, nesse
paradigma holistico, sao con-
sideradas a espiritualidade e
as crencas e praticas religio-
sas. Espiritualidade impacta
na forma de ver o mundo, de
enfrentar a doenca como uma
prova da vida, de compreender
sua propria finitude.

FE — Na sua experiéncia,
qual a importancia do suporte
social e familiar ao cuidar do
préximo?

Gomes - As primeiras
pesquisas evidenciando essa
relevancia datam da déca-
da de 1950. Envolver a fami-
lia como participante ativa
do cuidado é uma forma de

humanizacdo, mas também
deve serencarada como uma
estratégia para promocao
de saude e bem-estar. Além
dos beneficios diretos ao
paciente, a atencdo dada a
familiares é uma forma de
cuidado integral, pois ja ha
evidéncias suficientes que
entre os acompanhantes e
cuidadores familiares ha ele-
vados indices de ansiedade,
depresséo, estresse. E muitas
vezes, para nos profissionais,
a familia é uma via certa
para se chegar ao paciente e
favorecer sua adesao a pro-
posta terapéutica.

FE - Quais os principais
pontos abordados no livro? Ha
um publico-alvo?

Gomes — O livro reune
Casos que sao apresenta-
dos com um conteldo teo-
rico que da embasamento
a compreensao dos relatos.
Sao trazidas reflexdes desde
a nossa formacao a prati-
ca, com temas importantes
como o enfrentamento reli-
gioso-espiritual da doenca,
a finitude, a abertura ao mi-
lagre e experiéncia de qua-
se-morte. Tentamos fazer
um livro que fosse util aos
profissionais de Saude que
desejem entender mais so-
bre as relacoes entre cuidado
e espiritualidade, mas tam-
bém o publico em geral tem
nos dado uma resposta posi-
tiva de aproveitamento das
reflexdes proporcionadas.

O livro pode ser adquirido em
https://www.editoracrv.com.

br/produtos/detalhes/33011-
cuidado-e-espiritualidade

Durante dez anos,
trabalhando em
hospitais e fazendo
uma formacao
académica voltada
para a pesquisa
em Saude e
Espiritualidade,

fut registrando
Varios casos que
exemplificavam
pbem a importancia
da espiritualidade
no culdado

FDUASDO TAVERES COMES

CUIDADO E
ESPIRITUALIDADE

'
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ATUALIDADE

ﬁmem Gritzapis e Conrado Santos

Descoberta de agua em Marte reabre discussao
sobre existéncia de vida no Planeta Vermelho

A recente descoberta de
um reservatorio subterraneo
permanente de agua liquida
em Marte ocupou o noticiario
mundial e ressuscitou a dis-
cussao sobre as chances de
haver vida no Planeta Verme-
lho. A dgua liquida e perene foi
encontrada a 1,5 km abaixo de
uma camada de gelo, proxima
ao polo sul de Marte.

No entanto, o que a Ciéncia
comeca a ver hoje ja foi relata-
do por Maria Joao de Deus, mae
terrena de Chico Xavier, no livro
por ele psicografado intitulado
Cartas de uma Morta e lancado
em 1935. No trecho abaixo, ela
descreve a paisagem de Marte:

“Vi-me a frente de um lago
maravilhoso, junto de uma ci-
dade, formada de edificacoes
profundamente analogas as
da Terra. Apenas a vegetacao
era ligeiramente avermelhada,
mas as flores e os frutos parti-
cularizavam-se pela variedade
de cores e de perfumes. Percebi,
perfeitamente, a existéncia de
uma atmosfera parecida com a
da Terra, mas o ar, na sua com-
posicao, afigurava-se muitissi-
mo mais leve... Vi homens mais
ou menos semelhantes aos
nossos irmaos terricolas, mas
0S Seus organismos possuiam
diferencas apreciaveis... Vi oce-
anos, apesar de a agua se me
afigurar menos densa e esses
mares muito pouco profundos.
Ha ali um sistema de canaliza-
¢oes, mas nao por obras de en-
genharia dos seus habitantes,
e sim por uma determinacao
natural da topografia do pla-
neta que poe em comunicacao
continua todos os mares. Nao
vi montanhas, sendo notaveis
as planicies imensas... As aguas

sao muito mais raras. As chu-
vas quase que se nao verificam,
mostrando-se o céu geralmen-
te sem nuvens. Afirmou-me
o protetor que grande parte
das aguas desse planeta desa-
pareceram nas infiltracoes do
solo, combinando-se com ele-
mentos quimicos das rochas,
excluindo-se da circulacao ordi-
naria do orbe.”

Em outro trecho do mesmo
livro, Maria Jodo de Deus explica
que, apesar de guardar seme-
lhancas com a Terra, Marte esta
em outro padrao vibratério: “As-
segurou-me, ainda, o desvelado
mentor espiritual, que a huma-
nidade de Marte evoluiu mais
rapidamente que a da Terra e
que desde os prédromos da for-
macao dos seus nucleos sociais,
nunca precisou destruir para
viver.. Disse-me, ainda, o mestre
desvelado, que os marcianos ja
descobriram grande parte dos
segredos das forcas ocultas da
natureza. Conhecem os profun-
dos enigmas da eletricidade, sa-
bendo utiliza-la com maestria.
Nas questoes astrondmicas, sao
eminentemente mais adianta-
dos do que seus companheiros
da Terra, compreendendo todos

os fendmenos e a maior parte
dos mistérios da natureza do
vosso planeta.”

