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Na Hora do Sono

O repouso mediante o sono é
indispensavel ao equilibrio psicofisico
dos seres, especialmente do homem.

O sono representa um grande
contributo a saude, a harmonia
emocional, a lucidez mental, a acéo
nos diversos cometimentos da
existéncia humana.

Enquanto se processo, o
entorpecer de determinadas células
corticais, responsaveis pelo sono;,
liberam-se os clichés do inconsci-
ente, que se transforma em catarse
valiosa para a manutencao da paisa-
gem mental equilibrada.

Sobrecarregado pelas emo-
cOes refreadas, pelas reminiscéncias
dolorosas, pelas frustragdes, depres-
sbes, ansiedades, que se ftransfor-
mam em conflitos e complexos
variados, o inconsciente se desvela
nos estados oniricos, que dao origem
aos sonhos, de valor inegavel aos
psicanalistas para o estudo do
comportamento e da personalidade.

O sono natural é de relevante
significacao para a vida e sua pre-
servagao durante a existéncia corpo-
ral, na qual o Espirito processa a sua
evolucao.

Com alguma justeza, alguns
estudiosos do psiquismo afirmam que
“dormir &€ umaforma de morrer”.

Parecem-se, sem duvida, os
dois fendbmenos bioldgicos, porquan-
to, no sono, o Espirito se desprende
parcialmente do corpo, enquanto que,
na ocorréncia da morte, da-se o
desligamento total dos liames espiri-
tuais.

Assim, conforme se durma, ou
se morra, isto é, de acordo com as
ideias acalentadas e aceitas, manifes-
tam-se as consequéncias idénticas.

No caso do sono, o Espirito
ressume as emocgdes que |lhe sao
agradaveis, acontecidas ou nao, o
mesmo sucedendo na morte, o que,
por sintonia, propicia vinculagédo com
outras mentes, com outros espiritos
semelhantes.

Sonhos ou pesadelos, des-
dobramentos de pequeno, médio ou
longo porte, séo resultados do estado
emocional do individuo.

Quando busca o repouso,
cuida do panorama emocional
através da meditagdo e renova a
mente recorrendo a oragao.

Repassa as atividades-do_dia
e propde-te "a reabilitacao” nos
incidentes que -consideres infelizes,
nos quais constates os teus erros.

Ndo conduza ao leito de
dormir pensamentos depressivos,
angustiantes, coléricos, perturbado-
res...

Os momentos que precedem
0 sono devem ser de higiene mental,
de preparacdo para atividades
outras, que ocorrerdo durante o
processo de repouso fisico e mental.

Outrossim, liberta-te das
ideias perniciosas que séo cultivadas
com intensidade. O habito de as

fixares cria condicionamentos vi-
ciosos que atraem Entidades se-
melhantes, que se te acercam e
exploram-te as energias, exaurindo-te
e dando inicio a lamentaveis proces-
sos de sutis obsessdes, que se
alongam, normalmente, durante o
novo dia, repetindo-se, exaustivamen-
te, até além da morte.

Planeja o bem, vitaliza-o com
a mente, vive-o desde antes de
dormires, e, tdo pronto se dé o fené-
meno biolégico, amigos devo-tados
do mundo espiritual te conduzirdo as
Regides Felizes, a fim de mais te
equipares para os tentames, onde
ouviras preciosos ensinamentos,
vivendo momentos de arte, beleza e
encorajamento, que se poderéo
refletir nos teus painéis mentais, como
sonhos' agradaveis, revigoradores,
que te deixarédo sensagdes de inefavel
bem-estar.

Da mesma forma, quando
arrastado aos recintos licenciosos que
0 /pensamento acalenta, o contato
com os seres infelizes se transformara
em pesadelos inqualificaveis, desgas-
te e exaustdo, que se manifestarao
como irritabilidade, indisposicao e
enfermidades outras.

Os momentos precedentes ao
sono sao de vital importancia para o
periodo de repouso.

Assim, ndo te descures da
educacao da mente, da manutencao
dos habitos saudaveis e dos progra-
mas edificantes, a fim de que todas as
tuas horas sejam proveitosas para teu
crescimento interior e uma existéncia
de paz.

JOANNA DE ANGELIS
’ LIVRO: Momentos de Harmonia
MEDIUM: DIVALDO PEREIRA FRANCO

As Exposicoes Doutrinarias sao transmitidas na
Pagina da SEAF, no Facebook e em nosso canal no Youtube

Domingos: 19h30 Segundas: 16h Quartas: 19h30

Apos as palestras, ATENDIMENTO FRATERNO ONLINE

55 99132.1334

Domingos e Quartas: das 20h15 as 21h15 |/ Segundas: das 16h45 as 17h45



Suicidio: dilema que tem assom-
brado a humanidade em todos os
tempos.

