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Atire a primeira flor

Rose Mary Sadalla*

Quando tudo for pedra... atire a primeira flor.
Quando tudo parecer caminhar errado,

seja vocé a tentar o primeiro passo certo.

Se tudo parecer escuro, se nada puder ser visto,
acenda vocé a primeira luz.

Traga para a treva vocé primeiro a pequena lampada.

Quando todos estiverem chorando, tente vocé o primeiro sorriso.
Talvez ndo na forma de labios sorridentes,

mas na de um coracao que compreenda, de bragos que confortem.
Se avida inteira for um imenso néo,

nao pare vocé na busca do primeiro sim,

ao qual tudo de positivo devera seguir-se.

Quando ninguém souber coisa alguma

e vocé souber um pouquinho,

seja o primeiro a ensinar. Comecando por aprender vocé mesmo,
corrigindo-se a si mesmo.

Quando alguém estiver angustiado, a procura nem sabendo do qué,
consulte bem o que se passa.

Talvez seja em busca de vocé mesmo que este seu irmao esteja.
Dai, portanto, vocé deve ser o primeiro a aparecer,

0 primeiro a mostrar que pode ser o Unico

e, mais sério ainda, talvez o ultimo.

Quando a terra estiver seca, que sua mao seja a primeira a rega-la.
Quando a flor se sufocar na urze e no espinho,
que sua mao seja a primeira a separar o joio, a arrancar a praga,
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Confia em Deus.
Sofre com paciéncia.
Faze o que puderes pela
conservagao da paz.
Evita os assuntos amargos.
Nao penses mal de ninguém.
Esquece as nuvens que passam.
Desculpa aos que, porventura,
te hajam ofendido.
Nao percas a béncao do trabalho.
Serve sempre.
Cultiva a alegria de ser util.
E triunfaras sempre, com a béncao
de Deus nas provas de cada dia.
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a afagar a pétala, a acariciar a flor. “Refleti nos pais queridos, em nossos Arnaldo e Antero Junior, mas tudo se me

abateu na memdria, qual se me visse num sonho, sem acreditar na realidade.
Dormi pesadamente e creio que muito tempo depois acordei na casa de apoio
espiritual que me pareceu um pouso de emergéncia para acidentados. Chamei
pela familia com a exigéncia de um cliente que se reconhecia com retaguarda
forte para saldar qualquer débito, quando foi com surpresa a aparicdo da cria-
tura afetuosa que me atendeu com paciéncia.

Declarou-me ser a vovo Maria e, pela inflexdo doce daquela voz, notei que ela
parecia ignorar a agressividade de minhas reclamacoes.
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Se a porta estiver fechada, de vocé venha a primeira chave.
Se o vento sopra frio, que o calor de sua lareira

seja a primeira protecao e o primeiro abrigo.

Se o0 pao for apenas massa e nao estiver cozido,

seja voceé o primeiro forno para transforma-lo em alimento.

Nao atire a primeira pedra em quem erra.

De acusadores o mundo esté cheio.

Nem, por outro lado, aplauda o erro,

dentro em pouco a ovagao sera ensurdecedora.
Ofereca sua mao primeiro para levantar quem caiu.
Sua atencao primeiro para aquele que foi esquecido,
seja vocé o primeiro para aquele que ndo tem ninguém.

Quando tudo for espinho, atire a primeira flor,

seja o primeiro a mostrar que ha caminho de volta.
Compreendendo que o perdao regenera,

que a compreensao edifica,

que o auxilio possibilita, que o entendimento reconstroi.
Atire vocé, quando tudo for pedra, a primeira e decisiva flor...

*Rose Mary Gomes Sadalla, poetisa talentosa, formada em Direito, é natural de Belém do Para.

ESTAEM BUSCA DE

VENHA CONHECER
0 ESPIRITISMO!