Avida a partir da agua

Mas se ha vida em Marte,
por que ainda nao conseguimos
identifica-la? Na obra Evolugao

Assegurou-me,
ainda, o desvelado
mentor espiritual,
gue a humanidade
de Marte evoluu
mais rapidamente
gue a da Terra

em Dois Mundos, o espirito An-
dré Luiz, por meio da psicografia
de Chico Xavier e Waldo Vieira,
mostra que agua pode ser, sim,
um sinal da vida em Marte.

No capitulo 1, os Tutores Es-
pirituais dao uma dica de como
organizam os planetas e 13
contam com vida, porém total-
mente invisivel ao Homem, com
base na Luz e Calor. “Os mundos
ou campos de desenvolvimento
da alma, com as suas diversas
faixas de matéria em variada
expressao vibratoria, ao influxo
ainda dos Tutores Espirituais,
sao acalentados por irradiacoes
luminosas e calorificas, sem nos
referirmos as forcas de outra
espécie que sao arrojadas do
Espaco Césmico sobre a Terra e
o homem, garantindo-lhes a es-
tabilidade e a existéncia...”

Na mesma obra, outro tre-
cho mostra que o processo de
calor e aguas mornas sao bases
proficuas para o desenvolvi-
mento da vida celular: “Aimensa
fornalha atémica estava habili-
tada a receber as sementes da
vida e, sob o impulso dos Génios
Construtores, que operavam no
orbe nascituro, vemos o seio da
Terra recoberto de mares mor-

nos, invadido por gigantesca
massa viscosa a espraiar-se no
colo da paisagem primitiva.
Dessa geleia cosmica, verte o
principio inteligente, em suas
primeiras manifestacoes.”

Dessa vida celular nasce o
reino vegetal, como comprova
outro trecho de Evolucdo em
Dois Mundos: “Aparecem 0s Vi-
rus e, com eles, surge o campo
primacial da existéncia, forma-
do por nucleoproteinas e globu-
linas, oferecendo clima adequa-
do aos principios inteligentes
ou mobnadas fundamentais..
Evidenciam-se, desde ent3o, as
bactérias rudimentares, cujas
espécies se perderam nos alicer-
ces profundos da evolucao.”

E a formacao das algas € ex-
plicada na sequéncia sagrada
da Criacao Divina: “Sustentado
pelos recursos da vida que na
bactéria e na célula se consti-
tuem do liquido protoplasmico,
o principio inteligente nutre-se
agora na clorofila,que revela um
atomo de magnésio em cada
molécula, precedendo a cons-
tituicdo do sangue de que se
alimentara no reino animal. O
tempo age sem pressa...”

Em suma, quando voltamos
nossos conhecimentos ao livro
Evolugdo em Dois Mundos, per-
cebemos o modelo de formacao
da vida pautado nas questoes
de grandes choques teldricos e
a existéncia da agua como sinal
da vida em Marte. Entretanto,
nao podemos deixar de avaliar
as colocacdes de Maria Jodo de
Deus, que nos afirma que as
paisagens de Marte, apesar de
serem parecidas com as da Ter-
ra, pertencem a um planeta que
serve de habitacao para espiri-
tos mais evoluidos.
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PATRIA DO EVANGELHO

| Acildon de Mattos
é consultor em Tecnologia da

Informagéo e Educacéo a Distancia.
Foi presidente da Unido Nacional dos
Estudantes (UNE) em 1983 e 1984

O exemplo de Leopoldo Machado

Leopoldo Machado de Souza Barbo-
sa, mais conhecido como Leopoldo Ma-
chado,nasceu em Arraial de Cepa Forte,
hoje Jandaira (BA), em 30 de setembro
de1891e desencarnou em Nova Iguacu
(RJ) em 22 de agosto de 1957.

Com uma conviccao e uma energia
admiraveis, dedicou toda a sua profi-
cuavida a Doutrina Espirita. Seu incan-
savel trabalho gerou muitos frutos e
edificou grandes realizacdes. Jornalis-
ta, escritor, polemista, educador, poeta,
compositor, orador, escreveu 27 livros,
nos géneros poesia, teatro, conto, es-
tudos doutrinarios, biografias, entre os
quais somente seis ndao espiritas. Sua
extensa e rica bibliografia valeu-lhe a
cadeira numero um da Academia lgua-
cuana de Letras. O Espiritismo é Obra de
Educacdo; Para Frente e para o Alto; e
Uma Grande Vida (Biografia de Cairbar
Schutel) sao algumas de suas obras.

Leopoldo Machado iniciou-se no Es-
piritismo em 1915, tornando-se arauto
da fé e do trabalho. Espirito de lideran-
ca, foi impulsionado as tarefas do bem
e da verdade, vivendo a Doutrina Espi-
rita em toda a sua pujanca.

Sua preocupacao foi sempre volta-
da ao amparo e a educacao dos jovens.
Entre 1927 e 1929 fundou, na cidade de
Nova Iguacu (RJ), o Albergue Noturno
Allan Kardec e, posteriormente, o Lar
de Jesus, destinado a meninas orfas e
abandonadas, além da Escola de Alfa-
betizacao Joao Batista.