A Doutrina Espirita
aprofunda exame sobre as
consequéncias da escolha
infeliz. Havendo uma comum a
todos: decepcéo. Vendo que a
vida continua desespera-se por
retornar; e ndo é possivel! Outra
encarnagao vira, mas os grava-
mes serao visiveis na nova
organizacao fisica. A Lei da vida
registra como autocidio o ato
planejado. E os habitos nocivos
ao corpo fisico, como suicidio
indireto. Esta forma de matar a si
mesmo nado € contabilizada
oficialmente e nem ‘entra nas
estatisticas de autodestruicao,
fosse, tornaria exponencialmente
mais aterrador o problema.
Vivemos horas graves. Toda
humanidade esta chamada a
refletir sobre a vida, pois a terrivel
ameaga, nao isenta ninguém. A
invasdao microbiana nao tem
arrefecido.

Qual nossa contribuicéo
nisto? Sendo nossas imperfei-
¢bes morais a causa da ocorrén-
cia, esta sO cessara quando
aprendermos a licao!. Quando,
conhecendo 0s riscos, -nos
expomos voluntariamente a-um
perigo, sem o fim de proteger a
vida de outrem, e ndo tomamos
todos os cuidados, os males que
advirem estardo nos débitos com
a Lei. E pedirdo resgate justo no
tempo certo.Se aindiferenga com
a vida nos levar de retorno ao
mundo espiritual, sera na condi-
¢éo de suicidas. Cuidemo-nos
nesta hora grave. Pois cuidar de
nés € amar a Deus e ao proximo.

EXPEDIENTE:

Verdade & Lnz

~ Publicado pela
Area de Divulgacéo e
Comunicacgao Espirita da
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Jornalista Responsavel:
MARCIA SARMENTO FERREIRA
DTR/RS 12.759
Rua Henrique Kopf, 808
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Um homem esta agoni-
zando, vitima de cruéis sofrimen-
tos. Sabe-se que para o seu
estado ndo ha esperangas. E
permitido poupar-lhe alguns
instantes _de-sofrimento_abrevi-
ando-lhe ofim?

Quem vos dara o. direito
de prejulgar os designios de
Deus? Nao pode Ele conduzir
um homem a beira da sepultura,
para dela retira-lo em seguida, a
fim de fazé-lo examinar a si
mesmo e modificar-lhe os
pensamentos? Independente da
situagdo extrema em que esteja
um moribundo, ninguém pode
dizer com certeza que sua hora
tenha soado.

A ciéncia sempre esteve
corretaem suas previsoes?

Bem sei que ha casos que
se podem considerar, certamen-
te, como desesperadores, mas
se ndo ha nenhuma esperanca
possivel de um retorno definitivo
a vida e a saude, nao ha inume-
raveis exemplos de que, no

A arte de envelhecer, de ceder passo, de
amparar as geragbes novas, é a valiosa
conquista da maturidade psicolégica e

salide mental, que caracterizam aqueles

que se fazem amar e permanecem na

h memoria de todos apds o seu momento.

Fonte: O Despertar do Espirito
Divaldo Franco/Joanna de Angelis

O LIVRO O LIVRO
DOS ESPIRITOS DOS MEDIUNS

% %

O EVANGELHO SEGUNDO O ESPIRITISMO

E permitido abreviar a vida de um doente
que sofre sem esperanca de cura?

Sao Luiz - Paris, 1860

momento de exalar o ultimo
suspiro, o doente se reanima e
recobra as suas faculdades por
alguns instantes? Pois bem, esta
hora de graca que Ihe é concedi-
da pode ser para ele de grande
importancia, pois ignorais as
reflexbes que o seu Espirito
poderia ter feito nas convulsdes
da agonia, e que tormentos
podem ser poupados num subito
claréo de arrependimento.

O materialista, que
somente vé o corpo, nao levando
em conta a existéncia da alma,
nao pode. compreender essas
coisas. Mas o espirita, que sabe o
que se passa além-tumulo,
conhece o valor,do ultimo pensa-
mento. Aliviai os ultimos sofri-
mentos o quanto puderdes, mas
guardai-vos de abreviar a vida,
mesmo  que 'em um minuto
apenas, pois este minuto pode
poupar muitas lagrimas no futuro.

Fonte: Evangelho Segundo o Espiritismo
Cap. V, iten 28.

O desafio da autorrealizagéo radica-se no
esforgo que todos devem empreender
mediante o desenvolvimento da vontade,
que exerce preponderancia em qualquer
atividade humana.