ESTUDO SISTEMATIZADO
DA DOUTRINA ESPIRITA

Todo segundo sédbado do més, as 20 horas

FACILITADOR:
Edson Vander da Assungéo
CENTRO ESPIRITA
DR. BEZERRA DE MENEZES
Rua Carlos Grau, 195 - Bairro Verona

7 PROGRAMA
MOMENTO ESPIRITA

Radio Apar FM
www.aparfm.com.br

De segunda a sexta-feira, das 9 as 9h15.
PARTICIPACAO:
Fatima Dowe, Edson Assuncao

UMA PALAVRA AMIGA?

e Martha Lemes

\ Apoio: AME - S.S. do Paraiso. /

Rua Noruega, 110 - Jardim Europa
Sao Sebastiao do Paraiso/MG.

CURSO DE
INICIACAO AO

ATENDIMENTO
FRATERNO E PASSES ESPIRITISMO
ST EEURIEE, S5 LlE Toda quarta-feira, das 19h30
EVANGELHO E PASSES as 20h45 (a partir de 2/3/2016)
Domingos, das 16h as 17h15 n . .
RS ©° 151 25 Unido Espirita de Kardec
UNIAO ESPIRITADE KARDEC

Rua Noruega, 110
Jardim Europa



Maio de 2016

Mensagem Espirita

pagina 2

Protecao espiritual

Lincoln Vieira Tavares

Dia desses, no Centro Espiri-
ta que frequentamos, analisando
um estudo de Allan Kardec sobre
a afeicéo que os espiritos nos de-
dicam, que se encontra em O
Livro dos Espiritos, comentava-
mos com os companheiros a res-
peito da dedicacado que recebe-
mos da espiritualidade, em nos-
so favor.

Os mentores nos informam
que contamos com o auxilio de
nosso guardido, espirito a nos
destinado, desde o nascimento,
gue nos acompanha amorosa e
diuturnamente, a quem podemos
intitular anjo da guarda, de evolu-
cao superior a nossa, além dos
chamados protetores espirituais,
que sao espiritos certamente li-
gados a nés em existéncias an-
teriores, hoje vivendo na espiritu-
alidade e interessados em nossa
evolucéo.

Esses Ultimos também nos
acompanham e nos incentivam a
pratica do bem, auxiliando no en-
caminhamento a situagdes favo-
raveis ao n0SsO progresso espi-
ritual.

Disseram ainda os espiritos a
Allan Kardec da existéncia de en-
tidades simpaticas e familiares
que também participam dessas
tarefas e que frequentemente se
encontram ao nosso lado.

Podemos acrescentar os en-

carnados, companheiros de mui-
tas jornadas evolutivas, agora ndo
somente cobradores reencarna-
dos, como costumamos dizer,
mas também amigos que nos
auxiliam na caminhada, a nos am-
parar em momentos dificeis de
nossas vidas.

E pensar que ainda reclama-
mos que estamos sozinhos, de-
samparados, com tanto auxilio!

Na verdade, Jesus, que pro-
meteu estar conosco todos os
dias até a consumacéao dos sécu-
los, faz-se presente pessoalmen-
te, através dessas entidades,
desencarnadas e encarnadas, em
todos os momentos de nossas vi-
das, dependendo apenas que te-
nhamos a humildade de pedir!

Assim, a importancia da pre-
ce, da fé, que precedera a ora-
céo, pois sem acreditar nado po-
deremos orar, e também da im-
portancia de vigiar nossos pensa-
mentos, palavras e agdes, para
que nos preparemos devidamen-
te, a fim de receber a béncao da
protecao espiritual, uma vez que
todos esses recursos estarao
sempre a nossa disposi¢cao.

A Unica condicao sera a
receptividade, pois desde que es-
tejamos prontos o socorro vira,
serenamente, dentro da promes-
sa de Jesus: “Batei e a porta se
abrird! Pedi e obtereis!”

CLUBEDO LIVRO
ESPIRITA MENSAGEIROS

Seja socio do clube e receba mensalmente, pelo preco de
lancamento da editora, um livro que esclarece e consola...
INFORMACOES: Livraria Espirita Mensageiros.