Em abril de 1930, com a ajuda da

irma Leopoldina e também de sua es-
posa, Marilia Ferraz de Almeida, fun-
dou o Ginasio Leopoldo, tradicional es-
tabelecimento de ensino, considerado
uma das melhores organizacoes edu-
cacionais da baixada fluminense.
Leopoldo Machado incentivou as
novas geracoes ao trabalho fraterno,
com a criacao das Mocidades Espiri-
tas e das Escolas Espiritas de Evange-
lizacao para Infancia. Impulsionou as
semanas espiritas, as tardes fraternas,
0s simposios, as mesas-redondas e
0s congressos espiritas. Participou de
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quase todos os movimentos espiritas,
percorrendo todo o Brasil, exaltando
o Evangelho de Jesus e a Doutrina
dos Espiritos, como sendo a volta do
Cristianismo Redivivo, no seu sentido
mais puro. Dentre varios eventos, des-
taca-se a organizacao do 1° Congresso
de Mocidades Espiritas do Brasil, rea-
lizado em julho de 1948. Foi das mais
belas e proveitosas realizacoes espi-
ritas de sua época, de onde, até hoje,
colhem-se frutos.

Aos companheiros espiritas aler-
tava sempre para a necessidade de
estudo das obras basicas, afirmando:
“O que deve preocupar o Movimento
Espirita € a falta de base doutrinaria de
muitos confrades que, enleados com a
grandiosidade do acervo e do encan-
tamento de tantos e belos romances,
contos, mensagens e novelas (que, no
mercado livreiro de hoje, € chamado
de ‘realismo fantastico’), agradam-se
e concentram-se apenas nessa nature-
za de livros, deixando de estudar, con-
comitantemente ou previamente, as
obras da Codificacao.”

Leopoldo Machado foi um incan-
savel batalhador pela causa espirita
no Brasil e legou ao Movimento Es-
pirita Brasileiro muita dedicacao e fé,
especialmente aos jovens e a todos
os que militam na area de divulga-
¢ao da Doutrina.

Franco, leal, sincero e batalhador
audaz. Essa foi a figura personalissima
de Leopoldo Machado.

O gue deve preocupar ©
Movimento Espirita € a
falta de base doutrinaria
de muitos confrades
que, enleados com a
grandiosidade do acervo
e do encantamento de
tantos e belos romances,
concentram-se apenas
nessa natureza de livros,
deixando de estudar as
obras da Codificacdo
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EDUCA A TUA ALMA

Sandra Marinho
€ palestrante do Grupo Espirita Cairbar Schutel e
apresentadora do programa Portal de Luz

Gratidao, uma necessidade para a alma

Ja repararam como as pes-
soas, de modo geral, estao de
um jeito ou de outro sempre
reclamando ou se queixando
de alguma coisa?

Reclamamos do transito,
do preco dos alimentos, dos
politicos, dos servicos publicos,
dos fornecedores, do transpor-
te publico, do calor, do frio, da
chuva ou da falta dela, dos vi-
zinhos, do chefe...

As maes reclamam dos fI-
lhos, os conjuges reclamam
um do outro, os filhos dos pais,
os alunos dos professores e os
professores encontram razoes
de sobra para reclamar dos
alunos.

Se analisarmos melhor,
passamos muito tempo da
nossa vida nos indignando ou
nos chateando, porque nao
concordamos com algo ou
nos sentimos injusticados ou
incompreendidos ou porque
somos constrangidos a con-
viver com situacoes das quais
nao compartilhamos dos prin-
cipios.

Tudo bem. Realmente nao
faltam no nosso cotidiano fa-
tos que conspiram contra os
nossos interesses, valores e
principios, nos quais, na gran-
de maioria das vezes, a nossa
intersecao ou nao € possivel
ou nao nos compete direta-
mente.

Dai nosso permanente es-
tado de irritacao.

Esse estado da alma, sem-
pre inflamado e desalentado,
5O nos traz mais aborrecimen-
tos e vai minando a nossa ale-
gria e a nossa energia.

Entdo, o que fazer? Na nos-
sa experiéncia de vida, um dos
antidotos para que nao entre-
mos nesse estado de pertur-
bacao da alma, sem duvida, é
parar de enumerar a série de

Quando passamos
a focar as coisas
que nos fazem
bem, temos mais
forca e &nimo.
Passamos a ter
uma conflanca
real no amaor,

na amizade, no
trabalho bem feito,
NOS NOSSOS dons

e habilidades,

no conforto que
sentimos por saber
que Deus esta na
regéncia de tudo e
gue a Sua justica €
Infalivel

contrariedades que nos aco-
metem no dia a dia e passar-
mos a ser mais agradecidos.

Observem que quando fo-
camos as situacoes que nos
contrariam, aquilo que nao
compactuamos, nao aceita-
mos, etc, ficamos de olhos
vedados as demais situacoes
relacionadas ao nosso bem
-estar.

Passamos a nao perceber
o lado bom da vida e despre-
zamos potenciais valorosos
como a saude, o trabalho, a fa-
milia, 0 nosso conjuge, as pes-
s0as que nos amam e que se
preocupam conosco.

Perdemos o olhar para o
Criador; ndo sentindo, nao per-
cebendo tudo o que a nature-
za nos oferece gratuitamente.

Alguns acham piegas falar
sobre a importancia da natu-
reza para o nosso equilibrio,
para a nossa felicidade.

Eu sempre me lembro de
um filme que assisti na tele-
visdo, na minha adolescéncia,
que se passava durante uma

das guerras entre palestinos e
israelenses.