Fonte: O Despertar do Espirito
Divaldo Franco/Joanna de Angelis
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Familiares Problema

Desposaste alguém que nao
mais te parece a criatura ideal que
conheceste. A convivéncia te
arrancou aos olhos as cores diferen-
tes com que o noivado te resguarda-
va o futuro que hoje se fez presente.

Em torno, provacgdes,
encargos renascentes, familiares
que te pedem apoio, obstaculos por
vencer. E sofres.

Entretanto, recorda que
antes da uniao falavas de amor e te
mostravas na firme disposicédo em
que assumiste os deveres que te
assinalam agora os dias, e nao
recues da frente de trabalho a que o
mundo te conduziu.

Se a criatura que te comparti-
Iha transitoriamente o destino nao é
aquela que imaginaste e sim alguém
que te impde dificil tarefa a realizar,
observa que a unido de ambos nao
se efetuaria sem fins justos e da de ti
quanto possivel para que essa
mesma criatura venha a ser como
desejas.

Diante de filhos ou parentes
outros que se valem de titulos
domeésticos para menosprezar- te ou
ferir-te, nem por isso deixes de ama-
los. Sdo eles, presentemente na
Terra, quais os fizemos em outras
épocas, e os defeitos que mostrem
nao passam de resultados das
lesdes espirituais causadas por nos
mesmos, em tempos outros, quando
Ihes orientdvamos a existéncia nas
trilhas da evolugao.

E provavel tenhamos dado
um passo a frente. Talvez o contato
deles agora nos desagrade pela
tisna de sombra que ja deixamos de
ter ou de ser. Isso, porém, € motiva-
¢éo para auxilio, ndo parafuga.

Atentos ao principio de livre
arbitrio que nos rege a vida espiritu-
al, é claro que ninguém te impede
de cortar lagos, sustar realizagoes,
agravar dividas ou delongar com-
promissos.

Divércio € medida perfeita-
mente compreensivel e humana,
toda vez que os cbnjuges se
confessam a beira da delinquéncia,
conquanto se erija em moratoria de
débito para resgate em novo nivel.
E o afastamento de certas ligagdes
€ recurso necessario em determina-
das circunstancias, a fim de que
possamos voltar a elas, algum dia,
com o proveito preciso.

Reflete, porém, que a
existéncia na Terra é um estagio
educativo ou reeducativo e tdo so
pelo amor com que amamos, mas
nao pelo amor com que esperamos
ser amados, ser-nos-a possivel
trabalhar para redimir e, por vezes,
saber perder para realmente

vencer.
Pelo Espirito Emmanuel

XAVIER, Francisco Candido; PIRES, José
Herculano. Na Era do Espirito. Espiritos
Diversos. GEEM. Capitulo 2.

Aspectos da Dor

Os solugos de dor séao
compreensiveis até o ponto em que
ndo atingem a fermentacédo da
revolta, porque, depois disso, se
convertem todos eles em censura
infeliz aos planos do Céu.

A enfermidade jamais erra o
endereco para suas visitas.

As lagrimas, em verdade,
sdo iguais as palavras. Nenhuma
existe destituida de significagao.

Somente chega a entender a
vida quem compreende a dor.

A evolucgéao regula também o
sofrimento das criaturas e nelas se
evidencia mais superficial ou mais
profunda, conforme o aprimoramen-
tode cada uma.

Se vocé pretende vencer,
nao menospreza a possibilidade de
amargar, algumas vezes, a aflicao
da derrota como ligdo no caminho
para o triunfo.

Aprende melhor quem
aceita a escola da provacéo,
porquanto, sem ela, os valores da
experiéncia permaneceriam
ignorados.

A dor néo provém de Deus,
de vez que, segundo a Lei, ela é
uma criagdo de quem a sofre.

Por: André Luiz, Do livro: Estude e Viva,
Médiuns: Francisco Candido Xavier e Waldo
Vieira

Prece de Caritas

Deus, nosso Pai, que
tendes Poder e Bondade, dai a
forca aquele que passa pela
provacao, dai a luz aquele que
procura a verdade, ponde no
coracédo do homem a compai-
xao e a caridade.

DEUS! Dai ao viajor a
estrela guia, ao aflito a consola-
¢ao, ao doente o repouso.

Pai! Dai ao culpado o
arrependimento, ao Espirito a
verdade, a criangca o guia, ao
orfao o pai.

Senhor! Que Vossa
bondade se estenda sobre tudo
que criastes.

Piedade, Senhor, para
aqueles que Vos nao conhe-
cem,
esperanga para aqueles que
sofrem.

Que a Vossa bondade
permita aos Espiritos consola-
dores, derramarem por toda
parte a paz, aesperancae afé.

DEUS! Um raio, uma
faisca do Vosso amor, pode
abrasar a Terra; deixai-nos
beber na fonte dessa bondade
fecunda e infinita, e todas as
lagrimas secardo, todas as
dores acalmarao.