Tels: (35) 3558-4768. Praca Com. Joao Alves, 180 Centro (Praca Fonte)

Quero saber

Felipe Salomao

“Se é verdade que vamos
reencarnar, entdo nao pos-
S0 ter a'certeza de que irei
reencontrar meus entes que-
ridos quando eu partir? Ou
seja, pode ser que ao chegar
na outra dimensao, meus pais
jatenham voltado para a Terra
e assim haverd um desen-
contro. Fico triste ao pensar
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nao nos impede de entrar-
mos em contato com quem
amamos. Isto se da seja
pelo pensamento, seja quan-
do nos desdobramos duran-
te o sono fisico. Quantas
vezes acordamos de ma-
nha, sentindo uma sensa-
¢ao agradavel de ter esta-
do em algum lugar, com
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nessa possibilidade!
Elci Martins - Teresina /
Piaui”.

Agradecendo a nossa irma pela gen-
tileza da pergunta, queremos dizer que
o que forma as familias é a atracédo
vibratéria entre os espiritos, quer dizer,
a sintonia entre eles. Portanto, com
guem temos afinidade ficamos perma-
nentemente ligados. Sdo as chamas
parentelas espirituais. Onde estivermos,
encarnados ou desencarnados, estare-
mos vibrando na mesma sintonia.

Por outro lado, o fato de haver um
desencontro provocado pela desencar-
nagao ou reencarnacéo de um familiar

algumas pessoas com
quem conversamos amigavelmente, e
na presenca das quais nos sentimos
muito bem e completamente a vontade!
Essas visitas s&o provocadas pelos
parentes que nos procuram para
refazimento de energias emocionais, ou
sao atraidos pelos nossos pensamen-
tos, por nossa saudade.

Minha irma, tenha certeza de que,
como esté escrito em “O Evangelho
Segundo o Espiritismo”, a reencarna-
cao fortalece os lagos de familia, até
porque caminhamos para, no futuro, nos
tornarmos uma sé familia universal. Nao
se esqueca de que, quem ama nunca
esta ausente!
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O LIVRO DOS ESPIRITOS

Allan Kardec

Livro segundo —_Capitulo VIII
DA EMANCIPACAO DA ALMA
e O sono e os sonhos ¢ Visitas espiritas entre pessoas vivas ® Transmissao
oculta do pensamento * Letargia, catalepsia, mortes aparentes ¢ Sonam-
bulismo * Extase ® Dupla vista ® Resumo tedrico do sonambulismo, do éxta-
se e da dupla vista.

RESUMO TEORICO DO SONAMBULISMO,
DO EXTASE E DA DUPLA VISTA

(Continuacao da questao 455)

No caso de visao a distancia, o sonambulo nao vé as coisas de onde
esta o seu corpo, como por meio de um telescépio. Vé-as presentes, como
se se achasse no lugar onde elas existem, porque sua alma, em realida-
de, la esta. Por isso é que seu corpo fica como que aniquilado e privado
de sensacao, até que a alma volte a habita-lo novamente. Essa separa-
cao parcial da alma e do corpo constitui um estado anormal, suscetivel de
duragdo mais ou menos longa, porém nao indefinida. Dai a fadiga que o
corpo experimenta apés certo tempo, mormente quando aquela se entre-
ga a um trabalho ativo.

No caso de visdo a distdncia, o sondmbulo ndo vé as coisas de onde
estd o seu corpo, como por meio de um telescépio. Vé-as presentes, como
se se achasse no lugar onde elas existem, porque sua alma, em realida-
de,. la esta. Por isso é que seu corpo fica aniquilado e privado de sensa-
cao, até que a alma volte a habita-lo novamente. Essa separagdo da alma
e do corpo constitui um estado anormal, suscetivel de duracdo mais ou
menos longa, porém nao indefinida. Dai a fadiga que o corpo experimenta
apo6s certo tempo, mormente quando aquela se entrega a um trabalho
ativo.