Em uma cena, aparecia um
oficial aliado estrangeiro che-
gando num jipe com outro ofi-
cial. O veiculo parou e os dois
sairam no meio das ruinas
deixadas pelas bombas. Entao,
o estrangeiro virou-se para
o colega, como a estranhar o
terrivel siléncio do lugar, que
antes havia sido uma grande
propriedade rural. E o oficial
local disse com pesar: “Estra-
nha o siléncio? Pois sim, uma
das coisas terriveis que a guer-
ra traz é a auséncia total dos
passarinhos e do sorriso das
criancas.”

Aquilo me calou profunda-
mente, e até hoje fico muito
feliz e agradeco pelos passa-
rinhos que cantam principal-
mente ao amanhecer e ao en-
tardecer. Penso o quanto seria
horrivel nao contar com eles
no meu dia a dia.

Quando passamos a focar
as coisas que nos fazem bem,
temos mais forca e animo.

Passamos a ter uma confianca
real no amor, na amizade, no
trabalho bem feito, nos nossos
dons e habilidades, no confor-
to que sentimos por saber que
Deus esta na regéncia de tudo
e que a Sua justica é infalivel.
Daf a certeza de que nada nos
faltara para que possamos
cumprir a nossa missao aqui
na Terra, e, assim, encontra-
mos a serenidade e a paz que
precisamos para mudar aquilo
que podemos mudar e aceitar
0 que nao podemos modificar.

Enfim, agradecer a Deus
e a todos s6 nos faz bem. E
fundamental que passemos
esse conceito para as criancas
e adolescentes, nao somente
com os conselhos, mas princi-
palmente com a nossa atitude.

Desse modo, estaremos,
com certeza, contribuindo
para um futuro melhor, no
qual as pessoas serao natura-
mente agradecidas e forma-
rao uma sociedade mais com-
preensiva, vivendo num clima
de paz e progresso.
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CANTINHO DO EVANGELIZADOR
—

Que corpo e esse?

Em uma pesquisa realiza-
da em 2016, mais de 76 mil
dendncias de violéncia con-
tra criancas e adolescentes
foram notificadas pelo Dis-
que Direitos Humanos e dis-
ponibilizadas pela Secretaria
Especial de Direitos Huma-
nos. Desse total, 37,6% delas
referem-se a casos de negli-
géncia e abandono, 23,4% de
violéncia psicologica, 22,2%
de agressao fisica € 10,9% de
agressao sexual. No mesmo
ano, o0 Sinan, o Sistema de In-
formacoes do Ministério da
Saude, registrou perto de 23
mil atendimentos a vitimas
de estupro no Brasil. Em mais
de 13 mil deles — 57% dos ca-
sos — as vitimas tinham en-
tre 0 e 14 anos. Dessas, cerca
de 6 mil tinham menos de 9
anos.

Dentro desse contexto, o
Canal Futura estreiana TV e
no seu canal no YouTube a
série Que corpo é esse?, criada
em parceria com Unicef Bra-
sil e Childhood Brasil e com
coproducao da Split Studio.
Que corpo é esse? objetiva
alertar educadores, criancas,
adolescentes e familias so-

Clice

bre o conhecimento do pro-
prio corpo, a importancia do
autocuidado e do respeito ao
direito a sexualidade. E des-
tinada a trés faixas etarias
de publico: 0 a 6 anos; 7 a
13 anos; e 14 a 18 anos. Para
cada uma dessas faixas es-
t3o sendo produzidos quatro
interprogramas, além de um
episédio especial por faixa
etaria com a participacao de
consultores e recomenda-
coes de uso dos programas
voltado para o educador.

Com linguagem e forma-
to ageis, a série de animacao
retrata uma familia tipica-
mente brasileira, os Vila Ce-
sar, que vivenciam situacoes
e refletem sobre assuntos
importantes para o desen-
volvimento sexual dos seus
cinco filhos e suas diferentes
etapas de vida.

JoaoAlegria, gerente geral
do Canal Futura, explica: “A
producao da série foi realiza-
da em dialogo com diversos
especialistas e profissionais
darede de protecao a crianca
e ao adolescente. Criangas e
adolescentes negligenciados
vivem situacoes de multiplas

do além para vocé

Marcial Jardim

Esp:’rim Francisco C. Xavier

Espiritismo | 13x18 em | 320 paginas

violéncias, privacoes, expo-
sicoes e riscos. O abandono
e a negligéncia sao a ‘porta
de entrada’ para essas agres-

LT

soes, sejam sexuais, fisicas
ou psicologicas.”

Nesse ambito, desde 2009,
o Futura desenvolve o pro-

jeto Crescer Sem Violéncia,
que dissemina informacoes
de qualidade e metodologias
de enfrentamento as dife-
rentes formas de violéncia
sexual contra criancas e ado-
lescentes. A acao contempla
producao de conteudos iné-
ditos sobre o assunto e acoes
presenciais de capacitacao de
educadores e profissionais da
rede de protecdo a crianca e ao
adolescente, e ja foi premiada
com o | Prémio Neide Casta-
nha de Direitos Humanos, em
201, na categoria Boas Prati-
cas, e o Prémio TAL, na catego-
ria Grande Destaque, em 2016.
Mais de 5 mil profissionais,em
mais de 400 municipios brasi-
leiros, ja foram formados pelas
acoes do projeto, que ja tratou
de temas como o abuso e a ex-
ploracao sexual.

Nos, trabalhadores da
Evangelizacao Infantojuvenil,
nao podemos deixar de lado
temas tao importantes e re-
cursos didaticos tao cuidado-
samente trabalhados. Vamos
conferir?