Um s6 coragdo, um so6
pensamento subira até Vos,
como um grito de reconheci-
mento e de amor.

Como Moisés sobre a
montanha, nés Vos esperamos
com os bragos abertos, oh!
Bondade, oh! Beleza, oh!
Perfeicdo, e queremos de
algum modo alcancar a Vossa
misericordia.

DEUS! Dai-nos a forga
de ajudar o progresso, a fim de
subirmos até Vos, dai-nos a
caridade pura, dai-nos a fé e a
razao; dai-nos a simplicidade
que fard de nossas almas o
espelho onde se refletira a
Vossa Santissima Imagem.




Quem pratica a verdade, aproxima-se da luz.

Jesus - Jo 3,21

Quando tiveres um quarto
de hora a disposigao, reflete nos
beneficios que podes espalhar.

Recorda o dialogo afetivo
com que refacas o bom-animo de
algum familiar, dentro da prépria
casa; das palavras de paz e amor
que o amigo enfermo espera de
tua presenca; de auxiliar em
alguma tarefa que te aguarde o
esforco para a limpeza ou o
reconforto do proprio lar; da
conversacgao edificante com uma
crianga desprotegida que te
conduzira para a frente as suges-
tdes de boa vontade; de estender
algum adubo a essa ou aquela
planta que se te faz util; e do
encontro amistoso, em que a tua

Um Quarto de Hora

opinido generosa consiga
favorecer a solugéo do problema
de alguém.

Quinze minutos sem
compromisso sao quinze opgoes
na construgao do bem.

Nao nos esquegamos de
que a floresta se levantou de
sementes quase invisiveis, de
que o rio se forma das fontes
pequeninas e de que a luz do
Céu, em n6s mesmos, comecga
de pequeninos raios de amor a
se nos irradiarem do coragao.

Pelo Espirito Meimei
XAVIER, Francisco Candido. Caridade.
Espiritos Diversos. IDE.
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A Sociedade Espirita de Auxilio Fraternidade
oferece Atendimento Fraterno on-line.

O que é:

e euvosaliviarei." (Mt 11,28)..
Como funciona:

Quando:

Horarios:

E uma conversa fraterna, dando a oportunidade, a quem
o desejar, de expor, livremente, em carater privativo e sigiloso,
suas dificuldades e necessidades. Objetiva esclarecer e
consolar, de forma fraterna, informal e solidaria, dentro dos
principios do Evangelho de Jesus a luz da Doutrina Espirita.

"Vinde a mim, vés que estais aflitos e sobrecarregados

Os atendimentos sao realizados via WhatsApp, através
de mensagem, ligacao ou chamada de video.

Apds as nossas palestras publicas, também virtuais, que
ocorrem aos domingos, segundas-feiras e quartas-feiras.

Domingos: 20h15 as 21h15
Segundas-feiras: 16h45 as 17h45
Quartas-feiras: 20h15 as 21h15
Através dos seguintes numeros:

(O 55 99132.1334 / 55 99132.1379

SUGESTAO
DE LEITURA

Na§ Telas do Infinito

Dividido em duas partes,
Uma historia triste e Tesouro do
castelo, Nas telas do infinito apre-
senta uma narrativa comovente,
sobretudo com foco nalei de causa e
efeito, tendo como objetivo o consolo
e o alerta aos que sofrem duras

provagdes. Na primeira parte,
ambientada em comunidade pobre
do Rio de Janeiro do século XIX, o
Espirito Bezerra de Menezes nos
apresenta a personagem Palmira,
um espirito que busca a reparacao
de erros do passado e dignifica-se
com testemunhos comoventes de
renuncia e paciéncia. Na segunda, o
Espirito Camilo Castelo Branco
relata uma histéria passada em
Portugal, noano de 1640.

Em ambas as histérias,
ressalta-se que o amor e a bondade
sdo qualidades indispensaveis aos
viajantes em busca de paz para o
processo de reforma moral. Causa e
Efeito; Reparacao; Renduncia;
Reforma; Bondade

(A venda em nosso Posto de Livros)

Queridos irmaos!
Enquanto perdurar a Pandemia,
nosso Posto de Livros estara
aberto todos os sabados

Para retirar os livros do
Clube, pagar mensalidades
ou levar doagoes de

alimentos ou vestuario.
Doagé6es em dinheiro
também podem ser feitas
em nossa conta no Banrisul:

Sociedade Espirita de Auxilio Fraternidade
CNPJ 93.243.97010001-07 - 1JUI - RS
Banco Banrisul - Ag 0220 - Cta. 06.037687.0-8

PIX: 93.243.970/0001-07
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