A vista da alma ou do Espirito nao é circunscrita e nao tem sede deter-
minada. Eis porque os sonambulos nao lhe podem marcar érgao especial.
Véem porque véem, sem saber 0 motivo nem o modo, uma vez que. para
eles, na condicao de Espiritos, a vista carece de foco préprio. Se se re-
portam ao corpo, esse foco parece estar nos centros onde maior é a ativi-
dade vital, principalmente no cérebro, na regidao do epigastro, ou no 6rgao
que considerem o ponto de ligagcdo mais forte entre o Espirito e o corpo.

(Continua na proxima edicao).(Continua na préxima edigéo)



pa’gina3

Mensagem Espirita

Maio de 2016

A VIDA CONTINUA

DEPOIMENTOS ESPIRITUAIS

Carlos Alberto dos
Santos Dias voltava
de um jantar com ami-
gos em Séao Lourenco/
MG, na noite de 19 de
junho de 1981, quando
seu automoével bateu de

apoio espiritual que
me pareceu um pou-
so de emergéncia
para acidentados.
Chamei pela familia
com a exigéncia de um
cliente que se reco-

encontro a uma arvore, . nhecia com retaguar-
na regiao de Pouso or— da forte para saldar
Alto, ocasionando sua . qualquer débito,
passagem para o pla- i quando foi com sur-
no espiritual. ; j presa a aparicao da

Nascido no dia 1° de ' criatura afetuosa que
abril de 1958 e filho de &ﬁ 7N me atendeu com pa-

Adelaide e Antenor dos

Santos Dias, tinha 23

anos de idade e estudava na Fa-
culdade de Engenharia Sao Pau-
lo.

Esta mensagem foi recebida por
Francisco Candido Xavier em 2 de
outubro de 1981 e consta do livro
Correio do Além, por F.C. Xavier e
Espiritos diversos.

“Querida mamae Adelaide e que-
rido papai Antero, peco-lhes me
abencoem. Que a morte é uma
sombra ilusdria, esta claro com a
minha presenca aqui.

Estavamos tdo acomodados
com nossa conversagao que 0O
Mauricio e eu nos sentimos atro-
pelados pelo tronco rigoroso, que
nos estragou o corpo e a maquina
inevitavelmente.

Trocamos de caminho pela
inexperiéncia da regido, mas, no
fundo, penso eu que a nossa pro-
missdria com a desencarnagao es-
tava no sitio em que fomos parar e
nao no lugar que nos seria proprio.

Dedicados amigos nos recolhe-
ram, com certeza informados de
que seria ali o nosso ponto de en-
contro.

Acho que o acontecimento foi
grande demais para ser descrito.
Se uma bomba nos fulminasse, a
meu ver, 0 N0sso espanto nao se-
ria tdo grande.

Quis socorrer o Bassi, mas onde
a energia para isso?

Nao dispunha de forcas senao
para uns restos de pensamentos
que dediquei a oracao, pedindo a
protecédo de Deus.

Tive a ideia que minha vida era
uma vela acesa que se apagava
devagarinho, sem que me fosse
possivel reavivar a chama.

Refleti nos pais queridos, em
nossos Arnaldo e Antero Junior,
mas tudo se me abateu na memo-
ria, qual se me visse num sonho,
sem acreditar na realidade. Dormi
pesadamente e creio que muito
tempo depois acordei na casa de

ciéncia.

Declarou-me ser a
vovo Maria e, pela inflexdo doce da-
quela voz, notei que ela parecia ig-
norar a agressividade de minhas
reclamacoes.

Vim a saber que a realidade néo
era 0 sonho que mentalizara de
comeco.

Consciente de minha situagao
nova, passei a viver com o choro
da méaezinha Adelaide e com as
exclamacdes dos nossos familiares
queridos.

Tenho procurado tomar pé em
minha travessia de uma existéncia
para outra e assim busco me adap-
tar aos deveres que me cabem
aceitar.

A estacado de aguas ficara lon-
ge e tudo que fora meu, ou supos-
tamente meu, ja ndo mais me per-
tence e rogo aos pais queridos me
auxiliarem com atitudes e ideias
que me fortalecam.