Fonte: futura.org.br

“...iremos nos deparar com

0s pensamentos vividos

Tel.: 2105-2600
www.editoraalianca.com.br

deste tao querido e saudoso
espirito que, mesmo
estando no além, continua
trabalhando, servindo,
amorosamente, a Jesus”.

~2

A

distribuidora@editoraalianca.com.br Alianca
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Geracao smartphone,
despreparada para a vida adulta

As telinhas dos smartpho-
nes, tablets, computadores e
televisores entraram na nossa
vida de uma forma tao agres-
siva que ndao nos damos conta
da quantidade de horas que
passamosem frenteaelas.Um
estudo recente da plataforma
Dscout estimou que damos,
em média, 2.617 toques por dia
em nossos smartphones. Ja
um estudo britanico consta-

Essa geracao

esta chegando

a universidade

e a0 mercado

de trabalho com
MEeNOS experiénclas
de vida, sendo
mais dependentes
e com malor
dificuldade para
tomar decisoes.

Os jovens de 18
anos agem como
se tivessem 15

em geragoes
anteriores e 1SS0
esta relacionado a
superconectividade
dos tempos atuais

tou que adultos passam cerca
de 8 horas e 41 minutos por dia
diante de algum tipo de tela.

Esse habito criou uma
geracao chamada “geracao
smartphone”. Sao os jovens
nascidos apos 1995. A “gera-
cao smartphone” rendeu até
um livro, o iGen: Why Today's
Super-Connected ~ Kids  Are
Growing Up Less Rebellious,
More Tolerant, Less Happy —
and Completely Unprepared
for Adulthood ou em traducao
livre: iGen, Por que as criancas
superconectadas de hoje es-
tdo crescendo menos rebeldes,
mais tolerantes, menos felizes
— e completamente desprepa-
radas para a vida adulta.

A autora Jean Twenge,
professora de Psicologia da
Universidade Estadual de San
Diego, nos Estados Unidos, ou-
viu 11 milhdes de jovens ame-
ricanos que cresceram junto
aos smartphones e chegou a
conclusao que essa geracao
esta chegando a universidade
e a0 mercado de trabalho com
menos experiéncia de vida,
sendo mais dependente e com
maior dificuldade para tomar
decisoes. A professora expli-
ca que “os jovens de 18 anos
agem como se tivessem 15 em
geracoes anteriores e isso esta
relacionado a superconectivi-
dade dos tempos atuais, e os
jovens desta geracao passam,
em meédia, seis horas por dia
conectados a rede, seja en-
viando mensagens, conferin-
do redes sociais ou jogando
on-line.”

Com tanto tempo dedica-
do ao mundo virtual, os jovens
adultos passam menos tempo
socializando-se na vida off-li-
ne e isso afeta o desenvolvi-

mento de suas habilidades
sociais. Além disso, segundo
o estudo, quanto mais tem-
po o jovem passa em frente
a telinha do computador ou
do smartphone, maiores sao
seus niveis de infelicidade. A
pesquisa mostrou ainda que
a “geracao smartphone” tem
altos niveis de ansiedade, de-
pressao e solidao, e a taxa de
suicidios triplicou na ultima
década entre meninas de 12 a
14 anos, nos EUA.

Profissionais da area de
Psicologia & comportamento
humano dao algumas dicas
para a salude mental de jovens
que querem se manter conec-
tados. F o detox digital, ou seja,
a mudanca de alguns habitos
para ajudar a ter uma relacao
mais libertadora, consciente e
inteligente com dispositivos
eletronicos.Vamos 13!

*and What That Means for the Rest of Us

Detox digita

Compre um
despertador

E isso mesmo. Comprar um despertador, daqueles bem “de
v4”, é 0 primeiro passo para limitar o uso do smartphone em
seu quarto. Dessa maneira, poderemos abandonar o telefone
muito tempo antes de ir dormir, em vez de fazer dele o tltimo
— € 0 primeiro — objeto em que tocamos no dia

Programe fins
de semana
desconectados

Durante os dias da semana, desconectar-se pode ser compli-
cado por razoes de trabalho. Mas no fim de semana é possi-
vel dar um tempo no tablet e no celular. Vocé pode até mes-
mo desinstalar na noite de sexta-feira aplicativos de redes
sociais e instala-los novamente sd na manha de segunda.

Volte a usar
maquinas
fotograficas

Um dos motivos pelos quais ndo desgrudamos do celular é
a camera. Resgate a camera que voceé tinha ha cinco ou dez
anos e coloque-a novamente em uso!

Ponha esportes,
caminhadas e
livros em sua
rotina

Se 0 corpo e a mente estdo ocupados com coisas simples e
gostosas como essas, a tentagao de conferir o celular é bem
menor. Uma boa conversa com a familia ou com os amigos
também costuma ser bem mais atrativa que as notificagdes
das redes sociais.

Nada de
smartphones
na mesa!

Na hora de almocar ou jantar, mantenha o telefone no seu
bolso ou em outro lugar, mas nio sobre a mesa. Isso vale
para quando vocé esteja com outras pessoas — e assim dé
mais atengdo aqueles que convivem com vocé — e também
para quando esta sozinho — e consiga aproveitar melhor a
pausa para a refeigao e relaxar a cabega e o corpo.

Fontes: https://canaltech.com.br e https://www.semprefamilia.com.br
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ESPIRITISMO NA WEB
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Homem (Humano), Espirito e Universo (HEU). Acesse!