Ainda néao tenho disposicao
para falar como seria de desejar,
porque 0s meus grilos por enquan-
to ndo sdo poucos, mas, de qual-
quer modo, estou me sentindo ali-
viado com a possibilidade de co-
municar-lhes estas minhas impres-
soes.

Peco para que me sintam forte
e calmo para vermos se esse exer-
cicio pode me conferir a energia e
a serenidade de que ainda estou
carente e abracem aos irmaos por
mim.

Méaezinha e querido papai, des-
culpem se lhes falo com a insegu-
ranca que ainda me caracteriza; sei
que vou melhorar e esbanjarei as
boas noticias. Creio que a informa-
cao de que permaneco vivo € uma
dessas pintas felizes do noticiario.

Lutando mas vivendo, restau-
rando-me mas seguro de mim mes-
mo, recebam os dois um beijao do
filho muito agradecido.

Carlos Alberto dos Santos Dias”
(Beto)

Olhos de eternidade

Joel Cintra Borges

Eu n&o sou esse corpo magro, nem esses olhos bagcos, nem essas maos que tremem.
Sou um espirito imortal, navegador de mil galéxias, de aura amarelo ouro.
Sou a forga de muitos furacées, a energia que vibra luminosa no éter.

A ideia, 0 sonho, a esperanca, o insondavel.

Algo que n&o verga, ndo quebra, nem se deixa domar. Pobre de quem pensa que me dominou.
S0 Deus seria capaz de tal proeza. — Livia Gadelha

No torvelinho da vida, algumas
vezes olhamos para nés mesmos e
pensamos:

— Estou mesmo um farrapo!

Uma derrocada financeira,
desajustes matrimoniais, perda de
entes queridos, deslizes que culmi-
nam com prisdo, problemas de sau-
de e um sem-numero de coisas mais,
por vezes nos dao essa sensacao
de derrota, de fundo de pocgo.

Na realidade, enfrentar essas situ-
acdes nao é nada facil. Ao contrério, é
muito doloroso, tanto que muitas ve-
zes pensamos que a vida nunca mais
voltara a seu ritmo normal. Que nunca
mais sorriremos, nunca mais seremos
felizes. Nevermore, como repetia o
corvo de Edgar Allan Poe.

Ha dois modos de ver o céu:
como firmamento, lugar onde estao
as nuvens, Sol, Lua e estrelas, como
uma estampa na parede; ou como
uma pequena parte do Universo,
essa imensidao incomensuravel
onde turbilhonam os astros, um
sem-numero de sois, de mundos, de
matéria parecida ou diferente da
que conhecemos, mas, onde, sem
duvida, também borbulha a vida,
com suas festas, com suas dores...

Da mesma forma, a existéncia
pode ser encarada apenas como 0
espaco entre o bergco e o tumulo,
sem outra finalidade que a busca do
prazer, o qual, evidentemente, varia
de pessoa para pessoa. Ou, numa

GUTTY

MALHAS

Rua Pimenta de Padua, 1.021

a 3531-5663

(

DISK: 3531-7070
Av.Angelo Calafiori, 420

\S80 Sebastido do Paraiso - MG/

visdo mais profunda, como um capi-
tulo da grande novela que comecou
ha centenas de milhares de anos, ou
talvez milhdes de anos, na qual te-
mos desempenhado todos os tipos
de papéis, de rei a escravo, de
Quasimodo a Esmeralda. Persona-
gens essas escolhidas por nés mes-
mos (quando ja temos um certo
discernimento), sempre em busca de
evolucdo moral e intelectual. Cresci-
mento. A vida, desse modo, passa a
ser vista como um grande rio que
vem correndo através dos séculos,
cujas curvas, correntezas e quedas
tém a finalidade de purificar suas
aguas. Entdo, olhamos para nds
mesmos, ndo com “esses olhos que
a terra ha de comer”, mas, com olhos
que enxergam através do espacgo e
do tempo. Olhos de eternidade.

Vemos, por essa otica, que nada
esta perdido, porque coisa alguma
destroi, diminui ou fere o espirito.
Habitando um corpo sadio ou doen-
te, em casa confortdvel ou misero
barraco, ele espera apenas um ace-
no da vontade para reiniciar seu
objetivo mais caro: progredir!

Compreendemos, também, com
a maior clareza, que nosso ente que-
rido ndo morreu, pela simples razao
de que ninguém morre. Esta vivo,
em outra dimensao, esperando-nos,
num mundo infinitamente mais bo-
nito, nossa verdadeira patria, que é
0 Mundo Espiritual.

4 )

CONTABILIDADE SAO JUDAS

Av. Angelo Calafiori, 804 - Mocoquinha
Sédo Sebastido do Paraiso - MG
E-mail: csj@paraisonet.com.br

Farmacia Homeopatica

Nztorera

“A Homeopatia com qualidade”

Rua Dr. Placidino Brigagao, 1460
Sao Sebastiao do Paraiso - M.G.

FONES: 3531-3122 e 3531-1817
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Auxilia enquanto é hoje

Emmanuel / F. C. Xavier

Recorda que, um dia, demandaras
também o grande pais da morte.

Sentiras o frio do timulo a envolver-
te o raciocinio, até que a luz te bafeje o
espirito renovado. Nem por isso, deixa-
ras de ouvir as palavras que o verbo
humano pronuncie em tua meméria e,
em plena transformacéao, receberas o
impacto de todos os pensamentos for-
mulados na Terra a teu respeito.

Entdo, suspiraras pela benevoléncia
do préximo para que as tuas boas in-
tencdes sejam tomadas em conta no
julgamento de teus dias.

Sofreras no coragdo a critica e a
malevoléncia, a magoa e a acusacao
com que te envolvam o nome, tanto
quanto regozijar-te-as com as vibragoes
de carinho e com as preces de amor
enderecadas ao teu espirito...

Reflete nessa licdo do amanha ine-
vitavel, fazendo-te, agora, mais huma-
no e mais doce, em recordando os
mortos que sao mais vivos que tu mes-
mo, na imortalidade renascente.

* * *

Ainda mesmo no comentario, em tor-

no daqueles que se arrojaram as tre-
vas, pensa nas boas obras que terdo
inutilmente desejado praticar durante a
permanéncia no corpo € lembra-te das
esperancas que lhes teceram no mun-
do os primeiros sonhos...

Medita nas lagrimas ocultas que
choraram sem consolo, nas aflicbes
e remorsos que lhes vergastaram a
consciéncia, mas nao te confies a
cultura da reprovacéao e do 6dio, des-
tacando-lhes o lado obscuro e amar-
go davida...

* % %

Procura enxergar o bem que os ou-
tros ainda n&o perceberam, auxilia onde
muitos desistiram do perdao, ajuda onde
tantos desertaram da caridade, e esta-
ras acendendo piedosa luz para teus
préprios pés, a maneira de lampada
suave e amiga, com que te ergueras,
desde hoje, muito acima da sombra es-
pessa e triste da morte.

Fonte: livro “Instrumentos do Tempo”, de
autoria de Emmanuel, pela psicografia
de Francisco Candido Xavier.

Peneira Alta

armazéns gerals

Rodovia BR 265, s/n km 1

www.peneiraalta.com.br

Rejane

Imoveis
(3%74%@%@/0« sew sonho realidade!

3531.7988

\. Www.rejaneimoveis.com.br)

.

Desfile

Calcados

As melhores marcas, os menores
precos e facilidade para vocé

R. Pimenta de Padua, 1029 - Fone: 3531-4998
R. Cel. Francisco Adolfo, 38 - Fone: 3531-3150
Sao Sebastido do Paraiso - M.G.