Esse guia de referéncia, com grande banco de dados
catalogado por assunto, construido com o intuito de so-
lidariedade humana, indicando fontes de informacoes,
objetiva estimular os estudos e pesquisas a respeito do

ATUALIDADE

SR

Ligacoes para o CVV agora sao
gratuitas em todo o Brasil

Desde 1° de julho, as liga-
¢oes para o Centro de Valori-
zagao da Vida (CVV) por meio
do numero 188 sao gratuitas a
partir de qualquer linha tele-
fonica fixa ou celular. A inicia-
tiva faz parte de uma coopera-

cao com o Ministério da Saude
e Agéncia Nacional de Teleco-
municacdes (Anatel).

O CVV presta servico volun-
tario e gratuito de apoio emo-
cional e prevencao do suicidio
para todas as pessoas que que-

rem e precisam conversar, sob
total sigilo e anonimato. Além
do nlmero 188, os contatos com
0 CVV podem ser feitos pessoal-
mente (nos 89 postos de aten-
dimento) ou pelo site www.cwv.
org.br, por chat ou e-mail.

Filme Kardec sera lancado em 2019

Baseado no best-seller Kar-
dec — A Biografia, de Marcel
Souto Maior, a cinebiografia
de Allan Kardec comecou a ser
rodada em maio, em Paris, na
Franca, pela Conspiracao Fil-
mes, com direcao de Wagner
de Assis (0 mesmo de Nosso
Lar). O ator Leonardo Medeiros

vivera o protagonista Hippoly-
te Léon Denizard Rivail e a atriz
Sandra Corveloni interpretara
Amélie Gabrielle Boudet, es-
posa de Allan Kardec.

Com lancamento previsto
para 2019, a producao tem ain-
da noelenco Guilherme Piva (Di-
dier), Genézio de Barros (Padre

Boutin), Charles Fricks (Charles
Baudin) e Licurgo Espinola (Sr.
Babinet). O roteiro acompanha
a trajetoria de Kardec desde o
periodo em que atuava como
educador, passando pela fase de
descoberta da Doutrina Espirita,
até a publicacao e repercussao
de O Livro dos Espiritos.

muilas vidas.

saiba mais: visile

['ma casa de repouso vollada para oferecer uma
vida boa. com conforto. alenciao e carinho., em ¥
regime de longa permanéneia, a quem ja viveu

www.casaderepousoallankardec.com. br
lapira - SF - Fone: 189 3863, 1577

CASA DE REPOUSO ALLAN KARDEC - ITAPIRA - SP
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HOMENAGEM

e

Dia dos Pais € o Dia de Deus

Chico Xavier - Emmanuel

Pensando em Deus, pensa igualmente
nos homens, N0ssos irmaos.

Detém-te,de modo especial, na simpa-
tia e no amparo possivel,em favor daque-
les que se fizerem pais ou tutores.

As maes sao sempre revelacoes ange-
licas de ternura, junto aos sonhos de cada
filho, mas € preciso nao esquecer que 0s
pais também amam...

Esse perdeu a juventude, carregando as
responsabilidades do lar; aquele se entregou
a pesados sacrificios, apagando a si mesmo,
para que os filhos se titulassem com brilho
na cultura terrestre; outros se escravizaram
a filhinhos doentes; muitos foram banidos
do reflgio doméstico, as vezes, pelos pro-
prios descendentes, exilados que se acham
em recantos de imaginario repouso, por tra-
zerem a cabeca branca por fora,e,em muitas
ocasioes, alquebrada por dentro, sob a carga
de lembrancas dificeis que conservam em
relacao aos infortunios que atravessaram
para que a familia sobrevivesse; e, ainda, ou-
tros renunciaram a felicidade proépria, a fim
de se converterem nos guardais da alegria e
da seguranca de filhos alheios!...

Compadece-te de nossos irmaos, os ho-
mens, que nao vacilaram em abracar amar-
gos compromissos, a beneficio daqueles
que Ihes receberam os dons da vida.

Ainda mesmo aqueles que se transvia-
ram ou enlouqueceram, sob a delinquén-

v

-—Rédio Boa Nova

Rede Boa Nova
1450 AM / 1080 AM
EMISSORAS DA FUNDAGCAO ESPIRITA ANDRE LUIZ

UNIESPIRITO

TV Mundo Maior i

podemos fazer pela
ua propria divulgacao’.

=)
Clube Amigos
da Boa Nova

cia, na maioria dos casos, nos merecem
respeitoso apreco pelas nobres inten-
¢Oes que os fizeram cair.

A vida comunitaria, na Terra de hoje,
instituiu datas de homenagens as pro-
fissdes e pessoas. 3

Lembrando isso, reconhecemos, por
noés, que o Dia das Maes é o Dia do Am o
mas reconhecemos também que o Did«
dos Pais € o Dia de Deus. -,‘:

(Do livro “Seara de Fé” Emmanuel /
Francisco Candido Xavier)

MUSICA

Letra e Misica de:
Anna G.Graciano

Papai

Ll

« Sociedade Brasileira de

P  Terapia de Vida Passada

Emmanuel 3

Curso de formagédo de terapeutas para médicos e
psicélogos em Sao Paulo-SP, Belo Horizonte-MG, Rio de
Janeiro-RJ, Santos-SP, Bauru-SP, Jundiai-SP e Vale do
Paraiba-SP.

Turmas em formagédo ao longo de todo ano com no minimo
de 5 alunos nas cidades sede.