CONSORCIO NACIONAL

RECON

IMOVEIS - AUTOS - MOTOS

Av. Darcio Cantieri, 1750
Tel. 35 3539 8150
Sa0 Sebastido do Paraiso/MG

www.consorciorecon.com.br

ABRA UMA JANELA
PARA A INTELIGENCIA,
ESTUDE XADREZ!

www.clubedexadrez.com.br

A obesidade mental

Dr. Ricardo Di Bernardi

Ao contrario do que a designacao
obesidade mental possa sugerir, ndo tra-
taremos aqui do ganho de peso exces-
sivo causado por questdes emocio-
nais, mas adotaremos a expressao
para enfocar o excesso de volume ou
“gordura desnecessaria” formada por da-
dos ou informagdes armazenadas em
NOsso psiquismo.

Uma questao inicial se impde: 0 ex-
cesso de informagdes poderia trazer pre-
juizos a0 NoOssO psiquismo e a nossa
espiritualizagao?

Sim, quando se fala em excesso,
nao ha duvida que o agressivo volume
de informagdes, quando nos impacta e
nos impregna, torna-se acumulo de
dados que n&o conseguimos proces-
sar de forma organizada e psiquicamen-
te saudavel. Sao particulas ou ondas
de informag&do que promovem, em cada
um de nds, um fenémeno totalmente
especifico, pois cada um reage de for-
ma diferente.

O excesso de informagdes cria re-
servas de energia em nossa intimidade
psiquica, isto €, em nosso inconscien-
te, reservas essas que formam nucleos
de energia, e esses pulsam, gerando
campos vibratdrios em nossa mente,
com consequéncias imprevisiveis para
cada pessoa. Este volume de campos
energéticos armazenados seriaa “obe-
sidade mental”.

Atualmente, estamos sujeitos ao
bombardeio energético de informa-
cOes através da internet, TV, telefone
celular e outros veiculos de informa-
cbes. Cumpre a nds ter o bom senso
de n&o nos alienarmos da vida moder-
na, n&o nos isolarmos, mas conviver-
mos de forma equilibrada com a tec-
nologia.

Em qualquer forma de obesidade,
tédo ou mais importante do que o trata-
mento seria a profilaxia, ou seja, a ado-
¢cao de medidas preventivas.

A medida preventiva mais eficaz se-
ria, sem duvida, uma dieta adequada.
A dieta que sugerimos teria itens na
prescricao, analogamente a dieta pre-
ventiva da obesidade fisica — com redu-
¢céo de carboidratos e diminuicdo do
volume dos demais alimentos.

Deve-se adotar na “obesidade men-
tal” uma dieta psiquica. Ela prescreve-
ria, inicialmente, a redugéo quantitati-
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va de estimulos mentais como primeiro
item de orientagao médica.

Exemplificamos: nao assistir TV,
digitando o teclado do computador e,
ao mesmo tempo, conversar com uma
pessoa ao lado, observar pela janela o
que ocorre |a fora, manter um fone de
ouvido e falar ao celular... Caberia, nes-
te caso, montar um prato com uma
montanha menor de alimentos psiqui-
Cos.

O segundo item da nossa prescri-
cao seria, além da dieta quantitativa,
uma dieta qualitativa. Da mesma forma,
como na obesidade fisica, recomenda-
se reduzir a ingestao de carboidratos e
aumentar a ingestéo de alimentos ricos
em vitaminas, seria de fundamentalim-
portancia, selecionarmos o0s programas
de TV, internet etc, adequar ao nosso
equilibrio, o género de informacgdes que
estamos captando, inumeras vezes ao
dia, de forma repetida, (insisto: siste-
maticamente repetida), e preenchermos
parte deste tempo com leitura, musica
suave e contato com a natureza.

O ultimo item da nossa prescricao
constaria de uma transfusdo, ndo uma
transfusdo sanguinea, mas uma trans-
fusdo de energia afetiva, social e famili-
ar. O amor é fundamental em nossas
vidas.

Dr. Ricardo Di Bernardi é médico pe-
diatra, homeopata. Fundador e presi-
dente do ICEF em Floriandpolis - SC.
Autor de vdrios livros, entre os
quais: Gestagdo, Sublime intercambio.

Fonte: jornal “A Nova Era” - Janeiro de 2016.
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