Inscrigdes e informagdes: sbivp@sbtvp.com.br
www.sbtvp.com.br

www.tvmundomaior.com.br

MERCA
il VRS

cmundo

malor.com.br
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ARTIGO

W.A.Cuin

€ administrador de empresas, escritor e pres. da Associacdo
Beneficente Irméo Mariano Dias, em Votuporanga (SP)

Esforco e paciéncia

“Se as provas te encarce-
ram nas grades constringen-
tes do dever a cumprir, tem
paciéncia e satisfazes as obri-
gacdes a que te enlacastes!”
(Emmanuel, no livro Fonte
Viva, psicografia de Francisco
C. Xavier, item 129)

Um dia, estando na espi-
ritualidade, cansados de lu-
tas improdutivas e exauridos
de acdes infelizes, decidimos,
com a ajuda de benfeitores
espirituais, pela nossa volta
a Terra, em nova e promis-
sora encarnacao. E aqui es-
tamos diante das multiplas
e valiosas oportunidades de
trabalho que nos remeterao
aredencao de erros e equivo-
cos impetrados outrora.

Estamos instalados no
centro de apropriados me-
canismos, patrocinados pela
justa e sabia Providéncia Di-
vina, que nos possibilitarao
agir, de forma segura, para
obter os resultados que es-
peramos.

Observado o nosso passa-
do, foi possivel identificar os
pontos de estrangulamento,
nos quais residiam as areas
faliveis da nossa escalada
evolutiva, e, a partir delas,
elaborou-se o programa de
acoes para esta nossa exis-
téncia fisica. Portanto, es-
tamos enquadrados num
contexto familiar e social
dotado de todos os recursos
necessarios ao nosso roteiro
de crescimento espiritual.

Naturalmente, as lutas
do momento ndo tém sido
faceis para criatura alguma,
pois que estamos numa jor-
nada de trabalho, corrigen-
da e aprimoramento, e isso
custa sacrificios, dedicacao,
perseveranca e muita deter-

73

minacao, uma vez que nao
sera com tranquilidade que
“mataremos o homem velho
que mora em nos para fazer
nascer o homem novo, reple-
to de virtudes e despido de
defeitos”, conforme nos su-
geriu Paulo de Tarso.

Entao, diante dessa asserti-
va, nao vale agora o desejo de
deitarmos nas redes macias
da acomodacdo e vivermos
dias de ociosidade e contem-
placao. Isso ja fizemos em ou-
tros tempos e os resultados
dessa escolha nenhum bene-
ficio nos apresentou.

As dificuldades que ora
experimentamos sao os ca-
minhos e as diretrizes para
a superacao de velhos e de-
letérios habitos, caracteristi-
cos da nossa posicao infeliz
ainda, que precisam ser ven-

cidos, claro, com muito em-
penho e coragem.

Em assim sendo, pela 16-
gica e presteza das Leis Divi-
nas, evitemos o desdnimoeo
abatimento, ante as refregas
do mundo, pois tal postura
apenas nos remetera ao fra-
casso. Observemos as luzes
do porvir e as possibilidades
presentes ao nosso redor e
busquemos pela forca que
temos guardada em nosso
amago, e, incontestavelmen-
te, aos poucos, lograremos o
éxito desejado.

As dores, decepcoes, sofri-
mentos, angustias, obstaculos
sao decorrentes de um passa-
do espiritual em desequilibrio,
mas surgem evidenciando a
nossa condicao atual e aqui
estao para ser vencidos, su-
perados. Obviamente, foi por

isso que pedimos a atual en-
carnacao, entao nada de te-
Mor ou pessimismo, mas sim
forcas determinantes para a
transposicao de todos os em-
pecilhos que nos afastam da
paz e da felicidade que tanto
queremos.

Certamente, sao as pro-
vas pedidas, um dia na Patria
Espiritual, e que agora estao
em curso, aqui na Terra. En-
t3o, confianca sempre, pois
que Deus a ninguém desam-
para e, indiscutivelmente,
cada um de nds esta sob a
guarda das forcas celestiais,
cabendo, portanto,a compre-
ensao, a fé e a certeza de que
nenhum recurso nos faltara,
para que Vencamos a nossa
corrida rumo a perfeicao a
que estamos destinados.

Reflitamos.

As dificuldades
gue ora
experimentamaos
S80 0S caminhos
e as diretrizes
para a superacao
de velhos e
deleterios habttos,
caracteristicos da
Nnossa posiCao
nfeliz ainda,

gue precisam

ser vencldos,
claro, com muito
empenho e
coragem
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Morte de entes queridos

No atendimento fraterno,
a jovem voluntaria ouvia os
reclamos de uma senhora em
desespero. Seu filho de dois
anos falecera, vitimado por
uma meningite fulminante.
Ela questionava, em lagrimas,
o porqué dessa tragédia, sen-
tindo-se t3o desesperada que
tinha o desejo de morrer.

A entrevistadora procurava
consola-la, com a argumenta-
cao espirita, reportando-se aos
problemas carmicos de cada
um, e de espiritos que passam
pela Terra em jornada breve.

Durante perto de trinta
minutos procurou enfatizar
a necessidade de confiarmos
em Deus, cujos designios sao
sabios e justos. Tarefa ingrata,
porquanto a senhora recusa-
va-se a aceitar que Deus hou-
vesse levado seu unico filho.
Em dado momento, voltou-se
contra a propria entrevistado-
ra, a proclamar que ela man-
tinha aquela serenidade por-
que nao sabia o que é perder
um filho que mal chegara ao
mundo.

Para sua surpresa, ouviu a
voluntaria dizer com sereni-
dade:

— A senhora tem razdo.
Nossa crenca ¢ tranquila
quando nos demoramos en-
tre flores. Conserva-la em
meio aos espinhos é um tes-
te terrivel. Sei bem o que isso
significa, porquanto passei
por experiéncia semelhante a
sua. Meu esposo e dois filhos,
toda minha familia, joias de
minha vida, faleceram ha trés
anos num acidente aéreo.

Questoes:

1 — Podemos dizer que a
jovem atendente, resignada
diante de uma tragédia bem

ESTUDO DE CASO

maior do que a enfrentada por
sua interlocutora, tinha algo
que a distinguia?

Sem duvida! Tinha o co-

nhecimento espirita, que
nos oferece uma visao obje-
tiva sobre o assunto, deixan-
do bem claro que a morte ¢
apenas o retorno a patria
comum, o mundo espiritual,
onde todos nos reencontra-
remos um dia. Temos na ma-
nifestacao dos espiritos, em
reunides mediunicas, a con-
soladora confirmacado dessa
realidade.

2 — Dizem que o Espiritis-
mo mata a morte, mostrando
que ela ndo existe. E suficiente
para eliminar a dor da separa-
cao?

Se num acidente sofro
a amputacao de um braco,
posso amenizar a perda com
a confianca em Deus, cons-
ciente de que nosso Pai Ce-
lestial sabe o que faz, porém,
precisarei de um tempo para

Richard Simonetti
& escritor e primeiro vice-presidente do Centro Espirita
| Amor e Caridade, em Bauru (SP)

A expressao perdi
meu filho, por
exemplo, tem
uma conotagao
negativa e
perturbadora.

Se admitimos

a sobrevivéncia
da alma, e mais
coerente dizer:
‘meu filho partiu

adaptar-me a nova situacao,
ajustando-me a limitacao. A
morte de um ente querido &
uma amputacao psicologica.
O Espiritismo € béncao de
consolo na separacao, mas
pede o concurso do tempo
para nos acostumarmos a
auséncia fisica do ser amado.

3 — Nas duas experiéncias
relatadas ocorreram fatalida-
des, algo “escrito no destino”, o
maktub oriental?

A Unica fatalidade da exis-
téncia humana é a morte. To-
dos morreremos um dia. Se
em tenra infancia ou idade
avancada, em acidente ou do-
enca, a Deus pertence. O ques-
tionamento apenas exacerba
a dor da separacao, gerando,
nao raro,complexos de culpa e
conflitos perturbadores.

4 — Qual a postura ideal
numa situacao dessa natu-
reza?

Em primeiro lugar, elimi-
nar o verbo “perder”. A ex-
pressao “perdi meu filho”,
por exemplo, tem uma co-
notacao negativa e pertur-
badora. Se admitimos a so-
brevivéncia da alma, é mais
coerente dizer: “meu filho
partiu”. Elevou-se as “etéreas
plagas”, como diria o poeta.

5—Lembramos os que par-
tem, sofremos com a separa-
c3o. Eles também sofrem?

Sem duvida, e tanto mais
sofrem quanto maior o de-
sespero e a inconformacao
dos que ficam. Ela repercute
dolorosamente nos que par-
tem. Em centenas de men-
sagens recebidas por Chico
Xavier ha uma toénica: os
espiritos imploram aos fa-
miliares que retornem a nor-
malidade, que retomem suas
vidas, para que eles se liber-

tem e sigam seu caminho.

6 — Nao estariamos assu-
mindo com essa postura um
comportamento frio e insen-
sivel?

Imperioso nao confundir
aceitacao com insensibilidade.
Também n3o podemos imagi-
nar que gemidos e choro co-
pioso revelem sentimento de
perda. No passado essas rea-
coes eram tao valorizadas que
havia mulheres contratadas
para debulhar-se em lagrimas
nos veldrios. A certeza da imor-
talidade, ressaltada porJesus e
comprovada pelo Espiritismo,
explica a serenidade do espiri-
ta quando a morte vem buscar
um ente querido.

7—Qual a situacao de espi-
ritos que retornam ao mundo
espiritual em situacoes como
as que envolveram as duas
mulheres?

Espiritos que retornam ao
mundo espiritual na infancia
e na pré-adolescéncia, ainda
nao comprometidos com o
imediatismo terrestre, nem
com vicios e paixoes, ja que
estavam despertando para a
vida fisica, sao imediatamen-
te acolhidos e amparados
por familiares ou mentores
espirituais. Adultos vitima-
dos por situacdes de violén-
cia, acidentes, crimes, bata-
lhas, s3o socorridos também,
em principio, porém a sua
posicao futura dependera
nao do tipo de morte que
enfrentaram, mas do tipo de
vida que cultivaram. Alguém
pode morrer num acidente e
estar muito bem depois, em
coldnias tipo Nosso Lar. Ou-
tros podem ter doenca de
longo curso e, nao obstante,
vir a estagiar em regioes um-
bralinas.
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Qual o significado
da existéncia dos animais
em nossas vidas?

A médica veterindria Irvénia L. S. Prada nos convida a refletirmos sobre a longa jornada
evolutiva do principio inteligente, e principalmente ao respeito e ao amor que devemos
aos animais nossos companheiros.
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